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A endometriose e mudancas no estilo devida
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A endometriose € uma condi¢do ginecol 6gica que afeta milhdes de mulheres em todo o mundo, causando dor
intensa, infertilidade e outros sintomas debilitantes, podendo impactar profundamente a qualidade de vida das
pacientes. E adotar mudancas no estilo de vida tém papel significativo no manejo dos sintomas e namelhoria
do bem-estar geral das mulheres com endometriose.

Vamos comecar falando sobre a dieta, que € um fator crucial no manejo da endometriose. Estudos indicam
gue certos alimentos podem exacerbar ainflamagéo e piorar os sintomas da doencga. Portanto, adotar uma
dieta anti-inflamat6ria pode ser benéfico.

Neste aspecto da dieta, € importante priorizar frutas e vegetais frescos. Eles sdo ricos em antioxidantes e
podem gjudar areduzir ainflamagéo.

Outradica é reduzir aingestéo de alimentos processados e agucares refinados: Estes alimentos podem
aumentar ainflamac&o e agravar os sintomas, e também evitar alimentos que contenham glUten e laticinios:
Algumas mulheres com endometriose relatam melhora nos sintomas ao eliminar esses itens da dieta

Também é recomendado aumentar o consumo de alimentos ricos em émega-3: peixes gordurosos, como
salméo e sardinha, aém de sementes de linhaga e nozes, possuem propriedades anti-inflamatorias.

Exercicio fisico

A préaticaregular de exercicios fisicos ndo s melhora a salide geral, mas também pode ajudar a aiviar os
sintomas da endometriose. O exercicio ajuda areduzir os nivels de estrogénio no corpo, o que pode diminuir
aprogressao da doenca. Além disso, a liberacdo de endorfinas durante o exercicio pode atuar como um
analgésico natural, aliviando a dor.

A paciente com endometriose pode incluir exercicios aerébicos moderados, como caminhadas, ciclismo e
natacdo, que sdo Gtimas opgoes.

Praticar yoga e pilates podem melhorar aflexibilidade, reduzir o estresse e dliviar ador pélvica. Detalhe: A
consisténcia é chave para obter os beneficios do exercicio.

Gerenciamento do estresse

O estresse pode ter um impacto significativo nos sintomas da endometriose. Técnicas de gerenciamento do
estresse sao essenciais para gjudar a controlar a dor e melhorar a qualidade de vida.



Entre as vérias formas de combater o estresse € praticar técnicas de meditacdo, que podem gjudar areduzir a
percepcao da dor e melhorar o bem-estar emocional. Citamos também a acupuntura e apoio psicol ogico.

A endometriose € uma doenca complexa que requer uma abordagem multidisciplinar para 0 seu manejo.
Embora o tratamento médico, incluindo medicamentos e, em alguns casos, cirurgia, sgja essencial, mudancas
no estilo de vida podem complementar esses tratamentos e proporcionar um alivio significativo dos sintomas.

Como ginecologista, encorajo minhas pacientes a adotarem uma dieta saudével, manterem-se ativas
fisicamente e encontrarem formas eficazes de gerenciar o estresse. Essas mudancas ndo so podem melhorar
0s sintomas da endometriose, mas também promover uma melhor salide e bem-estar geral.
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