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Vocé sabia que a colica menstrual, conhecida
como dismenorreia, atinge de 60 a 80% da
populacao feminina? Caracterizada por causar

dor no baixo ventre, ela pode ser acompanhada
por nauseas, vomitos, dores de cabeca, tonturas e
até desmaios. Entre 8 e 18% da populacao feminina
relata desconfortos intensos que afetam as diversas
atividades do dia a dia!

ISANTOS, G. K. A. D, BECKER, C.A. D. S, SILVA, N. C. D. O. V; ALFIERI, F. M. Estilo de vida e
intensidade da dor no periodo folicular. Revista Saude, Santa Maria, v. 45, n. 2, p. 1-7, maio-ago. 2019.



Sabe-se gue um estilo de vida saudavel sustenta
e melhora a saude e o bem-estar geral.? Segundo
a Organizacao Mundial da Saude (OMS), estilo de
vida “é o conjunto de habitos e costumes que sao
influenciados, modificados, encorajados ou inibidos
pelo prolongado processo de socializacao”.

Esses habitos e costumes incluem o uso de
substancias, como alcool, fumo, cha ou café, e
habitos dietéticos e de exercicio.®

2SANTOS, G. K. A. D,; BECKER, C. A. D. S, SILVA, N. C. D. O. V,; ALFIERI, F. M. Estilo de vida e
intensidade da dor no periodo folicular. Revista Satde, Santa Maria, v. 45, n. 2, p. 1-7, maio-ago. 2019.

*WHO CENTRE FOR HEALTH DEVELOPMENT. A glossary of terms for community health care and
services for older persons. WHO Kobe Centre ageing and health technical report, Kobe, v. 5, 2004.



A atividade fisica diminuia
dor menstrual em mulheres
fisicamente ativas* Em
uma revisao de literatura,
concluiu-se que houve
melhora no desconforto
apos a participagcao em
programas diversos de
exercicios fisicos. Esse
resultado se repetiu em
todos os estudos analisados,
0 que evidencia que a
atividade fisica € uma boa
opg¢ao para o tratamento
da dismenorreia.’

“QUINTANA, L. M,; HEINZ, L. N; PORTES, L. A,
ALFIERI, F. M. Influéncia do nivel de atividade fisica na
dismenorréia. Revista Brasileira de Atividade Fisica e
Saude, Florianopolis, v. 15, n. 2, p.101-104, 2010.

> ALFIERI, F. M;; BERNARDO, K. M. A. Influéncia do
exercicio fisico na dismenorreia. Revisdo da literatura.
Lecturas: Educacion Fisica y Deportes, Buenos
Aires, v. 22, n. 232, p.1-1, set. 2017.



Em uma pesquisa recente,
110 mulheres universitarias
foram divididas em relacao a
intensidade da dor durante
o periodo menstrual.
Verificou-se, entao, diferenca
significativa entre o estilo

de vida das mulheres que
apresentavam intensidade
de dor leve e o das que
tinham dor moderada ou
intensa. Assim, o estudo
mostrou que as que tinham
um estilo de vida melhor
apresentavam menor dor
referida no periodo folicular
do ciclo menstrual®

ESANTOS, G. K. A.D,; BECKER,C.A.D.S; SILVA,N.C. D.
O.V,; ALFIERI, F. M. Estilo de vida e intensidade da dor
no periodo folicular. Revista Saude, Santa Maria, v. 45,
n.2, p.1-7, maio-ago. 2019.



Uma forma de tratamento facil, réapido e de baixo
custo para o alivio da dor menstrual € o uso de
compressas. Um estudo’ mostrou que tanto a
compressa quente quanto a compressa fria (aplicadas
por 20 minutos) podem ser Uteis para aliviar a
sensacao de dor quando aplicadas simultaneamente
No baixo ventre e nas costas (regido lombar).

7SANTOS, G. K. A. D;; SILVA, N. C. D. O. V. ALFIERI F. M. Effects of cold versus hot compress on
pain in university students with primary dysmenorrhea. Brazilian Journal of Pain, Sao Paulo, v.
3,n.1, p. 25-28, jan-mar. 2020.



Essas compressas foram
aplicadas por meio de
bolsas de gel, que podem
ser compradas em
farmacias e mercados.
Também se verificou
gue a compressa fria
produziu reducao maior
da intensidade da dor
logo apods sua aplicacao
e 30 minutos depois

de sua retirada. Dessa
forma, ela demonstrou
ser um bom recurso para
o alivio sintomatico da
dor durante o periodo de
colica menstrual.®

8SANTOS, C. K. A. D;; SILVA, N. C. D. O. V,; ALFIERI F.
M. Effects of cold versus hot compress on pain in
university students with primary dysmenorrhea.
Brazilian Journal of Pain, So Paulo, v. 3, n.1, p.
25-28, jan-mar. 2020.
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