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MARCO AMARELO

Més Mundial de Conscientizacao da Endometriose




Este més é marcado pela campanha Mar¢o Amarelo, uma acdo voltada a
conscientizacao da endometriose.

O QUE E ENDOMETRIOSE?

E uma doenca inflamatéria sistémica de longo prazo, que faz com que o tecido
semelhante ao revestimento do Utero cresca em outras partes do corpo,
geralmente em 6rgaos da cavidade pélvica (como ovarios e trompas de Falépio) e
fora dela (como o intestino).

As células que crescem reagem da mesma forma que as do Utero durante o ciclo
menstrual, acumulando-se e depois desintegrando-se e sangrando. Entretanto,
COMO esse sangue nao consegue escapar, acumula-se nas areas afetadas e
ocasiona os seguintes sintomas:

e (odlicas extremamente dolorosas;

e Dores naregido lombar;

e Dores durante as relacdes sexuais;

e Dor ao urinar ou evacuar;

e Menstrua¢dao anormal, dolorosa, irregular ou com sangramento intenso.

DIAGNOSTICO

Para o diagndstico de endometriose, os médicos podem solicitar varios exames,
dentre os quais a ultrassonografia transvaginal e a ressonancia magnética.


http://marcostravessa.com.br/ultrassonografia-para-detectar-endometriose-tudo-o-que-voce-precisa-saber/
https://endometrioseba.com.br/blog/post/53-ressonancia-magnetica-para-endometriose--um-manual-rapido-sobre-o-exame

Vocé sabia que ter uma boa nutricdo pode amenizar os sintomas da
endometriose? Sim! Para isso, € essencial cuidar da alimentac¢do, diminuindo, por
exemplo, o consumo de sal, acucar, gordura em excesso e industrializados, devido
alto poder de inflamacdo que eles causam no organismo.

Além disso, na rotina alimentar, € importante incluir alimentos anti-inflamatérios,
como:

Alimentos que sejam
fonte de dmega-3
(p. ex., sardinha,
salmao, atum)

Azeite de oliva
extravirgem

(p. ex., adicionado nas
saladas) .

Oleaginosas
(castanha-do-par3,
castanha-de-caju,
améndoas, avelas)

Suco de uva

Alimentos que sejam fonte de magnésio, como os folhosos e verde-
escuros (agriao, rucula, espinafre, chicéria, escarola, almeirdo,
brécolis, couve-de-bruxelas e couve) e alimentos integrais (como
gérmen de trigo, arroz, aveia, milho, semente de girassol).

Uma vez que a endometriose é uma doenca inflamatéria, a ingestao de alimentos
anti-inflamatérios ajuda a amenizar os incdbmodos causados por essa doenca.

Além da alimentacdo, investir em exercicios
fisicos de 3 a 4 vezes na semana, durante 30 a
40 minutos, faz o organismo liberar endorfina,
hormdonio que auxilia no controle da dor.
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