- Como lidar com

o climatério

Confundidacoma

Mente sa...

Para quem estd lendo a matéria e sente
que ¢ tarde demais para passar ilesa &s intem-
peries do climatério, a histdria de Nadir Hil-
ger, 50 anos, é inspiradora. Aos 31 anos, quan-
do trabalhava como bancdria na auditoria do
Banco do Brasil, no auge da crise do governo
Collor, teve um principio de infarto, tamanha
4 pressao que sofria no trabalho por causa
dos confiscos das poupangas. Na mesma
epoca, foi diagnosticada com fibromialgia,
doenca cruel que a fazia sentir dores multi-
plas pelo corpo. Nadir vivia em fungao dos
problemas de satide que a acometiam. Até
queummnlgo&ne'uﬂmuauiasdelaﬁm

Amelhora em sua qualidade de vida foi tao
abrupta que aioga se tornou essencial paraa
SUa recuperacio. As dores sumiram e o cora:
a0 batia mais forte do que nunca. Anos de-
pois, Nadir se aposentou e comegou a estu-
dn: alundo aioga. Tornou-se mestrae, hoje,
diaulas em Brasilia. Agora, com 50 anos e ne-
nhum sinal da menopausa em vista, Nadir
atribui & prética o elimatério tranquilo,

niio 56 restabelecen minha satide

em todos os aspectos’, relata. Segundo Nadir,
o fato de que diversas posturas da ioga esti-
mulam as ghindulas enddcrinas do corpo que
produzem horménios comao, por exemplo, a
progesterona e o esirogénio, cormobora para
essaafinacio entre o bem-estar e o climatério.
“0 padrao de vida que eu levava ha 20 anos in-
dicava que eu tinha tudo para ter um climat-
tio conturbado. Mas ndo tive. E, quando che-
gara hora da menopausa, vou achar dtimo.”

As alunas de laya yoga de Nadir, Vinia Al-
ves, 62 anos, e Marilena Vasconcelos, 56,
nao sdo praticantes de longa data, mas ji
sentiram a diferenga da pritica nas oscila-
coes hormonais. Marilena, pot exemplo, co-
megou a sentir ondas de calor hd um ano,
acompanhadas de um certo grau de nervo-
sismo e ansiedade. “Acho que sao sintomas
bem mais tranquilos do que os descritos
por outras mulheres. Como uma tensio
pré-mensirual. Com a ioga e a medicina or-
tomolecular, tenho certeza que serd uma
transicho muito harméonica’, analisa,

Fara Viinia, que ji encarou a menopatisa,

a8 mulheres fazem alarde demais para um

550 1o natural. “Tudo o que vem, vai.
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0 que a mulher deve fazer,
independentemente do uso de
medicamentos, pana viver
bem durante o climatérip:

+ Evitar aglicar, gordura & vida
sedentdria, sem falar Ao fumo —
UMM veneno para todas as idades.

« Ter uma dieta equilibrada,
reduzindo o consuma de
carbosdratos, gorduras e proteinas.

» Aidade é que “engorda’, ndo o uso de
fiorménios. Caminhar uma hora por

naemrumaﬂmmﬁﬂ%”. i

» A perda desea normal comega
anps. 5e a mulher fuma ou
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