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PALAVRAS INICIAIS

O projeto integrado, intitulado “Tecnologias educacionais para o bem viver de individuos e familias no
ambito das condigbes cronicas: produgéo e validagao - PROJETO VALIDTE” tem como objetivo produ-
zir e validar tecnologias educacionais (TE) sobre diferentes temas-assuntos no dmbito das condigbes
cronicas. Teve inicio em 2019, adota como modelo operacional a pesquisa metodoldgica e produz e
valida guias educativos, que compdem a Coletdnea VALIDTE. As pesquisas sdo realizadas por
estudantes vinculados ao Programa de Apoio a Iniciag&do Cientifica (PAIC FAPEAM-UEA), ao Curso de
Enfermagem da Escola Superior de Ciéncias da Salde (ESA), ao Mestrado Profissional em Enferma-
gem em Saude Publica (PROENSP) e ao Mestrado Profissional em Sadde da Familia (PROFSAUDE).

O PROJETO VALIDTE segue as diretrizes para o cuidado dos individuos e familias envolvidos com
condigdes cronicas, em que o autocuidado nao é equivalente a atividade prescritora do profissional de
salde, que diz ao usuario o que ele deve fazer, mas significa reconhecer o papel central do usuario em
relagéo a sua salde, desenvolvendo um sentido de autorresponsabilidade sanitdria e transformando o
profissional de saide em parceiro do usuario.

Nesse sentido, os guias educativos podem mediar no contexto da pratica de Enfermagem em Saude

Publica agdes com vistas a potencializar a educagao em saude para o autocuidado apoiado e a quali-
dade de vida de individuos e familias no d&mbito das condig¢des cronicas.

Elizabeth Teixeira (Coordenadora)
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- APRESENTACAQ

It\
-

N

Este guia foi feito para ajudar
mulheres que convivem com a
endometriose e que sdo afetadas por
ela diariamente.

Cada dica de autocuidado presente
neste guia foi pensada para aumentar
a sua qualidade de vida, com praticas
e terapias que aliviam a dor baseadas
em evidéncias cientificas.

Boa leitura!

A autora.
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Old! Meu nome €& Maria Julia, mas
pode me chamar de Maju. E um prazer
conhecer vocé!

Vivo com a endometriose hd 2 anos, e
estou aqui pra te ajudar a entender
melhor essa doenca.

Mas antes de tudo, vamos revisar o

SISTEMA REPRODUTOR FEMININO!

PARTE EXTERNA:

Regido pubiana
(Monte de vénus)

Grandes ldbios Clitdris

Uretra |

Perineo

Anus

T e e -

VAGINA: Mede em média 8 centimetros e possui
gldndulas, que sdo responsdveis pela secrecdo de
muco, proporcionando a Ilubrificacdo do canal
facilitando a relacdo sexual.



OVARIO: Possuem formato de améndoa e sdo
responsdveis pela produ¢cdo de ovulos, que
geralmente sdo liberados a cada més (ovulacdo).
Também ¢é responsdvel pela produg¢cdo dos
hormdonios estrogénio e progesterona. O
estrogénio é responsdavel pelo desenvolvimento
do corpo feminino e atua na regulacdo do ciclo
menstrual juntamente com a progesteronada.

PARTE INTERNA:

TROMPAS DE FALOPIO
/ (TUBA UTERINA)

OVARIO
CAVIDADE UTERINA

COLO DO UTERO

MIOMETRIO
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VAGINA

TUBAS UTERINAS: Medem cerca de 10 centimetros.

Sdo responsdveis pela captacdo do ovulo e sua
conducdo durante a ovulacado.



UTERO: Possui forma de péra invertida, e é divi-
dido em fundo, corpo e colo do Utero. Possui
funcdo de alojar o 6vulo fecundado e possibilitar
condi¢cdes para a gestacdo. Possui trés camadas:

PERIMETRIO

camada mais externa

MIOMETRIO

camada intermedidria

ENDOMETRIO

Jd& o endométrio é a camada mais
interna e durante a menstruacdo
ocorre a descamacdao desse tecido,
para liberar também o dévulo que
ndo foi fecundado.

\\
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JAd revisamos todo o0 nosso sistema

reprodutor e agora vou te explicar
O QUE E A ENDOMETRIOSE?

A endometriose é uma doenca ginecoldgica
inflamatdria, caracterizada pelo crescimento do
tecido que se assemelha ao endométrio fora do
Utero, que necessita do hormdnio estrogénio para
se desenvolver e acomete principalmente
mulheres em fase reprodutiva. E considerada uma
doenca crbénica recorrente, pois pode retornar a
aparecer com o passar do tempo.

UTERO AFETADO PELA
ENDOMETRIOSE

o
v [

Afeta cerca de 190 milhdoes de mulheres no
mundo vivem com endometriose, sendo que 7
milhoes sdo brasileiras.
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E classificada em:

“1* SUPERFICIAL OU PERITONEAL: Atinge o peritonio (ca-
mada que reveste internamente todo o
abdémen).

“1* OVARIANA: Atinge a parte externa dos ovdrios.

“I“PROFUNDA: E a forma mais agressiva do
endometriose. Pode atingir a bexiga, ureteres,
septo reto-vaginal (entre o reto, o Utero e a
vagina) e o intestino.

E vocé deve estar se perguntando
O QUE CAUSA A ENDOMETRIOSE?

A origem da endometriose ainda
ndo estd esclarecida, mas hd
diversas teorias para explicar o
surgimento dela e seu desenvol-

vimento. -

Atualmente, a teoria mais aceita é a de
Sampson, conhecida como Teoria da
menstruacdo retrograda, onde foi observado que
90% das mulheres apresentam liquido livre na
pelve durante a menstruac¢cdo, sugerindo que hd
um refluxo desse liquido fazendo com que células
sejam implantadas no peritdénio e outros érgdos.

11



Contudo, somente cerca de 10% das mulheres
possuem endometriose, entdo para que ela se
desenvolva precisa-se de um ambiente hormonal
favordvel e de fatores imunoldgicos que ndo
atuariam na remoc¢cdo do tecido que cresce fora
da cavidade uterina.

Algumas mulheres sdo mais
propensas em ter endometriose
e sGo aquelas que:

“I“Possuem histdérico familiar de endometriose
(primeiro gravu).

“»*Tiveram sua primeira menstrua¢do precoce.

“i*Primeira gestacdo tardia, ou nunca ter tido
filhos.

“I*Uso de anticoncepcionais para o tratamento
de cdlicas menstruais.

12



E quais sdo os SINAIS E SINTOMAS DA
ENDOMETRIOSE?

%

“I*Dismenorreia (célicas durante a menstruacdo).

“I*Dor na regido pélvica.
“I* Dispareunia (dor nas relacdes sexuais).
“I“Incha¢o abdominal.

“I*Constipa¢do e disquezia (dor durante a evacu-
acdo).

“I*Dor anal no periodo menstrual.

“I*~ DisuUria (dor e/ou ardéncia ao urinar) e vonta-
de incontroldavel de uvrinar durante o periodo
menstrual.

Cerca de 30% a 50% das mulheres inféerteis
sofrem de endometriose. Alguns desses sintomas
também podem aparecer:

“I* Fadiga (cansaco).
“I* Nduseas.

“I*Sintomas relacionados a ansiedade e depres-
sdo.

13



Lembrando que, a cdélica menstrual
pode acontecer em mulheres que ndo
tem endometriose, mas uma dor que

impecam de realizar atividades
2 cotidianas ndo é normal, assim como
At oS outros sintomas listados acima!

Eu demorei bastante tempo para ser
diagnosticada com endometriose, pois
ndo conhecia o0s sinais e sintomas.
Entdo, se vocé sente algum desses
sintomas procure ajuda especializada!

E quais s8o os DIAGNOSTICOS DA
ENDOMETRIOSE?

Alguns exames podem auxiliar no diagndstico
da endometriose, como a ultrassonografia
péelvica e transvaginal e a ressondncia
magnetica.
~—




O exame l|laboratorial com o biomarcador CA-
125, também pode auxiliar no diagndstico, mas
ele ndo é especifico, pois pode estar alterado
em virtude de outras doencas, como cdncer no
ovdario.

éO diagndstico de endometriose € mvuitas vezes
esquecido, fazendo com que as mulheres sejam
diagnosticadas quando a doenca jd estd
avancada, trazendo um grande impacto para a
qualidade de vida. Por isso, €é de muita
importdncia conhecer o0s sinais e sintomas da
endometriose, para que o tratamento seja feito
O mais radapido possivel para wuma melhor
qualidade de vida.

15



LOMO CONVIVER COM A
ENDOMETRIOSE
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E qual € o TRATAMENTO DA
@ ENDOMETRIOSE?

—

a0z -

O tratamento € direcionado para as queixas
que a paciente ird apresentar, a fim de aliviar a
dor e prevenir complicacdes da endometriose. A
maioria dos tratamentos sdo hormdnios que
reduzem o nivel de estrogénio, ja que a
endometriose precisa desse hormdnio para se
desenvolver.

O ciclo menstrual pode ser suspenso durante o
tratamento, jd que o0 estrogénio estd mais

elevado durante a menstruacado. Esses
hormdnios s@o anticoncepcionais e podem ser
administrados via oral, como implantes

intrauterinos (como o DIU hormonal), injetdaveis
e adesivos.

17



O uso de analgésicos e anti-inflamatdérios
também podem ajudar a diminuir os sintomas da
endometriose.

J&d o tratamento cirurgico é realizado quando
a endometriose é profunda ou ovariana e estiver
atingindo outros orgdos. Ovutra indicacdo ¢&é
quando a mulher ndo apresenta melhora com
nenhum medicamento.

E quais sdo as ALTERACOES
NO ESTILO DE VIDA?

A endometriose ndo afeta apenas a saude
fisica, mas o diagndstico e a experiéncia com a
doenca podem afetar a vida emocional,

conjugal, sexval, profissional e psicoldgica.

A dor associada O endometriose é o principal
fator que reduz a qualidade de vida, pois pode
reduzir aa qualidade do sono, causar estresse e

transtornos mentais, como ansiedade e
depressdo.
Além disso, a dispareunia influencia

negativamente nas relacdes sexuais, o que traz

consequéncias para vida intima e social.

Muitas vezes, nds sofremos descaso com

NOSSOS sintomas, minimizando e
menosprezando nossas dores. Por isso,
Nos mulheres, precisamos ter

conhecimento acerca de nosso corpo e
das principais doencas que nos afetam.

13
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E muito importante ndés cuidarmos
da nossa SAUDE MENTAL.

Para mulheres jovens e adolescentes com
endometriose, que estdo passando por muitas
mudancas fisicas, hormonais o emocionais
relacionadas ao seu desenvolvimento, esse
momento crucial de suas vidas pode ser
impactado negativamente pelo diagndstico de
uma doenca crdéonica, enigmatica e dolorosa, como
a endometriose.

As mulheres com endometriose também convivem
com a incerteza da fertilidade, afetando também
sua saude mental.

Para isso, &€ de extrema importdncia o apoio
psicoldgico com um profissional, para ajudd-las
ao longo do processo, facilitando
substancialmente seu bem-estar.

19



A prdtica de terapias complementares

juntamente com o) tratamento

proporciona diversos beneficios,

aumentando nossa qualidade de
- vida.

As principais terapias sdo:

\{)O exercicio fisico regular ¢é
.2 Iimportante na redu¢do da dor e
da ansiedade.

(f

A 1oga tem como objetivo
trabalhar o corpo e a mente de
forma interligada, diminuindo
também a dor e a ansiedade.

¢

/

Y

N

A fisioterapia fortalece a
eficiéncia dos tecidos e 6rgados
da regido peéelvica, aliviando a
dor e auxilia também no pos-
cirurgico.

A acupuntura deve ser N
. . . o'.... \
realizada com um profissional :I

especializado.
1]
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O uso da estimulacdo elétrica
nervosa transcutdnea ou
TENS, também ¢é eficaz no
controle imediato da dor
pélvica.

A alimentacdo sauddvel, deve
ser livre de laticinios, gluten e
cafeina e rica em vegetais,
frutas e gorduras de Dboa
qualidade, como o d6mega 3.

O sono de qualidade, em
quantidade adequada, &
fundamental para O bom

funcionamento do organismo.

21



. DIARIO DA DOR

Este espaco é dedicado para anotacdo de
sintomas e bem-estar no dia a dia.
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425 CONSULTAS
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; CONSIDERACOES
FINAIS

Esperamos que vocé, leitor (a), a
partir das informa¢cdes neste quiaq,
possa divulgar seu conhecimento a
respeito da endometriose para outras
mulheres, a fim de favorecer o
diagndstico e tratamento precoces.

E para vocé mulher, que vive com
endometriose, esperamos qgue este
guia ajude a melhorar seu bem estar
no dia a dia.

Obrigada!

A autora.
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