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EDITORIAL
A Luta das Mulheres - Feminismos

Os feminismos surgiram a partir das transformagdes politicas, econdomicas e sociais
decorrentes da Revolucdo Francesa e do processo de industrializagdo. Aparece, entdo, um
novo sujeito coletivo que coloca suas demandas na arena publica. Mulheres que se rebelavam
contra um mundo que as discriminava sempre existiram, todavia, ndo constituiam, até entdo,
um movimento social. Desde sua apari¢do nas convulsionadas épocas da Revolugdo
Francesa, o movimento social das mulheres empurra os limites da politica, discutindo temas
que ndo se consideravam pertencentes a esfera publica, porque eram considerados naturais,

como a negacao do acesso a educac¢ao, a propriedade e ao voto.

As primeiras feministas denunciaram as promessas nao cumpridas da Ilustragdo e
suas contradigdes, entre elas, a ideia de igualdade, que mantinha a escraviddo e excluia as
mulheres. Afinal, perguntavam elas: Quem sdo os sujeitos de direitos proclamados como
universais? Naquele momento, elas ja sabiam que cidadania incluia somente os homens
brancos, europeus e com propriedades. Os feminismos decorrem das transformagdes oriundas
da Revolugdo e reelaboram os principios liberais e iluministas, oferecendo uma critica social

profunda, que provocou tensdes na sociedade da época e ainda provoca.

As mulheres demandavam o direito a educagdo, partindo da ideia ilustrada de que a
ignorancia era a origem da maioria dos males. Reivindicavam uma educagao igualitaria para
meninas e meninos, além de trabalho para mulheres pobres, separadas, abandonadas ¢ orfas.
O matrimonio era visto como uma instituicdo antinatural, que escravizava as mulheres e as

subordinava a autoridade do marido.

Nos debates pela inclusdo das mulheres na vida politica e social, se invocava a
‘natureza’ para explicar a diferenga entre os sexos, pari passu se estabeleciam definitivamente
essas diferengas por meios legais. Por meio de uma logica circular, se presumia que existia
uma esséncia, a priori, do que é ser homem e do que ¢é ser mulher, que passava a ser justificada

por leis e politicas.
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Muitos filésofos iluministas justificavam a discriminacdo das mulheres de diversas
maneiras: por sua proximidade & natureza e as paixdes, por sua impossibilidade de
conceitualizar, por sua tendéncia ao intuitivo. A natureza passa a ser objeto de estudo.
Rousseau afirmava que a natureza poderia ser considerada uma mulher. Denis Diderot
considerava que a mulher no essencial ¢ um ser que tem um sexo perfeitamente definido e
distinto do sexo do homem e esse sexo deve servir fisiologicamente até o final da idade
reprodutiva. Para eles, a mulher era despojada da razdo e sua inferioridade era apoiada na
psicologia natural (a mulher era entendida como o ser da paixdo, da imaginacdo, ndo do
conceito), por isso deveria ser condenada a um estado de menoridade permanente, pois nao

tinha capacidade para as ciéncias exatas nem para a Filosofia.

Durante todo o século XIX, a questdo das mulheres foi uma discussdo politica
importante assim como terreno de luta de grupos politicos e sociais e logo, o fio condutor das
lutas feministas passou a ser o direito ao voto. O movimento das sufragistas marcou esta
conjuntura histérica e adentrou o século XX. Alj, ja se encontrava o antifeminismo tanto na
direita quanto na esquerda. As sufragistas britanicas, desde 1857 até a 1* Guerra Mundial,
encabecaram o movimento feminista internacional. Nos EUA a primeira organizacao
feminista foi a National Female and Antislavery Association (Associagdo Nacional Feminista
e Antiescravista — 1837). Deve ser lembrado que, mesmo diante dos movimentos, apds a
Guerra Civil, a 13* emenda (1865) aboliu a escravidao e, trés anos mais tarde, a 14* emenda
ndo reconheceu o voto feminino e nem a 15% O século XIX consolidou o sistema capitalista
e, como consequéncia, a separagdo entre o ambito da reproducdo (casa) e o da producao
(fabrica).

No Brasil a luta pelo direito ao voto ndo foi menos ardua. Em 1930, ocorreu a
Revolugdo de Trinta, que algou Getulio Vargas ao poder. Logo, em 1931, Vargas recebeu as
feministas da Federagdo Brasileira pelo Progresso Feminino. Uma das primeiras medidas do
novo presidente foi constituir uma comissdo de juristas para reformar o sistema eleitoral
brasileiro. Nessa comissdo, o voto feminino ainda tinha restricdes: somente mulheres
solteiras e viuvas com renda propria poderiam votar. As casadas, mesmo com renda propria,
somente poderiam votar se autorizadas pelos maridos. Ouvindo o apelo das mulheres
contrarias as restricdes, Vargas revisou pessoalmente o texto elaborado pela comissdo e
acolheu o voto feminino. O novo Cédigo Eleitoral, publicado em 24 de fevereiro de 1932,
garantiu o voto feminino sem condi¢gdes excepcionais. As mulheres poderiam votar e serem
votadas, o que deve ser considerado um avango e uma conquista fundamental em busca da
igualdade.
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Daquele momento até os dias atuais foram muitas as vitorias:
1946: A Constituigao de 46 estabeleceu o direito de as mulheres votarem e serem votadas.
1962: O Estatuto da Mulher Casada deferiu que a mulher ndo mais precisava da autorizagao
do marido para trabalhar fora, receber heranca, comprar ou vender imdveis, assinar
documentos e até viajar.
1977: O matrimdnio deixou de ser indissoltivel com a Lei do Divércio.
1988: O artigo 7°, inciso XXX, da Constituicdo Federal estabelece que € proibida a diferenca
de salarios, de exercicio de fungdes e de critério de admissdo por motivo de sexo, idade, cor

ou estado civil.

1990: O Estatuto da Crianga e do Adolescente estabelece igualdade de condicdes do pai e da
mae no exercicio do patrio poder.

2002: A falta de virgindade deixou de ser motivo para anular casamento.
2005: O termo “mulher honesta” foi retirado do Cédigo Penal.

2006: A Lei Maria da Penha protege as mulheres contra a violéncia fisica, psicoldgica, moral,
sexual e patrimonial.

2015: A Lei do Feminicidio torna crime hediondo o assassinato de mulheres decorrente de
violéncia doméstica ou discriminagdo de género.

2018: Criminalizagao da importunagao sexual (Lei 13.718/2018).

2019: Prioridade de divorcio para vitimas de violéncia doméstica (Lei 13.894/19).

2021: Tipificagao do crime de violéncia psicologica contra a mulher (Lei 14.188/21).

2022: Entra em vigor lei de distribuigdo gratuita de absorventes a estudantes dos ensinos
fundamental e médio, mulheres em situacdo de vulnerabilidade e presididrias (Lei

14.214/21).

2023: Entra em vigor lei que dispensa aval do conjuge em procedimentos de esterilizacao
feminina (Lei 14.443/22).

2024: Crime de feminicidio passa a ser punido com até 40 anos de prisdo (Lei 14.994/24)
(SENADO, 2025).
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Mesmo com tantos progressos como demonstram as legislagdes acima, corre-se o
risco de sérios retrocessos, principalmente no que tange a presenga das mulheres nos espagos
de poder e de decisdo. O Projeto de Lei Complementar n° 112/2021 (novo Codigo Eleitoral),
que se encontra na Casa Revisora (Senado Federal), ¢ do ponto de vista da participacao
feminina na politica uma manuten¢do da situa¢do atual. A novidade no novo Codigo ¢ a
reserva de vagas nas cadeiras dos parlamentos. A ideia central ¢ ter no minimo 20% de
mulheres nas vagas. Caso ndo se atinja os 20% de maneira organica, ou seja, por meio das
elei¢des, devera ser acionado o mecanismo de substitui¢do de um homem por uma mulher até
alcangar os 20%. O que ndo pode ser visto como um avango, porque, atualmente, a
percentagem de mulheres nos parlamentos est4 proxima aos 18%. Por exemplo, se sdo quinze
vagas para vereadores(as) em uma camara municipal, trés deverdo ser preenchidas por

mulheres.

Ficou mantida a obrigatoriedade de reserva de candidaturas no minimo de 30% para
um sexo e no maximo de 70% para o outro sexo, em razdo da pressdo da bancada feminina.
O novo Cddigo Eleitoral ndo altera a situacdo de sub-representatividade das mulheres nos
espacos de poder. Portanto, caso aprovado o Projeto de Lei Complementar 112/2021, no que
tange a participacao das mulheres na politica, ndo apresentara avangos, caracterizando um
descompasso entre o que esta previsto nos documentos internacionais (paridade 50/50 —
recomendacdo n® 40 da CEDAW), dos quais o Brasil € signatario, e na Constituicdo Federal.
Portanto, comparando o projeto em tela com o Cédigo Eleitoral ainda em vigor, este teria sido

mais avancado, ponderando cada conjuntura correspondente a época.

Concluindo, também se deve notar o aumento dos feminicidios, quase que uma
epidemia. Somente em janeiro de 2026, foram 11 (onze) no estado do Rio Grande do Sul.
Esse fato induz a pensar essa situacdo a partir de outras variaveis, como o aumento da
concentragdo de renda no mundo, o que vulnerabiliza o homem ensinado a sustentar e prover.
Quando ele ndo consegue mais exercer esse papel de provedor, seja pelos avancos das
conquistas das mulheres, seja, em razao da hegemonia neoliberal, fica mais oportuno exercer

a masculinidade sobre corpos femininos.

Nao se pode separar a violéncia, inclusive a violéncia de género, do aumento da
desigualdade mundial. Por isso, as conquistas nunca sdo plenas e nunca estdo asseguradas. E
necessario trazer para esta discussdo a fase atual do capitalismo e a qualidade da democracia
Ocidental, uma vez que a democracia que se conhece ¢ masculina e branca. Para isso ¢
necessario também trazer para o centro da politica a questdo dos cuidados, tarefa, até o

momento, de responsabilidade quase unica das mulheres.
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Sao questdes trazidas pelos movimentos
feministas, mas que nao sao pertinentes somente
ao género feminino, mas a todos e todas que
entendem que o cuidar da vida, implica cuidar do
planeta e daqueles(as) que ndo tém como se
cuidar. Os feminismos sao para todos e todas,
sao uma forma de estar no mundo.

Rita Gattiboni ¢ graduada em Historia e Direito.
Mestre em Historia do Brasil e Mestre em
Ciéncias Criminais. Doutora em
Desenvolvimento Regional e Pos-Doutora em
Democracia e Direitos Humanos. Auditora de
Controle Externo aposentada do Tribunal de
Contas do Estado do Rio Grande do Sul.

Rita Gattiboni  Atualmente ¢ professora colaborada na UERGS
Auditora de Controle Externo aposentada , ~ ~ R

no pds-graduacdo em Gestdo Publica.
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erpetrada contra as m

rave problema de satde publica

ireitos. Conforme a Organizagao

das (ONU), a violéncia contra a

mulher envolve todo ato de violéncia baseado no
género que tenha ou possa ter como resultado um
dano ou sofrimento fisico, sexual ou psicoldgico
para as mulheres, incluindo a ameaga desses atos,
a coagdo ou a privagdo arbitraria de liberdade na
vida publica ou na vida privada. Tendo em vista
que tem sua base na desigualdade de poder
existente entre os homens e as mulheres, a
violéncia contra a mulher pode ser compreendida

como uma forma de violéncia de género.




No cenario brasileiro, a violéncia de Ainda, a partir da Lei Maria da Penha,

género perpetrada contra a mulher no ambito esses casos de violéncia contra a mulher passam
domeéstico passou a ser considerada uma a ser considerados crimes e devem passar por um
prioridade no campo da saade publica somente inquérito policial enviado ao Ministério Publico
nas ultimas décadas. Em 2006, foi sancionada no e posteriormente ao Poder Judiciario.

Brasil a Lei n° 11.340, que ¢ conhecida como Lei

Maria da Penha, buscando criar mecanismos de O registro de ocorréncia na delegacia ¢é
coibi¢do da violéncia doméstica e familiar contra considerado uma etapa fundamental para que as
a mulher. Sao conceituados na lei diferentes tipos mulheres em situagdo de violéncia possam obter
de violéncia doméstica, sendo esses: violéncia as medidas protetivas de urgéncia determinadas
fisica (conduta que ofenda a integridade ou a | pela legislagdo e possam dar inicio ao processo
saude corporal), violéncia psicologica (conduta de garantia de direitos e acesso a justica.

que cause dano emocional e diminuicdo da
autoestima, prejudique o pleno desenvolvimento
ou vise degradagdo ou controle), violéncia sexual
(conduta que constranja a presenciar, manter ou

participar de relagdo sexual nd3o desejada),

violéncia patrimonial (conduta que configure
retengdo, subtragdo, destrui¢do parcial ou total de
bens, documentos ou direitos) e violéncia moral

(conduta que configure calinia, difama¢do ou

injuria).

E fundamental que, na busca pela compreensio das diferentes manifestacdes da violéncia
de género, as relagdes interpessoais nao sejam dissociadas de uma estrutura social com posigoes
hierarquicas bem delimitadas. Por meio do sistema simbolico do sexismo, institui-se socialmente
o que ¢ esperado conforme o género. No caso da violéncia contra as mulheres, ¢ possivel pensar
que existiria um forte poder simbdlico que sustenta a ideia de autoridade e superioridade

masculina e subordinagao e devocao feminina.
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O sexismo pode ser compreendido como uma das formas de expressdo do preconceito de

género, envolvendo um conjunto de estereotipos, avaliagdes e atos discriminatorios dirigidos as

mulheres em decorréncia exclusiva de elas serem do género feminino. Destaca-se que o sexismo
manifesta os valores patriarcais profundamente consolidados, exerce efeito nas dindmicas
relacionais afetivas e contribui para a manutengao dos papéis de género tradicionais estabelecidos,

com homens em posi¢des mais ativas e dominadoras e mulheres em posigdes mais passivas e doceis.

Considerando que a violéncia contra as mulheres pode ocorrer em diferentes contextos, ¢
pertinente estabelecer distingdes para caracterizar especificamente a violéncia doméstica e familiar
contra a mulher. A violéncia no ambito da conjugalidade possui uma dinamica de funcionamento
especifica, que envolve um processo ciclico, relacional e progressivo. Nesse fendomeno conhecido

como ciclo da violéncia, costumam ocorrer trés fases que se alternam:

Construgﬁo da tensao, que CICLO DA VIOLENCIA CONTRA MULHER
envolve desavengas menores e
que sao consideradas toleraveis
e sob controle;

Fase 1:
Evoluglo da tenilio

2 Tensao maxima, com
agressoes extremas e perda de
controle;

Lua de mel, que contempla a _ 3 ket
busca por reestruturar a relagao, Comportamenta gensi ¢ amors
envolvendo arrependimento,

UUEBRE 0 CICLO

desejo de mUdanQa € promessas UMA EM CADA QUATRO MULHERES FOI VITIMA DE ALGUM
~ B ) TIPO DE VIOLENCIA NA PANDEMIA NO BRASIL

de que nao ocorrera mais PR BacRoL

violéncia. DENUNCIE, DISQUE 180/ 190
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A dinamica ciclica que ocorre com uma
alternancia entre as fases contribui para que o
vinculo violento estabelecido entre o casal seja
perpetuado e os envolvidos na situacdo de
violéncia no ambito conjugal permanecam

durante muito tempo na relagdo.

Na contemporaneidade, atitudes sexistas
tradicionais nao deixam de existir, mas passam a
coexistir com novas formas de sexismo em que a
manifestacdo da opressdo ocorre de forma mais
sutil. A opressao de género instituida por meio da
submissdo feminina aos desejos masculinos
envolve, para as mulheres, o imperativo de
satisfazer as  expectativas associadas a
esteredtipos e papéis de género em detrimento de
suas demandas de saude. Dentre os diferentes
agravos a saude das mulheres, sdo constatadas
consequéncias graves para a saude fisica, mental

e reprodutiva.

Hé significativas associagdes entre a
violéncia doméstica perpetrada contra as
mulheres e a satide mental destas. Destaca-se que
sentimentos como  vergonha, desamparo,
humilha¢do, medo e soliddo frequentemente
emergem nas mulheres que experienciam
violéncia perpetrada pelos parceiros conjugais,
depressao, transtorno de estresse pos-traumatico,
ansiedade e automutilacdo. Em relagdo a satde
reprodutiva, pesquisas apontam que a negocia¢ao
de sexo seguro ¢ limitada ou totalmente
comprometida quando ocorre violéncia ou medo
de sofrer violéncia por parte do parceiro intimo.
As mulheres que sofrem esse tipo de violéncia
apresentam maior probabilidade de engravidar
sem ter intencdo e se infectar sexualmente com

HIV, sifilis, clamidia e gonorreia.

Cabe ressaltar, também, que existem
evidéncias de associagdes existentes entre a
violéncia perpetrada contra as mulheres por
parceiro intimo e prejuizos ao desenvolvimento
e a saude das criancas que testemunham essas
situagdes no ambito familiar. As criangas podem
manifestar, entre outros agravos, sintomas
relacionados ao trauma, como ansiedade,
depressdo, estresse pos-traumatico e problemas

relacionados a sexualidade.

A violéncia de género atualmente toma
proporgdes fatais, com 1.470 feminicidios no
Brasil somente no ano de 2025, o que representa
1 feminicidio a cada 4 horas. No Rio Grande do
Sul, entre 2015 e 2025, ocorreram 3.656
tentativas de feminicidio e 1.234 foram
consumados. Somente em janeiro de 2026, 11
mulheres ja foram vitimas de feminicidio no

estado.

Na relagdo conjugal intima que se
estabelece entre um homem e uma mulher, a
violéncia de género adquire frequentemente
papel de expressio e de demarcagdo da
dominagdo masculina. E necessario, dessa
forma, atentar para a conexdo existente entre a
violéncia masculina intrafamiliar ¢ o que esta
culturalmente estabelecido enquanto
masculinidade. Nessa perspectiva, torna-se
evidente que para buscar solugdes para um
problema com tanta complexidade, ¢ necessario
envolver homens e mulheres no processo,
buscando contribuir para uma logica de

conscientizagdo e prevengdo desse problema.
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Para além de pensar em estratégias protetivas para garantir a seguranca das mulheres,
torna-se evidente a relevancia da conscientizacdo dos homens em relagdo a aspectos de sua
socializa¢dao frente a um modelo de masculinidade opressivo. Em consonancia com essas
constatagdes, no contexto brasileiro, a Lei n® 13.984 alterou o artigo da Lei Maria da Penha
sobre a reabilitagdo dos homens autores de violéncia. Nessa perspectiva, passou a ser
considerada uma medida protetiva de urgéncia a obrigatoriedade da frequéncia dos homens
autores de violéncia a programas de recuperagdo e reeducacdo e o acompanhamento

psicossocial do agressor por meio de atendimento individual e/ou grupo de apoio.

Assim, busca-se compreender as
masculinidades enquanto diversas e
passiveis de mudancas. As mulheres
e 0S homens, as meninas e 0s Meninos,
fazem parte dessa luta para a busca de
uma transformacao que € urgente.

Dra. Martha Zuardi
Médica Clinica

Agosto
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Saude sexual da mulher:
autocuidado, informacao
e respeito |

Falar sobre satde sexual da mulher ¢
falar de qualidade de vida, autoestima e
bem-estar integral. Ainda hoje, esse tema ¢
cercado por tabus, o que muitas vezes afasta as
mulheres do autocuidado e do acesso a
informacao correta. No entanto, a satde sexual
val muito além da vida intima: ela envolve

aspectos fisicos, emocionais € sociais.

Conhecer o proprio corpo € um passo
essencial. Alteragdes no ciclo menstrual, dores
durante a relagdo, diminui¢cdo do desejo sexual, \
desconfortos intimos ou mudancas hormonais \
ndo devem ser normalizadas ou ignoradas.
Procurar acompanhamento de um profissional

de satide ¢ um ato de cuidado e prevengao.
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A saide emocional também exerce grande influéncia na
sexualidade feminina. Estresse, sobrecarga, ansiedade e cansago
impactam diretamente o desejo e o prazer. Por isso, respeitar os proprios
limites, cuidar da saude mental e ter momentos de descanso sao atitudes

fundamentais para o equilibrio do corpo e da mente.

PREVENCAO

Outro ponto importante ¢ a prevencao. Consultas
ginecologicas regulares, exames preventivos, uso de
métodos contraceptivos adequados e a prevengdo de
infecgcdes sexualmente transmissiveis fazem parte de
uma rotina saudavel. Informacao e didlogo aberto com
profissionais da saude ajudam a tomar decisdes mais

seguras e conscientes.

Promover a saude sexual da mulher
€ promover respeito, autonomia e
dignidade. Falar sobre o tema em
ambientes de trabalho e saude contribui
para quebrar preconceitos e fortalecer
uma cultura de cuidado, em que a
mulher se sente acolhida, orientada e
protagonista da propria saude.

Tais Ribeiro Peixoto da Silva
Auxiliar de Saude Bucal

Referéncias :

www.gov.br/assuntos/saude-de-a-a-z/saude-da-mulher/pnaism
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Atividade
fisica

e 0 organismo
feminino

Todas as mulheres se beneficiam da
pratica de atividade fisica regular. No entanto,
existem diferengas fisioldgicas que favorecem
determinadas atividades, facilitando a adaptagao
ao treino realizado. O sexo feminino tende a ter
maior capacidade de adaptacdo para treinos de
flexibilidade e resisténcia, sendo um organismo

tolerante ao esforco por maior tempo.

Diversos estudos comprovam que, em
treinos de forga e de resisténcia com comparagdo
entre homens e mulheres, as mulheres apresentam
maior tolerancia em manter carga € ritmo por
tempo de esforco executado. Os homens, por sua
vez, aspiram maior capacidade para forga
maxima, exercicios de explosdo, movimentos

rapidos e de velocidade. Consequentemente,

possuem melhor adaptagdo aos treinos de forca

explosiva.
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Atualmente, a corrida de rua é o esporte mais praticado do mundo. Com isso o
numero de pesquisas aumentou de forma consideravel e uma das informagdes consolidadas ¢
sobre a adaptacdo e resisténcia feminina. As mulheres adquirem maior adaptagdo positiva do que
homens com a pratica de corrida, tanto para melhora cardiorespiratéria quanto em niveis de
sistema musculoesquelético, como aumento da massa muscular, massa dssea ¢ diminui¢do do

percentual de gordura.
O ciclo menstrual deve ser levado em conta

na organizacio de treino para as mulheres,
pois algumas sentem grande diferenca
durante a menstruaciao, sendo normal
diminuir o rendimento.

Nesse periodo ¢ importante controlar a intensidade € o volume de treino, além de ter

paciéncia pois adiante terd o momento de melhor rendimento com o periodo pds-menstrual, que

aumenta a concentracao de estrogénio e liberagdo de noradrenalina, facilitadores da melhora na

capacidade fisica de esforco.

Outro assunto comum entre as mulheres ¢ a
menopausa. Sabe-se que praticantes de atividade fisica
regular possuem menor propensdo a sofrer com a menopausa.
Independentemente do tipo de exercicio, o importante ¢
manter o corpo em atividade de forma regular, com o minimo
de periodos de ndo atividade. Quando mantemos nosso
organismo recebendo os estimulos da atividade fisica, ele

tende a se adaptar melhor a qualquer mudanga hormonal.

I

Com isso, achar uma atividade que
goste e consiga manter a
regularidade semanal pode ser o
segredo para manutencio da saude
fisica por maior periodo.




Em todo o mundo a expectativa de
vida feminina ¢ maior, tendo paises com
diferencas de 10 anos entre sexos. No Brasil,
as mulheres tendem a viver 6 anos a mais.
Essa diferenca ndo possui uma unica

explicagdo, mas dialoga com algumas
comprovagdes citadas acima, como maior
tolerancia a esforgo resistido e melhor
adaptacdo a volumes altos e frequéncia de

esfor¢o pelas mulheres.

Enquanto os homens, com o passar da
vida, necessitam de mais descanso apods
esforco fisico, as mulheres conseguem
manter suas atividades funcionais diarias por
maior periodo, sendo um influenciador dessa

situacao a flexibilidade do individuo.

de

vida

Pesquisas
de

individuos flexiveis possuem maior tempo

qualidade e
expectativa certificam que
de capacidade funcional, e a execugdo das
capacidades funcionais diarias pode ser o
estimulo necessario para manuteng¢do da
saude geral. Atividades basicas como
caminhar, varrer, plantar, limpar a casa e

todas as atividades domésticas auxiliam na

qualidade de vida com o avanco etario.

Bem-estaf e Salde « Pagin

Contudo, indicamos que
mulheres com interesse em realizar a
manutencdo da sua saude invistam em
atividades de resisténcia e flexibilidade,
podendo ter frequéncia e volume de
treino maiores em comparagdo aos
homens. As especificidades do periodo
menstrual e da menopausa devem ser
sempre lembradas, por isso, ter
acompanhamento de um profissional de
educagdo fisica ¢ fundamental para
adquirir os beneficios com menor risco

de lesao.

—
A

sio Ferrarini Santos
Educador Fisico




Um olhar sobre
a menopausa

Falar da menopausa ¢, antes de tudo, uma
forma de nos situarmos enquanto mulheres.
Trata-se de criar um espago de palavra no qual
experiéncias, muitas vezes vividas em siléncio,
possam ser reconhecidas como comuns,
compartilhdveis, € nao como falhas individuais. Ao

falarmos da menopausa, buscamos tornar visivel

aquilo que atravessa 0 nosso corpo, 0 nosso sono, o
nosso humor, o nosso desejo e a relagdo que
estabelecemos conosco. Nao se trata de “coisa da
nossa cabega”, nem de exagero ou “mimimi”’, mas
de eventos reais, que dizem respeito a um
momento da vida que toca muitas de nos, ainda que
cada mulher, a sua maneira, encontre um modo

singular de lidar com tudo isso.
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Nesse sentido, colocar a menopausa em questao também € uma forma de deslocé-la do

campo exclusivo das mulheres e inseri-la no lago social. Trata-se de um tema que precisa ser

pensado por todos, independentemente do género. Afinal, a menopausa ndo acontece em um

corpo isolado, mas em um corpo que trabalha, que ama, que cuida, que deseja e que se relaciona.

Desde muito cedo, n6s, mulheres, somos convocadas a nos relacionarmos com o corpo.

No entanto, ndo se trata apenas do corpo bioldgico, mas de um corpo que ganha sentido a partir

do olhar do outro, das palavras que o nomeiam e que o atravessam. A psicanalise nos ensina que

o corpo nao ¢ dado de antemao; ao contrario, ele € construido subjetivamente.

Ao longo da vida, o corpo feminino
passa por transformagdes importantes: o
crescimento  dos  seios, a  primeira
menstruacdo, a experiéncia da sexualidade, a
maternidade — para aquelas que escolhem ou
podem vivé-la —, a amamentagdo e, mais
tarde, a menopausa. Cada uma dessas etapas
implica uma mudanga corporal que nao
ocorre sem efeitos psiquicos. Assim, ndo ¢
apenas o corpo que muda, mas também a
relacdo da mulher com sua imagem, que se

desloca.

Do ponto de vista psicanalitico, essas
passagens exigem um trabalho psiquico, ou
seja, um esforco de simbolizacdo e
elaboragdo para que a mulher possa se
reconhecer nesse corpo em transformacao.
Esse trabalho, contudo, niao acontece de
forma automatica. Muitas vezes, ele €
atravessado por conflitos, angustias e
sentimentos ambivalentes, pois o corpo
convoca a mulher a abandonar uma posi¢ao
que lhe ¢ familiar para ocupar outra que ainda

lhe ¢ desconhecida.

Além disso, essas transformacdes nao
dizem respeito apenas a intimidade da mulher. Elas
se inscrevem em um contexto social e cultural que
atribui valores especificos ao corpo feminino.
Vivemos em uma cultura que associa a
feminilidade a juventude, a fertilidade e a
capacidade de seduzir. Desse modo, o corpo da
mulher ¢ constantemente avaliado, comparado e
julgado.

E nesse contexto que a menopausa Se
apresenta como um momento especialmente
sensivel, pois marca o fim da func¢do reprodutiva e
coloca a mulher diante do real do corpo. Para a
psicanalise, o real ¢ aquilo que escapa a
simboliza¢do, aquilo que irrompe sem pedir
licenca. Alguns sintomas da menopausa, como
ondas de calor (fogachos), alteragdes de humor,
fadiga, secura vaginal, irritabilidade e diminui¢ao

da libido, constituem experiéncias desse real. Sao

vivéncias corporais que, muitas vezes, nao

encontram palavras capazes de recobri-las.
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Esse encontro com o real do corpo
pode ser angustiante, uma vez que a
sensacdo ¢ a de ndo termos controle,
confrontando cada mulher com limites que
antes ndo se impunham. Nesse momento,
ha um dar-se conta de que ndo temos
dominio absoluto sobre o proprio corpo.
Algo nos escapa, algo falha, e essa falha

exige uma elaboragao psiquica.

Para além dos sintomas fisicos, a
menopausa incide diretamente sobre a
relacdo da mulher com sua imagem
corporal. O espelho ja ndo devolve a
mesma imagem. Do ponto de vista
psicanalitico, a imagem do corpo ¢
fundamental para a constituicio do eu.
Quando essa 1magem se altera, o
sentimento de identidade pode vacilar. Nao
¢ raro que algumas mulheres relatem um
estranhamento, como se nao se

reconhecessem nesse corpo que envelhece.

I
Ainda assim, ¢ fundamental considerar que o
feminino nao se reduz a juventude do corpo,
nem tampouco a maternidade. O feminino,
enquanto posi¢ao subjetiva, ndo ¢ totalmente
capturado pela logica da reproducao ou da

aparéncia. A menopausa, apesar de confrontar

a mulher com perdas reais, pode também abrir

espago para novas formas de relacdo com o

desejo e com o gozo.

Esse estranhamento convoca, entdo, um
trabalho de Iuto. Um Iuto que ndo se refere
apenas a perda da juventude, mas também a
perda de um ideal de feminilidade construido
ao longo da vida. Trata-se do luto pela imagem
de um corpo desejavel, erotizado segundo
padrdes sociais e culturais. Nesse sentido, a
menopausa pode reativar questdes profundas
relacionadas ao lugar da mulher, ao medo de
perder o amor, o desejo do outro e o lugar no

lago social.

Em nossa cultura, o corpo feminino que
envelhece tende a ser silenciado ou
invisibilizado, o que produz sofrimento

psiquico importante.

Muitas mulheres se sentem menos
vistas, menos desejadas, como se
o olhar do outro ja nao as
reconhecesse da mesma forma.
Essa experiéncia pode afetar a
autoestima, o desejo e a

sexualidade.




Quando certos ideais caem, algo
pode se deslocar. Para algumas mulheres,
esse periodo pode representar uma maior
liberdade em relag@o ao proprio corpo, com
a diminui¢do das exigéncias impostas ao
longo da vida e a possibilidade de se
autorizar a viver de forma mais tranquila a

relacdo com seus desejos.

Ainda assim, ¢ importante destacar
que cada mulher atravessa esse momento de
maneira singular. A forma como a
menopausa ¢ vivida estd diretamente ligada
a histéria de cada uma, a relagdo que se
constitui seu com seu corpo desde cedo e a
maneira como se lida com a falta, com o

tempo e com as transformacdes da vida.

A psicanalise nos ajuda a ver que a relagao da
mulher com seu corpo diz respeito a sua
forma de se relacionar com o mundo. O corpo
¢ lugar de inscricao do desejo, do sofrimento
e da singularidade. Assim, a menopausa, ao
impor o real no corpo, convoca a mulher a
reinventar sua posi¢do subjetiva, a encontrar
novos sentidos € novos modos de habitar o

proprio corpo.

Falar sobre a menopausa é, portanto,
fundamental. Trata-se de romper com o
siléncio e com a ideia de que essa é uma
questao menor ou meramente médica. A
menopausa é uma experiéncia que envolve o
Corpo, o psiquismo e o lago social. Reconhecer a
necessidade de um trabalho psiquico é abrir
espaco para que a mulher possa atravessar essa
fase com mais recursos simbdlicos, mais
acolhimento e mais cuidado.

Carmen Franzen
Psicéloga

re Saude + Pagina 19




Efeitos da
menopausa na
saude bucal

Nesta etapa da vida da mulher, devido a
importante queda nos hormonios estrogénio
e progesterona, podem ocorrer alteragdes

também na boca, gengivas e dentes.

Principais efeitos da
menopausa na boca

1. Boca seca (xerostomia)

A reducéo do estrogénio diminui o fluxo de saliva.
Sinais e sintomas:

* sensacdo constante de boca seca;

e dificuldade para engolir e falar;

e mau halito;

e maior risco de caries.

A saliva é a defesa natural da boca;
quando ela diminui, os dentes ficam mais vulneraveis.




2. Ardéncia na boca (Sindrome da Ardéncia Bucal)

Algumas mulheres sentem queimacao na lingua, labios ou céu
da boca, mesmo sem machucados aparentes.
Pode ser leve ou intensa e costuma piorar ao longo do dia.

3. Gengiva mais sensivel e inflamada

Na menopausa, a gengiva pode ficar:
* mais fina e sensivel;
¢ avermelhada;
e sangrando com facilidade.

Além disso, aumenta o risco de doenca
periodontal (gengivite e periodontite).

4. Maior risco de carie

A cérie pode surgir com mais facilidade porque:
¢ ha menos saliva;
¢ ha mais placa bacteriana;
e a raiz do dente pode ficar exposta pela
retracdo da gengiva.

Caries na regiao da raiz sao
comuns apos 0s 50 anos.
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5. Alteracoes no paladar

Algumas mulheres percebem:
e gosto metalico;
e diminuicdo ou mudanca no sabor dos alimentos.

6. Candidiase bucal

Com a reducdo da saliva, aumenta o risco de infecgdes fungicas,
especialmente em quem usa protese removivel.

O que vocé pode fazer , .
para proteger sua
saude bucal

Beber agua com frequéncia
Ajuda a reduzir a sensacao de secura e manter a boca hidratada.

Estimular a producao de saliva
Com balas sem acucar, chiclete sem acgucar, alimentos fibrosos.

Evitar alcool, café em excesso e cigarro
Eles pioram a boca seca.

Usar creme dental com fluor
Ajuda a proteger os dentes contra caries.

Fazer consultas odontoldgicas regulares
Especialmente importantes na menopausa para prevenir periodontite
e monitorar sintomas.

Usar saliva artificial, se necessario
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0 dentista pode indicar produtos especificos para boca seca.

Mantenha suas consultas regulares com o seu dentista e intensifique as consultas caso:

* vocé sentir queimacao, dor ou alteracoes persistentes;
e notar sangramento constante da gengiva;
e se houver muita secura na boca;
e se usar protese removivel e tiver irritacoes frequentes.

-

L
)

-
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Infelizmente, ainda ¢ comum perceber diferengas no modo como liderangas
femininas e masculinas sdo avaliadas. Mulheres lideres costumam ter suas decisdes mais
questionadas, sua autoridade mais testada e seu desempenho analisado com maior rigor.
Comportamentos considerados assertivos quando adotados por homens, nao raras vezes,
sdo interpretados como excessivamente rigidos quando partem de mulheres. Essa assimetria
pode gerar impactos diretos na satde fisica e mental, contribuindo para o aumento dos

niveis de estresse, ansiedade e sobrecarga emocional.

Outro aspecto relevante, que merece reflexao,
diz respeito a conciliagdo entre as responsabilidades
profissionais e pessoais. Embora avangos
importantes venham acontecendo, ainda recai ~ Essa sobreposicdo de papéis pode
majoritariamente sobre as mulheres a levar a sensacio de permanente

responsabilidade pelas tarefas relacionadas ao  débito, seja no trabalho, seja na

cuidado da familia e & organizacio do cotidiano  vida privada, reforcando quadros
doméstico. Paralelamente, a lideranga feminina pode de exaustao e culpa.

sentir-se compelida a demonstrar desempenho

superior como forma de legitimar sua posi¢cdo, o que

favorece jornadas prolongadas e menor aten¢do aos

proprios limites.

A maternidade ocupa um lugar sensivel na trajetoria das mulheres e
ainda é pouco debatida de forma aberta nas organizacoées.

A escolha de ser mde — ou mesmo
a possibilidade dessa escolha —
frequentemente vem acompanhada
do receio de impactos na carreira,
na progressao funcional e na
percepcdo de comprometimento

profissional.
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Para muitas mulheres esse dilema se
traduz em adiamentos, reniincias ou em uma
constante sensacdo de culpa, seja pela
dedicacdo ao trabalho, seja pelas demandas da

vida familiar.

Mesmo em contextos institucionais que

assegurem  direitos  formais, persistem
expectativas implicitas de disponibilidade
integral e desempenho continuo, que nao
consideram as especificidades do cuidado nos
primeiros anos da maternidade. Enfrentar esse
desafio exige que a maternidade deixe de ser
tratada como um entrave individual e passe a
ser reconhecida como uma dimensao legitima
da vida, que demanda apoio,
corresponsabilidade e politicas institucionais
sensiveis a conciliagdo entre trabalho e

cuidado.

E inegavel que a presenga de mulheres
em cargos de lideranga contribui para
transformagdes positivas nas organizagdes. A
diversidade de género na gestdo amplia a
qualidade das decisdes institucionais, uma vez
que favorece a andlise de problemas sob
multiplas  perspectivas, podendo reduzir

solucdes enviesadas.

O fortalecimento da lideranga
feminina passa pelo apoio institucional,
pela construgao de relagdes de trabalho
baseadas na confilanca e  pelo
enfrentamento consciente de estereotipos e
vieses que, muitas vezes de forma
silenciosa, limitam  trajetérias e
potencialidades. Quando a lideranga ¢
exercida em ambientes que promovem
didlogo, cooperagdo e reconhecimento,
cria-se um espago mais saudavel tanto para
quem lidera quanto para todos aqueles que

integram a organizagao.

Sdo inumeros os desafios que
ainda marcam o exercicio da lideranca
feminina e ¢ fundamental reafirmar que
eles ndo devem ser compreendidos como
obstaculos intransponiveis, tampouco
como uma responsabilidade exclusiva das

mulheres.

Supera-los exige um compromisso
coletivo, sustentado por homens e
mulheres que reconhecam o valor

da diversidade, do respeito e da

equidade nas organizacoes.

Os desafios da lideranca feminina devem,
portanto, ser enfrentados como oportunidades de
transformacao coletiva, fortalecidas pela atuacéo
conjunta de mulheres e homens comprometidos com a

construcao de uma cultura organizacional mais inclusiva,
respeitosa e orientada para o futuro.
. |
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Um desaf/o
a mulher 50+

Com o aumento da expectativa de
vida das mulheres nas ultimas décadas —
em parte, pela melhoria das condigdes
sanitarias e dos recursos econdmicos e
tecnolégicos —, direcionou-se maior
atencdo a transicdo ¢ as modificag¢des
fisicas e hormonais ocasionadas no
climatério (perimenopausa, a menopausa
propriamente dita e pos-menopausa) e,

posteriormente, na senescéncia.

Na mulher, a produgdo dos
esteroides (estrogénio e progesterona), os
principais hormonios relacionados com a
fertilidade, manutencao da gestacao, efeitos
sobre o metabolismo 0sseo, metabolismo da
glicose, gorduras e sintese proteica, entre
muitos outros, sofre variagao ciclica dentro
do periodo menstrual e durante as fases da
vida (Juventude, periodo fértil, gestagao e
menopausa). Diante disso, surgiram novos
recursos e descobertas na area da ciéncia e
tecnologia, na busca de tratamentos mais
eficientes com o objetivo de promover
qualidade de vida, longevidade, minorar as
injurias fisicas ¢ emocionajs elencadas no
cenario da menopausa, sendo este, talvez, o

maior desafio.

L
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A menopausa ¢ definida como o periodo de parada da menstruagdo (contado a partir de
12 meses apds o ultimo sangramento). Os sintomas s3o relativamente comuns na maioria das
mulheres: fadiga, alteragdo do sono (ins6nia), comprometimento da memoria, fogachos,
aumento da irritabilidade, sintomas depressivos, mudangas na composic¢ao corporal (predominio
de tecido subcutaneo, reducao da massa muscular e 6ssea), reducao da libido e atividade sexual.
Essas sdo as queixas de maior prevaléncia, que levam um niimero cada vez maior de pacientes
aos consultorios médicos, acompanhamento com nutricionista e busca por atividade fisica,

impactando na reducdo dos efeitos da queda hormonal e aumento da qualidade de vida.

A investigagdo no momento da consulta baseia-se em relatos de sintomas e queixas da
paciente, alteracdes no exame fisico, identificacdo de fatores de risco para doengas relacionadas
ao climatério e menopausa, estilo de vida (sedentarismo, habitos como tabagismo, consumo de

alcool, dieta rica em gorduras, alimentos processados/ultraprocessados e obesidade).

0 inicio da menopausa varia
na maioria das mulheres,

surge entre 45 e 55 anos,
sendo a média brasileira
48 a 51 anos.

Pode, ainda, manifestar-se antes dos
40 anos, 0 que chamamos de menopausa
precoce. E uma fase de modificacdes no
status hormonal, fisico e emocional.

Por isso, a atencdo para com a satde deve ser um dos pilares no acompanhamento e
tratamento nesse periodo, com a preven¢do de doengas associadas & menopausa € promogao de

qualidade de vida.

Os exames complementares (laboratoriais e de imagem) sdo importantes no diagnostico € no
manejo das alteragdes encontradas de acordo com os sintomas manifestados aos profissionais de
saude. Perfil hormonal (FSH, LH, estradiol, progesterona, glicemia, colesterol, triglicerideos,
hormonios da tireoide), mamografia, exame preventivo do colo do utero, densitometria mineral
Ossea e avaliacdo cardioldgica sdo essenciais para fazer um rastreamento adequado do quadro
clinico de cada paciente, identificar as alteragdes metabolicas e fisicas e propor o tratamento que

melhor se encaixe em cada situagao.
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O aumento da expectativa de vida e
longevidade saudavel fomenta discussdes em
relacdo ao tratamento da menopausa: seus
beneficios e para quem indicar, qual 0 momento
de iniciar o tratamento, seguranca na prescri¢ao

de medicamentos e controle ao longo do tempo.

A Terapia de Reposicdo Hormonal
(TRH) tem-se mostrado uma das formas de
tratamento mais eficientes e de relevancia no
momento de conversar com as pacientes sobre o
assunto. Nessas oportunidades sdo debatidas
suas indicagdes e beneficios (reducao de
fogachos, fadiga, reducdo memoria, controle
gordura visceral, aumento de libido e atividade
sexual), contraindicagdes (histérico de AVC,
cancer mama, utero ou ovarios, trombose),
limitagdes relativas (outras condigdes em que se
faca necessario avaliar os riscos X beneficios),
crengas sobre o uso de hormoénios (uso de
e desenvolvimento de

hormonios cancer,

doencas do coracgao etc.).

A prescricdio de estrogénio e

progesterona, nas formas oral, cremes,
adesivos e gel transdérmicos ou Ovulos
vaginais s30 opg¢des disponiveis no mercado,
de baixo custo, aplicagdo simples e que trazem
beneficios e melhora para a maioria das

mulheres.

Para aquelas que ndo desejam fazer
uso de medicacao a base de hormonios, 0 uso
de medicacao antidepressiva e fitoterapicos €
uma alternativa no tratamento dos sintomas da
menopausa. Tratamento complementar para o
controle dos fatores epigenéticos (influéncias
do ambiente e o estilo de vida que sdo capazes
de mudar a expressdo dos genes e sua
predisposicdo  hereditaria para doencas)
incluem habitos saudaveis como praticar
atividade fisica com regularidade, dieta rica
em fibras, reducdo das gorduras trans e do
excessivo consumo de farinhas e agucar
refinado, hidratagdo, manter uma higiene do
sono adequado (horario e qualidade do sono) e

reducao do estresse.

Luiz Affonso Silveiro Susin
Endocrinologia/Medicina Antienvelhecimento
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PEGA LADRAO

POR HILDEBRANDO PEREIRA NETO, AUDITOR DE CONTROLE EXTERNO

Voltavamos de mais uma auditoria contentes — os trés tinham “salvado a auditoria”. Cada
auditor, na sua respectiva area, havia detectado irregularidades que alcangcavam soma consideravel a
ser devolvida ao erario. Na época, era voz corrente, falha de verdade era aquela de recomposicao aos

cofres publicos.

Eu vinha dirigindo j4 fazia mais de uma hora, tendo percorrido 130km, e me encontrava
exausto. Além do trabalho diario precisdvamos nos deslocar por cerca de 30km do hotel ao
municipio auditado, haja vista que este, embora de porte médio para a regido, ndo dispunha de
acomodacdes razoaveis para atender a equipe. Portanto, todos os dias, era uma mini viagem para

trabalhar.

No caminho vinhamos nos deliciando com as cucas caseiras compradas na saida da cidade e
um suco de uva branco totalmente artesanal, inclusive vez que outra encontravamos umas sementes

nos Copos.

A conversa vinha animada pelos achados, cada um se gabando das suas artimanhas e

estratégias para descobrir o que os documentos encobriam.

A cerca de Skm da cidade um dos colegas falou: “Vamos na regional deixar os documentos?
Nao quero ter que trazer esse calhamaco na segunda-feira, afinal eu vou a pé para o servigo.”

Prontamente todos concordaram.
Na chegada encontrei uma vaga para estacionar meu inconfundivel Ford Fiesta vermelho

bem préximo — quase em frente — a regional. Esse sim um verdadeiro achado em avenida tao

movimentada, ainda mais numa sexta-feira ao entardecer.
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Os dois colegas, solteiros, decidiram se juntar a turma mais jovem que estava

saindo para alguns chopes. Eu s6 queria ir para casa e descansar.

Deixei a regional e fui em dire¢cdo ao carro. Assim que coloquei a chave e
destravei a porta, um estridente alarme disparou, o que fez a rua toda me olhar. Dei
uma risadinha sem jeito e entrei, quando me sentei, me deu um estalo, e falei
atordoado para mim mesmo: MEU CARRO NAO TEM ALARME!
Imediatamente sai do carro, mas ja era tarde. Da loja embaixo da regional saia
uma senhora gritando com o segurancga a frente: “Pega ladrao, pega ladrao!”

Fiquei mais vermelho que o carro.

Enfim.... apds explicar que meu carro, da mesma marca, modelo e ano, estava
atras do dela, que estranhamente abriu com a minha chave, tudo terminou em boas
risadas. Mas, por cautela, no outro dia coloquei alarmes no “inconfundivel” Fiesta

vermelho.

Bem-estar e Salde + Pagina 32



QUEM CANTA SEUS MALES ESPANTA?
A TURMA DO CORAL TEM CERTEZA DE QUE SIM!

POR CESAR AUGUSTO HULSENDEGER, AUDITOR DE CONTROLE EXTERNO APOSENTADO

Quem me conhece sabe que uma das minhas atividades favoritas ¢ cantar no Coral Elsi

Timm. Alias, foi, talvez, a primeira coisa que fiz quando entrei no Tribunal.

Num dos dias da primeira semana que comecei na Corte, depois do almogo, escutei o Coral,
que se apresentava no sagudo do prédio-sede, e comentei com a colega Vera Elisa que adorava
cantar e gostava muito de coral. Para minha surpresa, ela me diz: “E por que tu ndo te candidatas?”.
E imediatamente me apresentou a Maristela, nossa sempre maestrina, que ja marcou uma audicao.
Resumo da opera: na semana seguinte, fiz uma audi¢do com o Pedrdo — o queridissimo e
simpaticissimo preparador vocal e grande amigo — e estou cantando no Coral até hoje, mesmo
aposentado. Em tempo: sou tenor. De dpera. Talvez isso e a origem italiana explique porque sou
gritao.

Cantar no Coral sempre ¢ uma atividade prazerosa e, as vezes, triste. Nao somos imunes a
partida de entes queridos ou de colegas, € a nossa amizade sempre ajudou nesses momentos.

Por tudo isso, recomendo e indico cantar no Coral como terapia para uma por¢ao de coisas. S6 nao

cura unha encravada... por enquanto.

Mas vamos ao causo.

Em 2012, o Coral — que ainda nao era o Coral Elsi Timm do Tribunal de Contas, era s6 o
“Coral do TCE” — inscreveu-se para o 3° Encontro Nacional de Corais dos Tribunais de Contas,
que aconteceu em Campo Grande, Mato Grosso do Sul. Fomos e arrasamos! Apesar do calorao —
era final de novembro e inicio de dezembro —, das chuvas de final da tarde praticamente didrias e
de chegarmos ao aeroporto num desses temporais, com o avido pousando quase de lado, por causa

da ventania. E sem fingers! Tivemos que sair debaixo de guarda-chuvas, que ndo adiantaram muito.

Isso tudo € para dar uma ideia da aventura.
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Porém — sempre tem um! — o que considero a ‘“cereja do bolo” aconteceu em
Guarulhos, enquanto esperavamos a conexao para Campo Grande. A gente estava conversando,
tomando uma aguinha, comendo alguma coisinha, quando o Marquinho Figueira — nosso
saxofonista dublé de oficial de controle externo — nos chega trazendo ninguém menos que Zeca
Baleiro! Que, por essas artes do destino, também ia para Campo Grande para um show em
homenagem a Geraldo Espindola, musico sul-matogrossense considerado um simbolo daquele

estado.
Pra qué!!!

Quando soubemos disso tudo, a Maristela chamou todos nés e — sempre cuidadosa —
nos sugeriu cantar, para o Zeca, uma musica do nosso repertorio de autoria do Geraldo. Foi um
furdungo controlado! Obvio que queriamos, mas sem qualquer preparo, um tanto cansados?
Tanto a Maristela quanto o Pedro nos garantiram que, com uns minutinhos de aquecimento, nao

fariamos feio.
Entao ta!

No meio do sagudo do aeroporto, com gente em volta nas lancherias, correndo com e sem
malas, nos postamos e fizemos um rapido aquecimento. Quando o pessoal em volta percebeu

que algo diferente estava acontecendo, foi se chegando a volta, devagarinho... E a gente cantou!

Cantamos a musica Cunhataipora, que tem efeitos sonoros no inicio — quem nos ouviu
cantar essa, ¢ aquela que fazemos, com a voz, sons de agua corrente e bichos, uma lindeza (na
nossa opinido, pelo menos) — de autoria do Geraldo. Ela dura uns quatro, cinco minutos e, ao
final, o aplauso veio. A turma gostou mesmo! E o Zeca, que assistiu atento, acabou nos
convidando para apresentarmos aquela musica no show em homenagem ao Geraldo, do qual ele
iria participar. Infelizmente, essa apresentacao coincidiria com uma das sessdes do Encontro e

nao poderiamos ir.

Um pouquinho tristes por ndo podermos fazer essa participagdo, nos despedimos do Zeca
— um gentleman! — e nos botamos para Campo Grande. E qual a nossa surpresa quando, ao
chegarmos 14, ja tinhamos um convite para uma gravacao de video que seria veiculado num
documentario que a televisdo local estava preparando sobre Geraldo Espindola! E 6bvio que
aceitamos! E dois dias depois da chegada, gravamos Cunhataipora do sagudo do hotel, o pessoal

em volta e as cameras rodando.
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Esse Encontro foi um dos pontos altos na carreira do Coral que, por infelicidade, nao
aconteceu mais. E claro que participamos de outros eventos — na Feira do Livro, por exemplo

— mas nao foi possivel participar de outros encontros nacionais.

Foi, realmente, um momento magico — com perddo do cliché —, no qual pudemos
mostrar que éramos capazes de, no improviso, fazer um trabalho excelente, em condi¢gdes ndo
muito favoraveis, com a ajuda e o empenho de todos os componentes do Coral e de alguns
familiares que nos acompanharam (a Sandra, mulher do Dante, o Odival, marido da
Cleandra...).

E, para encerrar — e ndo deixar dividas! — seguem fotos do momento no aeroporto.

Em tempo: reitero o convite para cantarem no Coral!

Bem-estar e Salde + Pagina 35



CAUSOS

POR JOSE CARLOS GARCIA DE MELLO, AUDITOR DE CONTROLE EXTERNO APOSENTADO

1. Estava eu e meu colega em viagem para regiio da fronteira do estado (Uruguaiana,
Alegrete, Quarai e Rosario do Sul). Paramos em S3o Gabriel para o almogo. Quando estdvamos
saindo do restaurante Batovi, fomos chamados por trés colegas da outra equipe que estavam
almocando no mesmo restaurante. Esses colegas iriam para a regido das Missoes (Sao Luiz Gonzaga

e outros).

Eles queriam saber de um atalho que encurtaria o percurso do seu destino de viagem.
Comentei com eles que ndo existia esse tal atalho, visto que estavam na BR 290 e, para a regido de
Sdo Luiz Gonzaga, o roteiro era bem diferente. Orientamos que eles deveriam retornar, passar por
Sao Sepé e Santa Maria e ir em direcao a Cruz Alta/ljui, caso contrario deveria voltar ao ponto de
partida (Porto Alegre). Para finalizar, conversei com eles no retorno da viagem e me relataram que
conseguiram chegar no seu destino somente no outro dia, tendo que pernoitarem no meio do

caminho.

2. Em outra oportunidade, estava eu e meu colega de equipe, num municipio nos Campos
de Cima da Serra, fazendo verificagdo do patrimonio do municipio quando perguntamos para o
responsavel do patriménio: O carro do prefeito ja foi tombado? Resposta: Capaz! Nao, senhores,

esse carro € novo e nem para a primeira revisao foi ainda.

g Uma equipe de colegas estava fazendo auditoria na Fundacio Jardim Zooldgico, em
Sapucaia do Sul, e deixaram para concluir os trabalhos com a visita na enfermaria do zooldgico,
local que hospedava os animais que precisavam de acompanhamento dos veterinarios. Entre esses
animais, em uma jaula, estava um macaco. O colega que foi realizar a vistoria nesse local tinha por
habito segurar os papéis de trabalho com as maos para tras do corpo e, quando ele passou perto da
jaula do macaco, o animal roubou-lhe as folhas de papel nas quais constavam todas suas anotagdes

sobre as coletas de dados para elaborar o seu relatorio de auditoria.

O animal comegou a rasgar e a comer as folhas de papel. Ele ficou desesperado e, tentando
tirar do macaco as suas anotagoes, tentando salvar as tais folhas, a veterinaria enfiava a sua mao na
boca do macaco para retirar os papé€is e clipes que prendiam os apontamentos de auditoria. Ao final

ninguém teve sucesso. Foi um reboligo danado.
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TRAVESSIA

TORRES TRAMANDAI
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~ No dia 17 de janeiro de 2026, o
o Grupo de Corrida do TCE-RS -
= - participou da tradicional Travessia
Torres Tramandai, percorrendo os
84,4km da prova divididos em 8

trechos.

-

Participaram da prova 16 atletas
entre servidores e familiares.
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— DISTANCIA
gy - RSTRECHOS (Km) OCTETO 1 OCTETO 2
CARLOS
TRECHO 1 - TORRES/ESTRELA DO MAR  |15,06 SERGIO GENEROSO
TRECHO 2 - ESTRELA DO MAR/RONDINHA |10,17 EVERSON CAROLINA
TRECHO 3 - RONDINHA/CURUMIM 16,975 ANDRE LAZARRI |MAURICIO
TRECHO 4 - CURUMIM/CAPAO NOVO oa5 JULIANA BAUM |LIVIA
EDUARDO
TRECHO 5 - CAPAO NOVO/XANGRI-LA  |13,76 !GLASSENAP AVELINO
TRECHO 6 - XANGRI-LA/ARPOADOR 4,64 CARINA SHEILA
TRECHO 7 -  ARPOADOR/SANTA JULIANA ROBERTA
TEREZINHA 8,16 FOFONKA SHENEIDER
TRECHO 8 - SANTA TEREZINHA/IMBE 8,3 JULIA RAFAEL

Foi a segunda participacio do grupo nessa
prova, que ocorre anualmente no terceiro final de
semana de janeiro. Essa edicdo contou com a
participagdo de mais de 5 mil atletas de diferentes
niveis de condicionamento. A pratica esportiva da
corrida cresce no mundo todo por ser uma

atividade que ndo necessita de equipamentos.

Para inicia-la precisamos
de motiva¢ao, amarrar os
ténis e ir para a rua.

Um ambiente externo agradavel favorece a
pratica. Quem passa pela nova Orla do Guaiba nos
finais de semana se depara com milhares de
pessoas praticando diversos esportes ao ar livre do
inicio ao fim da orla. Dentre esses esportes, a
corrida de rua € a mais numerosa, com todos os
tipos de pessoas, diferentes idades, diferentes
corpos, diferentes aptidoes fisicas. A corrida
orientada de forma adequada ¢ um esporte para
todas as pessoas. Cada um possui seu tempo de
adaptacao e evolucao positiva, mas, com certeza,
realizando a pratica regular, de forma semanal,

colhera bons frutos para manutencao e melhora da

saude fisica geral.

. .' -
Saiba mais pelo e-mail:
edfisica@tce.rs.gov.br
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TOQUE DA ESTACAO

Cuidados com
os cabelos no
verao

Durante o verao, os cabelos ficam mais
expostos ao sol, ao vento, ao cloroe a  “-
agua do mar, fatores que podem causar
ressecamento, quebra e perda de brilho.
Por isso, alguns cuidados simples
ajudam a manter os fios saudaveis nessa

estacao.

A hidratagdo regular ¢ fundamental para
todos os tipos de cabelo. Manter uma
rotina semanal auxilia na reposi¢cao da
agua e dos nutrientes perdidos,

prevenindo o ressecamento ¢ o frizz.
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PRODUTOS

0 uso de produtos com protecao térmica e filtro solar
é indispensavel, principalmente para quem utiliza
secador e chapinha com frequéncia.

Esses produtos ajudam a
proteger a fibra capilar e a
preservar a satde dos fios

mesmo durante o verao.

EVITAR

Evitar lavagens com agua muito quente e
utilizar produtos adequados para cada tipo de
cabelo também contribuem para manter o
brilho, a maciez e a resisténcia dos fios.

Cada cabelo possui
necessidades especificas. O
acompanhamento profissional e a
escolha correta dos produtos
fazem toda a diferenga para
garantir resultados duradouros ao
longo da estacao.

Juliana Ribeiro Machado
Cabeleireira

Bem-estar e Saude + Pagina 40



VOCE NA
REVISTA

COMO FOI
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Alessandra Baptista

Aproveitando o verdo com protecdo
Clube Gaucho, Porto Alegre

2 de fevereiro de 2026

Ana Beatriz Getelina Sousa
O verdo ensina a viver sem pressal
Capao Novo/RS
17 de janeiro de 2026




Débora Brondani da Rocha

Aproveitando a piscina no Armagdo Resorts,
em Porto de Galinhas - Pernambuco.
23 de janeiro de 2026
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Débora Brondani da Rocha
Um dia magico na praia
dos Carneiros

Praia dos Carneiros - Pernambuco
24 de janeiro de 2026
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Flavia Burmeister Martins
Meus netos Theo e Manu (1 ano e meio) na Lagoa de Ibiraquera, tdo tranquila
que podiamos solta-los! Momentos muito aguardados, pois meus netos
sdo australianos! Eles adoraram a Lagoal!
Barra da Lagoa de Ibiraquera
9 de fevereiro de 2026

Flavia Burmeister Martins
Familia rumo ao Carnaval Infantil: Eu e meu marido Felipe, minha
filha Paula, minha nora Tash e meus netos Theo e Manu (1 ano e
meio), canguru-zinhos em visita ao Brasil para matar a saudades e
aprender sobre o jeito brasileiro de ser!
Mamade Eu Quero!!
Atléntida
14 de fevereiro de 2026 I




Renata Stortti Rosa

Eu e meu filho Luan no Museu da Imagina¢do em Sao Paulo
27 de dezembro de 2025

. 3 - - j - e
Bem-estar'e Salde;, Pagina45 -

-
e

i N



VOCE NA
REVISTA

Para acompanhar todas as edicoes
da revista online, desde seu lancamento,
escaneie 0 QR CODE

ou, na INTRANET, acesse:

(tcers.tc.brlintranetlbem-estar-e-saudelrevista-online )

Fique sempre a vontade para nos contatar pelo e-mail,
bemestaresaude@tce.rs.gov.br

onde vocé pode nos enviar seus comentarios, duvidas e
opinides, além de sugerir temas para as edi¢Bes futuras.




ORGANIZACAO E REVISAO

Ana Claudia Espinha Machado
Cristiane Gloeden Biasuz

Izabela Martins Guttler Nassif da Silva
Juliana Azambuja Antunes

Karina Diniz Caleffi

Luis Henrique Meneguetti Fontana
Sérgio Ferrarini Santos

Sheila Vencato Radajeski

Tais Ribeiro Peixoto da Silva

TEXTOS
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