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Estresse faz a menstruacao descer pouco
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Entre os fatores emocionais que podem interferir na irregularidade menstrual, estdo o estresse e a ansiedade, fazendo com que a mulher nao ovule em determinado ciclo, provocando a auséncia de menstruagdo no més.O préprio atraso da menstruacao e a hipotese de uma possivel gravidez nao planejada, na maioria das vezes, gera mais ansiedade e
nervosismo, atrasando ainda mais o ciclo. Isso ocorre, porque o estresse provoca alteracao na regiao do cérebro responsavel pelo controle dos horménios que regulam os ciclos menstruais. Mas existem outros motivos fisiolégicos que devem ser investigados nos casos da amenorreia e é por isso, que é muito importante que todas a mulheres facam
exames ginecoldgicos regulares, para certificar-se de que ndo ha nenhum problema mais grave. Desde a primeira menstruacao até a fase adulta, a mulher passa por véarias transformacoes fisicas e psicoldgicas, que podem, por si so, resultarem em ciclos menstruais irregulares. A adolescéncia, o uso de anticoncepcionais, dietas restritivas, o excesso ou
a falta de exercicios, a obesidade, qualidade do sono, problemas de tireoide, ovarios policisticos, menopausa, infecgdes e outras doencas mais graves, sao algumas das inimeras possibilidades que podem comprometer a pontualidade da menstruagdo e sinalizar que algo nao vai bem no organismo. Toda mulher ja passou por um atraso no ciclo
menstrual, que pode ser encarado natural, desde que de forma pontual e sempre associado a um fator externo, como o estresse e ansiedade. Por isso, atengdo! Nenhuma irregularidade persistente, por mais de trés meses, pode ser considerada normal e é necessario procurar a ajuda de um médico ginecologista para que ele faca o correto diagndstico
e tratamento. Consulte regularmente o médico ginecologista, a prevencao ¢ o melhor remédio! #CanalSatideMulher #SOGESP Participe, divulgue, compartilhe e siga-nos em nossos canais! Oferta exclusiva aqui no site 25% de desconto no Clue PlusAssine jaEnciclopédiaCiclo MenstrualEmogoesO estresse pode afetar a menstruacao?Foto por Franz
Griinewald, direcao de arte Marta PucciO estresse pode ser agudo ou cronico e pode afetar sua satde fisica e mental. O estresse cronico pode estar associado a alteragdes no ciclo menstrual, incluindo ciclos irregulares, fluxo mais intenso e menstruacées dolorosas. Sao necessarias mais pesquisas para entender como diferentes tipos de estresse
podem afetar diferentes pessoas.Mudancas no estilo de vida, como exercicios, bom sono e meditacédo de atencdo plena (mindfulness), podem ajudar a reduzir o estresse. E importante conversar com seu(ua) médico(a) se vocé achar que seus niveis de estresse estao afetando o trabalho ou a vida social. Todo mundo sente estresse e para muitas pessoas
essa nao € uma experiéncia agradavel. O estresse nem sempre é ruim, mas algumas pesquisas sugerem que diferentes tipos de estressores (motivos para o estresse) e o momento em que ocorrem podem causar alteracoes no ciclo menstrual de uma pessoa.O que é o estresse?O estresse é uma resposta psicoldgica e fisiolégica a mudancas no seu
ambiente, que podem ser emocionais, fisicas, sociais ou culturais (1,2).Nem todo estresse é negativo. As atividades da vida didria que intencionalmente causam estresse de curto prazo, como exercicios, podem, na verdade, ter efeitos positivos para a saude (3,4).No entanto, quando a maioria das pessoas fala sobre estresse, geralmente se refere a
formas croénicas e/ou negativas de estresse, como o excesso de exigéncias na escola ou no trabalho ou a morte de um ente querido (1). Os pesquisadores se referem aos impactos na saude desses estressores da vida, tanto de experiéncias cotidianas quanto de eventos traumdticos repentinos, como a carga alostatica (5). Altos niveis de carga alostatica
tém sido associados a efeitos fisicos (como doencas cardiacas, diabetes e cancer) e mentais (como taxas mais altas de depressao, ansiedade e uso de substédncias) (5). As pessoas que sofrem de estresse cronico podem sentir maior tensao corporal, ter mudancas de humor mais frequentes ou ter relacionamentos sociais prejudicados (6). O estresse afeta
o ciclo menstrual?0 estresse causado por situagdes extremas ou traumaticas tem sido associado a alteragées no ciclo menstrual. As adolescentes expostas a guerra e a migragdo forcada podem ter taxas mais altas de disturbios do ciclo menstrual, incluindo menstruagoes dolorosas, menstruagées intensas e amenorreia (auséncia de menstruacgéo) (7).
Algumas pesquisas descobriram que a exposicao a fome no inicio da vida pode estar relacionada a faléncia ovariana prematura e a idade mais precoce da menopausa (8, 9). O abuso fisico, emocional e sexual tem sido associado ao desenvolvimento da tensdo pré-menstrual (TPM) e do transtorno disférico pré-menstrual (TDPM) (10-12). Pesquisas
recentes investigaram os impactos do estresse percebido nos ciclos menstruais durante a pandemia de COVID-19. Menstruacées infrequentes, irregulares, pesadas ou prolongadas foram todos relacionados a pandemia (13,14). No entanto, sdo necessarias pesquisas mais aprofundadas e de alta qualidade para determinar a extensdo desses impactos
(13,14). Por que o estresse afeta o ciclo menstrual?O estresse ativa uma via hormonal no corpo chamada eixo hipotdlamo-hipoéfise-adrenal (HPA) (15). Essa ativacao pode aumentar os niveis de cortisol e do horménio liberador de corticotropina (CRH) (15). O eixo HPA, o cortisol e o0 CRH ajudam a controlar a resposta ao estresse no corpo (15). A
liberacdo de CRH e cortisol pode diminuir a produgédo de hormoénios reprodutivos (16), o que pode levar a ovulacdo anormal, anovulagao (ou seja auséncia de ovulagao) ou amenorreia (17,18). O estresse pode tornar o ciclo menstrual menos regular?Uma revisdo sistematica recente constatou que niveis mais altos de estresse psicolégico estavam
associados a menstruagoes irregulares. No entanto, ndo houve uma relagao consistente entre o estresse e a duracgao do ciclo. Niveis mais altos de estresse foram associados a ciclos menstruais mais curtos e mais longos (19). Os estudos podem ser conflitantes porque o estresse dos participantes do estudo pode nao ter sido igual. Além disso, as
defini¢coes de duracao anormal do ciclo diferem entre os estudos e dependem muito dos dados autorrelatados por participantes, que podem ser mais subjetivos. Também ¢é possivel que pessoas diferentes respondam a exposicao ao estresse de maneiras diferentes. O estresse pode tornar a menstruacao mais intensa?Altos niveis de estresse podem estar
associados a um fluxo menstrual atipico em algumas pessoas (19). No entanto, é possivel que apenas determinados tipos de estresse afetem o fluxo menstrual. Por exemplo, o estresse associado a pandemia da COVID-19 foi associado a fluxos menstruais mais intensos (20-22). Um estudo com atletas do sexo feminino descobriu que aquelas com niveis
mais altos de estresse percebido apresentavam sangramento menstrual intenso mais frequente (23). Ja o estresse académico nao parece tornar a menstruacao mais intensa (19). Mais uma vez, esses dados conflitantes podem refletir que ha muitos tipos diferentes de estresse, que o corpo de cada pessoa pode responder de forma diferente e que sao
necessarias mais pesquisas nessa area. O registro e acompanhamento de suas proprias experiéncias no Clue app pode te ajudar a identificar as suas préprias tendéncias corporais e de satde.O estresse pode tornar as dores menstruais mais intensas?Altos niveis de estresse podem aumentar a percepgdo da dor em geral (24). A dismenorreia
(menstruacgao dolorosa) é mais comumente relatada entre pessoas com niveis mais altos de estresse reportados (25). No entanto, a intensidade das célicas menstruais pode mudar dependendo do tipo de estresse que vocé tiver. Por exemplo, o exercicio tem um efeito protetor contra a dismenorreia (26). Algumas atletas do sexo feminino relatam
célicas menstruais menos intensas, apesar dos niveis mais altos de estresse (23). O estresse pode afetar a ovulacao?Os diferentes efeitos do estresse podem ser, em parte, devido ao momento do ciclo. O maior estresse relatado durante a fase folicular (do primeiro dia da menstruacdo até a ovulagao) foi associado a alteragoes na fungdo reprodutiva
tipica (27). Em um estudo recente, as pessoas que relataram estresse pré-ovulatério (durante a fase folicular) apresentaram menor probabilidade de engravidar do que as que ndo relataram estresse no mesmo periodo (27). Isso sugere que o estresse pode fazer com que o corpo atrase ou suprima totalmente a ovulacgdo (18). Quando vocé deve
consultar um(a) médico(a)?E recomendavel agendar uma consulta médica se (28-31):Vocé ndao menstrua hd mais de trés meses Vocé sente que o estresse estd afetando sua satude fisica ou emocional Vocé apresenta alteragdes menstruais, incluindo ciclos irregulares, alteragdes no fluxo menstrual ou aumento da dor durante a menstruacao Vocé sente
que ndo consegue comer ou dormir devido a mudancas no seu humor O estresse que causa mudancas a longo prazo em seu humor ou sono e até dor fisica crénica pode ser sério. Se vocé estiver enfrentando altos niveis de estresse cronico, considere falar com seu(ua) médico(a).Como vocé pode controlar o estresse durante a menstruacao?O estresse
pode fazer parte da vida, mas ha coisas que vocé pode fazer para ajudar a controlar seus sintomas durante os periodos de alteragées hormonais. Exercicio fisico: a atividade fisica regular pode ter um efeito protetor contra os impactos negativos do estresse e melhorar a resiliéncia contra futuros fatores de estresse (4).Sono: a privacdo do sono esta
associada a alteragoes na funcao reprodutiva (32). Os adultos precisam de cerca de sete horas de sono por noite para ter uma saude ideal (33). Dormir o suficiente pode ajudar a reduzir o estresse e melhorar a satude fisica e mental (33). Engajamento social: quem relata mais conexdes sociais podem ter niveis mais baixos de estresse cronico e, assim,
sofrer com menos consequéncias a saude (34). Meditacao de atencao plena: A préatica regular da atencao plena pode ajudar a reduzir a reatividade de uma pessoa a situagoes estressantes (35).Magnésio: as pessoas propensas a ansiedade podem sentir uma redugdo no estresse tomando um suplemento de magnésio (36). No entanto, sdo necessarias
mais pesquisas. Exercicios de relaxamento: o relaxamento muscular progressivo e a respiracao profunda podem promover a calma e a reducgao do estresse (37,38). Também sdo necessarias mais pesquisas.Para algumas pessoas, o estresse que flutua durante o ciclo pode ser um sinal de que algo mais estd acontecendo. A tensao pré-menstrual (TPM) é
um padrao de alteragoes fisicas e emocionais nos dias que antecedem a menstruacao (39). Alguns sintomas incluem irritabilidade, dores de cabeca, dificuldade para dormir e problemas digestivos (39). O transtorno disférico pré-menstrual (TDPM) ocorre quando os sintomas graves da TPM interferem na sua vida diaria e nos seus relacionamentos (39).
As pessoas que sofrem de TPM ou TDPM podem se beneficiar de intervengdes como terapia cognitivo-comportamental, terapia hormonal ou medicamentos antidepressivos para ajudar a lidar com as mudangas ciclicas de humor (40-42). Ndo sabe bem como o estresse esta interferindo no seu ciclo?O Clue te ajuda a monitorar seu estresse, energia,
sono e exercicios. O nosso aplicativo também te lembra de verificar os sentimentos diariamente para que vocé possa entender melhor como eles mudam ao longo do ciclo menstrual. Se vocé for assinante Clue Plus, podera descobrir quando experimenta cada sentimento com mais frequéncia no seu ciclo menstrual na aba Analise. Isso ajudara a
identificar padroes e saber o que esperar em cada fase. Vocé também pode saber o que mais acompanhou, juntamente com esses sentimentos, para ajudar a identificar fatores de influéncia.Perguntas frequentesO estresse afeta o ciclo menstrual?Pesquisas associam o estresse a alteragdes no ciclo menstrual, incluindo ciclos irregulares, sangramento
menstrual intenso e dismenorreia (19,20,23,25). S&o necessdarias mais pesquisas para determinar por que o estresse tem esses efeitos, mas acredita-se que isso se deva a interagéo entre o estresse e os horménios reprodutivos no corpo (16,18). E normal sentir estresse durante a menstruacdo?Muitas pessoas relatam niveis elevados de estresse pouco
antes da menstruacao (43). Para muita gente, esse estresse pode ser controlado com mudancas no estilo de vida (4,35,37). Entretanto, niveis consistentemente altos de estresse ciclico podem ser um sinal de que algo mais esta acontecendo, como TPM ou TDPM (39). O acompanhamento de suas experiéncias pode ajudar a fornecer a vocé informacgoes
sobre o momento, a intensidade e o impacto dos seus niveis de estresse em relacdo ao seu ciclo. Como posso relaxar durante a menstruacao?Exercicios regulares, dormir o suficiente e ter conexdes sociais podem ser formas benéficas de cuidar da mente e do corpo para reduzir o estresse (4,34,44). Algumas pessoas acham que a incorporacdo da
meditagdo de atencgao plena ou de exercicios de relaxamento pode ajudar no bem-estar geral (35,37). Ocasionalmente, suplementos podem ser usados para promover um humor positivo (36) e, para pessoas com transtornos de humor, os medicamentos podem ser Uteis no controle dos sintomas (41). Apple StoreGoogle Play Shahsavarani AM, Azad
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