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RESUMO

O artigo aborda uma condicdo de saude que limita as capacidades funcionais do individuo, restringindo sua percepgao
de bem-estar. Mulheres com doengas mentais enfrentam perda de qualidade de vida, do sono e de produtividade,
afetando tanto o trabalho quanto a vida reprodutiva e social. Essas condi¢gdes prejudicam suas relagdes interpessoais,
incluindo os vinculos familiares, sociais e amorosos, além de impactar sua capacidade de amadurecer e avangar nos
estudos e em seus objetivos. A dificuldade em planejar e executar agdes com eficacia limita a vivéncia plena dos
beneficios que a vida pode proporcionar. A vulnerabilidade feminina extrapola fatores emocionais, fisicos, bioldgicos,
genéticos e sociais, sendo influenciada por alteragdes hormonais significativas, como as que ocorrem na menarca,
gestacdo, climatério e menopausa.
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ABSTRACT

The article addresses a health condition that limits the individual's functional capacities, restricting their sense of well-
being. Women with mental illnesses experience a loss of quality of life, sleep, and productivity, affecting both work and
reproductive and social life. These conditions impair their interpersonal relationships, including family, social, and
romantic bonds, and hinder their ability to mature and advance in studies and goals. The difficulty in planning and
executing actions effectively limits their ability to fully experience the benefits life can offer. Female vulnerability goes
beyond emotional, physical, biological, genetic, and social factors, being influenced by significant hormonal changes
such as those occurring during menarche, pregnancy, menopause, and the climacteric period.
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INTRODUCAO

Cuidar da saude é fundamental para garantir a
qualidade de vida, sendo muito mais do que apenas
tratar sintomas quando estes surgem. A prevengdo ainda
€ uma das atitudes mais eficazes para salvar vidas. A vida
cotidiana esta repleta de situagdes estressantes,
exigindo que se lide com pressdes e prazos no trabalho,
a rotina doméstica, a falta de estrutura familiar, a
insegurangca, o casamento, o medo, o baixo
desempenho, o desemprego, o mal emprego, o transito,
0 excesso de compromissos, as contas a pagar e a
receber, entre outras atividades que fazem parte do dia
a dia de qualquer pessoa, especialmente das mulheres.

Quando se fala em salde, é necessario
considerar aspectos como moradia, condi¢gdes de
trabalho, educagdo, lazer, alimentagdo, a organizagdo
dos servicos de saude, a preservacdao dos recursos
naturais e do meio ambiente (mares, rios, lagos, florestas
e fauna). Também ¢é relevante refletir sobre a
participagdo popular, as relagdes interpessoais, o
tratamento mutuo entre individuos e a valorizacdo das
culturas locais.

Arelagdo com a figura materna desempenha um
papel significativo na formacdo de arquétipos e
complexos psicoldgicos. Desde o nascimento, as
experiéncias com a mde vao gradualmente sendo
registradas no inconsciente. O arquétipo da Mae é um
dos mais complexos, dado sua onipresenca e forte
representatividade, englobando figuras como a donzela,
a amante, a soberana, a cagadora, a sabia e a mistica.

A opressdo das mulheres, em especial o
confinamento no ambiente doméstico, segundo Simone
de Beauvoir (1949-2009), é um fator gerador de tensoes
nas relacdes de género. A fildsofa afirma: "A sociedade
codificada pelos homens decreta que a mulher é inferior:
ela s6 pode abolir essa inferioridade destruindo a
superioridade viril. Dedica-se, pois, a mutilar, a dominar
o homem, contradizendo-o, negando-lhe a verdade e os

valores. Mas com isso, apenas se defende: libertar a
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mulher é recusar a encerra-la nas relagcbes que ela
mantém com o homem, ndo as negar" (BEAUVOIR,
2009). Para Beauvoir, "a independéncia em relagdo ao
homem é o que trard a liberdade e a emancipagdo
feminina" (BEAUVOIR, 2009).

As doengas psiquicas nas mulheres estdo
frequentemente associadas as condi¢Ges de género, o
que influencia profundamente sua saude mental e
emocional.

A saude da mulher é um tema amplamente
discutido na atualidade, uma vez que as mulheres
constituem a maior parte da populagdo.

Para Fuentes (2009, p. 22) “A mulher n3o existe”.

Enquanto para Lacan.

A mulher ndo é mutilada do pénis que
jamais teve, mas privada das sensac¢des da
sexualidade primaria. Ela a esquece, ou
mesmo recalca a feminilidade, e tal
esquecimento constitui a castracao
simbdlica da mulher”. Trata-se de uma
castragdo simbdlica, correlata da privagao
de sua sexualidade primordial. Se uma
parte é suscetivel a representacdo, entra
no discurso e pode ser recalcada, ha outra
faceta da sexualidade feminina nao
representdvel - sua experiéncia de gozo
gue extrapola a diagramacdo falica. Assim,
a escrita feminina ndo deveria ser acolhida
como uma tdtica mais eficaz para acessar o
inconsciente e clarear o que até entdo
insiste em permanecer na obscuridade,
mas dar vazdo a vertente real do feminino.

Esta mesma realidade é explicitada por Wittig
(1992, p. 27-28, nos seguintes termos:

Entdo se fala em troca de mulheres,
diferencga entre os sexos, ordem simbdlica,
Inconsciente, Desejo, Gozo, Cultura,
promovendo um significado absoluto a
esses conceitos, quando na verdade sdo
apenas categorias fundadas a partir da
heterossexualidade, que produz a
diferenca entre os sexos como um dogma
politico e filoséfico.

<
~
(=)
~
o
[
[=2]
=
wl
N
e
(=]
-
o
=
2]
~
=
e
v
=
w
=
]
w
o
><
w
<
=
=
[=
=
=
v
<
-
=
=
]
=4




DESENVOLVIMENTO

A saude mental de um individuo esta diretamente
relacionada a forma como ele responde as exigéncias da
vida e equilibra seus desejos, capacidades, ambigses,
ideias e emogdes. Ter saude mental implica:

e Estar bem consigo mesmo e com os outros;
e Aceitar as exigéncias da vida.

Ao longo dos anos, o papel da mulher na
sociedade tem  passado por transformagdes
significativas. Mulheres que antes eram vistas
exclusivamente como procriadoras e cuidadoras do lar,
hoje assumem multiplos papéis. Apesar das mudangas e
das conquistas alcangadas por meio das lutas feministas,
a sociedade ainda mantém a maternidade como uma
imposicdo compulséria. Nesse contexto, mulheres que
decidem ndo se tornar mdes enfrentam julgamento,
opressdo social e estigmatizagao.

O presente trabalho busca compreender o
sofrimento psiquico causado pela opressdo social
enfrentada por mulheres que ndo desejam a
maternidade, bem como explorar suas perspectivas
sobre o tema. No Brasil, a maternidade ¢
frequentemente tratada como compulséria e sagrada, e
discussdes sobre familia, aborto e outros assuntos
correlatos sdo permeadas por um viés moralista, mesmo
em um pais que se define como democratico.

A filésofa Simone de Beauvoir questiona como a
histéria, construida por homens, também moldou a
narrativa das mulheres. Nesse processo, as opressoes e
obrigacdes impostas as mulheres foram frequentemente
motivadas pelos homens para manter sua posicao de
poder e perpetuar a submissdo feminina. Essa estrutura
reforca uma cultura machista onde figuras masculinas
dominam instituicdes que deveriam representar as
mulheres, sendo, paradoxalmente, apresentados como
os "herdis" da narrativa de opressdo feminina.

Com o objetivo de reduzir os danos causados as
mulheres, como doencgas psiquicas e outros problemas

de saude, destaca-se a importancia da alimentagdo como
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um fator relevante no cuidado integral a saide mental e
emocional feminina.

Este trabalho, portanto, propde uma andlise
critica das imposig¢Bes culturais e sociais que impactam a
saude mental das mulheres, contribuindo para o debate
sobre a maternidade compulséria e as consequéncias

dessa dinamica na sociedade contemporanea.

DOENCAS MENTAIS MAIS COMUNS

Os transtornos mentais que afetam as mulheres,
como depressdo, transtorno afetivo  bipolar,
esquizofrenia (considerada uma das mais graves), outras
psicoses, deméncia, deficiéncia intelectual, transtornos
de desenvolvimento, autismo e  transtornos
neurocognitivos, como Parkinson, Alzheimer ou outras
deméncias, sdo diversos e impactam a saude mental
feminina.

Os transtornos mentais (psiquiatricos ou
psicolégicos) incluem alteragBes no pensamento, nas
emocgdes e/ou no comportamento. Pequenas alteragdes
nesses aspectos da vida sdo comuns, mas quando essas
mudancas causam angustia significativa a pessoa e/ou
interferem em sua vida cotidiana, elas sdo consideradas
uma doenga mental ou um transtorno de salde mental,
cujos efeitos podem ser duradouros ou tempordrios
(FIRST, 2022).

As doengas mentais tém origem em fatores
genéticos, bioldgicos (fatores fisicos), psicoldgicos e
ambientais (incluindo fatores sociais e culturais). O
direito das pessoas portadoras de doengas mentais é
assegurado pela Lei n? 10.216/2001, que normatiza a
assisténcia a saude mental dos individuos.

Dentre os problemas de saide mental mais
frequentes na atualidade, destacam-se: ansiedade, mal-
estar psicoldgico ou estresse continuo, depressao,
dependéncia de alcool e outras drogas, perturbacgdes
psicéticas, como a esquizofrenia, atraso mental,

deméncias, Transtorno Disruptivo da Desregulacdo do

Humor (TDDH), Transtorno de Déficit de Atencdo e
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Hiperatividade (TDAH), Transtorno do Espectro Autista
(TEA), Estresse Pds-Traumatico, Transtorno Desafiador

Opositivo, Sindrome de Tourette, entre outros.

COMPORTAMENTO E PERSONALIDADE
FEMININA ATUALMENTE

As caracteristicas que definem a feminilidade
ndo sdo universalmente idénticas, pois existem alguns
padrdes, como bondade, empatia, coragem, vinganga,
sentimentalismo, persisténcia, bravura, caridade,
sensibilidade, carinho, dogura, compaixdo, tolerancia,
nutrigao, resiliéncia, deferéncia, caréncia, racionalidade
e perfeccionismo. Esses tragos tradicionalmente tém
sido citados como femininos, porém, é importante
observar que muitos homens também possuem essas
caracteristicas e ndo sao mulheres, talvez representando
um lado feminino.

Para Freud (1910-1969, p. 210), toda doenca
psiquica deve ser tratada pela psicandlise, que
compreende por meio da associacgdo livre, interpretacdo
de sonhos, desejos, gestos, o significado das palavras,
didlogos, pensamentos, ideologias e a observacdo dos
habitos do individuo, sua histdria, cultura, entre outros.
Os sintomas de doencas psiquicas variam amplamente e
podem afetar a vida do individuo em varias dimensdes,
como humor, raciocinio, capacidade ldégica, interagdo
com a sociedade e a familia, e a dificuldade de conviver
com o0s outros. Por isso, a histdria clinica deve ser
baseada no atendimento a esses fatores e suas causas.

O Ministério da Saude se dedica ao diagndstico
e tratamento dos problemas de saiide mental, buscando
alivid-los por meio de atendimento médico. Dessa
forma, o Ministério adota como politica a implantagao,
acompanhamento e avaliagdo do autocuidado apoiado,
motivando e incentivando os usudrios com Doencas
Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT) a seguirem o plano
de cuidado.

O autocuidado apoiado consiste em um

conjunto estruturado de agdes e servigos oferecidos as

................

pessoas e a comunidade, que pode incluir: educa¢do em
salde; desenvolvimento de habilidades para o
autocuidado; campanhas e atividades individuais e
coletivas para promover a saude; adogdo de
comportamentos saudaveis; informacgao e
aconselhamento; planos de cuidado elaborados em
conjunto com o individuo e com abordagem familiar;
atividades de automonitoramento; materiais
informativos; educagdo dos profissionais de salde para
adocdo de novas atitudes e comportamentos;
treinamento dos profissionais de saude para apoio ao
autocuidado; envolvimento de redes sociais e recursos
comunitdrios; e desenvolvimento de parcerias entre as
equipes de saude e a comunidade.

Uma alimentagdo saudavel para as mulheres,
que favoreca seu bem-estar, passa diretamente por
varias iniciativas que podem ser colocadas em pratica.
Desse modo, a mulher conquista salude com essa
abordagem em relacdo a sua alimentacdo, que também
se beneficia significativamente com a adogdo de uma
dieta mais balanceada. Contudo, infelizmente, um
ndmero muito baixo de mulheres tem acesso a
alimentos, medicamentos, exames, assisténcia social,
judicidria, educacional, saude e outros direitos que
devem ser ofertados pelo Estado. Muitas familias
vivenciam habitos alimentares transmitidos de geracdo
em geracdo, e esses habitos influenciam as gerag¢des
mais jovens. Assim, uma familia com costumes

alimentares errébneos pode ter diversos membros

obesos.

PRATICAS ALIMENTARES E BEM-ESTAR: A INFLUENCIA
DAS ERVAS MEDICINAIS NA SAUDE MENTAL E FiSICA
DAS MULHERES

A sensacdo de prazer é profundamente
corporal e frequentemente esta relacionada a praticas de
consumo alimentar que podem contrastar com regras e
controles conscientes devido as suas possiveis

consequéncias no organismo. Nesse contexto, a avaliagdo
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continua das atividades realizadas é essencial para
minimizar danos psiquicos e prevenir outras condicGes
gue possam comprometer a salde das mulheres.

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS)
destaca pontos importantes a serem observados no
desenvolvimento de a¢Oes educativas, como:

e Motivagdo dos participantes;

e Assiduidade nos encontros;

e Formas de interagao e participagdo;

e Tematicas abordadas;

e Metodologias aplicadas;

e Adequacdo do ambiente;

e Integracdo da equipe de coordenagdo;

e Satisfacdo dos participantes com as atividades
realizadas.

Além disso, algumas plantas medicinais,
consumidas em forma de cha, podem trazer um impacto
significativo na qualidade de vida diaria. Essas ervas
possuem propriedades que atuam no sistema nervoso e
na circulagdo sanguinea, ajudando a reduzir o estresse e
os efeitos de uma rotina agitada, tornando-a mais leve e
agradavel. Entre as opg¢des mais conhecidas e eficazes,
destacam-se:

e Passiflora;
o Melissa;
e Camomila;
e \Valeriang;
e (Capim-santo.
Essas plantas sdo aliadas na busca por uma vida

mais equilibrada e saudavel.

A IMPORTANCIA DA ALIMENTAGAO SAUDAVEL
NA REDUCAO DE DANOS

A alimentagdo desempenha um papel crucial na
saude fisica e mental das mulheres, influenciando
diretamente seu bem-estar geral e, especialmente, a
saude psiquica. Em um cenario em que o mercado

oferece uma gama de alimentos prontos para consumo,
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como os enlatados e produtos industrializados, é
fundamental refletir sobre os impactos dessas escolhas
na saude do corpo e da mente. Esses alimentos, muitas
vezes desprovidos de valor nutricional e carregados de
aditivos quimicos, ndo s6 comprometem a saude fisica,
mas também podem contribuir para o desenvolvimento
de doengas mentais, como depressao e ansiedade.

A reducdio do consumo de alimentos
processados e ultraprocessados é o primeiro passo para
uma alimentagao mais equilibrada e saudavel. Alimentos
como salgadinhos, refrigerantes, batatas fritas, carnes
processadas e sorvetes, comuns na dieta diaria de muitas
pessoas, estdo entre os principais vildes que afetam a
saude a longo prazo. O consumo excessivo desses
produtos tem sido relacionado ao aumento do risco de
doencgas cronicas, como diabetes tipo 2, hipertensdo
arterial, doengas cardiacas, gordura no figado e até
mesmo cancer. O impacto na saude mental também é
significativo, pois esses alimentos podem alterar o
equilibrio hormonal e cerebral, exacerbando condi¢des
como estresse e ansiedade.

E importante destacar que, ao falar sobre
alimentacdo saudavel, ndo se trata apenas de evitar
alimentos prejudiciais, mas também de fazer escolhas
conscientes que promovam o bem-estar. Ao optar por
lanches saudaveis, como frutas frescas e snacks naturais,
é possivel manter uma alimentagdo equilibrada sem
abrir mdo da praticidade. As refei¢cGes intermediarias,
como os lanches entre as refei¢Ges principais, devem ser
planejadas para fornecer uma quantidade moderada de
nutrientes e calorias. A ingestdao de alimentos ricos em
acucar deve ser evitada, dando preferéncia a opgoes
naturais e frescas, que sdo mais nutritivas e benéficas
para a saude.

Outro erro comum é pular refeicGes em busca
de mais tempo na rotina didria. Embora pareca uma
solugdo para otimizar o tempo, a falta de uma
alimentacgdo regular pode prejudicar o rendimento fisico
e mental. O corpo precisa de energia constante para

desempenhar suas fun¢des de maneira eficiente, e isso
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inclui o bom funcionamento da mente. Portanto, manter
uma alimentacgdo regular e balanceada é essencial para
garantir o bom desempenho nas atividades cotidianas.

As gorduras, muitas vezes vistas como inimigas
da saude, sdo, na verdade, essenciais para o
funcionamento adequado do organismo, quando
consumidas em quantidades adequadas. Gorduras
saudaveis, como as encontradas no abacate, azeite de
oliva, castanhas e nozes, sdo fundamentais para a
manuten¢do da  saude cerebral, além de
desempenharem papel crucial na redugdo de
inflamacgdes e na regulagdo hormonal.

A hidratagdo também é um ponto importante a
ser considerado. Cerca de 70% do nosso corpo é
composto por agua, e a ingestdo adequada de liquidos é
essencial para o funcionamento de todos os sistemas do
corpo, incluindo o sistema nervoso. A agua deve ser a
principal bebida consumida ao longo do dia, pois outras
bebidas, como sucos e refrigerantes, muitas vezes
contém agucar e aditivos que podem prejudicar a saude
a longo prazo.

Por fim, a diversidade de alimentos em uma
refeicdio é outro fator importante para garantir uma
alimentagdo saudavel. Um prato colorido, composto por
frutas, vegetais e outros alimentos naturais, traz
beneficios para a saude fisica e mental, pois cada
alimento oferece nutrientes especificos que atuam no
organismo de forma complementar. Ao incluir mais cores
no prato, o corpo se beneficia de uma variedade de
vitaminas, minerais e antioxidantes, que promovem o
equilibrio hormonal e a prote¢do contra doengas.

Em suma, a alimentacdo saudavel é um dos
pilares fundamentais para a manutencdo da saude
psiquica e fisica das mulheres. Ao adotar praticas
alimentares conscientes e equilibradas, é possivel
reduzir os danos a saude e promover um estado de bem-
estar duradouro. O investimento em escolhas
alimentares sauddveis é um passo importante na
prevencdao de doengas e na melhoria da qualidade de

vida, especialmente em um contexto em que a saude

................

mental tem sido cada vez mais reconhecida como um

aspecto vital do cuidado integral.

A IMPORTANCIA DOS EXERCICIOS FiSICOS E EXAMES
PREVENTIVOS PARA A SAUDE FEMININA: UM OLHAR
INTEGRADO PARA O BEM-ESTAR FiSICO E MENTAL

A pratica regular de exercicios fisicos é
fundamental para a manutencdo da saude fisica e
mental das mulheres, contribuindo para a prevencao de
diversas doengas e promog¢do do equilibrio emocional.
Entre as modalidades recomendadas estdo Pilates,
Danga, Nata¢do, Body Combat, Zumba, Yoga, ciclismo,
corrida, caminhadas e meditagdo. A Organizagdo
Mundial da Saude (OMS), em seu relatdrio "Saude
Mental: Nova Concepgdo, Nova Esperanga" (Lisboa,
2002), destaca a importancia da atividade fisica como
uma estratégia eficaz para o cuidado da saide mental.
No entanto, é essencial que toda e qualquer pratica
esportiva seja precedida de orientagdao e avaliagdo por
um profissional de educagao fisica, garantindo seguranga
e eficiéncia nos beneficios proporcionados.

Além de manter o corpo ativo, as mulheres
devem estar atentas a realizagao de exames preventivos,
gue sao essenciais para a detecgdo precoce de condigdes
de saude e para a promogdo de uma vida saudavel e
equilibrada. O check-up feminino é composto por uma
série de exames que permitem monitorar diversos
aspectos da saude, tanto fisica quanto mental. Dentre os
exames fundamentais, destacam-se: ultrassonografia
transvaginal, mamografia digital, papanicolau, exames
de sangue, exames de fezes e urina, eletrocardiograma,
avaliacdo ergométrica e densitometria dssea.

Para um acompanhamento mais especifico, o
check-up basico deve incluir exames como hemograma
completo, colesterol total e fracionado (HDL, LDL e
VLDL), triglicerideos, glicose, ureia, creatinina, entre
outros parametros bioquimicos e hematoldgicos. Ja o
check-up hormonal envolve a avaliagio de hormoénios

essenciais para o equilibrio hormonal feminino, como T3
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total, cortisol, TSH, estradiol (E2), LH, FSH e T4 livre. Além
disso, exames para diagndstico de infecgdes, como HIV,
hepatite B, hepatite C, sifilis (VDRL) e outros, também
sdao imprescindiveis.

Todos esses exames devem ser realizados sob
orientacdo médica, especialmente em consultas de
rotina a cada seis meses ou quando indicados pela
presenca de sintomas especificos. A realizagdo regular
desses exames ndo so contribui para a detecgdo precoce
de doengas, mas também ajuda a manter a satide mental
equilibrada, promovendo uma sensag¢do de bem-estar e
prevenindo danos futuros.

Outro aspecto relevante para a saude feminina
é a higiene intima adequada, que desempenha papel
crucial na prevencdo de infec¢Ges vaginais. A falta de
higiene adequada pode levar ao desenvolvimento de
condi¢des como a candidiase e a vaginose bacteriana,
que tém sintomas caracteristicos, como coceira,
corrimento e irritacdo vaginal. O cuidado didrio com a
higiene intima, utilizando produtos especificos e
evitando praticas inadequadas, pode ser uma medida
simples e eficaz para prevenir tais doengas.

Portanto, ao adotar uma rotina saudavel que
inclua a pratica regular de exercicios fisicos, a realizagao
de exames preventivos e a manutenc¢do de habitos de
higiene adequados, as mulheres podem nao apenas
cuidar da sua saude fisica, mas também preservar sua
salde mental, garantindo uma vida mais equilibrada,

saudavel e feliz.

HABITOS DE HIGIENE

A higiene pessoal desempenha um papel crucial
na prevengao de doencas e infecgdes, especialmente no
que se refere a saude feminina. A lavagem frequente das
maos, incluindo a higienizacdo das unhas, é uma das
principais medidas de prevengdo contra doencas
infecciosas. Além disso, a pratica de tomar banho
diariamente, escovar os dentes apds cada refeicdo e

manter a limpeza adequada no ambiente doméstico sdo

habitos essenciais para a promocdo da saude. A lavagem
cuidadosa dos alimentos antes do consumo também é
uma agdao preventiva importante para evitar
contaminacgdes alimentares.

As infec¢Oes relacionadas a higiene intima
representam uma preocupacao significativa para a saude
feminina. Entre as infecgdes genitais mais comuns,
destacam-se a tricomoniase, causada por protozodrio, a
Gardnerella, resultante da superpopulagdo de bactérias,
e a candidiase, originada pelo fungo Cédndida. A adogdo
de praticas de higiene adequadas, incluindo o uso de
lengdis descartaveis para a higiene do nariz, a cobertura
da boca e do nariz ao espirrar ou tossir, e a higienizagao
das mados apds esses episédios, contribui
significativamente para a prevencdo dessas infecgdes. E
igualmente importante evitar o contato direto com as
mucosas dos olhos, nariz e boca, além de ndo
compartilhar objetos de uso pessoal, como alimentos,
lengdis, roupas, copos, pratos, toalhas e outros itens.

No contexto da protegao feminina, o direito das
mulheres a seguranga e ao respeito é respaldado por
uma série de legislacGes que buscam coibir a violéncia e
garantir a assisténcia adequada as vitimas. A Lei Maria
da Penha (11.340/2006) é uma das mais importantes,
criando mecanismos para combater a violéncia
doméstica e familiar contra a mulher, além de
estabelecer medidas de assisténcia e protecdo. A Lei
Carolina Dieckmann (12.737/2012) tornou crime a
invasdo de aparelhos eletronicos para a obtencdo de
dados pessoais, enquanto a Lei do Minuto Seguinte
(12.845/2013) oferece garantias as vitimas de violéncia
sexual, incluindo atendimento imediato pelo Sistema
Unico de Satde (SUS), amparo médico, psicolégico e
social, exames preventivos e informagdes sobre seus
direitos.

A Lei Joana Maranh3do (12.650/2015), por sua
vez, alterou os prazos de prescri¢do de crimes de abuso
sexual de criancgas e adolescentes, estabelecendo que a
prescricdo s6 comeca a contar apds a vitima completar

18 anos e aumentando o prazo para denuncia para até
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20 anos. Por fim, a Lei do Feminicidio (13.104/2015)
classifica o feminicidio como wuma circunstancia
qualificadora do homicidio, reconhecendo que o crime
cometido contra a mulher por razées da condigdo de
sexo feminino configura uma grave violagao dos direitos
humanos.

A combinagdo de cuidados com a higiene
pessoal e a protecdo garantida por legislagcdes
especificas é fundamental para assegurar a saude e a
segurancga das mulheres, proporcionando uma vida mais

digna e livre de violéncias e doengas.

CONSIDERAGOES FINAIS

A sadde mental das mulheres é um tema
complexo e multifacetado, que engloba fatores
emocionais, fisicos, bioldgicos, genéticos e sociais. A
analise das condi¢des de saude mental revelam como
essas condicdes impactam significativamente a
qualidade de vida das mulheres, afetando suas
capacidades funcionais, a percep¢do de bem-estar e os
diversos aspectos de sua rotina, como o trabalho, a vida
reprodutiva, social e emocional. As doengas mentais,
além de prejudicarem a saude fisica e psicoldgica,
também interferem nas relagdes interpessoais,
dificultando o desenvolvimento de vinculos saudaveis
com a familia, amigos e parceiros.

As dificuldades enfrentadas pelas mulheres em
gerenciar suas condi¢des de salde mental impactam
diretamente sua produtividade, sua capacidade de
aprendizado, seus objetivos de vida e sua experiéncia
social, limitando-a de vivenciar os beneficios que a vida
oferece. Em especial, as fases da vida feminina, como a
menarca, a gestagao, o climatério e a menopausa, estdo
associadas a alteragGes hormonais significativas, que
exacerbam a vulnerabilidade as doengas mentais e
aumentam a complexidade do cuidado e do
acompanhamento psicoldgico e médico.

A adogdo de métodos saudaveis e preventivos,

como praticas de higiene adequadas, atividade fisica

................

regular, alimentacdo equilibrada e o apoio a politicas
publicas de protegao e assisténcia a saude da mulher, se
mostram fundamentais na mitiga¢do dos danos a saude
mental feminina. A promogdo de hdbitos saudaveis,
somada a educagdo e a conscientizagdo sobre a
importancia do cuidado integral com a saude da mulher,
pode ser uma poderosa ferramenta na prevengao e no
enfrentamento de transtornos mentais.

Além disso, as leis que protegem as mulheres
contra a violéncia, como a Lei Maria da Penha e a Lei do
Feminicidio, desempenham um papel essencial na
criagdo de um ambiente mais seguro e saudavel,
permitindo que as mulheres vivam com mais dignidade
e autonomia. O acesso a cuidados médicos e
psicologicos de qualidade, especialmente no que se
refere a saude mental, é imprescindivel para que as
mulheres possam alcangar o equilibrio entre o corpo e a
mente, promovendo o bem-estar e a qualidade de vida.

Portanto, é imperativo que os cuidados com a
salde mental das mulheres sejam tratados de forma
abrangente e personalizada, levando em consideragdo as
particularidades de cada fase da vida e as especificidades
de cada individuo. As politicas publicas, a educacdo em
saulde e o fortalecimento da rede de apoio a mulher sdo
ferramentas essenciais para garantir que elas possam

viver plenamente, com saude, bem-estar e seguranga.
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