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Mais sinais apontam para
a chegada da menopausa

Alteracoes urinarias e intestinais podem ter impacto significativo na vida das mulheres
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Historia das mulheres é historia do servico publico

8 de marco, Dia Internacional da Mulher é apenas uma data simbolica. No servico publico brasileiro, ele marca uma trajetoéria de persistén-
cia, qualificacdo e transformacao institucional construida ao longo de décadas por mulheres que ocuparam, passo a passo, espagos que his-
toricamente lhes eram negados.

Até as primeiras décadas do sé-
culo passado, 0 acesso aos cargos
publicos era fortemente condi-
cionado por indicacdes politicas
e redes pessoais. Esse modelo
restringia a entrada de mulhe-
res, mesmo quando ja apresen-
tavam qualificacdo compativel.
A partir da década de 1930, com
a profissionalizacdo da maquina
estatal e a introducao dos con-
cursos como regra de ingresso,
abriu-se um caminho institucio-
nal mais objetivo. O avanco edu-
cacional feminino e o reconheci-
mento de direitos politicos, co-
mo o voto assegurado em 1934,
ampliaram as condicdes para
que mulheres disputassem, em
igualdade formal, posicdes na
estrutura publica.

Com a Constituicao de 1988, 0
concurso publico foi consolida-
do como mecanismo central de
acesso, reforcando critérios téc-
nicos e impessoais. Esse mode-
lo teve impacto direto na demo-
cratizacdo das carreiras estatais.
Mulheres passaram a ingressar
em ndmero crescente nao ape-
nas em funcoes administrati-
vas, mas também em carreiras
juridicas, de fiscalizacao, segu-
ranca e gestao.

Hoje, os dados dimensionam
essa mudanca. Levantamentos
do IBGE e do Ipea indicam que as
mulheres representam mais da
metade dos vinculos no setor
publico brasileiro. Nas areas de
educacao, saude e assisténcia so-
cial, a participacdo feminina su-

pera com folga a masculina. Sao
professoras que estruturam a re-
de bésica de ensino, médicas e
enfermeiras que sustentam o
Sistema Unico de Satde, assis-
tentes sociais que atuam na li-
nha de frente das politicas de
protecao. A presenca feminina
também se ampliou no Judicia-
rio, no Ministério Publico e em
carreiras tipicas de Estado.

Essa contribui¢ao nao se limi-
ta a ocupacdo numérica de pos-
tos de trabalho. O servigo publi-
co brasileiro é, em grande medi-
da, operacionalizado por mulhe-
res que garantem continuidade
administrativa, atendimento a
populacao e execucao de politi-
cas essenciais. Em momentos de
crise sanitaria, social ou econé-

mica, essa atuacao se tornou ain-
da mais visivel.

Apesar dos avangos, persistem
desafios estruturais. A presenca
feminina diminui a medida que
se avanca para cargos de direcao
e funcdes estratégicas. Estudos
mostram que, embora maioria
na base do funcionalismo, as
mulheres ainda sdo minoria em
posicdes de comando e decisdo.
Adesigualdade na progressao de
carreira, a sobrecarga decorren-
te da dupla jornada e a necessi-
dade de ambientes institucio-
nais mais inclusivos seguem co-
mo pontos de atencao.

A consolidacao do mérito no
ingresso foi um passo decisivo.
O desafio atual é assegurar que
0s mesmos critérios objetivos

orientem também a ocupacao
de funcodes de liderancga e as
oportunidades de desenvolvi-
mento profissional. Valorizar as
servidoras publicas significa re-
conhecer sua trajetoria histori-
ca, sua contribuicdo concreta pa-
ra a qualidade do servigo presta-
do a sociedade e a necessidade
de condicdes de trabalho justas
e equitativas.

O reconhecimento vai além
das palavras. Ele se dirige as mu-
lheres que atendem, ensinam,
cuidam, julgam, fiscalizam, ad-
ministram e mantém o servico
publico ativo em cada cidade do
pais. Que sua presenca seja cada
vez mais respeitada, sua voz
mais ouvida e sua trajetoria
mais valorizada.
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Incontinencia urinaria
como sinal de menopausa

A constipacado intestinal também pode contribuir para episodios de incontinéncia urinaria

REDACAO MULTIMIDIA
jornalismo@eshoje.com.br

erca de 30% a 50% das
mulheres na meno-
pausa podem apresen-
tar incontinéncia uri-
ndria, segundo especialistas
e estimativas de estudos in-
ternacionais. Alteracoes hor-
monais dessa fase também
estdo associadas a constipa-
cdo intestinal, outra queixa
frequente nos consultdrios.

Apesar de serem comuns, esses
problemas ainda sdo cercados
de vergonha e muitas vezes ndo
sdo mencionados nem mesmo
em consultas médicas. Quando
presentes, porém, as alteracoes
urindrias e intestinais podem
ter impacto significativo na
qualidade de vida das mulheres
na menopausa, fase ja marcada
por ondas de calor, insdnia, al-
teracoes de humor e outras mu-
dancas hormonais.

Muitas deixam de praticar
atividade fisica, evitam beber
liquidos antes de sair de casa e
até se privam de relacoes sexu-
ais ou de atividades sociais por
medo de perder urina em pu-
blico. No caso da constipacao,
sintomas como distensao ab-
dominal, célicas e desconforto
também afetam o bem-estar e
a autoestima.

Durante o climatério, periodo
de transicdo entre a fase repro-
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‘ ‘ A bexnga a
uretra e o reto
ficam dentro do
assoalho pélvico,
que é a musculatura
que sustenta esses
orgaosy)y
Rita de Cassia Dardis
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Estudos nacionais e internacionais aponta que sintomas digestivos sio muito frequentes durante a transicdo para a menopausa

dutiva e a ndo reprodutiva da
mulher, que costuma ocorrer
entre os 40 e 0s 65 anos e inclui
a perimenopausa, a menopausa
e a poés-menopausa, essas altera-
¢oes urindrias e intestinais estao
associadas a queda dos hormo-
nios estrogénio e progesterona.

Uma revisao sistematica pu-
blicada em 2024 na Cureus Jour-
nal of Medical Science, do mes-
mo grupo da revista Nature,
mostrou que aproximadamen-
te 63% das mulheres na p6s-me-
nopausa enfrentam perdas in-
voluntdrias de urina. Pesquisa
publicada em 2025 no European
Journal of Obstetrics and Gyne-
cology and Reproductive Biolo-
gy encontrou prevaléncia de
30,8% do problema entre mulhe-
res na menopausa.

Um outro estudo apresentado
pela The Menopause Society no
ano passado aponta que sinto-
mas digestivos sdo muito fre-
quentes durante a transicao pa-
raa menopausa.

Na pesquisa conduzida no
Reino Unido com quase 600
mulheres entre 44 e 73 anos, 94%
relataram algum problema gas-
trointestinal, sendo os mais co-
muns distensdo abdominal
(77%), constipacao (54%), dor de
estomago (50%) e refluxo acido
(49%). A maioria afirmou que os
sintomas surgiram ou piora-
ram na perimenopausa ou na
menopausa e mais da metade
relatou impacto significativo na
qualidade de vida.

Membro da Comissao Nacio-
nal Especializada em Climatério

da Febrasgo (Federacdo Brasilei-
ra das Associacoes de Ginecolo-
gia e Obstetricia), a ginecologis-
ta Rita de Cassia Dardis afirma
que a constipacao intestinal tam-
bém pode contribuir para episo-
dios de incontinéncia urindria.
"A bexiga, a uretra e o reto fi-
cam muito préximos dentro do
assoalho pélvico, que é a muscu-
latura que sustenta esses Or-
gdos. Quando a mulher tem
constipacao cronica, o reto po-

de ficar distendido, aumentan-
do a pressdo dentro do abdome
e comprimindo a bexiga. Isso
pode alterar o esvaziamento da
bexiga e favorecer perdas urina-
rias", explica. Segundo ela, o es-
forco repetido para evacuar
também sobrecarrega essa
musculatura.

Dardis acrescenta que outros
fatores comuns nessa fase da
vida também podem agravar o
problema, como o ganho de

peso, especialmente na regiao
abdominal, a tosse crénica e a
pratica de atividades fisicas de
alto impacto.

A constipacao pode ser um
problema prévio ao climatério,
mas também pode surgir ou se
intensificar nessa fase. Isso
ocorre porque a mulher passa
por mudancas metabolicas
que também afetam o funcio-
namento do sistema gastroin-
testinal.

Tratamentos sao simples

0S ESPECIALISTAS afirmam que
falar abertamente sobre o tema
é fundamental para reduzir o es-
tigma e ampliar o acesso ao tra-
tamento, que costuma comegar
por medidas conservadoras, com
foco no fortalecimento da mus-
culatura do assoalho pélvico.

De acordo com a fisiotera-
peuta Patricia Skrotzky, espe-
cialista em reabilitacdo do as-
soalho pélvico do Ilamspe (Ins-
tituto de Assisténcia Médica ao
Servidor Pablico Estadual), a fi-
sioterapia pélvica é considera-
da a primeira linha de trata-
mento nesses casos.

"0 trabalho é voltado para o
refor¢o da musculatura que sus-
tenta a bexiga, a uretra e o reto",
explica.

Na pratica, a paciente passa
por uma avaliacdo inicial e
aprende exercicios de contragao
do assoalho pélvico, que vao
sendo ajustados ao longo do

acompanhamento. Segundo
Skrotzky, muitas mulheres ja
apresentam melhora nas pri-
meiras semanas, com reducao
da frequéncia das perdas urina-
rias e da necessidade de acordar
a noite para urinar.

Outras medidas incluem mu-
dancas de habitos que podem
ajudar a controlar os sintomas
urindrios, como perda de peso, re-
ducao do consumo de cafeina e
treinamento vesical, em que a
pessoa passa a urinar em horarios
programados, em vez de ir ao ba-
nheiro sempre que sente vonta-
de, para aumentar gradualmente
o intervalo entre as miccoes.

Em alguns casos, a reposicao
hormonal local com estrogénio
em pomadas, diz Skrotzky, pres-
crita pelo médico, também po-
de ser indicada para melhorar a
saude dos tecidos da uretra e da
vagina e reduzir sintomas uri-
narios irritativos.

Quando as medidas conserva-
doras nao sdo suficientes, ou-
tras abordagens podem ser con-
sideradas. Ja o tratamento da
constipacao nessa fase costuma
comecar por mudancas de habi-
tos, com foco na alimentagao e
no estilo de vida. Recomenda-se
aumentar a ingestao de fibras,
cerca de 20 a 30 gramas por dia,
consumir mais liquidos e prati-
car atividade fisica regularmen-
te, medidas que ajudam a esti-
mular o transito intestinal.

Dardis destaca a importancia
da chamada reeducacao evacu-
atoria, que consiste em criar
uma rotina para evacuar. "Exis-
te um reflexo intestinal que cos-
tuma ocorrer apos as refeicdes,
especialmente depois do café da
manha. Muitas mulheres igno-
ram esse sinal por causa da roti-
na corrida, mas respeitar esse
reflexo ajuda a regular o intesti-
no", explica.



4 Cultura

TERCA-FEIRA, 17 DE MARCO DE 2026

Arte, psicoterapia,
moda e sustentabilidade

A pintura foi uma ferramenta terapéutica de Karol Abouts durante tratamento de saude mental

A partir de 2019 a arte comecou a se consolidar também como empreendimento criativo e Karol passou a vender pecas e rapidamente conquistou

REDACAO MULTIMIDIA
jornalismo@eshoje.com.br

a periferia de Vitoéria
para o mundo, a ar-
tista e criadora de
moda Karol Abouts,
de 25 anos, construiu uma
trajetéria marcada pela arte,
pela reinvencao e pela sus-
tentabilidade. Nascida e cria-
da no bairro da Penha, ela
transformou experiéncias
pessoais, desafios sociais e
processos terapéuticos em
linguagem estética — criando
pecas unicas que hoje circu-
lam por diferentes paises.

Arelacao de Karol com a arte
comecou ainda na adolescéncia,
em um momento delicado de
sua vida. A pintura surgiu ini-
cialmente como ferramenta te-
rapéutica durante tratamentos
contra ansiedade e depressao. O
gesto artistico, que comegou co-
mo forma de autocuidado e ex-
pressdo emocional, acabou
abrindo caminho para um uni-
verso criativo mais amplo, onde
diferentes linguagens passaram
a se encontrar.

Entre essas linguagens, a mo-
da tornou-se um territorio cen-
tral. Frequentadora de bazares
e brechos desde jovem, Karol co-
mecou a perceber nas roupas

usadas ndo apenas uma alterna-
tiva econdmica, mas também
um campo fértil para criagao.
Foi nesse contexto que surgiu
sua aproximacdo com o
upcycling, pratica que transfor-
ma pecas ja existentes em novos
produtos, agregando valor esté-
tico e simbdlico ao que seria
descartado.

Com pincéis, tinta e olhar au-
toral, Karol passou a intervir
nas roupas, criando pecas exclu-
sivas. Cada item recebe uma no-
va identidade visual e narrativa,
resultado de um processo que
mistura pintura, costura e expe-
rimentacgao estética. A artista
enxerga nas roupas encontra-
das em brech6s uma espécie de
“matéria viva”, carregada de his-
torias e possibilidades de trans-
formacao.

A partir de 2019, essa pratica
comecou a se consolidar tam-
bém como empreendimento
criativo e ela passou a vender
pecas e rapidamente conquis-
tou publico para além do Espi-
rito Santo. Hoje, suas criagoes
circulam pelo Brasil e também
em paises como Estados Unidos,
Portugal, Alemanha e Inglater-
ra, alcancando compradores in-
teressados em moda autoral,
sustentavel e carregada de iden-
tidade.

A trajetoria da artista, no en-
tanto, também é atravessada
pelas experiéncias de crescer
em um territorio periférico. Mo-
rar em um contexto marcado
por desigualdades e violéncia
social fez parte da formacao de
seu olhar sobre o mundo. Esses
elementos aparecem no modo
como Karol compreende a arte:
ndo apenas como estética, mas
como possibilidade de transfor-
macao pessoal e coletiva.

Para ela, criar é também en-
frentar limites — de tempo, de
recursos e de oportunidades.
Ao longo dos anos, essas difi-
culdades foram ressignificadas

e se tornaram combustivel pa-
ra continuar produzindo e
acreditando em sua proépria
trajetoria.

O estudo sobre upcycling
também aprofundou sua per-
cepcdo sobre a dimensdo am-
biental de sua pratica. Ao reu-
tilizar roupas e materiais ja
existentes, Karol questiona a
légica do descarte rapido que
domina a indastria da moda
contemporanea. Seu trabalho
propde outro ritmo de produ-
¢ao, valorizando o trabalho
manual, a durabilidade e a sin-
gularidade de cada peca.

Mais do que criar roupas, Ka-

Pecas e experiéncias

GRANDE PARTE do processo cria-
tivo de Karol Abouts nasce do
contato direto com a cidade. Se-
gundo ela, a inspiracdo é encon-
trada nas ruas, pessoas e nas ex-
periéncias cotidianas que atra-
vessam sua vida. A observacao
sensivel do ambiente urbano
alimenta as ideias que poste-
riormente se materializam nas
pecas que produz.

Outro espac¢o fundamental
em sua formacao artistica é o
Atelié Digamella, coordenado

pela artista Castiel Vitorino Bra-
sileiro, localizado na regido da
Fonte Grande, no Centro de Vit6-
ria. O ambiente retine diferentes
praticas artisticas — como pintu-
ra, ceramica, mosaico e costura
— e funciona como espaco de
troca, experimentacao e reflexao
sobre arte contemporanea.
Nesse contexto coletivo, Karol
amplia suas referéncias e forta-
lece sua pesquisa visual. Cine-
ma, musica e outras manifesta-
¢Oes artisticas também fazem
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e
publico dentro e fora do ES

rol Abouts constroéi narrativas
visuais sobre transformacao.
Em suas maos, tecidos descar-
tados ganham nova vida e no-
vas histdrias, enquanto a pro-
pria artista segue ampliando
os caminhos de sua marca e de
sua voz criativa.

Entre tinta, agulha e tecido,
sua trajetdria revela o poder da
arte como ferramenta de rein-
venc¢ao — pessoal, social e esté-
tica. E demonstra que, mesmo
nascendo em contextos marca-
dos por dificuldades, é possivel
criar caminhos capazes de atra-
vessar fronteiras e alcancar o
mundo.

parte de seu repertdrio, criando
um didlogo entre diferentes lin-
guagens que acabam conver-
gindo em suas pecas.

Com o amadurecimento de seu
trabalho, a artista passou a com-
preender que suas criacdes vao
além da dimensao estética. Cada
peca carrega camadas de signifi-
cado que atravessam memorias,
afetos, dores, alegrias e dendncias.
Sao objetos que dialogam com ex-
periéncias pessoais e com ques-
toes sociais mais amplas.
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COMUNICADO

"WAJ COMERCIO LTDA", CNPJ:
58.441.978/0001-79, torna publi-
co que obteve junto a SEMMA -
Viana/EsS através do processo n°
22387/2025, a licenca municipal
de regularizacao LMR para a ativi-
dade de Fabricacdo de temperos
e Condimentos, localizado na Rua
Onze, 245, Viana/EsS.

COMUNICADO
TRATAMENTO TRONARA LTDA,
torna publico que Obteve do IEMA,
através do processo n°® 56711344,
a Licenca de Operacdo - LO n°
9/2026 - Classe lll, para a ativida-
de de PRESERVACAO DE MADEIRA
POR MEIO DE TRATAMENTO QUIi-
MICO, na localidade de Rodovia ES
185, S/N, KM 29,8 Distrito de
Trindade, lGna/ES.

COMUNICADO

IDAN - INSTITUTO DE DIAGNOSTI-
CO ANIMAL LTDA, CNP]
13.273.260/0001-82, torna publi-
Co que requereu, por meio do pro-
cesso n° 25835/2026, a PMVV/
SEMMA, LMAR-S para desenvolvi-
mento da atividade de Laboratério
de andlises clinicas, patolégicas,
microbiolégicas e/ou de biologia
molecular (céd. 23.06), na locali-
dade R. General Newton Reis, 30,
Itapud, Mun. de Vila Velha - ES.

COMUNICADO
IPANEMA EMBALAGENS LTDA, tor-
na publico que OBTEVE da SEMDE-
SU, através do Processo N°
24243/2024, a Licenca Municipal
de Operacdo - LM0O 023/2025, pa-
ra a atividade de Fabricagdo de ar-
tigos de material plastico para
usos industriais, comerciais e/ou
domésticos, com ou sem impres-
sdo, sem realizacdo de processo
de reciclagem (COD. 12.01), na lo-
calidade de Rua Sdo Francisco,
86, Santa Inés, Municipio de Vila
Velha - ES.

AVISO DE AD]UDICA(,:IT\OI
HOMOLOGACAO CONCORRENCIA
PUBLICA ELETRONICA
N.°014/2025

I D TCES/ ES
2025.009€0600014.01.0003 -
. Processo n®: 40.575/2024
ORGAO REQUISITANTE: Secreta-
ria Municipal de Obras - SEMOB
A SECRETARIA MUNICIPAL DE
OBRAS, no uso de suas atribui-
¢Oes, torna publica a Homologa-
cdo da Concorréncia Publica Ele-
tronica N° 014/2025 e a Adju-
dicacdo do Objeto a Empresa
Vencedora. EMPRESA VENCEDO-

AVISO DE LICIT{\CI\O
PREGAO ELETRONICO
N° 009/2026

Proc. N° 42.845/2025
Objeto: Registro de precos provavel
aquisicdo de aparelhos antropomé-
tricos utilizados em atendimento
de rotina e para a realizacdo de di-
versas acdes e atendimentos em
diversas areas da saude, com a re-
alizacdo de avaliacées antropomé-
tricas, essenciais para o monitora-
mento clinico, acompanhamento
nutricional, definicdo de condutas
terapéuticas e elaboracdo de pla-
nos de cuidado individualizados.
Recebimento das propostas: de
20/03/2026 a 01/04/2026, as
14h:00min. Abertura das propostas
e sessdo de Disputa: 01/04/2026
as 14h15min. Critério de julgamen-
to: menor preco global.
Modo de disputa: aberto e fechado.
Legislacdo aplicavel: 14.133/2021.
Orgdo requisitante: Secretaria Mu-
nicipal de Saude.
Edital disponivel nos sites: www.
cariacica.es.gov.br, www.gov.br/pn-
cp/pt-br
www.portaldecompraspublicas.
com.br Maiores informac6es pode-
rdo ser obtidas através do telefone:
(27) 3354-5815. E-mail:
pregao4@cariacica.es.gov.br
ID.CidadEs:
2026.017€0500002.01.0009
Cariacica-€S, 16/03/2026.

ALEX ANGELO DOS REIS
FIGUEIREDO
Agente Contratacdo
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Contato Comercial

Bianca Coutinho
bianca@eshoje.com.br

27 2180-0678
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Aqui vocé realiza,
no melhor preco de
mercado, a sud
publlcogoo legal.

Certificacdo Digital credenciada

pelo ICP-Brasil

Atas, Licenca Ambiental,

Balanco, Edital e,

Atos Oficiais

Contato: Bianca Coutinho
bianca@eshoje.com.br

RA: Luminix Tecnologia e Ino-
vacdo Ltda. VALOR GLOBAL: RS
2.039.559,00 (Dois milhoes,
trinta e nove mil e quinhentos e
cinquenta e nove reais).
Aracruz-€S, 16 de margo de
2026.
Rafael Machado Borgo
Secretdrio Municipal de Obras
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