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A menopausa (Ultima menstruacao da vida da mulher)
nao é uma doenca, mas sim um acontecimento natu-
ral, pelo qual todas as mulheres irao passar. A me-
nopausa ocorre durante uma fase do curso de vida
feminino chamada de climatério, que representa a
transicao entre o periodo reprodutivo (em que a mu-
lher pode gerar filhos) e o periodo nao reprodutivo (em

que a mulher ndo pode mais gerar filhos).

Sabemos que a salde das pessoas é influenciada por
muitos aspectos, como a alimentacao, lazer, condicdes
de trabalho, moradia, educacéao, salario, entre outros.
E quando falamos da saude no climatério, precisamos
considerar também que nesta fase da vida de uma mu-
lher ocorrem fendmenos importantes como as mudan-
cas no corpo, na autoestima, relacoes com os amigos
e outros membros da familia, sobretudo os filhos e o

parceiro. E por isso que cada mulher vivencia a fase do
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climatério de uma forma Unica, pois cada uma atribui
significados diferentes para esta fase do curso da vida.
Muitas mulheres passam pela fase do climatério sem
apresentar queixas relacionadas a saude e outras
apresentam sinais e sintomas que requerem ajuda pro-
fissional. Qualquer que seja a situacdo vivida, o fato é
que todas as mulheres que vivenciam o climatério me-
recem um cuidado profissional humanizado e de quali-
dade, permeado pelo respeito aos direitos e necessida-
des, e com énfase na promocdo da salde, prevencao de

doencas e na melhoria da qualidade de vida.

A mulher que esta passando pela fase do climatério e
entrando para a menopausa deve destinar um tempo
para cuidar de si mesma. Isto requer uma profunda
reflexao a respeito do que foi a suavida e, a partir dela,
planejar e se preparar para viver a proxima fase com a

liberdade e a alegria possiveis na fase de maior ama-
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durecimento pessoal. A mulher merece viver sua me-
lhor idade, pois chegou a ela depois de ter superado
muitos obstaculos, conquistado experiéncia e adqui-
rido grande sabedoria. Pensando nisso, os membros
do Grupo de Pesquisa “Nucleo de Assisténcia para o
Autocuidado da Mulher”, vinculado a Escola de Enfer-
magem da Universidade de Sao Paulo, desenvolveram
esta cartilha. Ela é dedicada a vocé, que esta viven-
ciando o climatério. Buscamos responder algumas
duvidas a respeito das transformacdes que acontecem
com as mulheres nesse periodo e dar dicas. Estas di-
cas sao relativas as possibilidades de autocuidado e a
promocao do bem-estar e da qualidade de vida nesta

etapa tao importante da sua vida.

Este material foi elaborado a partir de um grupo
educativo sobre climatério, com mulheres atendidas

em um Centro de Saude-Escola do Municipio de Sao

Paulo. As discussoes do grupo serviram como refe-
réncia para selecionar o conteldo do material. Con-
tamos com a colaboracao valiosa de mulheres que
vivenciavam a experiéncia do climatério/menopausa.
Sabemos que o tema é muito complexo, e que talvez
vocé tenha muitas outras questdes que nao estdo res-
pondidas neste material que apresentamos. Mas nele
sdo colocadas algumas possibilidades para que vocé
possa se conhecer melhor em relacdo ao seu corpo
e a sua mente, fazer escolhas, planejar os caminhos
possiveis para trilhar esta etapa da vida de forma mais

construtiva e feliz.

Finalizamos a apresentacao deste material educativo
agradecendo a todas as mulheres que fizeram parte
do grupo de climatério e compartilharam suas duvidas
e experiéncias, contribuindo para a melhoria da quali-

dade deste material.
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Climatério e menopausa: por onde comecar?

A primeira coisa que vocé precisa saber é que clima-
tério e menopausa nao sao doencas: representam
uma fase natural da vida, pela qual todas as mulhe-
res irdo passar. E importante lembrar que climatério
e menopausa sao duas palavras com significados di-
ferentes, embora popularmente sejam consideradas
a mesma coisa. Vamos entao por partes, explicando

cada uma delas:
O que € o climat-ério?

O climatério é o conjunto de alteracées fisicas e psiqui-
cas que marcam a transicdo entre o periodo reprodutivo
da mulher ([em que ela é capaz de engravidar) e o pe-
riodo ndo reprodutivo (em que ela ndo é mais capaz de
engravidar). Para a maioria das mulheres, o climatério
comeca por volta dos 35 anos e termina mais ou menos

entre os 60-65 anos.
O que € a menopausa?

A menopausa é um evento que ocorre durante o clima-
tério. Por essa razao, ela divide o climatério em duas
fases: pré-menopausal (antes da menopausa) e pds-

menopausal (depois da menopausal.

A menopausa representa um fenomeno isolado

dentro do climatério, correspondendo a ultima

menstruacao da vida da mulher.

Apos a menopausa, as mulheres tém muitos anos
de vida pela frente, que podem e devem ser vivi-

dos de forma saudavel, com prazer e atividade.

Durante sua vida, a. mulher passa por diversas fases: 0
climatério € mais uma delas, cheia de novas experiéncias
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Ela significa o fim definitivo da menstruacao, confir-
mado apds se passarem 12 meses seguidos da uUltima
menstruacao. Ocorre geralmente entre os 45-55 anos
(em média, aos 50 anos) e é comum que as mulheres
cheguem a menopausa em idade semelhante a de

suas maes e irmas.

Tuba Uterina
(+rompa)

Ovaério /

Endométrio

Canal Vaginal

Vocé deve ter percebido que no climatério ocorrem
mudancas no seu corpo. Foi assim quando vocé era
adolescente também. A menopausa, assim como a
adolescéncia, é uma fase do ciclo de vida da mulher.
Entender as mudancas do corpo é uma ferramenta

importante para lidar com elas da melhor forma pos-

sivel, com tranquilidade e sabedoria.

Tuba Uterina

Canal cervical

Aparelho reprodutor feminino

(Frompa)
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Afinal, por que a. menopausa acontece?

Quando a menina nasce, cada um dos seus dois ova-
rios ja possui todos os ovdcitos (popularmente conhe-
cidos como 6vulos) que serdo liberados durante a sua
vida. Nos ovarios, os ovodcitos ficam dentro de bolsas
de células chamadas foliculos. Os foliculos comecam
a se desenvolver a partir da puberdade e a cada més,
varios foliculos sdo selecionados para se desenvolver
e gerarem ovécitos; mas, geralmente, apenas um dos
foliculos amadurece liberando seu ovécito, enquanto

os outros degeneram e morrem.

Com o passar dos anos, o numero de foliculos vai di-
minuindo. Enquanto na puberdade a mulher possui em
média 400 mil foliculos, no climatério existem apenas
algumas centenas deles, pois a quantidade de folicu-
los diminui mais rapidamente a partir dos 40 anos.
Essa mudanca ocorre devido a acdo de substancias

dentro do nosso corpo, chamadas hormonios.

0s hormaonios sao substancias quimicas produzi-

das pelo corpo, que controlam e regulam a ativi-

dade de certas células e 6rgaos.

E tempo de se cuidar mais: material educativo para promover a satde da mulher no climatério

Iz
x‘s\\\\\\k‘\“-ﬁ%@’//{f.

U hip6Fise
W (produz os hormdnios
W FSHe LM

HipoFise

Os hormonios com funcdes ligadas a reproducao hu-

mana sao chamados hormonios sexuais.

Os principais hormonios sexuais femininos sao o es-
tradiol (uma das formas do horménio estrogénio) e a

progesterona, que sao produzidos pelos ovarios.
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Além disso, outros dois hormonios participam do pro-
cesso reprodutivo, pois estimulam os ovarios a produ-
zir o estradiol e a progesterona: o hormonio foliculo
estimulante (FSH) e o horménio luteinizante (LH). Eles
sdo produzidos pela hipéfise (ou glandula pituitarial,

uma glandula localizada abaixo do cérebro.

0 FSH estimula o desenvolvimento dos foliculos,

até se transformarem em ovacitos.

0 LH, em conjunto com o FSH, ajuda o ovacito a

sair dos ovarios.

Durante o climatério, ocorre uma queda progressi-
va das concentracoes de estradiol e progesterona no
nosso organismo. Isso acontece devido a diminuicao
no nimero de foliculos nos ovarios. Com menos ovo-
citos, os ovarios passam a responder menos ao esti-
mulo do FSH e do LH produzidos pela hipoéfise. Em um
primeiro momento, as menstruacoes vao se tornando
mais espacadas; depois, a mulher deixa de ovular e
as menstruacdes se tornam irregulares, até que ela

apresente a menopausa (Ultima menstruacao).

O que € menopausa precoce e meno-
pausa induzida?

Menopausa precoce é aquela que ocorre antes dos 40 anos
de idade, independentemente de suas causas. Menopausa
induzida é aquela que ocorre como consequéncia de

algum tipo de doenca, ou tratamento meédico.

Na menopausa precoce, podemos ter causas como
certas doencas autoimunes (que ocorrem quando o
nosso sistema de defesa ataca o préprio organismo)
ou genéticas. Na menopausa induzida, podemos ter
causas como a remocao dos dois ovarios, seja cirurgi-

camente, ou por radioterapia.
Resumindo...

Quando a mulher vai alcancando uma idade préoxima
aquela da sua menopausa, as principais transfor-
macoes bioldgicas que acontecem no seu corpo sao
resultado da diminuicao dos foliculos que estdao em
seus ovarios, que ocorre pouco a pouco. Por conta
disso, ha uma mudanca nos ciclos menstruais e dimi-
nuicao dos ciclos de ovulacao, até o fim definitivo das
menstruacoes.

Quando a mulher atinge a menopausa, seus ovarios
nao fabricam mais ovdcitos, e a partir dessa fase ela

nao pode mais ter filhos.



Vivenciando as mudancas
(ue acontecem no COrpo
durante o climatério

Cada mulher vivencia o climatério de forma diferen-
te, construindo suas experiéncias de forma singular,
Unica. Muitas mulheres, antes de atingir a menopausa,
nao apresentam sintomas, somente mudancas no ciclo
menstrual. Outras apresentam sintomas, que variam
na sua intensidade (de mais leve a mais forte), com
menor ou maior impacto nas suas formas de viver, de

trabalhar e nos seus relacionamentos em geral.

Muitas das mudancas pelas quais a mulher passa no
climatério, que envolvem o corpo e a mente, nao sao
causadas apenas pelas alteracoes hormonais. Elas
resultam de uma combinacao entre diversos aspec-
tos, que fazem parte do processo da vida, e estao re-
lacionados a passagem do tempo. Podemos dizer en-
tao que, nesta fase, muitas outras coisas podem estar
acontecendo na vida das mulheres, com relacao as
diferentes experiéncias individuais: cada uma tem um
jeito de entender as transformacdes que ocorrem nes-

se periodo, e de lidar com elas.

Muitas vezes, as mulheres ndo conseguem “escutar”
o proprio corpo, para conhecé-lo melhor e poderem
cuidar mais da saude. Por isso é importante buscar o

conhecimento de si mesma, entendendo as mudancas
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que acontecem na maturidade: isso ajuda a mulher a se
sentir melhor, a tirar proveito da vida e dos relaciona-
mentos de forma mais plena. A escritora Lya Luft fala

de uma forma muito bonita sobre essa fase da vida:

“A waturidade we perwmi-
t+e olhar com wmenos ilusdes,
aceitar com wenos Sofri-

mento, entender com wmais
t+ranquilidade, querer com
wais dogura.”

-Lya Luft

“Eu +enho 18 anos, e minha mens+ru-
agdo vem dois meses seguidos, depois
para. £ assim mesmo que acontece
antes da menopausa?”

Se vocé estd passando porisso, ndo se preocupe, € as-
sim mesmo que acontece. Chamamos essas mudan-
cas no ciclo menstrual, antes da menopausa, de irre-
gularidades menstruais. No periodo de tempo anterior
a menopausa, as alteracdes hormonais ficam mais
fortes, fazendo com que os ciclos menstruais sejam

inicialmente mais longos, mas ocorram de forma re-
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gular. Em seguida tornam-se irregulares e vao ficando
progressivamente mais espacados, até que param por
completo. Algumas mulheres podem apresentar san-
gramentos intensos e persistentes, que afetam muito
0 seu bem-estar. Assim, podemos dizer que a meno-
pausa nao acontece de uma hora para outra: a mens-

truacdo vai se tornando irregular até desaparecer.

“Estou com 15 anos e +em mes que a
minha wmenstruagdo vem wmuito for-
te, com muito sangue. Isso € normal?”

Se essas alteracoes ocorrerem poucas vezes, e de
forma mais espacada, sem maiores consequéncias
para a sua qualidade de vida, podemos considera-las
como aceitaveis e normais. Por outro lado, se estas
alteracdes forem frequentes e associadas a intensa
perda de sangue, é necessaria uma avaliacdo médica
para descartar a ocorréncia de certas doencas, como
por exemplo, miomatose uterina (miomal, entre ou-

tros problemas possiveis.

“Eu sinto dor de cabega quando vou
ficar menstruada. Seré. que € porgue
estou perto de atingir a menopausa?”

A dor de cabeca é uma das queixas mais comuns das
mulheres no climatério, e pode sim ser influenciada pe-
los hormonios. Por isso, a dor de cabeca relacionada a
menstruacao (antes dela vir, ou durante a menstruacao),

geralmente vai embora ap6s a menopausa. Mas outros

aspectos podem influenciar as dores de cabeca no cli-
matério, como o estilo de vida das mulheres, a presenca

de outras doencas, questoes psicoldgicas e sociais.

Algumas dores de cabeca mais graves como a enxa-
queca, necessitam de tratamento médico e de remé-
dios. Nesse caso, é importante vocé procurar um pro-

fissional de saude.

“Eu corro o risco de engravidar no cli-
mat-erio?”

Embora o nimero de ovulacoes diminua a partir dos
40 anos, elas continuam a ocorrer, sendo perfeita-

mente possivel a ocorréncia de uma gravidez.

Mesmo que a mulher menstrue a cada dois ou trés
meses, ela ndo estd completamente protegida de uma
gravidez indesejada até atingir a menopausa, ou seja,
apos 12 meses seguidos sem ter tido nenhum sangra-

mento menstrual.

Se vocé ndo desejar ficar gravida nesta fase, é impor-
tante escolher o método anticoncepcional mais ade-
quado as suas necessidades, até que vocé chegue a

menopausa.

E possivel utilizar varios métodos contraceptivos nes-
ta fase da vida; entretanto, para sua seguranca; é re-
comendavel que vocé procure aconselhamento de um

profissional de satde que a ajude na escolha do méto-

13



't

do mais adequado. Nao fique com vergonha de pedir
informacoes sobre os riscos e beneficios de cada mé-
todo, levando em conta as ddvidas relacionadas ao seu
corpo. Lembre-se de que um método pode ser ade-

quado para uma pessoa e ndo ser para outra.

“At€ 0s 54 anos eu era. Mmagra, Mas
depois que eu entrei na. menopausa
a wminha barriga aumentou e estou
cheia de pneuzinhos.”

As mudancas na forma fisica sdo comuns no clima-
tério, por conta da diminuicao das atividades fisicas e
das alteracoes hormonais e metabdlicas. Como o me-
tabolismo fica mais lento, o nosso organismo diminui
a necessidade de calorias, e todo excesso de energia
consumido (através dos alimentos) é armazenado na

forma de gordura.

Os hormdnios sexuais femininos sao responsaveis
pela deposicao de gordura segundo o padrao feminino
(ginecoide), ou seja, nos quadris, coxas e mamas. Apds
amenopausa, as concentracoes destes hormonios se-
xuais femininos estdo bastante diminuidas. Dessa for-
ma, a deposicao de gordura tende a ocorrer segundo o
padrdo masculino (androide), com acimulo predomi-
nantemente no abdémen, provocando o aparecimento

dos “pneuzinhos”.
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O corpo da. mulher muda durante o climat€rio
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0 excesso de peso (principalmente na forma de depo-
sicao androide], torna-se mais um fator de risco para
o desenvolvimento de certas doencas que ocorrem
mais frequentemente nesta fase da vida das mulhe-
res, principalmente as cardiovasculares. Neste grupo
de doencas destacam-se a dislipidemia (aumento das
gorduras no sangue), hipertensdo arterial (pressao
alta), tromboses (entupimento de vasos sanguineos),
acidentes vasculares cerebrais (derrames) e enfarto
agudo do miocardio. Outros fatores de risco que po-
dem contribuir para o desenvolvimento dessas doen-
cas sao a idade avancada, o sedentarismo, tabagismo
e os antecedentes familiares (pessoas do seu sangue

que tiveram essas mesmas doencas), entre outros.

Fazer exercicio fisico é essencial para a mulher no
climatério. A pratica regular de exercicios resulta em
muitos beneficios para o organismo, principalmente

se é combinada com a mudanca na alimentacao.

Falaremos mais sobre atividade fisica e alimentacao

saudavel nesta cartilha, acompanhem!

“Eu sinto muito calor, principalment-e
na. cabega, e Fico muito suada. £ como
se eu Hvesse colocado a cabega no for-
no... Fico vermelha, +odo mundo olha.”

Esses calores ou ondas de calor sao chamados foga-
chos e sao o sintoma mais comum das mulheres. Podem
ocorrer em qualquer fase do climatério: sua frequéncia
giraemtorno de 15% nos meses que antecedem a meno-

pausa, podendo chegar a 85% apds a menopausa.

Os fogachos caracterizam-se por uma onda de ca-
lor que geralmente se inicia no térax, espalhando-se
para bracos, pescoco e cabeca, acompanhando-se de
vermelhiddo da pele, sudorese intensa (muito suor],
batedeira no peito e sensacao de mal-estar. Podem
ocorrer em qualquer hora do dia, mas mais frequen-
temente no periodo noturno, causando insonia. Muitas
vezes podemos ter outros sintomas associados como
irritabilidade, sensacao de formigamento, dores de

cabeca, entre outros.

Apresentamos algumas dicas que podem ajudar a me-

lhorar os fogachos na pagina seguinte.

IS
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Fogachos

v Rosto e pescogo Ficam vermelhos e quent-es.

Sensagdo de calor repentino e intenso no rosto, pescogo,
maos, +ronco, e s vezes no corpo +odo.

Batimentos répidos no coragdo.
Suores.

Calafrios depois das ondas de calor.

Desconforto ou insbnia 6 noite.

Para aliviar os fogachos

¥ Evite: ambientes abafados e com luz forte; bebidas alcbolicas e com cafeina (como café, ché,
ou refrigerantes ¢ base de cola); comidas quentes e apimentadas.

v Pare de fumar. No climatério, as mulheres que fumam sofrem com a ocorréncia mais forte
de sintomas, como os Fogachos. Além disso, 0 Fumo pode provocar ansiedade e depressdo, levar
a0 envelhecimento precoce, a perda dssea, prejudicar o funcionamento do coragdo e vasos
sanguineos e causar cdncer de pulmdo, de boca, laringe, fFaringe, etc.
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Procure evitar emogdes fortes e situagdes que provoguem muito estresse.

Respire de forma lenta e profunda guando uma onda de calor vier.
O ideal é que vocé consiga ter um ritmo de apenas S a 7
respiragdes por minuto. Volt-aremos a falar sobre
respiragdo mais adiante.

Deixe uma. garrafa de dgua sempre & mao.

Evite +omar banhos muito quent-es.

Tome um banho fresco a noite,
antes de deitar.

Vista roupas feitas de tecidos leves, e use
roupas de cama e +ravesseiros de +ecidos leves.

Mantenha um peso saudével e se exercite regu-
larment-e. Isso melhora os fogachos e a saude de
forma. geral (mulheres gque estdo acima do peso
costumam ter mais fogachos). Embora exercicios
fisicos sejam bons e adequados, vocé deve lembrar
gue exercicios pesados e muito cansativos podem
desencadear o aparecimento de fogachos.

[7
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“Estou com insdnia, e esta dificil
para mim, porque acordo cedo para
+rabalhar?

No climatério, as mulheres podem ter dificuldade para
dormir, e com isso se sentirem cansadas, desmotiva-
das e com alteracdes de humor. Isso pode estar re-
lacionado ao desconforto causado pelos fogachos que
ocorrem a noite. Mas ndo podemos esquecer que mui-
tas situacoes podem atrapalhar o sono das mulheres
nessa fase davida, gerando ansiedade e preocupacao:
aposentadoria, dificuldades econdmicas, filhos que
saem de casa, doenca e morte de parentes, problemas

no relacionamento conjugal, etc.

Insdnia € uma. gueixa comum durante o climatério,
figue atenta ds dicas!

E tempo de se cuidar mais: material educativo para promover a satde da mulher no climatério

Se a insonia estiver afetando a qualidade de vida de
forma importante, procure a ajuda de um profissional
de salde, para que juntos vocés possam encontrar a

melhor forma de trata-la.

Dicas para vocé dormir melhor:

¢ Deite somente quando estiver com sono; an-

tes disso, evite os cochilos.

e Acorde e va se deitar mais ou menos no mes-
mo horario diariamente, inclusive nos finais
de semana.

Relaxe antes de ir deitar: meditar, ler um li-
vro, ouvir musica tranquila ou tomar banho
sao algumas sugestoes, mas cada pessoa

sabe o que a ajuda mais a relaxar.

Tome um copo de leite antes de ir deitar; o
leite contém triptofano (uma substancia que
traz sensacao de bem-estar e ajuda o corpo
arelaxar).

e Mantenha o ambiente do quarto confortavel
(iluminacao, siléncio e temperatura); um am-
biente silencioso e arejado é importante para
proporcionar um bom sono.

Evite refeicoes pesadas a noite, alcool e bebi-
das com cafeina, pelo menos 4 a 6 horas antes
de ir deitar.
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“A Menopausa Houxe para mim o es-
guecimento. A minha memoria ndo re-
gistra mais as coisas do mesmo jeito.”

Dificuldades de memdria e concentracdo sao queixas
comuns durante o climatério. O processo de enve-
lhecimento estd associado a um declinio de memoria,
mas ainda nao existem evidéncias firmes de que a me-
moria e outras habilidades da mente sao afetadas pela
menopausa. Por outro lado, existem evidéncias de que
os fogachos, o estresse e o humor depressivo podem

contribuir para os problemas de meméria.

Manter o cérebro sempre ativo pode ajudar a preve-
nir a perda de memaria, por isso é importante ler, es-
tudar, jogar, aprender coisas novas, trabalhar com a
criatividade e evitar o isolamento. Além disso, manter

a atividade fisica também é fundamental.

“O meu olho comegou a cogar e lacri-
wmejar muito. Isso +em a ver com o
climateério?”

Apdés a menopausa algumas mulheres se queixam de
secura e coceira nos olhos, as vezes acompanhada pela
sensibilidade a luz, visdo embacada, inchaco ou ver-
melhiddo nas palpebras. Esse problema é chamado de
“olho seco”, e pode estar relacionado com a diminuicao
dos niveis de estradiol que ocorre nesse periodo. Mas
o olho seco é uma doenca que pode ter muitas causas,

como clima seco, certas doencas, o uso de medicamen-

Mantenha. o cérebro sempre ativo, aprendendo coisas
novas e exercitando a memaria no dia a dial

tos para alergia e depressao, poluicao, uso de maquia-
gem. Se vocé também estiver com esses sintomas,
procure um profissional de saude para que o melhor

tratamento seja indicado, aliviando o seu problema.

O gue pode ajudar a prevenir o
olho seco:

e Evite ambientes muito secos ou com muito

vento.

¢ Nao fique olhando a tela do computador ou
lendo um livro por muito tempo sem piscar.



“Depois da. menopausa 0 meu cabelo
ficou fino e mals fraco, e comegou a
calr +ambém.”

A pele e seus anexos (entre eles, os pelos) sofrem
com as alteracdes hormonais da pés-menopausa. De
forma geral a pele fica mais fina e ressecada, quan-
to maior for o tempo decorrido apds a menopausa. De
maneira semelhante, os pelos ficam mais finos e fra-

geis, tendendo a cair e se reduzir.

Para manter os seus cabelos sempre saudaveis, pro-
cure se alimentar bem, evite quimicas fortes e expo-
sicao ao sol, que deixam os cabelos ressecados e au-
mentam a agressdo a pele. E aconselhavel também
procurar um profissional de salde, para que vocé
possa ser encaminhada a um dermatologista, se for

necessario.

“Sinto dores fortes no corpo, princi-
palmente nas juntas. Isso +em a ver
COM G MEeNopausa?”

Ha vérias causas possiveis para justificar essas do-
res nas articulacoes (juntas): falta de atividade fisica,
diminuicao da massa muscular, desgaste da super-
ficie interna das articulacées (osteoartrose], entre
outras. Entretanto, ainda nao existem evidéncias de
que a menopausa esteja diretamente relacionada a

estas causas.
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Se vocé estiver com esses sintomas, procure um
profissional de salde: um diagndstico no inicio
da doenca pode fazer toda diferenca nos resulta-
dos do tratamento.

Localizagdo das principais

articulagdes (juntas) do corpo
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Manter um peso saudavel sempre ajuda a sobre-
carregar menos as juntas, contribuindo para o
alivio dos sintomas.

“Eu gostaria de saber sobre a osteopo-
rose, 0 que ela. +em a ver com G meno-
pausa?”

A osteoporose que pode ocorrer na pés-menopausa
geralmente afeta as mulheres alguns anos apoés a me-
nopausa. Existem varios tipos de osteoporose, embora
a mais prevalente seja a que ocorre na p6s-menopau-

sa, que esta relacionada a diminuicao do estrogénio.

E importante lembrar ainda que apés a menopausa
também pode ocorrer a osteoporose senil, que atinge

pessoas com mais de 70 anos.

0 osso é um tecido (conjunto de células] vivo que esta
sempre se renovando porque passa por dois processos:
a reabsorcao do osso velho e a formacao de um osso
novo em seu lugar. Enquanto o processo de formacao
0ssea estiver em equilibrio com o de reabsorcao, o0 osso

tendera a permanecer com sua massa estavel.

Entretanto, quando a reabsorcao for maior que a for-
macao (como ocorre apds a menopausal, a massa 6s-
sea diminuira gradualmente, tornando o osso cada vez
mais fraco e mais sujeito a ocorréncia de fraturas, ca-

racterizando a osteoporose da pds-menopausa.

Desde que nascem até chegarem a idade de cerca de
30-35 anos, as mulheres vao incorporando massa 6s-
sea a seus esqueletos. Apds esse periodo, com o inicio
do climatério, vai ocorrendo uma perda lenta e gra-
dual (0,1 a 0,2% ao ano) da massa 6ssea adquirida ao
longo dos anos anteriores. Com o estabelecimento da
menopausa e a diminuicdo dos niveis circulantes de
estradiol, a perda de massa dssea pode chegara 2 -
3% ao ano nas mulheres que tém uma perda lenta, e

até 4 - 6% nas mulheres que tém uma perda rapida.

Norwmal

Comparagdo entre 0 0880 normal (sadio) e 0 08s0 com 0st+eoporose

N
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Algumas dicas para mant-er os 0ssos saudaveis

Pare de fumar. Mulheres fumantes +ém o risco de maior
perda dssea. Acabar com esse hdbito é uma das mais im-
portantes mudancas gue a mulher pode fazer para melho-
rar a sua saude e evitar o risco de doengas.

Exponha-se a0 sol no minimo IS minutos por dia, no inicio da
wmanha e final da tarde; o sol +ransforma a pré-vitamina D
(que o corpo consegue através dos alimentos) em vitamina D.

Mantenha oseucorpo ativo: faga caminhadasregularmente,
de 30 a S5 wminutos, no minimo +rés a quatro vezes por
$eMana.

Para que vocé +enha uma. boa reserva 6ssea durante +odo
periodo do climat-eério, € muito importante manter os 0ssos
wmads resistentes quando atingir 6. menopausa.

Para prevenir fraturas, evite quedas! Essa € uma. estroté-
gia. importante para manter os seus 0ssos saudaveis.

Elimine Fatores do ambiente que podem provocar acidentes:
mantenha a casa bem iluminada, retire objetos que podem
otrapalhar sua passagem, evite uso de +apetes, mas se
se i8s0 ndo for possivel procure utilizar +apetes baixos que
ndo sejam escorregadios.
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Tenha uma. alimentagdo equilibrada, ingerindo diariamente nutrientes que séo essenciais para. o for-
wmagdo do osso, como o célcio (leite e iogurte desnatados, queijos brancos, couve, espinafre, brécolis,
grao de bico, castanha, nozes, peixes +po sardinha e pescadinha) e a pré-vitamina D (carne vermelha,
frango, leite, queijos brancos, peixe, manteiga, ovos).

Coma frutas e vegetais.

Diminua. a ingestdo de sddio (sal), de carnes vermelhas e de alimentos industrializados com alt-o +eor
de sédio (hamburguer, salsicha, frios, salgadinhos, conservas de vegetais, sopas de pacote, molhos e
t+emperos prontos, enlatados em geral) e o excesso de cafeina.

Evite o consumo de refrigerantes (principalmente aqueles & base de cola).
Mas Figue atenta a alguns aspectos importantes para uma alimentagéo equilibrada:

O consumo excessivo de alguns alimentos como ovos, carne gorda, manteiga, etc. pode levar G ocor-
réncia. de outros problemas, como por exemplo o aumento das gorduras no sangue, que contribui para
o aumento da prevaléncia de doengas cardiovasculares.
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O consumo excessivo de carne pode piorar a ost+-eoporose.

O consumo de vegetais com derivados de leite durante
a mesma. refeigcdo pode prejudicar a absorgdo do célcio.

Essas sdo orientagdes gerais. O nutricionista € o pro-
fissional que melhor pode orienté-la na dire¢do de uma
alimentagdo equilibrada de acordo com cada caso.



Vencendo desafios no
climatério: como as
mulheres podem se cuidar
melhor?

Quando falamos em climatério e menopausa (dltima
menstruacdo da vida da mulher), ndo podemos deixar
de refletir que o aspecto cultural tem uma influéncia
importante na forma como a sociedade vé esse tema.
O fim do periodo reprodutivo das mulheres é tratado
muitas vezes de forma pejorativa, associado a pala-
vras, imagens e gestos negativos, que nos fazem girar
em torno de um universo movimentado por doencas,
preconceitos e problemas. Isso porque as sociedades
ocidentais como a nossa valorizam em excesso a bele-
za fisica e a juventude, o que faz o climatério ser per-
cebido como uma fase marcada por perdas: o fim da
possibilidade de ter filhos, o envelhecimento, o medo
dos danos que os sintomas podem trazer, o receio de
ndo ter mais condicdes de saude para trabalhar, de
nao ter acesso aos servicos de salde, de ser rejeitada

pelo companheiro, de ficar sozinha...

Podemos comparar a vida a subida de uma montanha.
Quando as mulheres estao chegando la no alto (a ma-
turidade), talvez ja ndo estejam tao fortes fisicamente,
como na juventude, mas visualizam a paisagem me-
thor, com mais possibilidades de olhar para dentro de

si, aproveitando essa etapa davida como um privilégio.
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Queremos ajudar vocé a ver o climatério sob outra
perspectiva: de mudancas, redescobertas, amadure-
cimento, através de um olhar que possa valorizar os
conhecimentos que vocé adquiriu ao longo da vida e
fortalecer seus inUmeros potenciais, para que vocé
possa vivenciar essa experiéncia da forma mais pra-

zerosa e saudavel possivel.

Por isso é importante procurar sempre fazer uma re-
flexao sobre o momento que estamos vivendo. De que
maneira as mudancas e perdas afetam a minha vida,
no climatério? O que estou sentindo é apenas “culpa”
dos hormonios, ou precisa ser entendido também de
um jeito diferente, ampliado, que possa envolver di-

versas facetas da vida?

O amadurecimento traz para a mulher mais forga
para lidar com a vida de Forma mais completa e segura
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Saude Men+al
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Vivenciar as experiéncias do climatério tem a ver com
sentir, pensar e entender as mudancas que ocorrem
nessa fase, de acordo com as relacdes que vao sendo
estabelecidas com as pessoas e com o ambiente em

que se vive.

Cada mulhertem uma experiéncia Unica para contar,
uma visao de mundo diferente sobre o climatério,
uma forma de encarar as mudancas, de considerar
os problemas, de adaptar-se aos novos limites do

corpo e da mente.

Tanto as relacdes conjugais como as relacoes fami-
liares podem ser afetadas, sobrecarregando as mu-
lheres emocionalmente, e afetando sua saude e qua-
lidade de vida. Os relacionamentos afetivos que estao
desgastados podem resultar em separacao, ou so-
frimento. As maes se deparam com filhos que estao
passando da adolescéncia para a fase de adulto jovem,
e alguns problemas podem estar sendo enfrentados,
como saida ou nao de casa, abuso de alcool e drogas,
gravidez precoce, cuidado de netos. O cuidado de pais
idosos também exige esforcos ndao somente emocio-

nais, mas também econémicos.

Asaude mental é tao importante quanto a saude fisica,
e ndo conseguimos separa-las, pois quando ficamos
tristes ou deprimidos, sentimos que o corpo também

sofre. A pessoa acaba somatizando a sua dor, ou seja,

0 que é psicoldgico se torna fisico, e podem aparecer
dores de cabeca, de estdbmago, dores no corpo, pres-

sao alta: é o corpo avisando que algo ndo vai bem.

E isso vale para os sintomas do climatério também. A
atitude com que vocé encara as mudancas e enfrenta
os desafios pode ter um grande impacto na sua quali-
dade de vida. Para citar um exemplo: quanto mais pes-
simistas sao os pensamentos sobre os fogachos, mais

intensos os calores parecem ser.

Por outro lado, uma mudanca nas atitudes e pensa-
mentos pode resultar na melhora dos sintomas, tor-
nando mais facil viver a vida nessa fase. Quanto mais
otimista vocé for, maior sera a possibilidade de trans-
formar sua experiéncia ruim em relacao a essa fase,
reunindo forcas para modificar aquilo que vocé acre-

dita que deva ser mudado.

“Sinto que com o climatério veio uma
aH-eragbo de humor: eu ficava. irritada,
nervosa, me sentia mais frégil. Nossa,
dé uma série de sensagBes 6o mesmo
t+empo..”

Algumas mulheres podem, sim, ter alteracdes de hu-
mor no climatério e, quando isso acontece, os senti-
mentos aparecem sozinhos ou juntos. Vocé pode se
sentir irritada, com um cansaco que esgota as forcas,
sem energia, triste, com dificuldade para tomar deci-

sdes, com a autoestima baixa, perda do prazer ou in-
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Mudangas de humor podem ocorrer durante o climatério

teresse, diminuicao do prazer sexual, com a sensacao

de estar saindo do controle.

Mulheres que tiveram uma TPM (tens3o pré-mens-
trual) forte na sua juventude podem ter alteracées de
humor mais graves no climatério. Mulheres que ja ti-
veram depressao também parecem ser mais vulnera-
veis a terem depressao novamente durante esta etapa
davida. Se a mulher nao esta dormindo bem por conta
das ondas de calor que ocorrem a noite, seu humor

pode ser afetado também.

E importante lembrar que muitos aspectos estdo em
jogo, e se misturam com o aspecto bioldgico. A vida
das pessoas tem seus altos e baixos, momentos feli-

zes e tristes, tempos de chuva e sol.

Quando atingem a menopausa, algumas mulheres
passam a se sentir inseguras e ansiosas, pelo medo
de ficar doente ou pela maior consciéncia do processo
de envelhecimento. Com isso, se sentem incompeten-
tes e incapazes de realizar normalmente suas ativida-
des, de se envolver em novos projetos de vida. Esses
aspectos intimos, subjetivos, combinados com proble-
mas sociais, podem aos poucos se tornar um processo
de depressao, em mulheres que ja possuem uma pre-

disposicao bioldgica.

Se vocé perceber que as alteracoes de humor estao
ficando mais graves, ndo sofra em siléncio. Nao sinta
vergonha de conversar com um profissional de saude
sobre como vocé estd se sentindo. Ele pode ajuda-la
a enfrentar as dificuldades, decidindo juntos os cami-
nhos a seguir, para que vocé se cuide e melhore. Algu-

mas dicas podem ajudar vocé a se sentir melhor:
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Pense no lado positivo das coisas: quando
vocé reconhece um problema, torna-se pos-
sivel entender suas causas e encontrar novas
formas de enfrenta-lo.

Estabeleca prioridades para resolver os pro-
blemas: vocé ganha clareza e objetividade,

reduzindo a ansiedade.

Pergunte a vocé mesma se ha outra maneira
de ver um problema, ou se ha alguma coi-
sa que possa encontrar dentro de vocé para
mudar ou ter controle da situacao.

Estabeleca metas que sejam possiveis de
cumprir e trabalhe nelas em partes, pensan-
do em pequenas melhoras (que podem ser

valiosas).

Respeite os seus limites, fazendo o que vocé
pode, da maneira que vocé pode.

Evite reacoes emocionais fortes, va com cal-
ma. As atitudes agressivas ou malcriadas po-
dem nos afastar das pessoas, e com isso nos
isolamos. Isso mantém a tristeza e impede a

alegria de entrar em nosso coracao.

Tire momentos do seu dia para descansar
adequadamente: é muito importante para

controlar o estresse do cotidiano.

Procure descobrir as melhores maneiras
para vocé relaxar, colocando-as em pratica
regularmente: ouvir musica, meditar, fazer
trabalhos manuais, fazer massagem em vocé
mesma, etc. Cada um tem seu jeito, é preciso
experimentar o que da certo para voceé.

Tenha uma alimentacao equilibrada (rica em
verduras e frutas variadas), e pratique ativi-
dade fisica.

Sinta o prazer de caminhar sem pressa, sem
ansiedade, sentindo o ar bater no seu rosto:
aproveite para observar a natureza e perce-
ber como o mundo pode ser agradavel.

Faca atividades que tragam prazer e tirem
vocé do isolamento, como atividades de lazer,

religiosas ou sociais.

Busque um equilibrio entre os diversos se-
tores da sua vida: dedicacao a vocé, familia,
amigos e trabalho.

Procure fazer coisas boas as pessoas. Esta
é uma das melhores maneiras de mudar seu

foco e se sentir bem com suas atitudes.

Dé tempo ao tempo. Espere que o seu humor
melhore aos poucos, e nao imediatamente.



Preste atencdo as suas necessidades, e reserve um
tempo especial no seu dia para cuidar da pessoa mais

importante do mundo: vocé!
Resumindo...

E importante vocé lembrar que, apesar do climatério
ser um periodo que as vezes apresenta dificuldades,
é uma fase importante da vida, que nao podemos
evitar. E uma fase com algumas perdas, mas tam-
bém com ganhos; de novas limitacées, mas também
de novas possibilidades para as mulheres. E possi-
vel vivenciar o climatério com energia e coragem,
aprendendo os limites e oportunidades do processo
de envelhecimento, para que um novo equilibrio seja
encontrado na sua vida.

] .

Durante o climotério muitos obstéculos podem aparecer,
mas com coragem e energia podemos aprender com eles
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Autoestima
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A autoestima é a avaliacdo que a pessoa tem de si pro-
pria, ou seja, o quanto ela acha que é capaz e impor-
tante. Desenvolver sua autoestima é trabalhar a ideia
de que vocé estd apta a enfrentar a vida com mais con-
fianca, boa vontade e otimismo, o que a ajuda a atingir

suas metas e a se sentir realizada.

Ter uma boa autoestima promove o nosso bem-estar e
nos ajuda a viver melhor, enfrentando melhor os desa-
fios e aproveitando as oportunidades da vida: significa

cuidar melhor da saulde.

“Minha. autoestima diminuiu quando
eu parei de menstruar e cheguei a me-
nopausa. Eu passei a. me sentir insegu-
ra. guoanto & minha feminilidade.”

No climatério, muitas mulheres tém problemas com a
autoestima, pois sentem que o fim do periodo fértil re-
presenta a perda de sua beleza, feminilidade e vitali-
dade. Elas sentem medo do desconhecido que esta por
vir, e dificuldade em se reconhecerem nessa nova fase
da vida. Podem se sentir ansiosas e inseguras com
as mudancas que notam em seu corpo, que na nossa
sociedade mais se parecem com marcas do envelhe-
cimento, ou seja: como caracteristicas bioldgicas que

colocam a mulher no universo da “velhice”.
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As mudangas no corpo podem deixar algumas mulheres
com a autoestima abalada durante o climatério

“A gente +em espelho em casa, e ele
ndo mente. A menopausa fez um es-
+rago em mim.”

A imagem que a mulher tem do seu corpo pode ser afe-
tada pelas mudancas fisicas, emocionais e sociais que
acompanham o climatério. Além da baixa autoestima, isso

pode gerar sofrimento mental, ansiedade, depressao.

Por isso é importante lembrar que a menopausa nao
significa s o fim de um ciclo (o ciclo reprodutivo): ela
significa o comeco de uma nova fase da vida. E o mo-
mento de fazer as coisas que vocé nao tinha tempo de
fazer. E tempo de aproveitar os conhecimentos que

vocé aprendeu com a vida e usar a seu favor.

Participar de atividades que tragam prazer ajuda as
mulheres a se sentirem melhor com elas mesmas.
Atividades sociais, relaxantes ou ligadas a espirituali-
dade (qualquer que seja a sua religido) podem ajudar a
eliminar o estresse e a ansiedade que tornam as mu-

lheres mais criticas e insatisfeitas com o seu corpo.

Praticar atividade fisica também pode ajudar as mu-
lheres a se sentirem melhor com o seu corpo, mesmo
que elas nao percam peso com isso. Aprender a tomar
conta do seu corpo, e ama-lo, é fundamental para a

felicidade e o bem-estar.

O cuidado com a. pele é essencial durante o climaterio
paro. protegé-la do sol e evitar rugas



Cuide da sua pele, que na menopausa fica mais seca,
flacida, sem brilho e mais sensivel aos raios solares,
o que pode resultar em mais manchas e rugas (em

maior nimero e mais profundas).

Dicas para cuidar da sua pele:

¢ Faca uma limpeza na face e no colo duas vezes
ao dia, de manha e a noite, com bastante agua

fresca e sabonete neutro, se a pele for oleosa.

* Se possivel, use um tonico [sem alcool) para
fechar os poros depois da limpeza. Esses pro-
dutos nao precisam ser caros. O importante é
que voceé sinta que eles deixam sua pele bonita.

* Nao se esqueca do pescoco nos seus cuidados
de pele.

e Use diariamente um filtro solar com fator
de protecao 30 ou maior no rosto, pescoco e
maos, depois da limpeza da manha. Reaplique
a cada trés ou quatro horas, se possivel apos
uma nova limpeza com agua.

e Evite tomar banho muito quente e/ou muito

prolongado, para nao ressecar a pele.

e Beba muita agua e sucos para manter a boa
hidratacao e a beleza da pele, que comeca de
dentro do corpo para fora.
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Dicas para vocé melhorar sua
autoestHma:

Viva conscientemente: reconheca as mudancas
que estao acontecendo na suavida, mesmo que
elas nao sejam agradaveis e se esforce para
enfrenta-las, vivendo no momento presente.

Aceite seus defeitos e imperfeicoes, vocé fica-
ra mais eficiente e confiante para controlar sua
vida: lembre-se de que s6 somos motivados a

mudar a realidade que aceitamos.

Acredite que vocé é capaz de assumir os desa-
fios para mudar o que vocé acha que precisa
ser mudado, usando os conhecimentos que a

vida lhe deu.

Procure descobrir os verdadeiros motivos das
percepcoes negativas que vocé tem sobre si

mesma.

Pense de forma positiva sobre vocé mesma,
valorizando o seu aprendizado e as suas con-
quistas. Estar viva é isso mesmo: errar, acer-

tar, recomecar.

Faca um balanco dos pontos positivos e ne-
gativos que vé em vocé, isso ira ajuda-la a se

conhecer melhor, entender por que agiu como
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agiu diante de certas situacoes, a sentir-se in-

teira e libertar-se da culpa.

e Aprenda a se perdoar pelos seus erros: o pas-
sado nao pode ser mudado, mas o presente,
sim. E o futuro dependera do que vocé cons-

truir no presente.

Seja ativa perante a vida, assumindo plena
responsabilidade para conquistar o que vocé
deseja: nao espere pelos outros para realizar

seus sonhos.

e Seja honesta consigo mesma: viva de acordo

com aquilo que vocé pensa, valoriza e sente.

e Apoie a autoestima das outras pessoas: sua
autoestima cresce quando vocé incorpora
boas acoes na sua vida.

Quando vocé melhora a sua autoestima, fica muito
mais facil lidar com os sentimentos de ansiedade e de
inseguranca, e supera-los, ou seja, se eles aparecem,

afetam menos a sua vida.

A medida que vocé se permite cuidar mais de vocé, e
assume atitudes positivas na vida, se amando como
ninguém mais poderia ama-la, a autoestima nao é
mais um problema, ndo importa quantas rugas ou

quantos quilos a mais vocé enxergar no espelho.

A sexualidade é um aspecto muito importante do ser hu-
mano, e esta relacionada com a saude fisica e mental,
com a qualidade de vida e a autoestima. A sexualidade
da mulher no climatério é carregada de muitos precon-
ceitos e tabus, marcando a menopausa e o processo de

envelhecimento como o fim da vida sexual da mulher.

E importante vocé saber que isso nao é verdade! No cli-
matério, as mulheres podem ter ainda muitos anos para
viver uma sexualidade plena. Cada mulher vivencia de
forma diferente a sexualidade nesse periodo, o que pode
variar muito. Algumas mulheres podem sentir diminui-
cdo do desejo, enquanto outras experimentam o contra-
rio: passam a ter uma visao mais aberta sobre sua sexu-
alidade - um dos motivos é que nao ha a possibilidade de

uma gravidez indesejada depois da menopausa.

Alguns aspectos contribuem para falta de realizacao
plena na vida sexual das mulheres, como uma quali-
dade de vida ruim. A atencao com as tarefas domésti-
cas, o cuidado com as pessoas idosas, o trabalho em
casa e fora dela, podem provocar um desgaste fisico e
mental que afeta de forma negativa a salde, resultan-
do em cansaco, depressao, ansiedade e diminuicao do

desejo sexual.

Conflitos no relacionamento, magoas e ressentimen-

tos também podem afetar o relacionamento sexual. Da



mesma forma, o interesse do parceiro é importante
para que a sexualidade possa continuar a ser exercida
de forma prazerosa no climatério, como em qualquer

época da vida.

“Depois que atingi a menopausa ndo
sint0 mMais 0 mesmo prazer sexual gue
sentic. antes. A wminha vagina esté
muito seca.”

A diminuicdo do hormonio estrogénio no climatério

provoca alteracdes na regidao da vulva e vagina.

Monte de
Vénus

Hime

Lébios menores

Lébio maior

=

Anus \/ﬁ

Regido vulvovaginal
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A vulva é a parte de fora dos 6rgaos sexuais da

mulher. Nela ficam a abertura da vagina, a aber-

tura da uretra, os grandes e pequenos labios, o

monte de Vénus e o clitoris.

Podem entao aparecer sintomas como secura vagi-
nal, diminuicao da elasticidade da vagina, coceira, ir-
ritacao, ardéncia e uma sensacao de pressao. A apa-
réncia da vulva se modifica. Os pelos comecam a se
esbranquicar, ficam mais finos e com menor quanti-
dade. Assim como ocorre na pele das demais partes
do corpo feminino, que sofrem diminuicao gradativa
do colageno e da elastina, a pele que recobre a vulva
também comeca a ficar enrugada e com menor elasti-
cidade. A lubrificacao vaginal pode diminuir e ser mais
demorada, sendo necessario, as vezes, um estimulo
sexual maior: o tempo para se atingir o orgasmo pode
aumentar, e a mulher também pode sentir dor na re-
lacao sexual com penetracao. Esses sintomas podem
influenciar o prazer sexual das mulheres, gerando an-
siedade e insatisfacdo durante o sexo. Existem bons
hidratantes vaginais e lubrificantes no mercado, que
aliviam a secura vaginal e o desconforto durante a re-
lacdo sexual e podem ajudar vocé a ter um sexo pra-
zeroso novamente. Mas preste atencdo: vocé deve uti-
lizar somente produtos exclusivos para o uso vaginal,

evitando aqueles que contém alcool e perfume.
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“Ouvi dizer que existe um exercicio que
pode melhorar a vida sexual no clima-
t+erio.”

Existem exercicios, chamados exercicios de Kegel,
que sao eficazes para tonificar, ou seja, fortalecer os

musculos do assoalho pélvico. Mas vamos devagar...

A pélvis (bacia) é a parte do corpo que fica entre a bar-
riga e as pernas, abrigando 6rgdos do sistema repro-

dutor, urinario e a porcao final do intestino.

A parte de baixo da pélvis é feita por musculos que for-
mam um “assoalho”. Esses musculos ajudam a sus-
tentar a bexiga, o Utero e as demais visceras abdomi-
nais e pélvicas. Além disso, esses musculos também
ajudam outros grupamentos musculares a exercer
suas acoes no sentido de promover o fechamento do

anus, vagina e uretra.

Quando estao fracos, os musculos do assoalho pélvico
nao fazem bem o seu trabalho, o que pode contribuir
para o aparecimento de incontinéncia urinaria e dimi-

nuicao do prazer sexual.

Os exercicios de Kegel sdo feitos a partir da contracao e do
relaxamento desses musculos. E uma pratica que propor-
ciona uma maior consciéncia corporal e o fortalecimento
dos musculos envolvidos nas sensacdes de prazer sexual,

podendo ajudar as mulheres a atingir o orgasmo.

0 “segredo” para fazer esses exercicios ¢ identificar
os musculos certos. Uma maneira de fazerisso é colo-
car um ou dois dedos limpos na vagina, quando estiver
tomando banho, e segurar, contraindo os musculos
como se vocé estivesse tentando parar o fluxo de uri-
na. Depois, pare de fazer a forca e relaxe os musculos.
Se conseguir fazer isso, vocé identifica o movimento

basico do exercicio.

Assoalho pélvico feminino
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Exercicios de Kegel

¥ Faga os exercicios de Kegel quando estiver com
a bexiga vazia.

@ @Quando vocé for iniciante na prética, tente
praticar os exercicios engquanto estiver deitada.

Segure suas contragdes por 3 segundos e de-

@ pois relaxe por 3 segundos. A duragdo das con-
t+racdes deve aumentar aos poucos até che-
gar a [0 segundos.

@ Conforme vocé for dominando a +écnica, con-

traia e relaxe o mais répido possivel, iniciando
com 30 repeticdes, ate chegar a 200 vezes.

Quando vocé sentir gue seus musculos do asso-
alho pélvico estdo Ficando mais Fortes, +ente
fozer os exercicios de Kegel enquanto estiver
sentada, ou em pé. Vocé pode fazer esses
exercicios em qualguer momento, em qualguer
lugar e em qualguer idade, independente da
posi¢do adotada.

Se vocé +iver problemas para. fazer os exerci-
cios, converse com o seu profissional de saude.
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“Meu marido e eu nos amamos, mas néo
sentimos mais 0 Mesmo pra.zer sexual
que antes. Fazemos menos sexo hoje
em dia, com 60 anos. Isso é normal?”

Alguns casais continuam fazendo sexo na maturidade,
outros diminuem a frequéncia, e podemos dizer que
nao ha uma regra nesse sentido, em relacdo a qual-
quer idade. Se nao existem problemas no relaciona-
mento a respeito dessa mudanca, e vocés continuam
se amando e tendo cumplicidade de outras formas,

nao existem motivos para preocupacao.

“Depois da. menopausa eu nem +enho
vontade de ter relagdo, eu +enho s6
para agradar o meu marido.”

Em muitas situacdes, a falta de comunicacdo e até
mesmo de compreensao e afeto entre os casais pode
provocar a perda da cumplicidade e intimidade. Com
isso, a ligacao amorosa das relacoes pode ser rom-
pida, prejudicando o desejo e o prazer sexual. Mas a
relacao sexual pode continuar sendo prazerosa para o

casal, se houver carinho e cumplicidade.

A perda do desejo pode estar relacionada a muitas coi-
sas, e identificar a causa ou as causas é o primeiro
passo. Tanto nas mulheres como nos homens, o de-
sejo pode ser afetado por aspetos psicoldégicos como
dificuldades no trabalho, problemas financeiros, pro-
blemas no relacionamento que nao foram resolvidos,

ansiedade, depressao.

Conversar com o parceiro é
essencial para uma vida. sexual
feliz durante o climatério



E importante lembrar que, assim como os sintomas
da menopausa, as respostas sexuais ndo sao as mes-
mas para todas as mulheres. O desejo sexual depende
muito mais da qualidade do relacionamento do que das

questoes da idade.

Algumas dicas que podem ajudé-la
a melhorar o sua vida sexual:

e Cuide de vocé, da sua saude! 0 autocuidado in-
fluencia de forma positiva na melhora da au-
toestima e da inseguranca que pode acompa-
nhar a fase do climatério, também em relacao
a sexualidade.

Faca exercicios fisicos: isso aumenta a sua

energia e vigor, e melhora o seu humor.

e Se asuavidasexual esta boa, continue a apro-
veita-la, e permaneca sexualmente ativa. As
sensacoes que a relacao sexual provoca sao
um otimo relaxante, importante para a saude
mental e fisica.

e Procure melhorar a qualidade do relaciona-
mento amoroso com o seu parceiro, valori-
zando a experiéncia e o conhecimento que

vocé adquiriu durante a vida.

e Se vocé esta enfrentando alguns problemas
em sua vida sexual, provavelmente esta se
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conhecendo melhor e percebendo o que pode
estar causando esses problemas, e o que vocé

pode fazer para supera-los.

Converse com o seu parceiro, de uma forma
construtiva, sobre as questoes sexuais que
preocupam vocé, e como vocés poderiam re-
solvé-las juntos.

Conte ao seu parceiro suas preocupacoes, a ma-
neira como vocé se sente a respeito das mudan-
cas que estao ocorrendo com a sua aparéncia.

Deixe o seu parceiro saber que vocés dois tal-
vez precisem gastar mais tempo com as preli-
minares, se tocando, se beijando e abracando:
explorem mais a pele, o corpo um do outro,

por exemplo, fazendo massagens.

Se vocé acha que a sua vida sexual caiu na
rotina, tente novas formas ou lugares para
reinventa-la, usando a criatividade. Isso pode
aquecer novamente a relacao ou reativar o

desejo sexual do casal.

Procure resgatar com seu parceiro a intimi-
dade do casal, independentemente do sexo.
Uma sugestao pode ser criar situacoes ro-
manticas, como preparar o prato preferido
do parceiro, colocar uma musica que o casal
goste... 0 sexo vem como consequéncia.
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¢ Relaxe, buscando ficar emocionalmente con-
fortavel. 0 melhor sexo pode acontecer quan-
do vocé nao estiver preocupada em ficar exci-

tada, ou excitar o parceiro.

Lembre-se de que a masturbacao é uma for-
ma saudavel e segura para a mulher ter pra-
zer e atingir o orgasmo, e permite que a mu-
Llher mantenha a vagina lubrificada.

e Busque informacoes sobre sexualidade em
livros, revistas, programas de TV e sites da

Internet confiaveis.

Converse sobre essas questdoes sexuais que
preocupam vocé com o profissional de satiide de
sua confianca. Ele pode ajuda-la em seus pro-
blemas de saude ou direciona-la para solucoes
que vocé nao conhece ou sobre as quais nao ti-
nha pensado.

Alimentagdo saudavel

“Eu engordei no climaterio, hoje eu es-
+ou brigando com a balanga. O meu
corpo ficou preguicoso, ele caminha. no
passo dele..”

Ter uma alimentacao saudavel, praticar atividade fi-
sica e ter modos de vida saudaveis sao formas muito

importantes para promover satide e melhorar a qua-

lidade de vida, mantendo todas as funcoes do nosso
organismo em boas condicdes. Conforme ja dissemos,
no climatério o nosso metabolismo muda, se torna
mais lento. O que antes vocé podia comer sem pre-
ocupacao, agora precisa ser ingerido com cuidado e

moderacdo, sendo vocé acaba engordando.

Durante o climatério € preciso prestar mais atencdo
na. sua alimentagdo e proticar atividade fisica
regularmente para ndo acabar engordando



Uma alimentacao saudavel no climatério significa pre-
parar refeicoes com alimentos variados, coloridas, sa-
borosas, mas em menor quantidade - porque a ener-

gia que vocé gasta é menor.

Para ajuda-la, trouxemos algumas orientacdes para
uma alimentacdo saudavel. Para o comeco da mu-
danca, sugerimos que vocé escolha aquele passo que
pareca mais facil, interessante ou desafiador, pro-
curando segui-lo todos os dias. Quando sentir que a
orientacao ja faz parte dia sua rotina, acrescente um

passo novo.

Para. uma alimentagdo saudavel:

» Facatrésrefeicoes ao dia (café da manh3, almo-
co, jantar) e dois lanches saudaveis nos inter-
valos entre elas: vocé evita de ficar com muita

fome e exagerar na quantidade quando comer.

e Coma devagar, mastigando bem os alimentos
e apreciando sua refeicao: escolha alimentos
mais leves e de facil digestao.

¢ Consuma alimentos de preferéncia na formain-

tegral, como arroz, milho, trigo paes e massas.

¢ Evite bolos, biscoitos doces e recheados, so-
bremesas doces e outras guloseimas. Prefira
bolos, paes e biscoitos doces preparados em

casa, sem cobertura ou recheio.
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Evite refrigerantes e sucos industrializados:
dé preferéncia ao consumo de sucos de fruta
feitos na hora.

Coma feijao com arroz todos os dias ou, pelo
menos, cinco vezes por semana, mas em
quantidade moderada. Use também outros ti-
pos de leguminosas, como soja, grao-de-bico,
ervilha seca, lentilha.

Retire a gordura aparente das carnes e a pele

das aves antes da preparacao.

Coma mais peixe e frango e sempre prefira as

carnes magras.

Prefira leite e derivados com menores quan-
tidades de gorduras (leite e iogurte desnata-

dos, queijo branco).

Use pequenas quantidades de dleo quando co-

zinhar, sem exagerar.

Evite as frituras. Prefira alimentos grelhados
ou cozidos.

Diminua a quantidade de sal na comida: utilize
temperos como cheiro verde, alho, cebola e er-
vas frescas e secas ou suco de limao para tem-
perar e valorizar o sabor natural dos alimentos.

Evite alimentos em conserva.
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» Beba pelo menos dois litros (seis a oito copos)
de agua por dia.

e Consuma diariamente alimentos ricos em cal-
cio: leite e derivados (queijo, iogurte e coalha-
da), brécolis, repolho, couve, castanhas, peixes.

e Evite consumo excessivo de café.

¢ Mantenha o seu peso dentro de limites saudaveis.

EQUILIBRIO = MANUTENCAO DO PESO

GANHO
DE PESO

LEITE

ALIMENTACAO

- — — = = = = = = = = - ————- -

A combinacao de comer menos e melhor e fazer ati-
vidade fisica promove a diminuicdo do peso. E muito
importante vocé buscar um equilibrio entre as calo-
rias dos seus alimentos e o seu gasto de energia. Veja

0 esquema abaixo para entender melhor.

Balango energético do corpo - para emagrecer, pre-
cisamos ingerir menos calorias e aumentar o gasto
calérico com a ajuda da atividade Fisica.

ATIVIDADE
FISICA



Prédicas corporais

Como ja conversamos, o climatério pode ser um perio-
do de experiéncias negativas para algumas mulheres,
envolvendo o medo do desconhecido, dos sintomas,
do envelhecimento, e das consequéncias relativas as
mudancas que acontecem nessa fase da vida, que sao
influenciadas por muitos aspectos. Esses desconfor-
tos fisicos e emocionais fazem mal a salde, e afetam
também os relacionamentos, o desempenho no traba-
lho, o bem-estar em geral, e a qualidade de vida das

mulheres e suas familias.

Vé.rios Hpos de atividades fisicas podem ser feit-as no
dia a dia para o melhoria da saude e disposicdo durante
o climat€rio - e na vida +odal
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As praticas corporais protegem a salde em todas as
fases davida, favorecendo a harmonia e o equilibrio do
corpo, o bem-estar e a autoestima. Elas se relacionam
a uma proposta de escutar, sentir, tocar, interpretar
os movimentos que sdo feitos. As praticas corporais
podem nos ajudar a refletir sobre a relacao que temos
com nossos corpos. Ou seja, ajudam as mulheres que
estdo na fase do climatério a conhecerem os limites e
possibilidades do seu corpo, de uma forma consciente,
que tenha significado para cada uma delas. Apresen-
tamos, a seguir, algumas possibilidades de cuidados
com o corpo de uma forma integral, que tratem ao

mesmo tempo da sua mente.

. A+ividade Fisica

“Desde que eu comecei a. caminhar eu
emagreci dois guilos, j& estou me sen-
+indo mais leve.”

Fazer exercicios no climatério resulta em muitos be-
neficios para o corpo: melhora o funcionamento do
coracdo e vasos sanguineos, da capacidade respirato-
ria; promove o ganho de massa dssea, a elasticidade
e a forma muscular (prevenindo a osteoporose e dimi-
nuindo o risco de quedas e fraturas); diminui a pres-
sao arterial em mulheres com pressao alta; melhora
a acao da insulina (o horménio que queima o acucar),

evita a flacidez.
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Os exercicios também liberam serotoninas e endorfi-
nas, substancias quimicas do cérebro que provocam
uma sensacao de prazer. O ideal é que vocé escolha
um exercicio que goste e seja facil, contribuindo para
seu bem-estar, e para que consiga dar continuidade,
sem desanimar e desistir. Além de melhorar a saldde
em geral, a pratica de atividades fisicas melhora mui-

to a autoestima das mulheres.

0 exercicio é uma 6tima maneira de reduzir o estresse

e ficar saudavel.

<,

S3o recomendadas varias atividades fisicas, com
prioridade aos exercicios aerébicos como caminhada,
natacao, hidroginastica. Esses exercicios podem ser
feitos em academias, clubes ou parques. Vocé tam-
bém pode se exercitar em atividades de lazer, como
danca, jardinagem, jogos ao ar livre, brincadeiras com
criancas, andar de bicicleta, passear com o animal de

estimacao.

Andar, por exemplo, é uma atividade facil, barata e
gostosa. Combine com os amigos para caminharem
ao ar livre. Comece devagar, mas aos poucos va au-
mentando o tempo e/ou a velocidade das caminhadas.
A pratica de 30 minutos de atividade fisica de intensi-
dade moderada, na maior parte dos dias da semana,
evita doencas cardiovasculares e diabetes, cancer de

célon [porcao do intestino grosso) e cancer de mama.

Mesmo se vocé estiver com pouco tempo, aproveite
as oportunidades no trabalho ou em casa para fazer
exercicios. Use as escadas ao invés do elevador. Le-

vante e pegue algo que estiver precisando, nao peca

para alguém fazer.

cos da. atividade Fisica

Lembre-se: evite fazer atividades Fisicas na
rua, principalmente nos locais ou moment-os
de +rdnsito mads intenso, pois a poluicdo gue
vocé inala se contrapde aos efeitos benéfi-

H



. Relaxamento/respiragdo

“NGo consigo parar para Ouvir o cora-
¢@o, ou dar uma relaxada. Estou sem-
pre +ensa.”

O relaxamento ajuda o corpo a voltar ao seu estado
natural de equilibrio. E mais do que um estado men-
tal, porque modifica a maneira que o corpo funciona.
Quando o seu corpo esta relaxado, a respiracao fica
mais lenta, a pressao sanguinea e o consumo de oxi-
génio diminuem, hd uma sensacdo de calma e bem

-estar: é a resposta do relaxamento.

Técnicas de relaxamento podem amenizar

0s sintomas do climat-ério
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Essa pratica aquieta a mente, promove emocdes posi-
tivas, melhora o aprendizado, a concentracao, a criati-
vidade e, no climatério, pode melhorar sintomas como

os fogachos, a insonia, e a dor.

As técnicas de relaxamento (existem varias) podem
contribuir para a promocao da salde de forma geral,
melhorando os problemas digestivos, dores de ca-
beca, ansiedade, depressao e mantendo os niveis da
pressao arterial. Um bom exemplo de técnica de rela-

xamento é a respiracao.

A respiracao, de forma profunda, lenta e cuidadosa,
pode proporcionar calma e tranquilidade a pessoa. Do
mesmo modo que as emocoes afetam a respiracao, a
reacdo inversa também pode ocorrer. No dia a dia res-
piramos de forma superficial, ou seja, usamos apenas
uma parte da capacidade que os pulmdes possuem de
receber oxigénio. Na respiracao, o ar entra pela inspi-
racao e sai pela expiracao e normalmente inspiramos
e expiramos pelo nariz. Na respiracao profunda, inspi-

ra-se pelo nariz e expira-se pela boca.

No climatério, a respiracao profunda pode trazer ali-
vio aos fogachos, diminuindo sua frequéncia e inten-
sidade (as ondas de calor vém menos e mais fracas).
Isso porque a respiracao profunda acalma o sistema
nervoso autdnomo, que controla funcdes do corpo que
aumentam durante os fogachos: o suor, a frequéncia

cardiaca, a dilatacao dos vasos sanguineos.
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0 ar entro

W pelonariz

0 abddwmen
=)  Seestende
= (aumenta)

% oarsal

pela. boca

0 abdéwmen
L )
- esvazia
&= (murcha)

Respiragdo profunda

No entanto, para alcancar essa melhora dos sintomas,
é preciso que vocé incorpore essa pratica a sua rotina:
realize-a duas vezes por dia, durante 15 minutos (no
total sdo 30 minutos por dia) e em cada momento que

vocé sentir as ondas de calor.

Como fazer a respiragdo profunda?

e Sente em uma cadeira mantendo a coluna

reta, e coloque os dois pés no chao.
¢ Apoie suas maos no abdomen.

e Conte devagar até 4 enquanto vocé inspira
pelo nariz, e sinta 0o abdomen se expandir, au-

mentar.

e Segure essarespiracao por 1 segundo. Entao,
conte devagar até 4 enquanto expira, soltan-
do o ar pela boca - deixe 0o abdomen murchar

lentamente.

* Repita esse exercicio de 5 a 10 vezes.



‘'t E tempo de se cuidar mais: material educativo para promover a satide da mulher no climatério

Finalizando...

Acredite que vocé pode transformar o climatério em
uma experiéncia positiva, promovendo sua saude e
qualidade de vida. Apresentamos algumas dicas para
ajudar vocé a regular o seu ritmo e se equilibrar - elas

resumem muito do que ja discutimos nesta cartilha:

e Cultive pensamentos positivos, valorizando o
que vocé ja conquistou. Uma forma de ajuda-la
nisso é fazer um exercicio simples: escreva toda
noite, em um caderno, trés coisas da sua vida
pelas quais vocé deve agradecer, e segure es-
sas imagens nos seus pensamentos por alguns

minutos. Fazendo isso regularmente, muitas

A vida. vem com muitas Surpresas, nem
sempre muito boas, mas ds vezes acont-e-
cem coisas d+imas. Entdo, a gente deve
procurar estar sempre bem, sempre forte
pro que vier, ndo se abater. A gente +tem
que pensar em ir para frente.

mulheres tém notado diferenca em seu compor-
tamento.

Sorria! Sorrir nos aproxima das pessoas, nos
conduz a um estado de espirito mais positivo,
pode estimular nosso sistema imunoldgico, me-
lhorar nosso aprendizado, e nos ajuda a lidar
melhor com o estresse em nossas vidas.

Tente planejar o seu dia para revezar as tarefas
mais dificeis e as mais agradaveis: depois de
alguma coisa dificil, faca alguma coisa que seja

prazerosa.
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Tire um momento do dia para cuidar de vocé.
Faca exercicios, coma bem, e incorpore em seu
dia a dia momentos para relaxar. Faca de vocé
uma prioridade, mesmo que seja por 15 minu-
tos do dia. Isso pode fazer grandes mudancas na
suavida.

Trate-se bem, mime vocé mesmo! Curta um
bom livro, uma boa musica, filmes, etc. Realize

sua atividade preferida.

Fique conectada as pessoas. Participar de ativi-
dades sociais melhora a autoestima, a saude, e
pode ajuda-la a viver mais. Divirta-se com ami-
gos, saia para bater papo, passear, comparti-
lhar experiéncias.

Converse. Divida suas preocupacoes com pes-
soas da familia, amigos, profissionais da saude:
vocé pode aprender formas de lidar melhor com
as situacoes estressantes.

Viva o momento: esteja atenta para curtir cada
momento da sua vida. Isto ajudara vocé a nao se
preocupar tanto com o futuro, diminuindo sua
ansiedade, e a se libertar do passado, dos arre-
pendimentos.

Tenha projetos de vida, com metas e objetivos

¢ Nunca deixe de sonhar.

 Mantenha o seu cérebro ativo, continue lendo,

aprendendo e se atualizando.

¢ Procure viver da melhor forma possivel!

“Mantenha. seus pensamentos
postHVOS, porgue seus pensamen-
tos +ornam-se suas palavras.

Mantenha suas palavras posiH-
vas, porque suas palavras tor-
nam-se suas atitudes.

Mantenha suas atitudes posit-
Vas, porque suas atitudes tor-
nam-se seus hé.bitos.

Mantenha seus hébitos posiH-
VoS, porgque seus habitos +or-
nam-se seus valores.

Mantenha seus valores positivos,
porgue seus valores.. Tornam-se
seu destino”

- Mahatma. Gondhi
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