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Apresentação

A menopausa (última menstruação da vida da mulher) 

não é uma doença, mas sim um acontecimento natu-

ral, pelo qual todas as mulheres irão passar. A me-

nopausa ocorre durante uma fase do curso de vida 

feminino chamada de climatério, que representa a 

transição entre o período reprodutivo (em que a mu-

lher pode gerar filhos) e o período não reprodutivo (em 

que a mulher não pode mais gerar filhos). 

Sabemos que a saúde das pessoas é influenciada por 

muitos aspectos, como a alimentação, lazer, condições 

de trabalho, moradia, educação, salário, entre outros. 

E quando falamos da saúde no climatério, precisamos 

considerar também que nesta fase da vida de uma mu-

lher ocorrem fenômenos importantes como as mudan-

ças no corpo, na autoestima, relações com os amigos 

e outros membros da família, sobretudo os filhos e o 

parceiro. É por isso que cada mulher vivencia a fase do 

climatério de uma forma única, pois cada uma atribui 

significados diferentes para esta fase do curso da vida. 

Muitas mulheres passam pela fase do climatério sem 

apresentar queixas relacionadas à saúde e outras 

apresentam sinais e sintomas que requerem ajuda pro-

fissional. Qualquer que seja a situação 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 ênfase na promoção da saúde,  prevenção de 

doenças e na melhoria da  qualidade de vida.

A mulher que está passando pela fase do climatério e 

entrando para a menopausa deve destinar um tempo 

para cuidar de si mesma. Isto requer uma profunda 

reflexão a respeito do que foi a sua vida e, a partir dela, 

planejar e se preparar para viver a próxima fase com a 

liberdade e a alegria possíveis na fase de maior ama-

durecimento pessoal. A mulher merece viver sua me-

lhor idade, pois chegou a ela depois de ter superado 

muitos obstáculos, conquistado experiência e adqui-

rido grande sabedoria. Pensando nisso, os membros 

do Grupo de Pesquisa “Núcleo de Assistência para o 

Autocuidado da Mulher”, vinculado à Escola de Enfer-

magem da Universidade de São Paulo, desenvolveram 

esta cartilha. Ela é dedicada a você, que está viven-

ciando o climatério. Buscamos responder algumas 

dúvidas a respeito das transformações que acontecem 

com as mulheres nesse período e dar dicas. Estas di-

cas são relativas às possibilidades de autocuidado e a 

promoção do bem-estar e da qualidade de vida nesta 

etapa tão importante da sua vida. 

Este material foi elaborado a partir de um grupo 

educativo sobre climatério, com mulheres atendidas 

em um Centro de Saúde-Escola do Município de São 

Paulo. As discussões do grupo serviram como refe-

rência para selecionar o conteúdo do material.  Con-

tamos com a colaboração valiosa de mulheres que 

vivenciavam a experiência do climatério/menopausa. 

Sabemos que o tema é muito complexo, e que talvez 

você tenha muitas outras questões que não estão res-

pondidas neste material que apresentamos. Mas nele 

são colocadas algumas possibilidades para que você 

possa se conhecer melhor em relação ao seu corpo 

e a sua mente, fazer escolhas, planejar os caminhos 

possíveis para trilhar esta etapa da vida de forma mais 

construtiva e feliz. 

Finalizamos a apresentação deste material educativo 

agradecendo a todas as mulheres que fizeram parte 

do grupo de climatério e compartilharam suas dúvidas 

e experiências, contribuindo para a melhoria da quali-

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

A menopausa representa um fenômeno isolado 

dentro do climatério, correspondendo à última 

menstruação da vida da mulher.

Após a menopausa, as mulheres têm muitos anos 

de vida pela frente, que podem e devem ser vivi-

dos de forma saudável, com prazer e atividade.

A primeira coisa que você precisa saber é que clima-

tério e menopausa não são doenças: representam 

uma fase natural da vida, pela qual todas as mulhe-

res irão passar. É importante lembrar que climatério 

e menopausa são duas palavras com significados di-

ferentes, embora popularmente sejam consideradas 

a mesma coisa. Vamos então por partes, explicando 

cada uma delas:

O que é o climatério?

O climatério é o conjunto de alterações físicas e psiqui-

cas que marcam a transição entre o período reprodutivo 

da mulher (em que ela é capaz de engravidar) e o pe-

ríodo não reprodutivo (em que ela não é mais capaz de 

engravidar). Para a maioria das mulheres, o climatério 

começa por volta dos 35 anos e termina mais ou menos 

entre os 60-65 anos.

O que é a menopausa? 

A menopausa é um evento que ocorre durante o clima-

tério. Por essa razão, ela divide o climatério em duas 

fases: pré-menopausal (antes da menopausa) e pós-

menopausal (depois da menopausa).

Ela significa o fim definitivo da menstruação, confir-

mado após se passarem 12 meses seguidos da última 

menstruação. Ocorre geralmente entre os 45-55 anos 

(em média, aos 50 anos) e é comum que as mulheres 

cheguem à menopausa em idade semelhante a de 

suas mães e irmãs.

Tuba Uterina 
(trompa)

Tuba Uterina 
(trompa)

Aparelho reprodutor feminino

Útero

Ovário

Endométrio

Canal cervicalCanal Vaginal

Ovário

Você deve ter percebido que no climatério ocorrem 

mudanças no seu corpo. Foi assim quando você era 

adolescente também. A menopausa, assim como a 

adolescência, é uma fase do ciclo de vida da mulher.  

Entender as mudanças do corpo é uma ferramenta 

importante para lidar com elas da melhor forma pos-

sível, com tranquilidade e sabedoria.

Durante sua vida, a mulher passa por diversas fases: o 
climatério é mais uma delas, cheia de novas experiências  
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Além disso, outros dois hormônios participam do pro-

cesso reprodutivo, pois estimulam os ovários a produ-

zir o estradiol e a progesterona: o hormônio folículo 

estimulante (FSH) e o hormônio luteinizante (LH). Eles 

são produzidos pela hipófise (ou glândula pituitária), 

uma glândula localizada abaixo do cérebro.

 

O FSH estimula o desenvolvimento dos folículos, 

até se transformarem em ovócitos.

O LH, em conjunto com o FSH, ajuda o ovócito a 

sair dos ovários.

 

Durante o climatério, ocorre uma queda progressi-

va das concentrações de estradiol e progesterona no 

nosso organismo.  Isso acontece devido à diminuição 

no número de folículos nos ovários. Com menos ovó-

citos, os ovários passam a responder menos ao estí-

mulo do FSH e do LH produzidos pela hipófise. Em um 

primeiro momento, as menstruações vão se tornando 

mais espaçadas; depois, a mulher deixa de ovular e 

as menstruações se tornam irregulares, até que ela 

apresente a menopausa (última menstruação). 

O que é 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 consequência de 

algum tipo de doença, ou tratamento médico. 

Na menopausa precoce, podemos ter causas como 

certas doenças autoimunes (que ocorrem quando o 

nosso sistema de defesa ataca o próprio organismo) 

ou genéticas. Na menopausa induzida, podemos ter 

causas como a remoção dos dois ovários, seja cirurgi-

camente, ou por radioterapia.

Resumindo...

Quando a mulher vai alcançando uma idade próxima 

àquela da sua menopausa, as principais transfor-

mações biológicas que acontecem no seu corpo são 

resultado da diminuição dos folículos que estão em 

seus ovários, que ocorre pouco a pouco. Por conta 

disso, há uma mudança nos ciclos menstruais e dimi-

nuição dos ciclos de ovulação, até o fim  definitivo das 

menstruações.

Quando a mulher atinge a menopausa, seus ovários 

não fabricam mais ovócitos, e a partir dessa fase ela 

não pode mais ter filhos.

Hipófise

hipófise 
(produz os hormônios 

FSH e LH)

Afinal, por que a menopausa acontece?

Quando a menina nasce, cada um dos seus dois ová-

rios já possui todos os ovócitos (popularmente conhe-

cidos como óvulos) que serão liberados durante a sua 

vida. Nos ovários, os ovócitos ficam dentro de bolsas 

de células chamadas folículos. Os folículos começam 

a se desenvolver a partir da puberdade e a cada mês, 

vários folículos são selecionados para se desenvolver 

e gerarem ovócitos; mas, geralmente, apenas um dos 

folículos amadurece liberando seu ovócito, enquanto 

os outros degeneram e morrem.

Com o passar dos anos, o número de folículos vai di-

minuindo. Enquanto na puberdade a mulher possui em 

média 400 mil folículos, no climatério existem apenas 

algumas centenas deles, pois a quantidade de folícu-

los diminui mais rapidamente a partir dos 40 anos. 

Essa mudança ocorre devido à ação de substâncias 

dentro do nosso corpo, chamadas hormônios. 

 

Os hormônios são substâncias químicas produzi-

das pelo corpo, que controlam e regulam a ativi-

dade de certas células e órgãos.

Os hormônios com funções ligadas à reprodução hu-

mana são chamados hormônios sexuais. 

Os principais hormônios sexuais femininos são o es-

tradiol (uma das formas do hormônio estrogênio) e a 

progesterona, que são produzidos pelos ovários. 
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Vivenciando as mudanças 
que acontecem no corpo 
durante o climatério

Cada mulher vivencia o climatério de forma diferen-

te, construindo suas experiências de forma singular, 

única. Muitas mulheres, antes de atingir a menopausa, 

não apresentam sintomas, somente mudanças 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 mudanças pelas quais a mulher passa no 

climatério, que envolvem o corpo e a mente, não são 

causadas apenas pelas alterações hormonais. Elas 

resultam de uma combinação entre diversos aspec-

tos, que fazem parte do processo da vida, e estão re-

lacionados à passagem do tempo. Podemos dizer en-

tão que, nesta fase, muitas outras coisas podem estar 

acontecendo na vida das mulheres, com relação às 

diferentes experiências individuais: cada uma tem um 

jeito de entender as transformações que ocorrem nes-

se período, e de lidar com elas. 

Muitas vezes, as mulheres não conseguem “escutar” 

o próprio corpo, para conhecê-lo melhor e poderem 

cuidar mais da saúde. Por isso é importante buscar o 

conhecimento de si mesma, entendendo as mudanças 

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 maturidade me permi-
te olhar com menos ilusões, 
aceitar com menos sofri-
mento, entender com mais 
tranquilidade, querer com 
mais doçura.”

-Lya Luft

“Eu tenho 48 anos, e minha menstru-
ação vem dois meses seguidos, depois 
para. É assim mesmo que acontece 
antes da menopausa?”

Se você está passando por isso, não se preocupe, é as-

sim mesmo que acontece. Chamamos essas mudan-

ças no ciclo menstrual, antes da menopausa, de irre-

gularidades menstruais. No período de tempo anterior 

à menopausa, as alterações hormonais ficam mais 

fortes, fazendo com que os ciclos menstruais sejam 

inicialmente mais longos, mas ocorram de forma re-

gular. Em seguida tornam-se irregulares e vão ficando 

progressivamente mais espaçados, até que param por 

completo. Algumas mulheres podem apresentar san-

gramentos intensos e persistentes, que afetam muito 

o seu bem-estar. Assim, podemos dizer que a meno-

pausa não acontece de uma hora para outra: a mens-

truação vai se tornando irregular até desaparecer.

“Estou com 45 anos e tem mês que a 
minha menstruação vem muito for-
te, com muito sangue. Isso é normal?”

Se essas alterações ocorrerem poucas vezes, e de 

forma mais espaçada, sem maiores consequências 

para a sua qualidade de vida, podemos considerá-las 

como aceitáveis e normais. Por outro lado, se estas 

alterações forem frequentes e associadas a intensa 

perda de sangue, é necessária uma avaliação médica 

para descartar a ocorrência de certas doenças, como 

por exemplo, miomatose uterina (mioma), entre ou-

tros problemas possíveis.

“Eu sinto dor de cabeça quando vou 
ficar menstruada. Será que é porque 
estou perto de atingir a menopausa?”

A dor de cabeça é uma das queixas mais comuns das 

mulheres no climatério, e pode sim ser influenciada pe-

los hormônios. Por isso, a dor de cabeça relacionada à 

menstruação (antes dela vir, ou durante a menstruação), 

geralmente vai embora após a menopausa. Mas outros 

aspectos podem influenciar as dores de cabeça no cli-

matério, como o estilo de vida das mulheres, a presença 

de outras doenças, questões psicológicas e sociais.

Algumas dores de cabeça mais graves como a enxa-

queca, necessitam de tratamento médico e de remé-

dios. Nesse caso, é importante você procurar um pro-

fissional de saúde.

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

Embora o número de ovulações diminua a partir dos 

40 anos, elas continuam a ocorrer, sendo perfeita-

mente possível a ocorrência de uma gravidez.

Mesmo que a mulher menstrue a cada dois ou três 

meses, ela não está completamente protegida de uma 

gravidez indesejada até atingir a menopausa, ou seja, 

após 12 meses seguidos sem ter tido nenhum sangra-

mento menstrual. 

Se você não desejar ficar grávida nesta fase, é impor-

tante escolher o método anticoncepcional mais ade-

quado às suas necessidades, até que você chegue à 

menopausa.

É possível utilizar vários métodos contraceptivos nes-

ta fase da vida; entretanto, para sua segurança; é re-

comendável que você procure aconselhamento de um 

profissional de saúde que a ajude na escolha do méto-
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do mais adequado. Não fique com vergonha de pedir 

informações sobre os riscos e benefícios de cada mé-

todo, levando em conta as dúvidas relacionadas ao seu 

corpo. Lembre-se de que um método pode ser ade-

quado para uma pessoa e não ser para outra.

“Até os 52 anos eu era magra, mas 
depois que eu entrei na menopausa 
a minha barriga aumentou e estou 
cheia de pneuzinhos.”

As mudanças na forma física são comuns no clima-

tério, por conta da diminuição das atividades físicas e 

das alterações hormonais e metabólicas. 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 hormônios sexuais femininos são responsáveis 

pela deposição de gordura segundo o padrão feminino 

(ginecoide), ou seja, nos quadris, coxas e mamas. Após 

a menopausa, as concentrações destes hormônios se-

xuais femininos estão bastante diminuídas. Dessa for-

ma, a deposição de gordura tende a ocorrer segundo o 

padrão masculino (androide), com acúmulo predomi-

nantemente no abdômen, provocando o aparecimento 

dos “pneuzinhos”. 

O excesso de peso (principalmente na forma de depo-

sição androide), torna-se mais um fator de risco para 

o desenvolvimento de certas doenças que ocorrem 

mais frequentemente nesta fase da vida das mulhe-

res, principalmente as cardiovasculares. Neste grupo 

de doenças destacam-se a dislipidemia (aumento das 

gorduras no sangue), hipertensão arterial (pressão 

alta), tromboses (entupimento de vasos sanguíneos), 

acidentes vasculares cerebrais (derrames) e enfarto 

agudo do miocárdio. Outros fatores de risco que po-

dem contribuir para o desenvolvimento dessas doen-

ças são a idade avançada, o sedentarismo, tabagismo 

e os antecedentes familiares (pessoas do seu sangue 

que tiveram essas mesmas doenças), entre outros. 

Fazer exercício físico é essencial para a mulher no 

climatério. A prática regular de exercícios resulta em 

muitos benefícios para o organismo, principalmente 

se é combinada com a mudança na alimentação. 

 

 

Falaremos mais sobre atividade física e alimentação 

saudável nesta cartilha, acompanhem!

“Eu sinto muito calor, principalmente 
na cabeça, e fico muito suada. É como 
se eu tivesse colocado a cabeça no for-
no... Fico vermelha, todo mundo olha.”

Esses calores ou ondas de calor são chamados foga-

chos e são o sintoma mais comum das mulheres. Podem 

ocorrer em qualquer fase do climatério: sua frequência 

gira em torno de 15% nos meses que antecedem a meno-

pausa, podendo chegar a 85% após a menopausa. 

Os fogachos caracterizam-se por uma onda de ca-

lor que geralmente se inicia no tórax, espalhando-se 

para braços, pescoço e cabeça, acompanhando-se de 

vermelhidão da pele, sudorese intensa (muito suor), 

batedeira no peito e sensação de mal-estar. Podem 

ocorrer em qualquer hora do dia, mas mais frequen-

temente no período noturno, causando insônia. Muitas 

vezes podemos ter outros sintomas associados como 

irritabilidade, sensação de formigamento, dores de 

cabeça, entre outros.

Apresentamos algumas dicas que podem ajudar a me-

lhorar os fogachos na página seguinte.

O corpo da mulher muda durante o climatério
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Fogachos

Rosto e pescoço ficam vermelhos e quentes.

Sensação de calor repentino e intenso no rosto, pescoço, 
mãos, tronco, e às vezes no corpo todo.

Batimentos rápidos no coração.

Suores.

Calafrios depois das ondas de calor.

Desconforto ou insônia à noite.

Para aliviar os fogachos

Evite: ambientes abafados e com luz forte; bebidas alcóolicas e com cafeína (como café, chá, 
ou refrigerantes à base de cola); comidas quentes e apimentadas.

Pare de fumar. No climatério, as mulheres que fumam sofrem com a ocorrência mais forte 
de sintomas, como os fogachos. Além disso, o fumo pode provocar ansiedade e depressão, levar 
ao envelhecimento precoce, à perda óssea, prejudicar o funcionamento do coração e vasos 
sanguíneos e causar câncer de pulmão, de boca, laringe, faringe, etc.

Procure evitar emoções fortes e situações que provoquem muito estresse.

Respire de forma lenta e profunda quando uma onda de calor vier.  
O ideal é que você consiga ter um ritmo de apenas 5 a 7 
respirações por minuto. Voltaremos a falar sobre  
respiração mais adiante.

Deixe uma garrafa de água sempre à mão.

Evite tomar banhos muito quentes.

Tome um banho fresco à noite,  
antes de deitar.

Vista roupas feitas de tecidos leves, e use 
roupas de cama e travesseiros de tecidos leves.

Mantenha um peso saudável e se exercite regu-
larmente. Isso melhora os fogachos e a saúde de 
forma geral (mulheres que estão acima do peso  
costumam ter mais fogachos). Embora exercícios 
físicos sejam bons e adequados, você deve lembrar  
que exercícios pesados e muito cansativos podem  
desencadear o aparecimento de fogachos.
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“Estou com insônia, e está difícil 
para mim, porque acordo cedo para 
trabalhar.”

No climatério, as mulheres podem ter dificuldade para 

dormir, e com isso se sentirem cansadas, desmotiva-

das e com alterações de humor. Isso pode estar re-

lacionado ao desconforto causado pelos fogachos que 

ocorrem à noite. Mas não podemos esquecer que mui-

tas situações podem atrapalhar o sono das mulheres 

nessa fase da vida, gerando ansiedade e preocupação: 

aposentadoria, dificuldades econômicas, filhos que 

saem de casa, doença e morte de parentes, problemas 

no relacionamento conjugal, etc. 

Se a insônia estiver afetando a qualidade de vida de 

forma importante, procure a ajuda de um profissional 

de saúde, para que juntos vocês possam encontrar a 

melhor forma de tratá-la. 

“A menopausa trouxe para mim o es-
quecimento. A minha memória não re-
gistra mais as coisas do mesmo jeito.”

Dificuldades de memória e concentração são queixas 

comuns durante o climatério.  O processo de enve-

lhecimento está associado a um declínio de memória, 

mas ainda não existem evidências firmes de que a me-

mória e outras habilidades da mente são afetadas pela 

menopausa. Por outro lado, existem evidências de que 

os fogachos, o estresse e o humor depressivo podem 

contribuir para os problemas de memória. 

Manter o cérebro sempre ativo pode ajudar a preve-

nir a perda de memória, por isso é importante ler, es-

tudar, jogar, aprender coisas novas, trabalhar com a 

criatividade e evitar o isolamento. Além disso, manter 

a atividade física também é fundamental.

“O meu olho começou a coçar e lacri-
mejar muito. Isso tem a ver com o 
climatério?”

Após a menopausa algumas mulheres se queixam de 

secura e coceira nos olhos, às vezes acompanhada pela 

sensibilidade à luz, visão embaçada, inchaço ou ver-

melhidão nas pálpebras. Esse problema é chamado de 

“olho seco”, e pode estar relacionado com a diminuição 

dos níveis de estradiol que ocorre nesse período. Mas 

o olho seco é uma doença que pode ter muitas causas, 

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

tos para alergia e depressão, poluição, uso de maquia-

gem.  Se você também estiver com esses sintomas, 

procure um profissional de saúde para que o melhor 

tratamento seja indicado, aliviando o seu problema.

Insônia é uma queixa comum durante o climatério, 
fique atenta às dicas!

Dicas para você dormir melhor: 

•	Deite somente quando estiver com sono; an-

tes disso, evite os cochilos.

•	Acorde e vá se deitar mais ou menos no mes-

mo horário diariamente, inclusive nos finais 

de semana.

•	Relaxe antes de ir deitar: meditar, ler um li-

vro, ouvir música tranquila ou tomar banho 

são algumas sugestões, 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 substância que 

traz sensação de bem-estar e ajuda o corpo 

a relaxar).

•	Mantenha o ambiente do quarto confortável 

(iluminação, silêncio e temperatura); um am-

biente silencioso e arejado é importante para 

proporcionar um bom sono.

•	Evite refeições pesadas à noite, álcool e bebi-

das com cafeína, pelo menos 4 a 6 horas antes 

de ir deitar.

O que pode ajudar a prevenir o 
olho seco: 

•	Evite ambientes muito secos ou com muito 

vento.

•	Não fique olhando a tela do computador ou 

lendo um livro por muito tempo sem piscar.

Mantenha o cérebro sempre ativo, aprendendo coisas 
novas e exercitando a memória no dia a dia!
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“Depois da menopausa o meu cabelo 
ficou fino e mais fraco, e começou a 
cair também.”

A pele e seus anexos (entre eles, os pelos) sofrem 

com as alterações hormonais da pós-menopausa. De 

forma geral a pele fica mais fina e ressecada, quan-

to maior for o tempo decorrido após a menopausa. De 

maneira semelhante, os pelos ficam mais finos e frá-

geis, tendendo a cair e se reduzir. 

Para manter os seus cabelos sempre saudáveis, pro-

cure se alimentar bem, evite químicas fortes e expo-

sição ao sol, que deixam os cabelos ressecados e au-

mentam a agressão à pele. É aconselhável também 

procurar um profissional de saúde, para que você 

possa ser encaminhada a um dermatologista, se for 

necessário. 

“Sinto dores fortes no corpo, princi-
palmente nas juntas. Isso tem a ver 
com a menopausa?”

Há várias causas possíveis para justificar essas do-

res nas articulações (juntas): falta de atividade física, 

diminuição da massa muscular, desgaste da super-

fície interna das articulações (osteoartrose), entre 

outras. Entretanto, ainda não existem evidências de 

que a menopausa esteja diretamente relacionada a 

estas causas. 

Manter um peso saudável sempre ajuda a sobre-

carregar menos as juntas, contribuindo para o 

alívio dos sintomas.

Se você estiver com esses sintomas, procure um 

profissional de saúde: um diagnóstico no início 

da doença pode fazer toda diferença nos resulta-

dos do tratamento.

Desde que nascem até chegarem à idade de cerca de 

30-35 anos, as mulheres vão incorporando massa ós-

sea a seus esqueletos. Após esse período, com o início 

do climatério, vai ocorrendo uma perda lenta e gra-

dual (0,1 a 0,2% ao ano) da massa óssea adquirida ao 

longo dos anos anteriores. Com o estabelecimento da 

menopausa e a diminuição dos níveis circulantes de 

estradiol, a perda de massa óssea pode chegar a 2 - 

3% ao ano nas mulheres que têm uma perda lenta, e 

até 4 - 6% nas mulheres que têm uma perda rápida.

“Eu gostaria de saber sobre a osteopo-
rose, o que ela tem a ver com a meno-
pausa?”

A osteoporose que pode ocorrer na pós-menopausa 

geralmente afeta as mulheres alguns anos após a me-

nopausa. Existem vários tipos de osteoporose, embora 

a mais prevalente seja a que ocorre na pós-menopau-

sa, que está relacionada à diminuição do estrogênio.

É importante lembrar ainda que após a menopausa 

também pode ocorrer a osteoporose senil, que atinge 

pessoas com mais de 70 anos. 

O osso é um tecido (conjunto de células) vivo que está 

sempre se renovando porque passa por dois processos: 

a reabsorção do osso velho e a formação de um osso 

novo em seu lugar. Enquanto o processo de formação 

óssea estiver em equilíbrio com o de reabsorção, o osso 

tenderá a permanecer com sua massa estável. 

Entretanto, quando a reabsorção for maior que a for-

mação (como ocorre após a menopausa), a massa ós-

sea diminuirá gradualmente, tornando o osso cada vez 

mais fraco e mais sujeito a ocorrência de fraturas, ca-

racterizando a osteoporose da pós-menopausa. Comparação entre o osso normal (sadio) e o osso com osteoporose
Localização das principais  

articulações (juntas) do corpo

Normal

quadril

joelho

mão

pé Osteoporose

ombro
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Algumas dicas para manter os ossos saudáveis  Tenha uma alimentação equilibrada, ingerindo diariamente nutrientes que são essenciais para a for-
mação do osso, como o cálcio (leite e iogurte desnatados, queijos brancos, couve, espinafre, brócolis, 
grão de bico, castanha, nozes, peixes tipo sardinha e pescadinha) e a pró-vitamina D (carne vermelha, 
frango, leite, queijos brancos, peixe, manteiga, ovos).

Coma frutas e vegetais.

Diminua a ingestão de sódio (sal), de carnes vermelhas e de alimentos industrializados com alto teor 
de sódio (hambúrguer, salsicha, frios, salgadinhos, conservas de vegetais, sopas de pacote, molhos e 
temperos prontos, enlatados em geral) e o excesso de cafeína.

Evite o consumo de refrigerantes (principalmente aqueles à base de cola).

Mas fique atenta a alguns aspectos importantes para uma alimentação equilibrada:

O consumo excessivo de alguns alimentos como ovos, carne gorda, manteiga, etc.  pode levar à ocor-
rência de outros problemas, como por exemplo o aumento das gorduras no sangue, que contribui para 
o aumento da prevalência de doenças cardiovasculares.

O consumo excessivo de carne pode piorar a osteoporose.

O consumo de vegetais com derivados de leite durante 
a mesma refeição pode prejudicar a absorção do cálcio.

Essas são orientações gerais. O nutricionista é o pro-
fissional que melhor pode orientá-la na direção de uma 
alimentação equilibrada de acordo com cada caso.

Pare de fumar. Mulheres fumantes têm o risco de maior 
perda óssea. Acabar com esse hábito é uma das mais im-
portantes mudanças que a mulher pode fazer para melho-
rar a sua saúde e evitar o risco de doenças.

Exponha-se ao sol no mínimo 15 minutos por dia, no início da 
manhã e final da tarde; o sol transforma a pró-vitamina D 
(que o corpo consegue através dos alimentos) em vitamina D.

Mantenha o seu corpo ativo: faça caminhadas regularmente,  
de 30 a 45 minutos, no mínimo três a quatro vezes por 
semana. 

Para que você tenha uma boa reserva óssea durante todo 
período do climatério, é muito importante manter os ossos 
mais resistentes quando atingir a menopausa. 

Para prevenir fraturas, evite quedas! Essa é uma estraté-
gia importante para manter os seus ossos saudáveis.

Elimine fatores do ambiente que podem provocar acidentes: 
mantenha a casa bem iluminada, retire objetos que podem 
atrapalhar sua passagem, evite uso de tapetes, mas se 
se isso não for possível procure utilizar tapetes baixos que 
não sejam escorregadios. 

Fumantes têm risco de maior 
perda óssea, além de causar  

outros problemas para a saúde

Tenha uma alimentação equilibrada, ingerindo 
diariamente nutrientes essenciais para a  

formação do osso

Exponha-se ao sol por no mínimo 15 
minutos por dia e pratique exercícios - de 
30 a 45 minutos diários, de 3 a 4 vezes 

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

Quando falamos em climatério e menopausa (última 

menstruação da vida da mulher), não podemos deixar 

de refletir que o aspecto cultural tem uma influência 

importante na forma como a sociedade vê esse tema. 

O fim do período 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 doenças, 

preconceitos e problemas. Isso porque as sociedades 

ocidentais como a nossa valorizam em excesso a bele-

za física 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 

não ter mais condições de saúde para trabalhar, de 

não ter acesso aos serviços de saúde, de ser rejeitada 

pelo companheiro, de ficar sozinha...

Podemos comparar a vida à subida de uma montanha. 

Quando as mulheres estão chegando lá no alto (a ma-

turidade), talvez já não estejam tão fortes fisicamente, 

como na juventude, mas visualizam a paisagem me-

lhor, com mais possibilidades de olhar para dentro de 

si, aproveitando essa etapa da vida como um privilégio.  

Queremos ajudar você a ver o climatério sob outra 

perspectiva: de mudanças, redescobertas, amadure-

cimento, através de um olhar que possa valorizar os 

conhecimentos que você adquiriu ao longo da vida e 

fortalecer seus inúmeros potenciais, para que você 

possa vivenciar essa experiência da forma mais pra-

zerosa e saudável possível. 

Por isso é importante procurar sempre fazer uma re-

flexão sobre o momento que estamos vivendo. De que 

maneira as mudanças e perdas afetam a minha vida, 

no climatério? O que estou sentindo é apenas “culpa” 

dos hormônios, ou precisa ser entendido também de 

um jeito diferente, ampliado, que possa envolver di-

versas facetas da vida?

Saúde Mental 

Vivenciar as experiências do climatério tem a ver com 

sentir, pensar e entender as mudanças que ocorrem 

nessa fase, de acordo com as relações que vão sendo 

estabelecidas com as pessoas e com o ambiente em 

que se vive. 

Cada mulher tem uma experiência única para contar, 

uma visão de mundo diferente sobre o climatério, 

uma forma de encarar as mudanças, de considerar 

os problemas, de adaptar-se aos novos limites do 

corpo e da mente.

Tanto as relações conjugais como as relações fami-

liares podem ser afetadas, sobrecarregando as mu-

lheres emocionalmente, e afetando sua saúde e qua-

lidade de vida. Os relacionamentos afetivos que estão 

desgastados podem resultar em separação, ou so-

frimento. As mães se deparam com filhos que estão 

passando da adolescência para a fase de adulto jovem, 

e alguns problemas podem estar sendo enfrentados, 

como saída ou não de casa, abuso de álcool e drogas, 

gravidez precoce, cuidado de netos. O cuidado de pais 

idosos também exige esforços não somente emocio-

nais, mas também econômicos.

A saúde mental é tão importante quanto a saúde física, 

e não conseguimos separá-las, pois quando ficamos 

tristes ou deprimidos, sentimos que o corpo também 

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

o que é psicológico se torna físico, e podem aparecer 

dores de cabeça, de estômago, dores no corpo, pres-

são alta: é o corpo avisando que algo não vai bem.

E isso vale para os sintomas do climatério também. A 

atitude com que você encara as mudanças e enfrenta 

os desafios pode ter um grande impacto na sua quali-

dade de vida. Para citar um exemplo: quanto mais pes-

simistas são os pensamentos sobre os fogachos, mais 

intensos os calores parecem ser.

Por outro lado, uma mudança nas atitudes e pensa-

mentos pode resultar na melhora dos sintomas, tor-

nando mais fácil viver a vida nessa fase. Quanto mais 

otimista você for, maior será a possibilidade de trans-

formar sua experiência ruim em relação a essa fase, 

reunindo forças para modificar aquilo que você acre-

dita que deva ser mudado.  

“Sinto que com o climatério veio uma 
alteração de humor: eu ficava irritada, 
nervosa, me sentia mais frágil. Nossa, 
dá uma série de sensações ao mesmo 
tempo...”

Algumas mulheres podem, sim, ter alterações de hu-

mor no climatério e, quando isso acontece, os senti-

mentos aparecem sozinhos ou juntos. Você pode se 

sentir irritada, com um cansaço que esgota as forças, 

sem energia, triste, com dificuldade para tomar deci-

sões, com a autoestima baixa, perda do prazer ou in-
O amadurecimento traz para a mulher mais força 

para lidar com a vida de forma mais completa e segura
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teresse, diminuição do prazer sexual, com a sensação 

de estar saindo do controle.  

Mulheres que tiveram uma TPM (tensão pré-mens-

trual) forte na sua juventude podem ter alterações de 

humor mais graves no climatério. Mulheres que já ti-

veram depressão também parecem ser mais vulnerá-

veis a terem depressão novamente durante esta etapa 

da vida. Se a mulher não está dormindo bem por conta 

das ondas de calor que ocorrem à noite, seu humor 

pode ser afetado também.

É importante lembrar que muitos aspectos estão em 

jogo, e se misturam com o aspecto biológico. 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 consciência 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 íntimos, subjetivos, combinados com proble-

mas sociais, podem aos poucos se tornar um processo 

de depressão, em mulheres que já possuem uma pre-

disposição biológica. 

Se você perceber que as alterações de humor estão 

ficando mais graves, não sofra em silêncio. Não sinta 

vergonha de conversar com um profissional de saúde 

sobre como você está se sentindo. Ele pode ajudá-la 

a enfrentar as dificuldades, decidindo juntos os cami-

nhos a seguir, para que você se cuide e melhore. Algu-

mas dicas podem ajudar você a se sentir melhor:

Mudanças de humor podem ocorrer durante o climatério 

•	Procure descobrir as melhores maneiras 

para você relaxar, colocando-as em prática 

regularmente: ouvir música, meditar, fazer 

trabalhos manuais, fazer massagem em você 

mesma, etc. Cada um tem seu jeito, é preciso 

experimentar o que dá certo para você. 

•	Tenha uma alimentação equilibrada (rica em 

verduras e frutas variadas), e pratique ativi-

dade física.

•	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 agradável.

•	Faça atividades que tragam prazer e tirem 

você do isolamento, como atividades de lazer, 

religiosas ou sociais.

•	Busque um equilíbrio entre os diversos se-

tores da sua vida: dedicação a você, família, 

amigos e trabalho. 

•	Procure fazer coisas boas às pessoas. Esta 

é uma das melhores maneiras de mudar seu 

foco e se sentir bem com suas atitudes. 

•	Dê tempo ao tempo. Espere que o seu humor 

melhore aos poucos, e não imediatamente.

•	Pense no lado positivo das coisas: quando 

você reconhece um problema, torna-se pos-

sível entender suas causas e encontrar novas 

formas de enfrentá-lo.

•	Estabeleça prioridades para resolver os pro-

blemas: você ganha clareza e objetividade, 

reduzindo a ansiedade.

•	Pergunte a você mesma se há outra maneira 

de ver um problema, ou se há alguma coi-

sa que possa encontrar dentro de você para 

mudar ou ter controle da situação.

•	Estabeleça metas que sejam possíveis de 

cumprir e trabalhe nelas em partes, pensan-

do em pequenas melhoras (que podem ser 

valiosas).

•	Respeite os seus limites, fazendo o que você 

pode, da maneira que você pode. 

•	Evite reações emocionais fortes, vá 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 coração.

•	Tire momentos do seu dia para descansar 

adequadamente: é muito importante para 

controlar o estresse do cotidiano.
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Preste atenção às suas necessidades, e reserve um 

tempo especial no seu dia para cuidar da pessoa mais 

importante do mundo: você!

Resumindo...

É importante você lembrar que, apesar do climatério 

ser um período que às vezes apresenta dificuldades, 

é uma fase importante da vida, que não podemos 

evitar. É uma fase com algumas perdas, mas tam-

bém com ganhos; de novas limitações, mas também 

de novas possibilidades para as mulheres. É possí-

vel vivenciar o climatério com energia e coragem, 

aprendendo os limites e oportunidades do processo 

de envelhecimento, para que um novo equilíbrio seja 

encontrado na sua vida.

Autoestima

A autoestima é a avaliação que a pessoa tem de si pró-

pria, ou seja, o quanto ela acha que é capaz e impor-

tante. Desenvolver sua autoestima é trabalhar a ideia 

de que você está apta a enfrentar a vida com mais con-

fiança, 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 saúde.

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

No climatério, muitas mulheres têm problemas com a 

autoestima, pois sentem que o fim do período fértil re-

presenta a perda de sua beleza, feminilidade e vitali-

dade. Elas sentem medo do desconhecido que está por 

vir, e dificuldade em se reconhecerem nessa nova fase 

da vida. Podem se sentir ansiosas e inseguras com 

as mudanças que notam em seu corpo, que na nossa 

sociedade mais se parecem com marcas do envelhe-

cimento, ou seja: como características biológicas que 

colocam a mulher no universo da “velhice”.

“A gente tem espelho em casa, e ele 
não mente. A menopausa fez um es-
trago em mim.”

A imagem que a mulher tem do seu corpo pode ser afe-

tada pelas mudanças físicas, emocionais e sociais que 

acompanham o climatério. Além da baixa autoestima, isso 

pode gerar sofrimento mental, ansiedade, depressão.

Por isso é importante lembrar que a menopausa não 

significa só o fim de um ciclo (o ciclo reprodutivo): ela 

significa o começo de uma nova fase da vida.  É o mo-

mento de fazer as coisas que você não tinha tempo de 

fazer. É tempo de aproveitar os conhecimentos que 

você 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 à espirituali-

dade (qualquer que seja a sua religião) podem ajudar a 

eliminar o estresse e a ansiedade que tornam as mu-

lheres mais críticas e insatisfeitas com o seu corpo. 

Praticar atividade física também pode ajudar as mu-

lheres a se sentirem melhor com o seu corpo, mesmo 

que elas não percam peso com isso. Aprender a tomar 

conta do seu corpo, e amá-lo, é fundamental para a 

felicidade e o bem-estar.

O cuidado com a pele é essencial durante o climatério 
para protegê-la do sol e evitar rugas

As mudanças no corpo podem deixar algumas mulheres 
com a autoestima abalada durante o climatério

Durante o climatério muitos obstáculos podem aparecer, 
mas com coragem e energia podemos aprender com eles
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Cuide da sua pele, que na menopausa fica mais seca, 

flácida, sem brilho e mais sensível aos raios solares, 

o que pode resultar em mais manchas e rugas (em 

maior número e mais profundas).

Dicas para cuidar da sua pele:

•	Faça uma limpeza na face e no colo duas vezes 

ao dia, de manhã e à noite, com bastante água 

fresca e sabonete neutro, se a pele for oleosa. 

•	Se possível, use um tônico (sem álcool) para 

fechar os poros depois da limpeza. Esses pro-

dutos não precisam ser caros. O importante é 

que você sinta que eles deixam sua pele bonita.

•	Não se esqueça do pescoço nos seus cuidados 

de pele.

•	Use diariamente um filtro solar com fator 

de proteção 30 ou maior no rosto, pescoço e 

mãos, depois da limpeza da manhã. Reaplique 

a cada três ou quatro horas, se possível após 

uma nova limpeza com água.

•	Evite tomar banho muito quente e/ou muito 

prolongado, para não ressecar a pele.

•	Beba muita água e sucos para manter a boa 

hidratação e a beleza da pele, que começa de 

dentro do corpo para fora.

Dicas para você melhorar sua 
autoestima:

•	Viva conscientemente: reconheça as mudanças 

que estão acontecendo na sua vida, mesmo que 

elas não sejam agradáveis e se esforce para 

enfrentá-las, vivendo no momento presente.

•	Aceite seus defeitos e imperfeições, você fica-

rá mais eficiente e confiante para controlar sua 

vida: lembre-se de que só somos motivados a 

mudar a realidade que aceitamos.

•	Acredite que você é capaz de assumir os desa-

fios para mudar o que você acha que precisa 

ser mudado, usando os conhecimentos que a 

vida lhe deu.

•	Procure descobrir os verdadeiros motivos das 

percepções negativas que você tem sobre si 

mesma. 

•	Pense de forma positiva sobre você mesma, 

valorizando o seu aprendizado e as suas con-

quistas. Estar viva é isso mesmo: errar, acer-

tar, recomeçar.

•	Faça um balanço dos pontos positivos e ne-

gativos que vê em você, isso irá ajudá-la a se 

conhecer melhor, entender por que agiu como 

agiu diante de certas situações, a sentir-se in-

teira e libertar-se da culpa.

•	Aprenda a se perdoar pelos seus erros: o pas-

sado não pode ser mudado, mas o presente, 

sim. E o futuro dependerá do que você cons-

truir no presente.

•	Seja ativa perante a vida, assumindo plena 

responsabilidade para conquistar o que você 

deseja: não espere pelos outros para realizar 

seus sonhos.

•	Seja honesta consigo mesma: viva de acordo 

com aquilo que você pensa, valoriza e sente. 

•	Apoie a autoestima das outras pessoas: sua 

autoestima cresce quando você incorpora 

boas ações na sua vida.

Sexualidade

A sexualidade é um aspecto muito importante do ser hu-

mano, e está relacionada com a saúde física 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.

É importante você saber que isso não 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 período, o que pode 

variar muito. Algumas mulheres podem sentir diminui-

ção do desejo, enquanto outras experimentam o contrá-

rio: passam a ter uma visão mais aberta sobre sua sexu-

alidade - um dos motivos é que não há a possibilidade de 

uma gravidez indesejada depois da menopausa.

Alguns aspectos contribuem para falta de realização 

plena na vida sexual das mulheres, como uma quali-

dade de vida ruim. A atenção com as tarefas domésti-

cas, o cuidado com as pessoas idosas, o trabalho em 

casa e fora dela, podem provocar um desgaste físico e 

mental que afeta de forma negativa a saúde, resultan-

do em cansaço, depressão, ansiedade e diminuição do 

desejo sexual. 

Conflitos no relacionamento, mágoas e ressentimen-

tos também podem afetar o relacionamento sexual. Da 

Quando você melhora a sua autoestima, fica muito 

mais fácil lidar com os sentimentos de ansiedade e de 

insegurança, e superá-los, ou seja, se eles aparecem, 

afetam menos a sua vida.

À medida que você se permite cuidar mais de você, e 

assume atitudes positivas na vida, se amando como 

ninguém mais poderia amá-la, a autoestima não é 

mais um problema, não importa quantas rugas ou 

quantos quilos a mais você enxergar no espelho.
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A vulva é a parte de fora dos órgãos sexuais da 

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

tura da uretra, os grandes e pequenos lábios, o 

monte de Vênus e o clitóris. 

 

Podem então aparecer sintomas como secura vagi-

nal, diminuição da elasticidade da vagina, coceira, ir-

ritação, ardência e uma sensação de pressão. A apa-

rência da vulva se modifica. Os pelos começam a se 

esbranquiçar, ficam mais finos e com menor quanti-

dade. Assim como ocorre na pele das demais partes 

do corpo feminino, que sofrem diminuição gradativa 

do colágeno e da elastina, a pele que recobre a vulva 

também começa a ficar enrugada e com menor elasti-

cidade. A lubrificação vaginal pode diminuir e ser mais 

demorada, sendo necessário, às vezes, um estímulo 

sexual maior: o tempo para se atingir o orgasmo pode 

aumentar, e a mulher também pode sentir dor na re-

lação sexual com penetração. Esses sintomas podem 

influenciar o prazer sexual das mulheres, gerando an-

siedade e insatisfação durante o sexo. Existem bons 

hidratantes vaginais e lubrificantes no mercado, que 

aliviam a secura vaginal e o desconforto durante a re-

lação sexual e podem ajudar você a ter um sexo pra-

zeroso novamente. Mas preste atenção: você deve uti-

lizar somente produtos exclusivos para o uso vaginal, 

evitando aqueles que contêm álcool e perfume.

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 não 
sinto mais o mesmo prazer sexual que 
sentia antes. A minha vagina está 
muito seca.”

A diminuição do hormônio estrogênio no climatério 

provoca alterações na região da vulva e vagina. 

Clitóris

Monte de 
vênus

Hímen

Vagina

Abertura da uretra

Lábio maior

Ânus

Lábios menores

Região vulvovaginal

Assoalho pélvico feminino

“Ouvi dizer que existe um exercício que 
pode melhorar a vida sexual no clima-
tério.”

Existem exercícios, chamados exercícios de Kegel, 

que são eficazes para tonificar, ou seja, fortalecer os 

músculos do assoalho pélvico. Mas vamos devagar...

A pélvis (bacia) é a parte do corpo que fica entre a bar-

riga e as pernas, abrigando órgãos do sistema repro-

dutor, urinário e a porção final do intestino. 

A parte de baixo da pélvis é feita por músculos que for-

mam um “assoalho”. Esses músculos ajudam a sus-

tentar a bexiga, o útero e as demais vísceras abdomi-

nais e pélvicas. Além disso, esses músculos também 

ajudam outros grupamentos musculares a exercer 

suas ações no sentido de promover o fechamento do 

ânus, vagina e uretra. 

Quando estão fracos, os músculos do assoalho pélvico 

não fazem bem o seu trabalho, o que pode contribuir 

para o aparecimento de incontinência urinária e dimi-

nuição do prazer sexual.

Os exercícios de Kegel são feitos a partir da contração e do 

relaxamento desses músculos. É uma prática que propor-

ciona uma maior consciência corporal e o fortalecimento 

dos músculos envolvidos nas sensações de prazer sexual, 

podendo ajudar as mulheres a atingir o orgasmo.

O “segredo” para fazer esses exercícios é identificar 

os músculos certos. Uma maneira de fazer isso é colo-

car um ou dois dedos limpos na vagina, quando estiver 

tomando banho, e segurar, contraindo os músculos 

como se você estivesse tentando parar o fluxo de uri-

na. Depois, pare de fazer a força e relaxe os músculos.  

Se conseguir fazer isso, você identifica o movimento 

básico do exercício. 

bexiga

útero

músculos do
assoalho pélvico
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Se você tiver problemas para fazer os exercí-
cios, converse com o seu profissional de saúde.

Faça os exercícios de Kegel quando estiver com 
a bexiga vazia. 

Quando você for iniciante na prática, tente 
praticar os exercícios enquanto estiver deitada. 

Segure suas contrações por 3 segundos e de-
pois relaxe por 3 segundos. A duração das con-
trações deve aumentar aos poucos até che-
gar a 10 segundos.

Conforme você for dominando a técnica, con-
traia e relaxe o mais rápido possível, iniciando 
com 30 repetições, até chegar a 200 vezes.

Quando você sentir que seus músculos do asso-
alho pélvico estão ficando mais fortes, tente 
fazer os exercícios de Kegel enquanto estiver 
sentada, ou em pé. Você pode fazer esses 
exercícios em qualquer momento, em qualquer 
lugar e em qualquer idade, independente da 
posição adotada.

“Meu marido e eu nos amamos, mas não 
sentimos mais o mesmo prazer 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 frequência, e podemos dizer que 

não há uma regra nesse sentido, em relação a qual-

quer idade. Se não existem problemas no relaciona-

mento a respeito dessa mudança, e vocês continuam 

se amando e tendo cumplicidade de outras formas, 

não existem motivos para preocupação. 

“Depois da menopausa eu nem tenho 
vontade de ter relação, eu tenho só 
para agradar o meu marido.”

Em muitas situações, a falta de comunicação e até 

mesmo de compreensão e afeto entre os casais pode 

provocar a perda da cumplicidade e intimidade. Com 

isso, a ligação amorosa das relações pode ser rom-

pida, prejudicando o desejo e o prazer sexual. Mas a 

relação 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 psicológicos como 

dificuldades no trabalho, problemas financeiros, pro-

blemas no relacionamento que não foram resolvidos, 

ansiedade, depressão.

Exercícios de Kegel

Conversar com o parceiro é 
essencial para uma vida sexual 

feliz durante o climatério
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É importante lembrar que, assim como os sintomas 

da menopausa, as respostas sexuais não são as mes-

mas para todas as mulheres. O desejo sexual depende 

muito mais da qualidade do relacionamento do que das 

questões da idade.

conhecendo melhor e percebendo o que pode 

estar causando esses problemas, e o que você 

pode fazer para superá-los. 

•	Converse com o seu parceiro, de uma forma 

construtiva, sobre as questões sexuais que 

preocupam você, e como vocês poderiam re-

solvê-las juntos.

•	Conte ao seu parceiro suas preocupações, a ma-

neira como você se sente a respeito das mudan-

ças que estão ocorrendo com a sua aparência.

•	Deixe o seu parceiro saber que vocês dois tal-

vez precisem gastar mais tempo com as preli-

minares, se tocando, se beijando e abraçando: 

explorem mais a pele, o corpo um do outro, 

por exemplo, fazendo massagens.

•	Se você acha que a sua vida sexual caiu na 

rotina, tente novas formas ou lugares para 

reinventá-la, usando a criatividade. Isso pode 

aquecer novamente a relação ou reativar o 

desejo sexual do casal.

•	Procure resgatar com seu parceiro a intimi-

dade do casal, independentemente do sexo. 

Uma sugestão pode ser criar situações ro-

mânticas, como preparar o prato preferido 

do parceiro, colocar uma música que o casal 

goste... O sexo vem como consequência.

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

•	Cuide de você, da sua saúde! O autocuidado in-

fluencia de forma positiva na melhora da au-

toestima e da insegurança que pode acompa-

nhar a fase do climatério, também em relação 

à sexualidade.

•	Faça exercícios físicos: isso aumenta a sua 

energia e vigor, e melhora o seu humor.

•	Se a sua vida sexual está boa, continue a apro-

veitá-la, e permaneça sexualmente ativa. As 

sensações que a relação sexual provoca são 

um ótimo relaxante, importante para a saúde 

mental e física.

•	Procure melhorar a qualidade do relaciona-

mento amoroso com o seu parceiro, valori-

zando a experiência e o conhecimento que 

você adquiriu durante a vida.

•	Se você está enfrentando alguns problemas 

em sua vida sexual, provavelmente está se 

•	Relaxe, buscando ficar emocionalmente con-

fortável. O melhor sexo pode acontecer quan-

do você não estiver preocupada em ficar exci-

tada, ou excitar o parceiro.

•	Lembre-se de que a masturbação é uma for-

ma saudável e segura para a mulher ter pra-

zer e atingir o orgasmo, e permite que a mu-

lher mantenha a vagina lubrificada.

•	Busque informações sobre sexualidade em 

livros, revistas, programas de TV e sites da 

Internet confiáveis.

•	Converse sobre essas questões sexuais que 

preocupam você com o profissional de saúde de 

sua confiança. Ele pode ajudá-la em seus pro-

blemas de saúde ou direcioná-la para soluções 

que você não conhece ou sobre as quais não ti-

nha pensado.

lidade de vida, mantendo todas as funções do nosso 

organismo em boas condições. Conforme já dissemos, 

no climatério o nosso metabolismo muda, se torna 

mais lento. O que antes você podia comer sem pre-

ocupação, agora precisa ser ingerido com cuidado e 

moderação, senão você acaba engordando. 

Alimentação saudável 

“Eu engordei no climatério, hoje eu es-
tou brigando com a balança. O meu 
corpo ficou preguiçoso, ele caminha no 
passo dele...”

Ter uma alimentação saudável, praticar atividade fí-

sica e ter modos de vida saudáveis são formas muito 

importantes para promover saúde e melhorar a qua-

Durante o climatério é preciso prestar mais atenção  
na sua alimentação e praticar atividade física 
 regularmente para não acabar engordando
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Uma alimentação saudável no climatério significa pre-

parar refeições com alimentos variados, coloridas, sa-

borosas, mas em menor quantidade - porque a ener-

gia que você gasta é menor. 

Para ajudá-la, trouxemos algumas orientações para 

uma alimentação saudável. Para o começo da mu-

dança, sugerimos que você escolha aquele passo que 

pareça mais fácil, interessante ou desafiador, pro-

curando segui-lo todos os dias. Quando sentir que a 

orientação já faz parte dia sua rotina, acrescente um 

passo novo. 

•	Evite refrigerantes e sucos industrializados: 

dê preferência ao consumo de sucos de fruta 

feitos na hora.

•	Coma feijão 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, grão-de-bico, 

ervilha seca, lentilha.

•	Retire a gordura aparente das carnes e a pele 

das aves antes da preparação.

•	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 óleo 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 limão para tem-

perar e valorizar o sabor natural dos alimentos.

•	Evite alimentos em conserva.

Para uma alimentação saudável:

•	 Faça três refeições ao dia (café da manhã, almo-

ço, jantar) e dois lanches saudáveis nos inter-

valos entre elas: você evita de ficar com muita 

fome e exagerar na quantidade quando comer.

•	Coma devagar, mastigando bem os alimentos 

e apreciando sua refeição: escolha alimentos 

mais leves e de fácil digestão.

•	Consuma alimentos de preferência na forma in-

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

•	Evite bolos, biscoitos doces e recheados, so-

bremesas doces e outras guloseimas. Prefira 

bolos, pães e biscoitos doces preparados em 

casa, sem cobertura ou recheio.

•	Beba pelo menos dois litros (seis a oito copos) 

de água por dia.

•	Consuma diariamente alimentos ricos em cál-

cio: leite e derivados (queijo, iogurte e coalha-

da), brócolis, repolho, couve, castanhas, peixes. 

•	Evite consumo excessivo de café.

•	Mantenha o seu peso dentro de limites saudáveis.

A combinação de comer menos e melhor e fazer ati-

vidade física promove a diminuição do peso. É muito 

importante você buscar um equilíbrio entre as calo-

rias dos seus alimentos e o seu gasto de energia. Veja 

o esquema abaixo para entender melhor.

Balanço energético do corpo - para emagrecer, pre-
cisamos ingerir menos calorias e aumentar o gasto 
calórico com a ajuda da atividade física. 
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Práticas corporais

Como já conversamos, o climatério pode ser um perío-

do de experiências negativas para algumas mulheres, 

envolvendo o medo do desconhecido, dos sintomas, 

do envelhecimento, e das consequências relativas às 

mudanças que acontecem nessa fase da vida, que são 

influenciadas por muitos aspectos. Esses desconfor-

tos físicos e emocionais fazem mal à saúde, e afetam 

também os relacionamentos, o desempenho no traba-

lho, o bem-estar em geral, e a qualidade de vida das 

mulheres e suas famílias. 

As práticas corporais protegem a saúde em todas as 

fases da vida, favorecendo a harmonia e o equilíbrio do 

corpo, o bem-estar e a autoestima. Elas se relacionam 

a uma proposta de escutar, sentir, tocar, interpretar 

os movimentos que são feitos. As práticas corporais 

podem nos ajudar a refletir sobre a relação que temos 

com nossos corpos. Ou seja, ajudam as mulheres que 

estão 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.

1. Atividade física

“Desde que eu comecei a caminhar eu 
emagreci dois quilos, já estou me sen-
tindo mais leve.” 

Fazer exercícios no climatério resulta em muitos be-

nefícios para o corpo: melhora o funcionamento do 

coração e vasos sanguíneos, da capacidade respirató-

ria; promove o ganho de massa óssea, a elasticidade 

e a forma muscular (prevenindo a osteoporose e dimi-

nuindo o risco de quedas e fraturas); diminui a pres-

são arterial em mulheres com pressão alta; melhora 

a ação da insulina (o hormônio que queima o açúcar), 

evita a flacidez. 

Os exercícios também liberam serotoninas e endorfi-

nas, substâncias químicas do cérebro que provocam 

uma sensação de prazer. O ideal é que você escolha 

um exercício que goste e seja fácil, contribuindo para 

seu bem-estar, e para que consiga dar continuidade, 

sem desanimar e desistir. Além de melhorar a saúde 

em geral, a prática de atividades físicas melhora mui-

to a autoestima das mulheres.

O exercício é uma ótima maneira de reduzir o estresse 

e ficar saudável.

São recomendadas várias atividades físicas, com 

prioridade aos exercícios aeróbicos como caminhada, 

natação, hidroginástica. Esses exercícios podem ser 

feitos em academias, clubes ou parques. Você tam-

bém pode se exercitar em atividades de lazer, como 

dança, jardinagem, jogos ao ar livre, brincadeiras com 

crianças, andar de bicicleta, passear com o animal de 

estimação. 

Andar, por exemplo, é uma atividade fácil, barata e 

gostosa. Combine com os amigos para caminharem 

ao ar livre. Comece devagar, mas aos poucos vá au-

mentando o tempo e/ou a velocidade das caminhadas. 

A prática de 30 minutos de atividade física de intensi-

dade moderada, na maior parte dos dias da semana, 

evita doenças cardiovasculares e diabetes, câncer de 

cólon (porção do intestino grosso) e  câncer de mama. 

Mesmo se você estiver com pouco tempo, aproveite 

as oportunidades no trabalho ou em casa para fazer 

exercícios. Use as escadas ao invés do elevador. Le-

vante e pegue algo que estiver precisando, não peça 

para alguém fazer. 

Lembre-se: evite fazer atividades físicas na 
rua, principalmente nos locais ou momentos 
de trânsito mais intenso, pois a poluição que 
você inala se contrapõe aos efeitos benéfi-
cos da atividade física

Vários tipos de atividades físicas podem ser feitas no 
dia a dia para a melhoria da saúde e disposição durante 

o climatério - e na vida toda!
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2. Relaxamento/respiração

“Não consigo parar para ouvir o cora-
ção, ou dar uma relaxada. Estou sem-
pre tensa.”

O relaxamento ajuda o corpo a voltar ao seu estado 

natural de equilíbrio. É mais do que um estado men-

tal, porque modifica a maneira que o corpo funciona. 

Quando o seu corpo está relaxado, a respiração fica 

mais lenta, a pressão sanguínea e o consumo de oxi-

gênio diminuem, há uma sensação de calma e bem

-estar: é a resposta do relaxamento. 

Essa prática aquieta a mente, promove emoções posi-

tivas, melhora o aprendizado, a concentração, a criati-

vidade e, no climatério, pode melhorar sintomas como 

os fogachos, a insônia, e a dor. 

As técnicas de relaxamento (existem várias) podem 

contribuir para a promoção da saúde de forma geral, 

melhorando os problemas digestivos, dores de ca-

beça, ansiedade, depressão e mantendo os níveis da 

pressão arterial. Um bom exemplo de técnica de rela-

xamento é a respiração. 

A respiração, de forma profunda, lenta e cuidadosa, 

pode proporcionar calma e tranquilidade à pessoa. Do 

mesmo modo que as emoções afetam a respiração, a 

reação inversa também pode ocorrer. No dia a dia res-

piramos de forma superficial, ou seja, usamos apenas 

uma parte da capacidade que os pulmões possuem de 

receber oxigênio. Na respiração, o ar entra pela inspi-

ração e sai pela expiração e normalmente inspiramos 

e expiramos pelo nariz. Na respiração profunda, inspi-

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

No climatério, a respiração profunda pode trazer alí-

vio aos fogachos, diminuindo sua frequência e inten-

sidade (as ondas de calor vêm menos e mais fracas). 

Isso porque a respiração profunda acalma o sistema 

nervoso autônomo, que controla funções do corpo que 

aumentam durante os fogachos: o suor, a frequência 

cardíaca, a dilatação dos vasos sanguíneos. 

No entanto, para alcançar essa melhora dos sintomas, 

é preciso que você incorpore essa prática à sua rotina: 

realize-a duas vezes por dia, durante 15 minutos (no 

total são 30 minutos por dia) e em cada momento que 

você sentir as ondas de calor. 

Como fazer a respiração profunda?

•	Sente em uma cadeira mantendo a coluna 

reta, e coloque os dois pés no chão.

•	Apoie suas mãos no abdômen.

•	Conte devagar até 4 enquanto você inspira 

pelo nariz, e sinta o abdômen se expandir, au-

mentar.

•	Segure essa respiração por 1 segundo. Então, 

conte devagar até 4 enquanto expira, soltan-

do o ar pela boca – deixe o abdômen murchar 

lentamente. 

•	Repita esse exercício de 5 a 10 vezes.

Técnicas de relaxamento podem amenizar 
 os sintomas do climatério Respiração profunda

o ar entra 
pelo nariz

o ar sai 
pela boca

o abdômen 
se estende 
(aumenta)

o abdômen 
esvazia 

(murcha)
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Finalizando... 

mulheres têm notado diferença em seu compor-

tamento.

•	Sorria! Sorrir nos aproxima das pessoas, nos 

conduz a um estado de espírito mais positivo, 

pode estimular nosso sistema imunológico, 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 difíceis e as mais agradáveis: depois de 

alguma coisa difícil, faça alguma coisa que seja 

prazerosa.

•	Tire um momento do dia para cuidar de você. 

Faça exercícios, coma bem, e incorpore em seu 

dia a dia momentos para relaxar. Faça de você 

uma prioridade, mesmo que seja por 15 minu-

tos do dia. Isso pode fazer grandes mudanças na 

sua vida.

•	Trate-se bem, mime você mesmo!  Curta um 

bom livro, uma boa música, filmes, etc. Realize 

sua atividade preferida.

•	Fique conectada às pessoas. Participar de ativi-

dades sociais melhora a autoestima, a saúde, e 

pode ajudá-la a viver mais. Divirta-se com ami-

gos, saia para bater papo, passear, comparti-

lhar experiências.

•	Converse. Divida suas preocupações com pes-

soas da família, amigos, profissionais da saúde: 

você pode aprender formas de lidar melhor com 

as situações estressantes. 

•	Viva o momento: esteja atenta para curtir cada 

momento da sua vida. Isto ajudará você a não 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 possível!

“Mantenha seus pensamentos 
positivos, porque seus pensamen-
tos tornam-se suas palavras.
Mantenha suas palavras positi-
vas, porque suas palavras tor-
nam-se suas atitudes.
Mantenha suas atitudes positi-
vas, porque suas atitudes tor-
nam-se seus hábitos.
Mantenha seus hábitos positi-
vos, porque seus hábitos tor-
nam-se seus valores.
Mantenha seus valores positivos, 
porque seus valores... Tornam-se 
seu destino.” 

- Mahatma Gandhi

A vida vem com muitas surpresas, nem 
sempre muito boas, mas às vezes aconte-
cem coisas ótimas. Então, a gente deve 

procurar estar sempre bem, sempre forte 
pro que vier, não se abater. A gente tem 

que pensar em ir para frente.

Acredite que você pode transformar o climatério em 

uma experiência positiva, promovendo sua saúde e 

qualidade de vida. Apresentamos algumas dicas para 

ajudar você a regular o seu ritmo e se equilibrar – elas 

resumem muito do que já discutimos nesta cartilha:

•	Cultive pensamentos positivos, valorizando o 

que você já conquistou. Uma forma de ajudá-la 

nisso é fazer um exercício simples: escreva toda 

noite, em um caderno, três coisas da sua vida 

pelas quais você deve agradecer, e segure es-

sas imagens nos seus pensamentos por alguns 

minutos. Fazendo isso regularmente, muitas 
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