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O climatério € uma fase natural da vida da mulher,
normalmente ocorre entre 40 e 65 anos de idade,
representando a transicdo do periodo reprodutivo
para o ndo reprodutivo. Dessa forma, a queda da
producdo de hormodnios resulta em uma série de
mudangas corpordis e sintomas como ciclos
menstruais irregulares e flutuagcées hormonais
acentuadas, geralmente com ondas de calor,
distdrbios do sono, sintomas de humor e secura
vaginal. Logo, com o trataomento adequado e
acompanhamento médico, as mulheres podem ter
uma vida sauddavel e confortdvel durante esse
periodo.

A menopausa é a data da ultima menstruagéo da
vida da mulher, contada apds 12 meses
consecutivos sem sangramento (amenorreia) e
sem qualquer outra causa diagnosticada. Também
pode ser consequéncia da remocgdo cirdrgica de
ambos os ovdrios. Quando ndo tem essa ou
qualquer outra causa, € uma parte normal do
avanco da idade. Portanto, esse marco varia para
cada mulher por uma série de fatores, incluindo
genética, tabagismo e historico reprodutivo.



CONHEGENDO 03
SINTOMAS

FOGACHOS

Dicas

1.Evite Glcool, alimentos picantes e cafeinag;

2.Tome um banho frio ou morno para refrescar o corpo;

3.Use ventilador ou fique em um lugar arejado;

4.Beba dgua gelada ou sucos naturais bem fresquinhos;
5.Faca exercicios leves com frequéncia, como caminhada;
6.Use roupas leves, de tecido fino e que deixem o corpo

respirar;
7.Evite cigarro: fumar pode piorar os fogachos, além de fazer
mal para a sadde.




ALTERAGAO DO SONO

Dicas

1. Evite cochilar no final da tarde ou a noite;

2.Tente ndo assistir televisGo ou usar computador/celular
antes de dormir;

3.Siga um horario regular de sono, durma e acorde no mesmo
hordrio todos os dias;

4.Crie uma rotina para a hora de dormir. Por exemplo, algumas
pessoas leem um livro, ouvem musica suave ou tomam um
lbanho morno;

5.Evite fazer refeicbes grandes perto da hora de dormir;
6.Lembre-se: o dlcool ndo ajuda a dormir e mesmo pequenas

quantidades dificultam a manuteng&o do sono;
7.Fique longe da cafeina (presente em muitos cafés, chds e
chocolates) no final do dia.




ESQUECIMENTO

Dicas

1.Praticas como meditagéo, mindfulness e yoga mostraram
potencial para melhorar o sono e reduzir a depressdo, o que,
por consequéncia, pode melhorar a cognicdo e a memdéria

nessa populagdo

2.Faca um exercicio mental todos os dias — palavras cruzadas.
Se n@o souber a solucdo, procure e tente se lembrar no dia
seguinte.

3.Comece novas atividades — jardinagem, tricd ou qualquer
coisa que envolva coordenagdo motora

4 Memorize sua lista de compras antes de ir a loja




ALTERAGAO DE HUMOR

Dicas:

Relaxe: Encontre formas de relaxamento que funcionem
para vocé, como meditagdo, ioga ou técnicas de
respiracdo.

Fale sobre seus sentimentos: Compartilhar preocupacdes
com alguém de confianga ou com um profissional ajuda a

aliviar a ansiedade.

Respeite seus limites: Faca o que for possivel dentro das
suas condigdes.

Experimente novas atividades: Envolva-se em hobbies que
tragam prazer e bem-estar.

Busque ajuda profissional: Se os sintomas forem intensos,
procure orientacdo especializada. Terapias alternativas
como homeopatia e florais também podem ajudar.




PERDA DA LIBIDO

Dicas:

e Use hidratantes e lubrificantes vaginais: alivia o
ressecamento e melhora o conforto durante a relacdo
sexual.Escolha apenas produtos proprios para a regido
intima e evite lubrificantes com dalcool ou perfume, pois
podem causar irritagoes.

Pratique os exercicios de Kegel: esses exercicios fortalecem
os musculos do assoalho pélvico, ajudando a melhorar o
controle urind@rio, aumentar o prazer sexual e reduzir o
desconforto durante a relacdo. Eles sdo simples de fazer e

podem ser realizados em qualquer lugar. Para comecgar,
contraia  os muasculos como se estivesse tentando

interromper o fluxo de uring, segure por alguns segundos e
depois relaxe. Repita varias vezes ao dia.

Cuide da saude emocional: se o problema estiver ligado a
autoestima ou ao relacionamento, vale a pena procurar
ajuda psicologica.




QUEDA DE CABELO

Dicas:

Alimente-se bem: Uma alimentagdo equilibrada, rica em
vitaminas e minerais, ajuda a fortalecer os fios e a sadde
como um todo.

Evite quimicas agressivas: Tinturas, alisamentos e outras
quimicas fortes podem danificar ainda mais os cabelos
fragilizados.

Proteja-se do sol: A exposicdo solar excessiva resseca 0s

fios e agride a pele do couro cabeludo. Use chapéu ou
produtos com protegdo UV.

Hidrate os fios: Use shampoos e cremes proprios para
cabelos secos ou fragilizados, preferencialmente com
férmulas suaves.

Busque ajuda profissional: Se a queda for intensa ou
persistente, procure um profissional de saldde. Vocé pode
ser encaminhada a um dermatologista, que avaliard a
causa e indicard o melhor tratamento.




MITOS
o VERDADES

Menopausa &€ a mesma Mulheres no climatério nédo
coisa que climatério. engravidam.

Os sintomas do climatério
se resolvem com o uso de

A mulher perde sua medicamentos.

feminilidade apos a
menopausa.




A média de idade encontra-
se por volta dos 50 anos,
mas pode ocorrer
naturalmente entre os 45 e
55 anos. Em alguns casos,
como na remogdo cirdrgica
de ambos os ovarios, pode
ocorrer antes.

O climatério varia muito de
mulher para mulher.
Sintomas, intensidade e
duracdo dependem de
fatores genéticos, estilo de
vida, sadde mental, entre
outros. Algumas quase ndo
sentem sintomas, outras
tém grande impacto.

Apds a menopausa, manter
as consultas ginecoldgicas
continua sendo importante
para o acompanhamento
das condicées de salde
mais prevalentes no
climatério.

A reposicdo hormonal ndo é
obrigatoriaq, deve ser
avalioda e acompanhada
por um meédico de forma
individualizada. Existem
contraindicacées (como o
histérico de cdncer de
mama ou trombose) e
alternativas  para  tratar
sintomas especificos.

A menopausa & um
diagnéstico clinico, sem a
necessidade de exames,
feito quando a mulher fica 12
meses consecutivos sem
menstruar, com ou sem
sintomas. Portanto, exames
hormonais ndo sdo
obrigatérios para a sua
confirmacgado.



MITOS
VERDADES

VERDADES:

E normal ter mudancgas de
humor no climatério.

Mulheres pés-menopausa
ndo engravidam.




A menopausa enfraquece
OS 0SSOS.
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A secura na vagina é
frequente no climatério.




A vontade de fazer sexo
diminui depois da
menopausa.

Ondas de calor (fogachos)
s@o sintomas comuns do
climatério.




JUVIDAS FREQUENTES

1- “Com quantos anos a mulher pode parar de usar a
camisinha nas relagdes?”

2- “Minha menstruacédo ta vindo toda desregulada, as vezes
some e depois volta... Isso € normal nessa idade?”

3- “ E normal sentir dor na hora da relagéo sexual ?”

4-"Néo tenho dinheiro pra remédio caro... tem algum jeito
natural ou do SUS que ajuda a melhorar essa fase?”



Pode ser uma manifestacdo no climatério, em virtude das
oscilagbes hormonais, problemas no sono e estresse
emocional.

N&o! Para saber se vocé jd estd na pds menopausa, é
importante avaliar se vocé estd a 12 meses sem menstruar.
Além disso, € sempre importante conversar com um médico
ou enfermeiro da sua UBS para tirar suas davidas.

Ndo necessariamente, mas pode ser. A diminuicdo dos
hormodnios que acontece no climatério pode alterar o seu
metabolismo. Com isso, pode ocorrer sim um ganho de peso.
Se isso te preocupar, &€ sempre importante buscar apoio na
UBS, assim vocé pode conferir se sua saude estd em dia e
encontrar op¢cdes para manter uma vida mais saudavel.

Se vocé ainda ndo entrou na menopausa de vez, ainda pode
engravidar, sim. Isso porque o risco s6 desaparece totalmente
quando a menopausa se confirma, ou seja, quando vocé fica
12 meses seguidos sem menstruar — sem nenhuma pausa,
nem uma gotinha de sangue.

Enquanto vocé estd no climatério (essa fase de transigcdo),
seus hormoénios estéo baguncados, a ovulacdo fica irregular,
mMas ainda pode acontecer. Ou seja, a chance de engravidar
diminui, mas néo some totalmente. Por isso, se vocé ndo
deseja engravidar, & super importante continuar usando
métodos anticoncepcionais, que podem ser indicados pelo
profissional de saude na unidade bdasica.



9- “To ficando muito nervosa e triste do nada, isso tem a ver
com d menopausa?”

10- “T6 dormindo mal e acordo vdrias vezes a noite, isso tem
aver com o climatério?”



Quando esses hormdnios comecam a cair, € muito comum a
mulher sentir:
e Insénia (dificuldade pra pegar no sono ou pra voltar a
dormir depois de acordar);
* Sono leve, qualquer coisinha acorda vocé;
e Acordar varias vezes a noite, sem motivo aparente;
* Sensacdo de cansaco e falta de energia durante o dia;
e Além disso, muitas mulheres sentem calorées e suores
noturnos, que também atrapalham demais o sono;
E por que isso acontece?
O estrogénio ajuda na regulagdo da serotonina, que é
conhecida como o horménio do bem-estar, e também ajuda
na producdo da melatoning, que € o hormdnio do sono.
Quando o estrogénio diminui, o corpo comec¢a a ter mais
dificuldade pra relaxar, e o sono fica bem mais baguncgado.

Pode ser por causa dos horménios, e isso &€ muito comum no
climatério e na menopausa. Quando a gente entra nessa fase,
os hormoénios femininos, principalmente o estrogénio e a
progesterona, comecam a diminuir bastante. E essa queda
hormonal afeta varias partes do nosso corpo, inclusive o
sistema nervoso e a circulacgdo.

Essa &€ uma pergunta maravilhosa e super importante, porque
muitas mulheres ficam na ddvida se realmente precisam
tomar hormdnio na menopausa ou se dd pra cuidar dos
sintomas de outra forma. E olha.. nem toda mulher precisa
tomar hormonio, néo!

Vamos entender direitinho:

A Terapia Hormonal (TH) é um tratamento em que a mulher
toma horménios (como estrogénio e progesterona) pra aliviar
0s sintomas chatos do climatério, como:



* Caloroes e suores;
* Insdnia e cansago;
e Secura vaginal;
* Ansiedade, tristezq, irritacdo;
* Dores articulares, tontura e dores de cabeca;
e E também ajuda na prevencdo da osteoporose, que é
quando os ossos ficam mais fracos.
Porém, nem toda mulher precisa tomar hormdénio. O médico
vai avaliar direitinho o seu caso, porgque a TH tem alguns riscos
pra quem tem certas condi¢cdes de saude, como:
* Histérico de cdncer de mama ou de Utero;
* Trombose, embolia ou problemas de circulacdo;
* Problemas graves no figado;
* E algumas doengas cardiovasculares.
E se eu hdo quiser ou hdo puder tomar horménio?
Fiue tranquila, porque existem outras formas de cuidar dos
sintomas, sim! Olha sé: Fitoterapia — S&o remédios naturais,
feitos de plantas, que ajudam bastante. Por exemplo:
e Amoraq, isoflavona da soja e cimicifuga ajudam nos
calordes e na irritacdo;
* O maracujd e a valeriana ajudam na ansiedade e no sono.
(Alguns s@o oferecidos no SUS, como o fitoterdpico de
isoflavona, dependendo da cidade);

* Atividade fisica regular — Melhora o humor, reduz os
calordes, ajuda no sono e protege os 0Ssos e o coragdo;
e Alimentagdo sauddvel — Comer mais frutas, verduras,

alimentos ricos em cdicio (como leite, queijos e vegetais
verdes) e evitar ultraprocessados faz toda diferenca;

* Técnicas de relaxamento — Meditacdo, respiracdo, ioga e
acupuntura ajudam demais no controle da ansiedade,
insonia e dores;

e Acompanhamento no SUS — Vocé tem direito a fazer
consultas, exames, tratamento com ginecologistq,
psicblogo, nutricionista e até fisioterapia, se precisar. Tudo
de graca!



Sim, existe sim, e &€ muito importante, viu? Ter um grupo de
dpoio, um espago pra conversdr, trocar experiéncias e
aprender mais sobre essa fase faz toda diferenca na vida da
mulher!

Onde encontrar esses grupos?

Nas unidades de saude do SUS — Muitas Unidades Bdsicas de
Saude (UBS) oferecem grupos de acompanhamento para
mulheres no climatério e na menopausa. SGo encontros onde
as mulheres conversam, trocam experiéncias, recebem
informacgdes, fazem rodas de conversa com enfermeiras,
psicdlogas, nutricionistas e até fisioterapeutas, dependendo
da unidade.

A menopausa pode, sim, trazer riscos tanto pro coragdo
quanto para os 0ssos, mas a boa noticia é que dd pra cuidar,
prevenir e se proteger direitinho!
Menopausa e o coragdo
Quando os hormodnios, principalmente o estrogénio, comecam
a diminuir, 0 N0sSso coracdo e 0S vasos sanguineos sentem,
sim, essa diferenca. O estrogénio tem uma funcdo protetora,
que ajuda a:
e Controlar o colesterol ruim (LDL);
e Aumentar o colesterol bom (HDL);
* Manter os vasos sanguineos sauddveis e flexiveis.
Menopausa e 0S 0SS0S
O estrogénio também protege os ossos, mantendo eles fortes
e cheios de cdlcio. Quando ele diminui, © N0sSso corpo comeca
a perder massa 6ssea mais rapido. Isso pode levar a:
e Osteopenia (comeco de enfraquecimento dos 0ssos);
* Osteoporose, que € quando os ossos ficam bem frageis,
podendo causar fraturas, principalmente no quadril, coluna
e punho.
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