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INTRODUCAO

Ser mulher é redescobrir-se a
cada dia.

Afinal, a cada fase é preciso se
adaptar as mudancas no corpo:
primeira menstruacao, turbilhao
hormonal na adolescéncia,
gestacao, perimenopausa g, enfim,
a menopausa.

Uma série de alteracdes acontecem
NO NOSSO corpo durante cada uma
dessas fases.

Nem sempre é facil transitar de
um periodo para o outro. Mas a
boa noticia € que ndo precisa ser :‘
assim. )

ESTOU AQUI PARA TE AJUDAR A SE by

LOCALIZAR NESSA FASE E INICIAR COM
MEDIDAS PARA A MELHORA DA SUA
QUALIDADE DE VIDA.



A MENOPAUSA E UM PROCESSO NATURAL.
TODAS AS MULHERES VAO PASSAR. UMAS
COM MAIS SINTOMAS, OUTRAS COM MENOS.

Porém, nao do periodo ativo. Muito pelo
contrario. Hoje, uma mulher nos seus 40 ou 50
anos esta ativa, trabalhando, produzindo,
namorando, conhecendo coisas hovas,
viajando.




Mas antes desse marco tao importante existe o
climatério (ou perimenopausa), que € a fase da
vida em que ocorre a transicao do periodo
reprodutivo para o nao reprodutivo, devido a
diminuicao dos hormaonios sexuais produzidos
pelos ovarios.

Ali por volta dos 40 anos em média, vocé pode
comecar a notar algumas mudancas em seu
COrpo.



COMO SABER SE O
CLIMATERIO JA CHEGOU?

Ha casos em que o
climatério da seus sinais
Mmais claros meses antes da
Mmenopausa, enguanto, em
outros casos, ele aparece
com anos de antecedéncia.
Pode iniciar até 10 anos
antes da menopausa em si.

Algumas mulheres, nesta
fase, podem sentir
alteracdes no organismo,

» gue podem causar diversos
v sintomas, como:

¢ irritabilidade, piora da tpm,
§ oscilacao de humor, insdnia,
§ cntre tantos outros.

| Se isso |he parece familiar, é
provavel que voceé esteja
passando pelo que é
conhecido como
perimenopausa ou
climatério.

™ Nesse periodo ainda ha
risco de gravidez. Os ovarios
ainda produzem
hormaonios, mas ocorrem
periodos de falha. Com isso
surge uma oscilacao
hormonal.



Dra, eu devo estar ficando
doida. Porgque eu sinto
tudo ISsO, mMas Mmeus
meédicos sempre dizem
gue meus exames estao
normais.




GANGORRA HORMONAL
As flutuacoes nos niveis de estrogeno no decorrer da vida de uma mulher
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Até a puberdade, 03 niveis de estrégeno, o principal [} A partir dos 35 anos, em média. comeca o declinio. Mas ele nio é linear:
hormdnio sexwual feminino, se mantém estivess ¢ baixos 03 nivels de estrogeno ora sobem, ora descem. Por volta dos 48 anos,

F] Napuberdade, ocorre a explosso hormonal e a primeira surgem o5 sintomas da pré-menopausa — ondas de calor, alteragdes
menstruado de humor, inapeténcia sexual

ﬂ As taxas de estrégeno chegam ao miximo. A mulher 3 Cerca de um ano antes da (tima menstruaao, as taxas do horménic despencam.
atinge o dpice de sua capacidade reprodutiva £ a menopausa. As brasileiras entram nessa fase por volta dos 50 anos

O diagnostico é clinico,
Ou seja, feito através da
escuta dos sinais e
sintomas dessa mulher.
Nao ha necessidade de
confirmacao através de
exames de sangue. Até
porque, nessa fase,
ocorre uma oscilacao
hormonal.

Sim, 0s exames podem
estar normais, mas o
que importa sao 0s
sintomas. E, por isso, eu
optei por viver uma
medicina baseada na
escuta ativa e
respeitosa.



A MENOPAUSA
OCORRE EM
QUAL IDADE?

N3ao ha uma idade
correta para que
aconteca, mas é
considerado normal que
ocorra entre 40 e 56 anos.

Quando ocorre antes dos
40 anos, a menopausa é
chamada de menopausa
prematura ou
insuficiéncia ovariana
precoce.

Quando ocorre entre 40 e
45 anos chama-se
menopausa cedo.

E quando ocorre apds 0s
55 anos (0 que ocorre em
2% das mulheres) chama-
se menopausa tardia.

Cerca de 70% das
mulheres atingem a
Mmenopausa espontanea
ao redor dos 48 a 50
anos.
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O QUE POSSO
SENTIR NA

MENOPAUSA?

A diminuicao dos
hormonios pode causar
sintomas muito
debilitantes para a
Mmulher, causando um
declinio da qualidade de
vida.

Para algumas mulheres a
fase da menopausa e do
climatério nao apresenta
sintomas, porém, a
maioria delas comeca a
ter sintomas ja no inicio
do climatério e, com a
diminuicao progressiva
dos hormonios femininos,
0Ss sintomas vao
aumentando.



COMO SABER
SE JA ESTOU
NA

MENOPAUSA?

Sera apenas depois de 12
meses consecutivos sem
menstruar que
poderemos dizer que a
menopausa chegou de
fato.

Esse € o diagnhdstico.

Exames de sangue com
dosagem hormonal
podem ajudar no
diagnostico no caso de
mulheres que nao
possuem utero.

ACOMPANHE OS SINTOMAS MAIS COMUNS...



OS SINTOMAS MAIS COMUNS SAO:

e ONDAS DE CALOR OU FOGACHOS:

Episddios subitos de
sensacao de calor na face,
pescoco e parte superior
do tronco, geralmente
acompanhados de rubor
facial, sudorese,
palpitacdes no coracao,
vertigens, cansaco
muscular.

Quando mais intensos,
podem atrapalhar as
tarefas do dia a dia.

Os fogachos acontecem
devido a queda do
estrogénio, que afeta o
hipotalamo, regiao do
cérebro responsavel pelo
controle da temperatura
corporal. A desregulacao
desta area resulta em uma
resposta exagerada do
COrpo ao calor.




Alguns estudos mostram que as mulheres que
tém mais ondas de calor (fogachos),
principalmente durante o sono, durante a
transicao da menopausa (climatério) sao mais
propensas a doencas cardiovasculares, como AVC
(popularmente conhecido como derrame), infarto,
hipertensao etc.

E o risco pode aumentar se essa mulher for
hipertensa, obesa, tabagista, etilista ou sedentaria.
E a severidade, e nao a frequéncia, das ondas de
calor do climatério gue aumenta o risco de
eventos cardiovasculares, como infarto ou
acidente vascular cerebral (AVC)

Outra descoberta dos pesquisadores € gue o risco
de eventos cardiovasculares também é maior nas
mulheres que apresentaram esses sintomas
precocemente (muito tempo antes da
menopausa) ou tardiamente (muito tempo depois
da menopausa).




e IRREGULARIDADE NA DURACAO DOS
CICLOS MENSTRUAIS E NA QUANTIDADE
DO FLUXO SANGUINEO:

No climatério ha uma diminuicao das funcdes
ovarianas, fazendo com que os ciclos menstruais
se tornem irregulares, até cessarem por completo.

Para muitas mulheres, a chegada da menopausa
provoca irregularidades menstruais,
menstruacoes mais escassas, hemorragias,
menstruacoes mais ou menos frequentes.

Todos esses padrdoes sao comuns, a depender da
fase do climatério.

No climatério inicial os ciclos menstruais ficam
Mais curtos, porém com fluxos mais intensos, com
coloracao vermelho vivo.

Ja no climatério mais tardio (mais proximo a
menopausa), os ciclos menstruais ficam mais
espacados (as vezes, meses sem menstruar), com
fluxo mais escasso e coloracao mais escura.

Nao ha uma regra, todos sao comuns, mas nao
sao normais. Ou seja, precisa de avaliacao médica
para ajuste e tratamento.




o« SINDROME GENITURINARIA:

Devido a queda dos niveis de estrogénio, a parede
vaginal fica mais fina, o que chamamos de atrofia
vaginal. Isso desencadeia sintomas comuns, COmo:
dificuldade para esvaziar a bexiga, dor e urgéncia
para urinar, perda de urina, infeccdes urinarias e
glnecologlcas ressecamento vaginal, dor a
penetracao, diminuicao da libido, queimacao,
coceira e infeccdes vaginais recorrentes. Muitas
pacientes apresentam, inclusive, problemas como
cistite e candidiase de repeticao.

Além do afinamento das paredes vaginais, a falta
de estrogénio reduz os fluidos normais e deixa o
PH da vagina mais alcalino, facilitando a
proliferacao de bactérias que vivem naturalmente
na regiao, mas que devem ter um crescimento
equilibrado e controlado.

Mulheres com atrofia vaginal tém mais chances
de desenvolver infeccdes intimas de repeticao e
problemas no trato urinario. Entre as queixas mais
comuns estao a cistite e a candidiase.




e Aumento da diurese a
noite:

Nocturia nao € mais do que
um aumento da necessidade
de urinar pela noite. Isto pode
acontecer na menopausa por
varias razoes:

1.Diminuicao dos
estrogénios.

2.Isto causa mudancas
anatdomicas como a
reducao do tamanho da
bexiga, o que obriga a
uma menor retencao
urinaria.

3.Além disso, ha um
aumento na sede e No
consumo de agua, o que
aumenta a producao de
urina.

4.Qutras causas possiveis
incluem a presenca de
doencas cronicas, tais
como a diabetes mellitus
Ou a hipertensao arterial.




Agora, embora este
desconforto nao aconteca com
todas as mulheres na
Menopausa, € importante
saber o que € e ser capaz de
identifica-la. O principal
sintoma da Nocturia é o
aumento da frequéncia urinaria
durante as noites, gue por sua
vez pode ser acompanhada por
alteracdes na forma de urinar
Ou outros sintomas, tais como:

e Necessidade repetida de
urinar que interrompe o
sonNo.

e Urina frequente, mas em
pequenas quantidades.

e Urgéncia urinaria.

e Sensacao de esvaziamento
Incompleto.

e Fluxo de urina fraco ou
intermitente.

e Necessidade de esforco
adicional para iniciar ou
manter o fluxo urinario.




e AUMENTO DO PESO E
DIFICULDADE PARA EMAGRECER:

Anos antes de entrar, efetivamente, na
mMmenopausa, as mulheres comecam a
perceber alteracodes fisicas e emocionais
causadas pelas oscilagcbes hormonais. Os
sintomas comecam a aparecer na faixa dos 40
anos.

A medida que os ovarios param de funcionar,
OS niveis de estrogénio caem. Entre os efeitos
Indesejados estao o ganho de peso e a ma

distribuicao da gordura corporal. Hd um
aumento da gordura abdominal.



https://dranatachamachado.com.br/por-que-ignorar-os-sintomas-da-menopausa/
https://dranatachamachado.com.br/por-que-ignorar-os-sintomas-da-menopausa/

e AUMENTO DO PESO E
DIFICULDADE PARA EMAGRECER:

Durante o climatério, o ganho de peso varia entre
5 e 10 quilos. Para guem entra nessa fase acima do
peso ideal, o problema se acentua, afinal, se era
dificil manter o controle da balanca antes, o que
dizer agora, quando o organismo desregula e o
metabolismo fica mais lento?

Estudos nao faltam para mostrar os efeitos da
menopausa No peso das mulheres. O
hipoestrogenismo deixa o metabolismo lento, o
gque aumenta o numero de células adiposas. Além
disso, nessa fase o corpo precisa de menor energia
para se manter, entao, todo o excesso de calorias
ingerido vai se transformar em gordura.




Na maioria dos casos, o ganho de peso esta
diretamente associado as quedas de estrogénio e
a reducao no gasto de energia — 0 que nNao
significa que o consumo de calorias aumentou, o
gue € uma observacao muito comum no
consultdrio. Muitas mulheres afirmam que a rotina
de atividade e alimentacao continua a mesma,
porém a gordura abdominal estd aumentando.

O Journal of Aging_and Physical também aborda
essa questao, mostrando, por exemplo, que as
mulheres que fazem reposicao hormonal tém um
gasto energético maior. Ja o Departamento de
Endocrinologia da Universidade de Aarhus, na
Dinamarca, acompanhou, por cinco anos, dois
grupos de mulheres na menopausa. Quem nao fez
reposicao hormonal aumentou em 2,4 vezes a
gordura corporal.

Logico que ha outros vildes. Alimentacao errada,
estilo de vida inadequado e falta de atividade fisica
diaria agravam o problema.

A gordura abdominal acumulada nas visceras
pode causar uma série de doencas e complicacoes
cardiacas. Somado a isso, a queda nos niveis de
estrogénio também interfere na massa muscular,
forca e densidade dssea.


https://journals.humankinetics.com/search?q=menopause&source=%2Fjournals%2Fjapa%2Fjapa-overview.xml
https://journals.humankinetics.com/search?q=menopause&source=%2Fjournals%2Fjapa%2Fjapa-overview.xml

Outra condicao que deve
ser esclarecida é que, apos
a menopausa, o
diagnostico de apneia
obstrutiva do sono
aumenta, o que esta muito
relacionado ao acumulo de
gordura abdominal.

Estudos desenvolvidos no
Instituto do Sono
apontaram que o aumento
de 1 cm na circunferéncia
abdominal leva ao
aumento de risco de 5% do
Indice de apneia obstrutiva
do sono. Nossas pesquisas
Mmostraram que cerca de
50% das mulheres que
procuram atendimento
médico com gueixa de
INsONia na pos-mMmenopausa
apresentam apneia do
sono. Sao diversas as
causas de insdnia, e a
mulher deve ser avaliada
Nna sua totalidade para ser
tratada de maneira
adequada.
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e INSONIA E DESPERTAR NOTURNO

A insdnia é a dificuldade para dormir, manter o sono ou
continuar dormindo apods ter acordado antes do horario
desejado e ainda ter condicdes para dormir. O principal
tipo de insdnia, presente em mulheres no periodo de
mMenopausa, € a insdnia de manutencao, que € a
dificuldade em permanecer dormindo, seja por conta
dos despertares, ou porque a mulher acorda e nao
consegue voltar a dormir.

A insdnia € um sintoma da menopausa muito comum no
periodo de transicao. Ha dados que apontam que cerca
de 60% das mulheres nesse periodo sofrem do problema.
Os motivos para isso sao diversos, comecando pelo
desequilibrio hormonal, pelas mudancas na bioquimica
cerebral e também os calores noturnos, seguidos de
calafrios, que atrapalham o sono.




Os episddios de insdnia
podem se tornar cronicos e
impactar muito a saude da
mulher. Por isso, a chamada
“higiene do sono” na transicao
para a menopausa tem um
papel muito importante, assim
COMO 0s exercicios fisicos.

A InsOnia, que esta entre os
sintomas que mais impactam
a vida das mulheres nesse
periodo e gue mais geram
qgueixas, tem influéncia da
diminuicao do estrogénio
interferindo na sintese de
melatonina, ja que ha maior
degradacgao de serotonina, seu
precursor. E um efeito domind
gue resulta em cansaco,
desanimo e até ganho de
peso.



o SINTOMAS PSIiQUICOS

1 A reducdo dos niveis de

" hormonios femininos

interfere com a liberacao de
neurotransmissores
essencials para o
funcionamento harmonioso
do sistema nervoso central,
fazendo com que aumentem
as queixas de irritabilidade,
iInstabilidade emocional,
choro descontrolado,
depressao, disturbios de
ansiedade, melancolia, perda
da memoaria e insdénia;

Mulheres na pré menopausa
tem 2,5 mais vezes de ter
depressaoc em comparacao
as outras fases da vida. E essa
taxa piora guando vamos
avaliar pacientes com
sintomas severos da
menopausa.



Acredita-se que as causas sejam:

e Deficiéncia de estrogénio

e Sintomas da pré menopausa (irregularidade
menstrual, incerteza se ainda pode engravidar
e se ainda precisa de algum método
contraceptivo, fogachos esporadicos, dores nas
pernas e edema (relacionados aos picos
desordenados de estrogénio)

e Reconhecimento de transicao de fase adulta
para a terceira fase da vida.

ISSO TUDO E UM BAQUE!

E o pior € que a mulher é preparada para viver
agquilo como se fosse algo normal...viver sintomas
desagradaveis sem tratamento porque “faz parte
da vida”.

Estou aqui para te dizer que nao precisa ser assim
e existe tratamento.




e DIMINUICAO DA LIBIDO

A diminuicao do interesse sexual pode ocorrer
Nna Menopausa por baixa hormonal mas
também por outros fatores relacionados ao
sistema excitatorio e inibitdério do cérebro, por
exemplo, oscilagcoes de neurotransmissores
como dopamina e serotonina.

Transtornos depressivos, ansiedade,
ressecamento, dor na relacao, distorcao da auto
Imagem devem ser avaliados e considerados
como importantes gatilhos da baixa libido.




e AUMENTO DA INCIDENCIA DE
OSTEOPOROSE

Com a menopausa e declinio do
estrogénio, ha maior incidéncia de
osteoporose e diminui¢cao da massa
muscular.

As células formadoras de 0sso
(osteoblasto) tém influéncia direta do
estrogénio. E com a diminuicao do
estrogénio, hd menor formacao de
Mmassa ossea.

Essas células, os osteoblastos, tambéem
sofrem influéncia da tracao exercida
pelo ligamento no musculo. Ou seja,
quanto mais exercicio de forca, maior
estimulo para a producao de osso.

- Além disso, a diminuicao do estrogénio
também influencia diretamente no
declinio da massa muscular. A
diminuicao da massa muscular
aumenta mais ainda o risco de
osteoporose. E uma bola de neve.

Durante essa transicao e até cerca de
cinco anos apos, ocorre uma
diminuicao acelerada na densidade
Ossea devido a escassez de estrogénio,
O que aumenta significativamente o
risco de osteoporose e fraturas.



As fraturas podem resultar em desconforto,
restricao de movimento, apreensao em relacao a
guedas e perda de autonomia, afetando
negativamente a qualidade de vida e
aumentando a probabilidade de morte.

Conforme relatado pela Sociedade de
Endocrinologia:

e Metade das mulheres na fase pds-menopausa
desenvolvera osteoporose e a maioria
experimentara uma fratura durante sua vida.

e Metade das mulheres que sofrem uma fratura
NAao conseguem recuperar seu nivel anterior
de atividades.

e Cerca de 20% dessas mulheres acabarao
falecendo como resultado direto da fratura.

e Dificuldade de ganho de massa muscular

A partir dos 40, tanto nos homens quanto nas
mulheres, comeca a decadéncia muscular.
Porém, para as mulheres, a perda de massa
muscular na menopausa é acelerado.

A menos que Nos exercitemos, perderemos 1-2%
de nossa massa muscular anualmente entre as
Idades de 40 e 50 anos. Aos 50 anos a taxa de
perda aumenta para até 3% ao ano. Isso significa
que, N0 Mmomento em que chegarmos aos 60,
poderemos ter apenas metade da massa
muscular que tivemos aos 30.




Os musculos nos permitem a movimentacao agil,
forca para carregar as compras dos
supermercados, nos estabilizam em diversas
posicoes (em pée, sentado, agachado, deitado),
melhoram o funcionamento intestinal, mantém
Nnosso metabolismo acelerado e a densidade do
NoOsso esgueleto.

Com mais musculos podemos fazer as atividades
gque amamos (brincar com os filhos, passear com
0s entes queridos, trabalhar, viajar, andar de
bicicleta) sem medo de dor ou de lesao.

Porém, a perda de massa muscular na
menopausa afeta principalmente a mobilidade,
forca e qualidade de vida da mulher. Afinal, ha
maior dificuldade para executar as tarefas
cotidianas. Ademais, a perda de massa muscular
reduz o metabolismo e consequentemente,
aumento da gordura abdominal e ganho de peso.

Assim como se torna mais dificil gerenciar o peso
e emagrecer.

E é ai gue mora o problema. Muitas mulheres,
preocupadas com o ganho de peso passam a fazer
mais atividade aerdbica (andar, correr, pedalar,
nadar) sem comer ou reduzindo as calorias. Com
ISSO, a perda de massa muscular aumenta ainda
mais.

Habitos saudaveis como uma alimentacao
equilibrada e a pratica de exercicios de forca
podem trazer o6timos resultados.




e ALTERACOES NA PELE, CABELOS E UNHAS

R
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O estrogénio esta relacionado com a producao de
colageno. A pele se torna mais fina, perdendo sua
elasticidade, dificultando a cicatrizacao e tornando
a pele mais fragil.

o CABELOS E UNHAS FICAM MAIS FINOS E

QUEBRADICOS.

O estrogénio € um protetor dos vasos sanguineos.
Por isso, na menopausa ha risco aumentado de

doencas cardiovasculares: a doenca coronariana &
a principal causa de morte depois da menopausa.

e DOR NAS ARTICULACOES

I

Neste momento podem aparecer tensao
muscular/cefaleias tehsionais e dores nas
articulacodes.

A tensao muscular surge da contracao muscular
excessiva como resposta a uma situacao anormal.
Muitas mulheres nesta fase, se queixam de fortes
dores musculares, que as impedem de realizar as
suas atividades mais basicas e rotineiras.

As cefaleias tensionais sao uma resposta a tensao
muscular no pescoco, nos ombros e na cabeca
provocada pelo estresse e pela angustia de toda a
situagao. Elas aparecem em geral pela manha ou
nas primeiras horas da tarde e agravam-se ao logo
do dia. E uma dor sentida sobre os olhos de forma
moderada e constante que piora ao longo do dia
CcOmMo se algo estivesse a “apertar” a cabeca. Esta
dor pode ser localizada apenas na zona frontal ou
irradiar para a nuca € até mesmo para os ombros.



As dores nas articulacdes (Artralgia), podem
aparecer alguns anos antes da entrada real na
menopausa. As articulacdes possuem receptores
do hormonio estrogénio, que atuam como um
anti-inflamatdrio natural e que na menopausa,
deixa de ser produzida, podendo causar dores
generalizadas nas articulagoes. Trazendo ainda
sintomas como o calor, rigidez e inchaco na zona
afetada. E também comum que ao levantar-se, a
Mmulher sinta dificuldade de movimentos, deV|do a
rigidez das articulacgoes.

e ZUMBIDO NO OUVIDO E VERTIGEM

Um dos sintomas menos famosos € o zumbido no
ouvido, também conhecido como tinnitus. A
mulher passa a ouvir sons semelhantes ao de
abelha, panela de pressao, cachoeira, chiado,
apito, cigarra, motor, sirene ou outros barulhos
iIncOmodos a audicao.

O problema interfere na qualidade de vida, mas
demora a ser relacionado a oscilacao hormonal do
climatério. Por desinformacao, muitas pacientes
recorrem a especialistas em audi¢cao, mas se
esguecem de mencionar o problema ao
ginecologista. Esse € um erro da maioria das
pacientes, mas Nao precisa ser o seu.




|Isso ocorre porgue a baixa na producao hormonal
altera a estrutura e a funcao das células nervosas e
deixa o sistema auditivo mais sensivel. A
circulacao sanguinea também ¢é afetada nesse
periodo, o que interfere na chegada do sangue ao
cérebro e ao ouvido interno.

Com menos suprimento de oxigénio nessas areas,
a funcao auditiva pode ficar comprometida. O
zumbido nem sempre é constante, mas em
alguns casos afeta a qualidade do sono, a
concentracao, o humor e o equilibrio emocional.

Na menopausa, especificamente, ha uma reducao
Nno estrogénio, hormaonio responsavel por regular o
ciclo menstrual e controlar processos importantes
para a saude feminina. Essa gueda hormonal
pode, sim, ser a causadora do zumbido.



https://dranatachamachado.com.br/por-que-ignorar-os-sintomas-da-menopausa/

e FORMIGAMENTO EM MAOS E PES

O formigamento nas maos é
medicamente conhecido
como “parestesia’. E
semelhante a sensacao que
se tem quando se adormece
sobre o braco ou quando se
fica sentado por muito
tempo na mesma posicao.
Nessas circunstancias, as
pessoas costumam sentir
alfinetadas, a impressao de
ter formigas andando sobre
as Maos ou de estar com as
maos dormentes.

O formigamento nas maos é
um sintoma pouco
conhecido da menopausa
que geralmente causa
mMuita ansiedade. E comum
como parte da mudanca
hormonal pela qual seu
COrpo passa, mas pode ser
agravado por outras
condicoes subjacentes.




Durante a menopausa,
principalmente devido a
B O Ucda do estrogénio, ocorrem
~ alteracdes hormonais. Isso
pode levar a desequilibrios
associados a danos diretos aos
nervos e a alteracdes nos
tecidos, que ficam inflamados
e comprimem o0s nervos. A
deficiéncia de estrogénio, que
é um hormonio importante
para a funcao nervosa, pode
levar a alteracdes nas artérias.
Essas alteracdes podem levar
a uma circulacao sanguinea
prejudicada nas maos e nos
PEs.

Devido as alteracdes na
funcao nervosa, podem
ocorrer sensacoes de
formigamento em diferentes
partes do corpo durante o
periodo do climatério. Esses
sintomas podem ser
acompanhados de ondas de
calor, gueda de cabelo, fadiga
e alteracdes de humor. No
caso de uma doenca que
cause formigamento, por
exemplo, diabetes, as
parestesias podem ser mais
Intensas.



https://www.issviva.com.br/blog/sintomas/fogachos/
https://www.issviva.com.br/blog/sintomas/fogachos/
https://www.issviva.com.br/blog/sintomas/perda-de-cabelo/

e CANSACO E FADIGA

A fadiga € uma das queixas mais comuns entre as
mulheres no climatério.

Como o cérebro tem muitos receptores de
estrogénio, logo que os niveis desse hormaonio
comecam a diminuir, a mulher percebe os
iImpactos no organismo. Além do cansaco, o
estresse também aumenta.

|ISSO ocorre porgue o estrogénio € guem ajuda a
controlar o cortisol, o hormonio do estresse. Sem
estrogénio no nivel adequado, essa regulacao fica
comprometida e o resultado a gente ja sabe qual é.

Para saber se o cansaco esta acima do aceitavel,
alguns sinais sao claros. A exaustao decorrente da
diminuicao de hormonios leva a dificuldade de
concentracao, fraqueza muscular, dores de cabeca
frequentes, sonoléncia ao longo de todo o dia,
irritabilidade, ansiedade e falta de motivacao para
atividades antes prazerosas.

e PROBLEMAS DE CONCENTRACAO E MEMORIA

Estes problemas também sao conhecidos como
nevoeiro cerebral, porque sao uma variedade de
desconfortos que afetam a concentracao.

Mas por que esse nevoeiro cerebral acontece?




Embora ainda nao seja totalmente compreendido,
seguem algumas informacdes que podem te
ajudar a entender um pouco esse sintoma:

e Na menopausa ha uma diminuicao dos
hormdnios como estrogénio ou progesterona.

e Estes hormonios contribuem para a
Mmanutencao e protecao do cérebro.

e Entao, seu declinio pode levar a sintomas tais
COmMo apnéia, que estressam a mente e podem
até mesmo diminuir a qualidade do sono ou
causar disturbios do sono.

e Tudo isso, junto com outros fatores de estresse
que podem acontecer (como problemas
alimentares), acaba por desgastar a mente.

e Quando isto acontece, vocé pode
experimentar confusao, problemas de
memaoria e, em geral, 0o mencionado nevoeiro
mental.

Entre os sinais e sintomas que podem acontecer
as mulheres com a mente enevoada durante a
menopausa, estao:

e Mudancas de humor.

e Um enfraguecimento da memoria qgue €
acompanhado por alguns esquecimentos.

e Sobre isto, € mais comum gue VOCé esqueca
onde deixou objetos como chaves ou que vocé
Nnao se lembre de eventos recentes.

e Diminuicao da capacidade de aprendizagem
ou da fluéncia verbal.

e Dificuldade em concentrar o pensamento na
solucao de problemas especificos.

e Torna-se mais dificil tomar decisdes ou mesmo
executar tarefas complexas.



https://www.issviva.com.br/blog/sintomas/disturbios-do-sono/
https://www.issviva.com.br/blog/sintomas/alteracoes-de-humor/
https://www.msdmanuals.com/pt/casa/dist%C3%BArbios-cerebrais,-da-medula-espinal-e-dos-nervos/sintomas-de-doen%C3%A7as-do-c%C3%A9rebro-da-medula-espinhal-e-dos-nervos/introdu%C3%A7%C3%A3o-aos-sintomas-de-doen%C3%A7as-do-c%C3%A9rebro-da-medula-espinhal-e-dos-nervos

A sintomatologia esta diretamente ligada a
deficiéncia estrogénica e a sua intensidade
geralmente é proporcional ao nivel dessa
deficiéncia.

Se a queda dos estrogénios circulantes ocorre,
COMO NOS Casos de remogao cirurgica ou
iIrradiacao dos ovarios, os sintomas costumam ser
iIntensos e de manifestacao quase imediata.

Quando a queda da func¢ao ovariana ocorre de
Mmaneira mais lenta e progressiva, 0s sintomas sao
mais leves, as vezes até imperceptiveis.

Entre esses extremos, existe um amplo espectro
de sintomatologia, variavel de uma mulher para
outra e sujeita a condicionamentos socioculturais
e pSiquicos.

Além disso, a diminuicao dos hormonios que
ocorre na menopausa esta relacionado ao
aumento de risco de diversas doencas, como por
exemplo, Alzheimer, ansiedade, depressao, infarto,
acidente vascular cerebral, cancer de intestino.
Atualmente, com a expectativa de vida da mulher
brasileira, estimada hoje em 72 anos, calcula-se
qgue a populacao feminina na fase da menopausa,
periodo que constitui um terco da sua existéncia,
seja mais de cinco milhdes no pais.

Essas passaram a viver mais tempo, vivenciando
modificacdes em seus corpos que outras geracoes
Nao conseguiram.




COMO E O TRATAMENTO?

Ha diversas formas de tratamentos, hormonais e
Nnao hormonais.

Infelizmente ainda ha muitas duvidas quando se
fala em reposicao hormonal.

Ainda € grande o numero de mulheres que
desconhecem os riscos e beneficios desse
tratamento e sofrem sozinhas as consequéncias
da gueda hormonal decorrente do climatério e da
menopausa — achando que isso € hormal e que
deve fazer parte deste momento de suas vidas.

Mas essa € uma realidade que precisa mudar e
cabe a nds, especialistas em saude da mulher,
levar o conhecimento acerca deste assunto para o
maior numero de pessoas possivel.

Sendo assim, a reposicao hormonal beneficia a
mulher em aspectos fisicos, emocionais e
metabdlicos que sao profundamente afetados
com a chegada da menopausa.

Ademais, ocorre o fortalecimento da estrutura
Ossea (reduz risco de osteoporose), aumentando a
qualidade de vida da mulher, desde que associada
a pratica regular de atividade fisica.




O melhor momento é no climatério, nao
permitindo que os hormdonios zerem
completamente, evitando os efeitos deletérios do
hipoestrogenismo.

Vocés nao devem se limitar a simplesmente deixar
essa transicao acontecer. Sejam proativas em
relacao a propria saude e trilhem todos 0s passos
necessarios para minimizar os efeitos colaterais da
mMmenopausa antes que eles aparecam.

A falta de conhecimento sobre as fases de
climatério e menopausa, podera tornar essas
mulheres incapazes de expressar o gue sentem,
guardando para si seus momentos de duvidas e
incertezas.

A principal atividade profilatica do climatério é
promover o esclarecimento e o autocuidado, poils,
uMma pessoa que conhece o seu proprio corpo, terd
mais condicdes de se comportar de modo mais
saudavel, sem falsas expectativas, tabus ou receios
fantasiosos.

Saber o que esperar e ser proativo pode ajudar a
controlar os sintomas e a manter o corpo
saudavel.




O QUE POSSO COMECAR A

FAZER NO CLIMATERIO?

Comece a praticar atividades fisicas para
prevenir o ganho de peso tipico da menopausa
—de 3 a 5 quilos. Flutuacodes hormona|s podem
contribuir para esse aumento. “E mais dificil de
prevenir ou perder aqueles quilinhos a mais se
VOCE esperar até a menopausa para comecgar
um programa de exercicios.”

A atencao a saude O0ssea nao deve ser
negligenciada apenas durante a menopausa,
POIS © apice da densidade dssea ocorre por
volta dos 30 anos. Investir na qualidade dssea
desde cedo reduzird as consequéncias
adversas no futuro. Portanto, é essencial adotar
um estilo de vida saudavel desde cedo! No
entanto, estar ciente da fase de transicao para
a menopausa e tomar medidas para evitar a
rapida perda 6ssea € uma oportunidade valiosa
para preservar a saude dos 0ssos.

Inicie um programa de fortalecimento da
musculatura do assoalho pélvico, como
exercicios de Kegel — série de exercicios criada
Nos anos 40 para prevenir problemas como a
Incontinéncia urinaria — e Nnao apenas do
abddmen, das coxas ou das nadegas.

Faca exercicios de levantamento de pesos para
mManter os ossos fortes e reduzir o risco de
fraturas. E prudente buscar orientacao
especifica para adequar o tipo ea carga de
exercicios mais adequada para VOCeE.



e Desafie seu cérebro com exercicios de
memoria, palavras cruzadas e outros tipos de
Jogos de raciocinio — isso pode ajudar a
diminuir o risco de perda de memaoaria durante
a menopausa. Além disso, converse com seu
médico sobre possivel suplementacao:
fosfatidilserina, bacopa, colina, vitamina bl2 sao
algumas opcoes.

e Desenvolva e mantenha bons habitos de sono,
a fim de combater potenciais problemas de
sono causados por guedas nos niveis de
estrogénio.

e Tente dormir o suficiente —falta de sono em si
pode contribuir para a confusao mental e baixa
libido, problemas frequentemente associados
a Menopausa.

e Pondere com seu médico o uso de um creme
topico de estrogénio para ajudar a tratar a
secura vaginal. A pratica regular de sexo
também aumenta o desejo sexual e faz com
que a lubrificacao aumente.

e Faca todos 0s exames anuais recomendados
pelo médico, incluindo controle de glicemia,
colesterol, vitamina D e calcio, bem como
mamografias e exames pélvicos. Os resultados
de uma colonoscopia feita aos 45 anos irao
determinar a frequéncia de colonoscopias
futuras.



e Nao negligencie seus dentes.
Escove-os duas vezes ao dia e
use fio dental diariamente para
ajudar a prevenir a doenca
periodontal (inflamacao das
gengivas) — ela pode afetar sua
saude cardiovascular.

e Limite o consumo de
alimentos industrializados e
Mmantenha uma dieta rica em
verduras e em gorduras
saudaveis como a do salmao,
do abacate e do azeite de oliva.
Consumi-las ajuda a manter os,
cabelos e a pele saudaveis. &

e Mulheres em pré-menopausa A
devem consumir de 1.000 a
1.200 miligramas de calcio por h
dia (os especialistas
recomendam tomar o calcio
em duas ou trés doses
menores ao longo do dia) e em
poOs-menopausa devem tomar
1.500 mg de calcio por dia e
500 mg de magnésio e
vitamina D, para a absorcao
maxima do calcio ingerido.

e Discuta com o médico os pros
e contras do uso da terapia de
reposicao hormonal. Ela nao é
recomendada para mulheres
em situacao de risco para
cancer de mama, trombose ou
doenca cardiaca.




e MITOS SOBRE O CLIMATERIO

O climatério € uma fase da vida da mulher repleta
de mitos e desinformacao.

Muitas vezes, crencas equivocadas sobre 0s
sintomas e tratamentos acabam gerando
confusao. Vamos desmistificar alguns dos mitos
Mmais comuns sobre o climatério, fornecendo
informacdes claras e esclarecedoras para ajudar
vocé a lidar com essa fase de forma mais tranquiila.

CONHEGCA ALGUNS MITOS

SOBRE O CLIMATERIO:

e Tratar os sintomas nao depende do fim da
menstruacao: Muitas mulheres acreditam que
sO precisam buscar tratamento guando param
de menstruar, mas na verdade, é importante
tratar os sintomas do climatério assim que eles
surgirem, independentemente da
menstruacao.

e Exames normais nao significam auséncia de
sintomas: Mesmo com exames de rotina
normais, como os de sangue e ultrassom, e
possivel que a mulher esteja enfrentando
sintomas desconfortaveis do climatério. E
fundamental tratar esses sintomas para
garantir gualidade de vida.



e N3do € normal sofrer com os sintomas do
climatério: Muitas vezes, as mulheres sao
levadas a acreditar que os desconfortos do
climatério sao hormais e devem ser aceitos
como parte natural desse periodo. No entanto,
é importante buscar ajuda médica adequada e
tratamento para lidar com esses sintomas.

E fundamental lembrar que cada mulher
vivencia o climatério de forma unica, e

buscar tratamento adequado para os
sintomas é essencial para garantir
qualidade de vida.

e Estou na Menopausa e nao posso fazer
reposicao hormonal, o que eu faco?

Algumas mulheres estao entrando na menopausa
mas nao podem fazer reposicao hormonal. Ou
seja, nao podem repor os hormonios que estao
decaindo, estrogénio e progesterona.

Mas nao perca as esperancas. Ha sim muitas
opcdes para melhorar a qualidade de vida. Vem
saber!ll Inclusive, todas essas opcdes de
tratamentos podem ser realizadas também pelas
pacientes que fazem reposicao hormonal.

e Fitoestrogénios. Ha disponivel, inclusive no
SUS, medicacoes fitoterapicas que se acoplam
Nos receptores de estrogénio e fazem uma
funcao parecida, porem nao idéntica. E
auxiliam no alivio dos calores. Por exemplo,
cimicifuga racemosa e isoflavona de soja.



e Ajuste nutricional com alimentacao
equilibrada e suplementos. Nao abra mao de
uma nutricionista especializada em saude
feminina. Faz total diferenca uma alimentacao
anti-inflamatoria € rica em calcio, vitamina D,
magnésio. Além de suplementos que sao
antioxidantes e fazem toda diferenca na
energia: resveratrol, n-acetilcisteina, dmega 3
etc.

e Cuide da fungao da sua tiredide. Todas nos
temos tiredide. E uma glandula que fica no
pescoco e é responsavel pela producao de
hormonios que cuidam do nosso metabolismo.
Manter uma boa funcao da tiredide € essencial
para a manutencao do peso, sono, energia,
para os cabelos e unhas. E para a formacao
desses hormanios, é essencial que tenhamos
selénio e zinco. Mais uma vez a alimentacao e
suplementacao.

e Tenha uma boa noite de sono. Muitos
hormonios sao produzidos quando estamos
dormindo, principalmente na primeira fase do
sono. Que € o sono profundo. Por exemplo:
melatonina, a adrenalina, o TSH (que estimula
a tiredide e tem um pico no inicio do sono) € a
noradrenalina (que favorece o sono REM), GH
(hormonio do crescimento). Ou seja, se vocé
nao dorme bem, sua producao de hormanios é
prejudicada!




Além disso, habitos que ajudam a combater a
INsonia, que fazem parte da chamada “higiene do
sono” s3o:

Realizar algum tipo de atividade relaxante nos
30 minutos antes da hora de dormir, como ler
um livro sob uma luz mais fraca, por exemplo.
Manter o quarto livre de luzes ou ruidos.

Nao fazer atividade fisica intensa muito tarde.
Jantar mais cedo e priorizar refeicoes leves
Evitar ficar no celular, televisao ou computador
a noite, ja que a luz azul atrapalha a producao
de melatonina.

Evitar a ingestao de cafeina apds as 14 horas
também é importante. Por isso, a substituicao
por chas, como camomila e passiflora &€ uma
alternativa muito interessante

Manutencao da saude cardiovascular: o
NnUumero de casos de doenca cardiovascular na
Mmenopausa tem um crescimento exponencial.
Infarto, derrame, hipertensao... ter um
acompanhamento regular com cardiologista é
essencial.

Cuidados com a saude vaginal. Com a
diminuigao do estrogénio, ha alteragoes
também na vagina, como ardéncia vaginal e
ressecamento. Podemos utilizar hidratantes
vaginais. E também o FRAXX. O resultado é
maravilhoso.




e |Incluir atividade fisica na rotina. Com a
menopausa e declinio do estrogénio, ha mais
Incidéncia de osteoporose e diminuicao da
massa muscular. A diminuicao da massa
muscular aumenta mais ainda o risco de
osteoporose. E uma bola de neve. A pratica de
atividade fisica ajuda na formacao dssea e no
ganho de massa magra. Principalmente
atividade de forca.

e Praticas integrativas complementares (PICs):
Essas praticas foram institucionalizadas por
meio da Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares no SUS
(PNPIC), e sao muito diversas. As indicacoes
sao embasadas no individuo como um todo,
considerando-o em seus aspectos fisico,
psiquico, emocional e social. As PICS também
contribuem para atenuacao dos sintomas do
periodo climatérico. Nesse campo, destacam-
se principalmente as praticas de Meditacao,
Acupuntura, Pratica corporal chinesa, Yoga e
as Plantas medicinais, mas também
Auriculoterapia, Shantala, Reflexologia e a
Aromaterapia.

e Cuide da sua memoria. Se vocé se sentir
confusa ou surgir um nevoeiro em sua mente,
Nao hesite em parar por um Mmomento para
respirar.Para evitar a ansiedade vocé pode
praticar esportes ou encontrar momentos de
siléncio. Evite fumar e modere o consumo de
bebidas alcodlicas. Mantenha uma boa higiene
do sono para melhorar a qualidade na hora de
dormir. Pratique truques para melhorar sua
memoria, como manter uma lista de afazeres,
usar a mnemonica ou até mesmo dizer a
alguém algo que vocé queira memorizar.



https://www.issviva.com.br/blog/sintomas/problemas-de-concentracao/_wp_link_placeholder
https://www.tuasaude.com/higiene-do-sono/
https://www.tuasaude.com/higiene-do-sono/

Nao negligencie seus 0ssos. Investir na
qualidade dssea desde cedo reduzira as
consequéncias adversas no futuro. Portanto, é
essencial adotar um estilo de vida saudavel
desde cedo! No entanto, estar ciente da fase de
transicao para a menopausa e tomar medidas
para evitar a rapida perda 6ssea € uma
oportunidade valiosa para preservar a saude
dos 0ssos.

Esteja atenta a sua urina e aos seus habitos de
diurese. Ha alguns habitos saudaveis e
mudancas no estilo de vida que podem ser
feitas em casa e que ajudam a prevenir e tratar
o0 aumento da frequéncia urinaria até certo
ponto:

Mantenha-se hidratada durante o dia, mas
reduza sua ingestao de liquidos pelo menos
algumas horas antes de se deitar.

e Esvazie sua bexiga pouco antes de dormir.

e As bebidas com cafeina podem aumentar a
vontade de ir ao banheiro, portanto, evite
consumir essas bebidas a noite.

O consumo de alcool a noite também pode
aumentar a frequéncia urinaria.

Tente reduzir o consumo de sal em bebidas e
alimentos.

Mantenha o minimo de atividade fisica e tente
perder peso, se for necessario.



https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

Para mais energia. Se o cansag¢o extremo

virou um problema para vocé, os melhores
aliados sdo:

e Acompanhamento médico especializado e
reposicao hormonal.

e Psicoterapia, i0ga, pilates e meditacao para
combater a ansiedade e o estresse.

e Atividade fisica diaria, especialmente exercicios
de forca (musculacao).

e Alimentacao saudavel e natural. Evite
industrializados, ultraprocessados, acucar e
bebida alcodlica. Opte por comida de verdade.
Descasque mais e desembale menos.

e Organize o0 sono, com horarios para se deitar e
se levantar.

e Hidrate-se. A dgua é a melhor escolha.

E a terapia de reposicGo hormonal?
Imagino que esteja sentindo falta dela aqui.

Sim, aguarde, serd o tema do proximo ebook
que ja estou escrevendo com muito carinho.
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