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Apresentacao

A menopausa € um processo natural pelo qual todas as mulheres
passam, marcando o fim da fertilidade e dos ciclos menstruais com a
parada total da produgao dos hormoénios femininos.

Cada pessoa vive esta fase de forma Gnica, porém entendemos que
informagoes e cuidados adequados sao essenciais para ajudar amulher
aencarar amenopausa com mais tranquilidade e a buscar os cuidados
necessarios para se sentir bem nesta nova etapa da vida.

Pensando nisso, elaboramos esta cartilha para ser sua companheira
nessa fase da vida. Ela foi elaborada com carinho e com muitas infor-
magoes, naforma de perguntas e respostas objetivas e de facil entendi-
mento, para que vocé possa tirar todas as suas dividas. Utilize-a como
fonte de pesquisa rapida e segura.

Permita-se conhecer esse ciclo da vida, como sendo um novo capitulo
a ser escrito sem mistérios, com satde e bem-estar.

Seja bem-vindal

]\.)05’5@ &5/@&01/@

Informar: desmistificar o climatério e a menopausa, trazendo informacdes
precisas e atualizadas.

Empoderar: ajudar vocé a entender seu corpo e suas mudangas, para que
possa tomar decisdes informadas sobre sua sade.

Acolher: criar um espaco de didlogo aberto e honesto sobre as experiéncias
e desafios dessa fase.

Celebrar: mostrar que o climatério e a menopausa podem ser vividos com
plenitude e bem-estar.




Comeo usae esta caretitha?

= Leia no seutempo, sem pressa.
= Consulte as perguntas que mais Ihe interessam.
= Anote suas ddvidas para conversar com seu médico.

= Compartilhe com outras mulheres que também estdo passando por isso.

Juntas, vamos viver essa fase com mais leveza e informagao!

Um abraco da Diretoria SBEM ES 2025/2026.




Conceitos importantes

A menopausa acontece porque os ovarios, responsaveis pela produ-
¢ao dos horménios femininos (estrogénio e progesterona), comegam
a funcionar menos com o passar do tempo.

Dessa forma, menos évulos séo liberados e a menstruacao se torna
irregular até parar completamente. A dltima menstruagdo marca o
fim da produgéao ovariana de horménios femininos.

Geralmente, desconfiamos que estamos na menopausa quando
passamos 12 meses seguidos sem menstruar, sem outra causa
aparente. Isso costuma acontecer entre os 45 e 55 anos e pode
vir acompanhado de sintomas como ondas de calor, alteragdes no
sono e no humor. Nas mulheres que ndo tém Utero, ou naquelas com
menos de 50 anos, é importante procurar um especialista para con-
firmagdo do diagndstico.

Climatério (ou perimenopausa) é o periodo de transi¢cdo antes da
menopausa, quando os sintomas comecgam a aparecer, podendo
durar muitos anos até a menstruagao cessar.

A menopausa acontece geralmente entre 45 e 55 anos, mas pode
variar. Quando ocorre apés os 55 anos de idade, é dita menopausa
tardia. Quando ocorre antes dos 45 anos, € considerada meno-
pausa precoce. E, quando ocorre antes dos 40 anos, é denominada
Insuficiéncia Ovariana Prematura (IOP).




Quando a mulher para de menstruar antes dos 40
anos, & necessario ter acompanhamento de um
médico especialista para confirmar a causa do pro-
blema e avaliar a reposi¢gdo de hormdnios femininos,
até pelo menos a idade da menopausa fisioldgica. Isso
porque a |OP é uma importante causa de infertilidade
feminina, podendo estar associada também a mudilti-
plos riscos para a salde como osteoporose, com ou
sem fraturas, fogachos, problemas cardioldgicos, sin-
tomas neurocognitivos e psicoldgicos, dentre outros.

Nao ha necessidade de dosagens hormonais roti-
neiras com essa finalidade. Os hormonios femininos
variam de acordo com o ciclo menstrual todos os
meses, por isso suas medidas em geral ndo auxiliam
no diagndstico, porque havera flutuacoes e, depen-
dendo do dia da coleta, podem estar mais elevados ou
mais baixos. Cada mulher passara por esse processo
em um momento diferente, dificultando a definicdao
de uma idade especifica para iniciar essas dosagens.
Sintomas como calor, insbnia, esquecimentos e irre-
gularidade menstrual nos fardo pensar nesse periodo
de transigdo que antecede a Menopausa.

Nas mulheres sem Utero ou naguelas em uso de anti-
concepcionais ou Sistema Intrauterino (SIU) como
Myrena ou Kyleena, perdemos a pista da irregula-
ridade ou parada menstrual. Nessas sim, devemos
fazer esses exames para auxilio diagndstico.




Papel do estrogénio
na saude feminina

O estrogénio, ou estrégeno, é fundamental para o desenvol-
vimento das caracteristicas sexuais femininas na puberdade,
como o crescimento dos seios, o desenvolvimento do Utero
e a distribuicdo de gordura corporal. Ele também regula o
ciclomenstrual e prepara o Utero para uma possivel gravidez.

Ele desempenha um papel importante na manutencao da
densidade éssea, pois melhora a capacidade do corpo de
absorver e fixar o célcio nos 0ssos, ajudando a manté-los
fortes e saudaveis, prevenindo a osteoporose.

A deficiéncia de estrogénio, que ocorre na menopausa,
pode levar a perda éssea e aumentar o risco de fraturas.

Sim, ele contribui para a salde do coragéo, ajudando a
manter os niveis de colesterol saudaveis e protegendo
contra doencgas cardiovasculares como Infarto Agudo do
Miocérdio (IAM) e Acidente Vascular Cerebral (AVC).

Algumas mulheres, entretanto, possuem um risco aumen-
tado para eventos de trombose e merecem uma melhor ava-
liacdo quanto a possibilidade de utilizagao desse horménio.




* Qual arelacao do estrogénio com depressao
e memoria?

O estrogénio tem efeitos no cérebro, influenciando o humor,
a memoria e outras fungdes cognitivas. A diminuicao dos
niveis de estrogénio na menopausa pode estar associada a
alteragdes de humor (irritabilidade e/ou depressao) e dificul-
dade de concentragéo.




O estrogénio também estd envolvido em outras fungdes
importantes, como a manutengdo da saude da pele, a
lubrificagdo vaginal, a integridade do trato geniturinario e a
regulacdo da temperatura corporal.



Papel da
progesterona na
saude feminina

* Quais as principais funcoes da progesterona
para a mulher?

A progesterona é muito importante para regular o ciclo
menstrual, pois ajuda a reduzir os efeitos do estrogénio
em excesso, prevenindo o crescimento exagerado do
endométrio (camada interna do Utero). Se uma gestagdo
nao ocorrer, os niveis de progesterona diminuirdo, o que
levard a menstruagao.

Ela também ajuda a tornar o Utero receptivo para a implan-
tacdo do embrido, preparando para uma possivel gravidez.
Além disso, ela é fundamental para a manutengao da ges-
tacdo, impedindo as contragdes uterinas precoces. Também
durante a gestacdo, a progesterona estimula o desenvol-
vimento das glandulas mamadrias, preparando os seios
para a amamentagao.

* A progesterona tem acao no sono?

Sim, ela promove o sono, pois tem propriedades relaxantes.
Ela também tem efeitos no cérebro, podendo influenciar no
humor, bem-estar emocional e cognigao.
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Principais sintomas

* Quando comecam os sintomas da
menopausa?

Eles se iniciam muito antes da menopausa, ainda na fase do
climatério; por isso, € muito importante reconhecer alguns
deles para procurar ajuda ja nessa fase, se for necessario.

Os sintomas variam de mulher para mulher, podendo ser
muito intensos ou até mesmo passarem despercebidos.

Cabelos quebradicos Cabelos podem ficar mais fortes

€ recuperar o volume

Ondas de calor Cessam as ondas de calor

(fogacho) Aumenta o risco de

céincer de mama

(com TRH sintéticos)
Perda da hidratagéo

e elasticidade A pele fica mais

da pele brilhante e firme

Ressecamento e Aumenta a lubrificagéio

perda da e a elasticidade da

elasticidade da vagina vagina

0YISOd3d va SOL11343

Aceleragdo da perda O ritmo de perda da

de massa éssea massa ésseq diminui




Quais sao os sintomas mais comuns?

Ondas de calor e suores noturnos.
Alteraces de humor (tristeza e irritabilidade).
Alteragdo da memdria.

Insdnia ou dificuldade para dormir.

Ressecamento vaginal e reducao da libido.




Infecces urinarias e genitais de repeticao.
Queda de cabelo, pele mais ressecada.
Fadiga e falta de energia.

Dores articulares.

Ganho de peso, aumento da cintura.




Posso ganhar peso na menopausa?

Sim. A reducdo hormonal pode desacelerar o metabolismo,
pois o estrogénio ajuda a manter o equilibrio entre a queima
e 0 armazenamento de energia no corpo.

Além disso, algumas mulheres relatam aumento do apetite
ou mudancas nos habitos alimentares, enquanto outras
podem sentir menos energia, o que reduz a disposigao para
atividades fisicas, contribuindo para o ganho de peso.

A falta de progesterona na menopausa pode
contribuir para essa mudanca no corpo?

Sim, a progesterona atua como diurético natural. Com a
diminuicdo dos seus niveis, o corpo pode reter mais liquidos,
causando inchago e aumento de peso.

A sua deficiéncia pode causar insénia e dificuldades
para dormir. A falta de sono pode afetar os hormonios
que controlam o apetite e o metabolismo, contribuindo
para o ganho de peso.

Alguns estudos relatam associagéo do aumento do apetite
com a queda da progesterona.



* Além do aumento do peso, quais
outras mudancas no corpo devo
observar?

Com a queda do estrogénio, o corpo tende a acu-
mular mais gordura na regido do abdémen, perder
gradualmente a massa muscular e massa 04ssea,
e algumas mulheres podem reter mais liqui-
dos, ficando inchadas.




» O que posso fazer para passar por esse
periodo de forma mais saudavel?

Tenha uma alimentagdo equilibrada, sem excessos e sem
restricdes exageradas.

~_




Faca exercicios fisicos: inclua musculagéo e atividades aer6-
bicas na rotina para manter os musculos fortes e aumentar
o gasto caldrico. Exercicios de flexibilidade e mobilidade
também sdo importantes. Caminhadas, ioga, musculagado e
pilates fortalecem os 0ssos e reduzem o estresse.

Avalie a reposi¢do de vitamina D e outros minerais e suple-
mentos, apenas se necessario.

Evite excesso de agucar, cafeina e alcool. Evite o tabagismo.

Durma bem: a qualidade do sono afeta diretamente o meta-
bolismo e interfere no humor. Um bom sono ajuda a recuperar
as energias e facilita o equilibrio hormonal. Recomenda-se
no minimo 7 horas de sono por noite. Procure ajuda se esti-
ver com muita dificuldade para dormir.

Atencdo a salde mental: meditagao, terapia e praticas de
relaxamento ajudam a lidar com as mudangas emocionais.

Hidrate-se mais: beba bastante 4gua para cuidar da pele e
da saude geral. Recomenda-se a ingestdo de 1,5L a 2L de
agua por dia, salvo excecgdes.

Tenha momentos dedicados a fazer o que gosta e se auto-
cuidar. Crie ou mantenha bons lagos de amizade. Busque
apoio psicoldgico se necessario.

Lubrifique-se: hidratantes vaginais e lubrificantes podem
ajudar no desconforto durante o ato sexual. E essencial
que vocé converse de forma aberta com seu parceiro
e seu ginecologista.

Terapia hormonal: pode ser uma &tima opgédo para aliviar
sintomas intensos, mas infelizmente nem todas as mulhe-
res poderao fazer. Consulte seu médico para avaliar se ela é
indicada no seu caso.

20




Coma de forma equilibrada: prefira alimentos ricos em
nutrientes como proteinas magras (carne de frango ou peixe,
por exemplo), frutas, vegetais, graos integrais e gorduras
boas (provenientes do abacate, nozes, castanhas, avelas,
entre outros). Evite dietas extremas, ja que elas podem
desacelerar ainda mais o metabolismo. Consuma alimentos
ricos em célcio, pois esse mineral € importante para a nutri-
cao dssea nessa fase.

Laticinies

Leite: uma xicara de leite integral, desnatado ou semides-
natado contém cerca de 300mg de célcio, o que representa
aproximadamente 30% da dose diaria recomendada.

Queijo: é uma excelente fonte de calcio, com cerca de 200mg
por porcdo de 30g. Queijos como parmesao e gruyére sao
particularmente ricos em célcio.

logurte: o iogurte natural ou grego também é uma boa
opcao, fornecendo cerca de 200mg de calcio por pote.

Ve?amw d follias verdts

Couve: uma xicara de couve cozida contém cerca de 180mg
de célcio, 0 que representa aproximadamente 18% da dose
didria recomendada.

Espinafre: uma xicara de espinafre cozido fornece cerca de
150mg de célcio.

Brdcolis: uma xicara de brdcolis cozido contém cerca de
90mg de calcio.

A




Outros vegetais

Peixes

Frutas

Tofu: uma porcao de 100g de tofu firme contém cerca de
200mg de calcio.

Feijdo branco: uma xicara de feijao branco cozido for-
nece cerca de 130mg de célcio.

Grao de bico: uma xicara de grdo de bico cozido contém
cerca de 80mg de célcio.

Sardinha: uma lata de sardinha em conserva contém
cerca de 300mg de célcio.

Salméao: uma porcdo de 100g de salméo cozido fornece
cerca de 20mg de calcio.

Laranja: uma laranja média contém cerca de 50mg de
calcio.

Figo seco: uma porcéo de 100g de figos secos contém
cerca de 60mg de calcio.

5@%%%&0&4%%

Sementes de chia: uma colher de sopa de sementes de
chia contém cerca de 60mg de célcio.

Améndoas: uma porcdo de 30g de améndoas fornece
cerca de 75mg de calcio.

Gergelim: uma colher de sopa de gergelim contém cerca
de 90mg de calcio.




Quando fazer a Terapia Hormonal (TH)?

A TH é um tratamento médico que utiliza hormonios para repor ou
ajustar os niveis hormonais no corpo. Pode ser uma 6tima opgao
para aliviar sintomas intensos, mas infelizmente nem todas as
mulheres poderao fazer. Consulte seu médico para avaliar se ela é
indicada no seu caso.

O momento de iniciar a TH vai depender de varios fatores.
Algumas mulheres ja terdo beneficios se iniciarem a terapia ainda
na fase do climatério; outras irdo preferir comegar mais tarde. De
qualquer forma, é importante entender o conceito de “Janela de
Oportunidade” na menopausa.

O que seria a “Janela de Oportunidade”?

A “Janela de Oportunidade” refere-se ao periodo ideal para iniciar
a terapia de reposigdo hormonal logo apds o inicio da menopausa,
quando os beneficios do tratamento sdo mais evidentes e os
riscos sdo menores.

Esse conceito se baseia em estudos cientificos que mostram que o
inicio precoce da reposi¢ao hormonal, geralmente dentro de 10 anos
apods a Ultima menstruagé@o ou antes dos 60 anos, oferece maiores
vantagens para a salde, particularmente na prevengao de doencgas
cardiovasculares e osteoporose, além de proporcionar alivio eficaz
dos sintomas da menopausa.



Quais sao os tipos de TH?

Existem diversas formas de realizar a TH, cada uma com
suas vantagens e desvantagens.

E fundamental ressaltar que a decisdo sobre a forma de
TH mais adequada deve ser tomada em conjunto com um
médico especialista (ginecologista ou endocrinologista)
levando em consideragdo as necessidades individuais, his-
térico de salde e objetivos do paciente.

A TH pode ser feita por via oral utilizando comprimidos contendo
estrogénios e progesterona, conjugados ou separadamente,




A via transdérmica (gel,
adesivos ou cremes),
entretanto, demons-
trou ser a mais segura,
por nado ter passagem
pelo figado, reduzindo
o risco de tromboses,
lesbes hepaticas e
lesGes cancerigenas.

Vale a pena ressaltar
gque a progesterona
em gel ndo tem boa
absorgdo, e seu uso
NAO esté indicado para
essa apresentagao,
por perder a eficacia
de prote¢cdo do endo-
métrio uterino, aumen-
tando o risco de céncer.




*  “Menopausa acaba com a libido.”

Mito! Mudangas hormonais podem afetar o desejo,
mas existem tratamentos e terapias que ajudam.

*  “Nao posso engravidar
na perimenopausa.”

Mito! Enquanto ainda houver ovulagéo, ha possibilidade
de gravidez. As chances de uma mulher engravidar
nesse periodo sdo pequenas, mas nao inexistentes.
No climatério é preciso ter cuidado e usar métodos de
anticoncepgao, se necessario.

s “Terapia hormonal faz mal para todas.”

Mito! Cada caso € Unico e, ao contrério, a reposi¢ao
adequada nessa fase pode trazer inimeros beneficios
para a salde da mulher. Um médico especialista
(ginecologista ou endocrinologista) pode avaliar os
beneficios e riscos em cada caso, individualmente.




“A menopausa é uma fase
natural da vida.”

Embora possa trazer desa-
fios, é uma fase normal pela qual
todas as mulheres passam, e existem
formas de lidar com os sintomas para
viver bem e com saude.

“0 estilo de vida faz diferenca
nos sintomas da menopausa.”

Pequenas mudangas no dia
a dia podem ter um grande impacto no
bem-estar. Adotar habitos saudaveis,
como praticar exercicios fisicos, ter uma
alimentagdo equilibrada e cuidar da saude
mental, podem ajudar.

“A menopausa niao define sua
vida sexual.”

Apesar das mudangas hormonais,
a vida sexual nao precisa acabar na meno-
pausa. Com informagdes, didlogo com o
parceiro e, se necessdrio, acompanhamento
médico, é possivel manter uma vida sexual
ativa e satisfatdria. Lubrificantes, hidratantes
vaginais e tratamentos especificos podem
ser aliados importantes.



« “A Terapia de Reposicao
Hormonal para menopausa
engorda.”

Mito! Estudos recentes utilizando tera-
pia hormonal transdérmica demonstra-
ram que as mulheres tratadas tinham
reducdo da circunferéncia de cintura.
Esse mesmo estudo identificou que
quanto mais precoce o inicio do trata-
mento, maiores os beneficios.

“A utilizacao de chas durante a menopausa
seria indicada para emagrecimento.”

Mito! Alguns tipos de chés realmente possuem proprieda-
des diuréticas e termogénicas. No entanto, é importante
lembrar que devem ser consumidos com moderagédo e sé@o
apenas parte de um estilo de vida saudavel que inclua uma
alimentagdo equilibrada e a prética de exercicios fisicos.

Procure orientagdo com seu médico e seu nutricionista.

* “Tenho enxaqueca e nao posso fazer
Reposicao Hormonal”.

Depende! Reposigdo hormonal e enxagqueca sdo tdpicos
complexos com respostas individuais. A decisdo deve ser
tomada em conjunto com seu médico, levando em consi-
deracédo seu histérico de saude, tipo de enxaqueca e outros
fatores. Caso a decisdo seja a tentativa de terapia hormo-
nal, essa deve ser escolhida preferencialmente de forma
transdérmica na forma de cremes, géis ou adesivos e admi-
nistrada sem intervalos para evitar flutuagées hormonais.




Mito! A testosterona é um hormoénio sexual MASCULINO,
presente em quantidades muito pequenas no corpo femi-
nino. O seu uso em mulheres na menopausa ainda é um
tema que exige cautela e acompanhamento médico, devido
aos potenciais riscos e efeitos colaterais. Alguns deles
serdo citados abaixo.

Virilizagdo: o uso de testosterona em mulheres pode levar
ao desenvolvimento de caracteristicas masculinas, como
engrossamento da voz, crescimento de pelos faciais e cor-
porais, acne e calvicie.

Impacto cardiovascular: estudos sugerem que a testosterona
em altas doses pode aumentar o risco de eventos cardiovas-
culares, como infarto e acidente vascular cerebral (AVC).

Alteragdes no colesterol: testosterona pode afetar os niveis
de colesterol, aumentando o colesterol LDL (“ruim”) e dimi-
nuindo o colesterol HDL (“bom”).

QOutros efeitos: testosterona pode causar outros efeitos cola-
terais, como irritabilidade, agressividade, insonia e dores
de cabeca.

Somente mulheres com diagndstico de Sindrome do Desejo
Sexual Hipoativo tém indicagao para iniciar uso de testosterona.

Depende! Se vocé ainda possui Utero, deve obrigatoria-
mente fazer uso de progesterona associada ao estrogénio
para prevenir cancer de endométrio.
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Quando procurar
ajuda medica?

E ideal que a mulher tenha um acompanhamento médico
regular durante toda sua vida, desde a puberdade, durante
a fase reprodutiva e apds a menopausa. A avaliagdo médica
€ importante para prevengdo e diagndstico de outros
problemas de saude.

Nao deixe de procurar ajuda, principalmente se vocé:
Tiver sintomas que interfiram na qualidade de vida.
Perceber sangramentos vaginais incomuns.
Sentir dores pélvicas persistentes ou intensas.

Tiver qualquer divida ou estiver preocupada com sua sadde
emocional ou fisica.

Climatsiio e /Vlmo;maﬁ@



A menopausa ndo € o fim, mas sim o inicio de uma nova fase cheia de
possibilidades. Com informagoes e cuidados adequados, vocé podera
escolher tratamentos seguros e assertivos. Cuide-se, respeite seu

corpo e busque sempre apoio quando necessario. Vocé merece viver
esta fase com satide, bem-estar e alegrial
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Qm sabele mais?

Entre em contato conosco!

Contato: shem.regional.es@gmail.com

Esperamos ter contribuido com informagdes claras, seguras
e objetivas. Utilize-as sempre que precisar!

Diretoria SBEM- ES
Biénio 2025/2026
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wow.pimentacultural.con

A cartilha educativa oferece informacoes

sobre o climatério e a menopausa, abordando
desde os conceitos basicos e sintomas até cuidados
com a salide e opcoes de tratamento. 0 objetivo

¢ informar, empoderar e acolher as mulheres

nessa fase, promovendo uma vivéncia plena

e com bem-estar. A publicacdo busca desmistificar
a menopausa, apresentando dados atualizados

e respondendo a ddvidas comuns

de forma clara e objetiva.
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https://www.pimentacultural.com/
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