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CLIMATERIO E
MENOPAUSA

CLIMATERIO Y
MENOPAUSIA

Mais uma fase na vida da mulher! ¢

iOtra etapa en la vida de la mujer!




Voceé sabe a diferente entre
climaterio e menopausa?

Climatério: fase natural de transicdo da vido
reprodutiva para a néo reprodutiva.

Menopausa: ocorre quando a mulher fica 12
meses seguidos sem menstruar (em geral entre 45
e 55 anos).

Vocé sabia que também existem a
perimenopausa, pos-menopausa e
a menopausa precoce?

e Perimenopausa: periodo em que comecam as
irregularidades menstruais ate 12 meses apos a ultima
menstruacado.

e POs-menopausa: fase apods a menopausa, que dura o
resto da vida.

e Menopausa precoce: antes dos 40 anos — precisa de
avaliacdo especial e acompanhamento.



cSabes la diferencia entre
climaterio y menopausia?

Climaterio: fase natural de transicion de la vida
reproductiva a la no reproductiva.
Menopausia: ocurre cuando una mujer pasa 12
meses consecutivos sin menstruar (generalmente
entre los 45 y 55 afos de edad).

¢Sabias que también existe la

perimenopausia, la
postmenopausia y la menopausia
precoz?

e Perimenopausia: periodo en el que comienzan las
irregularidades menstruales hasta 12 meses después
de la ultima menstruacion.

o e Postmenopausia: fase posterior a la menopausia, que
dura el resto de la vida.

e Menopausia precoz: antes de los 40 afos — requiere
evaluacion y seguimiento especial.



Alteracoes no corpo e sintomas frequentes

w | S€xuais e geniturinarios: secura vaginal,
w dor nas relacdes, incontinéncia urinaria,
infeccoes urinarias.

Sono: insonia, sono entrecortado.

@@ Metabolicos: ganho de peso, aumento da
gordura abdominal, alteracoes do
colesterol e da glicose.
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Cardiovasculares: risco aumentado de
hipertensao, diabetes, infarto e AVC.

~——

Ondas de calor: sensacao subita de
calor e suor.

Psiquicos: irritabilidade, ansiedade,
4

desanimo, depressao.

Osseos: perda de massa 6ssea, risco
~ de osteoporose e fraturas.

Caso note algum desses sintomas, procure a
Unidade Basica de Saude mais proxima!
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Cambios corporales y sintomas frecuentes

Sexuales y genitourinarias: sequedad
vaginal, dolor durante las relaciones
sexuales, incontinencia urinaria,
infecciones urinarias.

sueno: insomnio, sueno
interrumpido.

Metabolicos: aumento de peso, aumento
de grasa abdominal, cambios en el
colesterol y la glucosa.

Cardiovascular: mayor riesgo de
hipertension, diabetes, infarto vy

| accidente cerebrovascular.

Sofocos: sensacion repentina de
calor y sudoracion.

£ - . . . oge .
~ Psiquico: irritabilidad, ansiedad,
desanimo, depresion.

° Hueso: pérdida de masa osea,
riesgo de osteoporosis y fracturas.

ATENCION

Si notas alguno de estos sintomas jacude a la
Unidad Basica de Salud mas cercana!



Qualidade de vida:

Ondas de calor, suores noturnos e insOnia atrapalham o
descanso, causando falta de disposicao para o trabalho e
atividades de lazer. A irritabilidade e a baixa autoestima
também podem surgir, impactando o bem-estar geral.

Vida emocional e social:

As oscilacdes de humor podem afetar o relacionamento com
- familiares, amigos e colegas. Muitas mulheres relatam sentir-
omo Issc se incompreendidas ou estigmatizadas, o que pode levar ao

isolamento social.

pOde afetar Vida sexual:

- = , A diminuicao da lubrificacao vaginal e o afinamento da
seu co I Iano - mucosa podem provocar dor nas relagbes sexuais, o que
interfere no prazer, no desejo sexual e na intimidade com o(a)

parceiro(a). Isso pode gerar frustracao e ate conflitos
conjugais

Saude fisica a longo prazo:

ApOs a menopausa, aumenta o risco de doencas cronicas,
como hipertensao, diabetes, infarto, osteoporose e fraturas.
Isso exige acompanhamento regular na UBS, mudanca de
habitos e prevencao continua.



Calidad de vida:

Los sofocos, la sudoraciéon nocturna y el insomnio alteran el
descanso, provocando falta de energia para el trabajo y las
actividades de ocio. Tambiéen pueden presentarse irritabilidad y
baja autoestima, lo que afecta el bienestar general.

Vida emocional y social:
Los cambios de humor pueden afectar las relaciones con

. 4 familiares, amigos y colegas. Muchas mujeres reportan
c OI l lo pue e sentirse incomprendidas o estigmatizadas, lo que puede

conducir al aislamiento social.

eStO afeCtar tu Vida sexual:
- - - 7 La disminucion de la lubricacion vaginal y el adelgazamiento
Vlda dlarla = del revestimiento vaginal pueden causar dolor durante las

relaciones sexuales, lo que interfiere con el placer, el deseo
sexual y la intimidad con la pareja. Esto puede provocar

frustracion e incluso conflictos matrimoniales.

Salud fisica a largo plazo:

Tras la menopausia, aumenta el riesgo de enfermedades
cronicas como hipertension, diabetes, infartos, osteoporosis y
fracturas. Esto requiere seguimiento regular en atencion
primaria, cambios en el estilo de vida y prevencion continua.



Alimentacao

e Rica em frutas,
proteinas magras.

verduras, fibras e

e Calcio (leite sem lactose, queijos, iogurte,
feijao, brocolis, couve).
e Vitamina D (sol + alimentos como peixe,

OVO).

Dicas!

Autocuidado e estilo de vida

Exercicios fisicos
e Caminhada, corrida leve ou bicicleta
(aerdbicos).
e Exercicios de forca (musculacao,
resisténcia).
e Alongamento e equilibrio (yoga,
pilates).

Mantenha uma rotina de sono, evite cafeina a noite;
Nao fume e evite alcool em excesso;
Utilize de tecnicas de relaxamento, meditacao e lazer

para controle do estresse;

Uso de lubrificantes/hidratantes vaginais, busque

dialogo e apoio do parceiro (a)



Autocuidado y estilo de vida

Alimento Ejercicios fisicos

e Rico en frutas, verduras, fibra y proteinas e Caminar, trotar suavemente o andar

magras. en bicicleta (aerdbicos).
e Calcio (leche sin lactosa, queso, yogur, e Ejercicios de fuerza (musculacion,

frijoles, brocoli, repollo). resistencia).
e Vitamina D (sol + alimentos como e Estiramientos y equilibrio (yoga,

pescado, huevos). pilates).

iConsejos!
e MMantenga una rutina de suefo, evite la cafeina por la
noche;

e No fume y evite el consumo excesivo de alcohol;

e Utilice técnicas de relajacion, meditacion y ocio para
controlar el estres;

e Uso de lubricantes/humectantes vaginales, buscar
dialogo y apoyo de su pareja (la).



Papel da UBS nessa fase da vida!

Um espaco de acolhimento, informacao, prevencao, cuidado
integral e encaminhamento seguro

Acolher e escutar as queixas da mulher Orientar sobre tratamentos disponiveis:

hormonais e ndo hormonais

Prevencdo e rastreamento: exames,

7 5 o ~ . . ~
‘7‘ afericdo da pressdo arterial, atualizacdo
do calenddrio vacinal

Encaminhar para servicos de referéncia
quando houver sinais de risco

j( Promover educa¢do em saude: informar
(@R )| sobre climatério e menopausa

< Promover grupos de apoio e rodas de
g 3 conversa, fortalecendo vinculos, trocas

B Oferecer acompanhamento multiprofissional: de experiéncias e autocuidado

& envolvendo médico, enfermeiro, agentes
comunitdrios de saude, entre outros




IEL papel de UBS en esta etapa de la vida!

Un espacio de acogida, informacidén, prevencidn, atencion
integral y derivaciones seguras.

Acoger Yy escuchar las quejas de las
mujeres.

Brindar orientacion sobre los
tratamientos disponibles: hormonales y
no hormonales.

Prevencion y deteccidon: exdmenes,
medicion de la presion arterial,
actualizaciones del calendario de
vacunacion.

Derivar a servicios de referencia
cuando existan indicios de riesgo

Promover la educacion para la salud:
§ informar sobre el climaterio y Ila
menopausia.

Promover grupos de apoyo y grupos de
discusidn, fortaleciendo vinculos,
intercambiando experiencias y

Ofrecer apoyo multidisciplinario, involucrando
médicos, enfermeras, trabajadores de salud  autocuidado.
comunitarios, entre otros.




A menopausa e uma
nhova etapa da vida da
mulher: com informacao
e cuidado, e possivel
viver com saude,
autoestima e bem-estar.

b



La menopausia es una
nueva etapa en la vida
de la mujer: con
informacion y atencion,
es posible vivir con

salud, autoestimay
bienestar.




& HD oh® 1 o

. 0
., : ?
. /%‘) ?ﬁ 2
Dl "’%&;_I_ el E g
FEDERAL DE RO D
S A

UFRR ANTA LUZI

Este material foi elaborado por estudantes
de Enfermagem da Universidade Federal
de Roraima com apoio da Enfermeira
Bruna Hellen, como parte de um projeto
de intervencao em saude, com o objetivo
de ampliar e qualificar as informacoes
sobre o climaterio e a menopausa, na
Unidade Basica de Saude Santa Luzia.

Discentes: Halley Araujo Leal; Joao Gabriel Leao Rocha; Maria Luiza Sobral Lucena.
Enfermeira: Bruna Hellen Vaz Pires



o D oh®!CA o,

Q 0
o T N v
g -
oy B Z o
S A

UFRR ANTA LUZI

Este material fue elaborado por
estudiantes de Enfermeria de Ia
Universidad Federal de Roraima con el
apoyo de la Enfermera Bruna Hellen, como
parte de un proyecto de Intervencion en
salud, con el objetivo de ampliar y
cualificar las informaciones sobre la
menopausia y el climaterio, en la Unidad
Basica de Salud Santa Luzia.

Estudiantes: Halley Araudjo Leal; Joao Gabriel Leao Rocha; Maria Luiza Sobral
Lucena.
Enfermera: Bruna Hellen Vaz Pires
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