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LIMATERIO

+ Elaborado pelo subgrupo de satide da mulher do
projeto Caravana + Qualifica Rio
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VOCE SABIA QUE...

® As mulheres viverao cerca de 1/3 da
Vida na pos-menopausa?
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VOCE SABIA QUE...

® As mulheres viverao cerca de 1/3 da
Vida na pos-menopausa?

® 30 milhoes de mulheves
passaram pela menopausa no
Brasil em 2024?
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0 QUE € 0 CLIMATERIO?

€ 0 PERTODO DA VIDA DA MULHER FASE REPRODUTIVA
EM QUE OCORRE A TRANSICAO
ENTRE

FASE NAO REPRODUTIVA
COM INICIO AOS 40 € TERMINO AOS 65 ANOS




&
0 QUE € 0 CLIMATERIO?

SO QUE ESSA TRANSICAO, NEM SEMPRE, € ASSIM: \
INICIO > €I

MUITAS DAS VEZES, ESSE PROCESSO
ESTA MAIS PROXIMO DE SER ASSIM:

FIM




E 0 QUE €A MENOPAUSA?

E € DEFINIDA COMO A OLTIMA MENSTRUACAO

GERALMENTE, € CONFIRMADA APOS
DO2E MESES CONSECUTIVOS SEM A
OCORRENCIA DE UM PERIODO
MENSTRUAL, A NAO SER QUE HAJA
OUTRAS CAUSAS APARENTES

OCORRE ENTRE 48 € 50 ANOS



MAS POR QUE 1SS0
ACONTECE?

TEMOS HORMONI0S QUE ORGANIZAM DIVERSAS
FUNCOES DO NOSSO CORPO

NO PROCESSO DO CLIMATERIO
OCORRE A DIMINUICAO DA
PRODUCAO DE ALGUNS HORMONIOS,
GERANDO DIVERSAS MUDANCAS

! PARA A MULHER

N—>

A

7 A

ESTROGENIO
PROGESTERONA
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€ QUAIS SAO ESSAS ALTERAGDES:
<G




ALTERACOES FISICAS U

t . ondas de calor
’Q,\ J\ (Fogacho) Dores articulares
sudorese Noturna
0ss0s frigeis Queda do cabelo

Pele ressecada ) ,
Alteracdes menstruais




TAMBEM PODE AFETAR AS
EMOCOES € 0 SONO...

INsSONid

Irvitabilidade

Falta de energia

Ansiedade

Lapsos de memoria




TAMBEM PODE AFETAR A VIDA
SEXUAL

Diminuicdo da libido
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ENTAO, 0 QUE FAZER?
<G




0 QUE FAZER?

@

Acompanhamento
com profissional
de salde capacitado

Mudanca de habitos
prejudiciais a satde

@

Autoconhecimento



ACOMPANHAMENTO
PROFISSIONAL

(V)]
o/
} PRESSAO ALTA A
0 ACOMPANHAMENTO COM (HIPERTENSAO ARTERIAL) |
PROFISSIONAIS DE SAODE
CAPACITADOS € MUITO
IMPORTANTE PARA
VERIFICAR ALGUNS DIABETES
PROBLEMAS DE SAODE QUE )
PODEM APARECER OU PROBLEMAS CARDIACOS :Q

PIORAR NESSE PROCESSO...

k.a DIMINUICAO DE VITAMINAS €

MINERAIS (CALCIO € VITAMINA D)



HABITOS DE VIDA

-
ALIMENTACAO
ALGUMAS MEDIDAS PODEM AJUDAR A — SAUDAVEL
MELHORAR A SUA QUALIDADE DE VIDA i e ,:., _
. Y
HIDRATACAO .é
ADEQUADA
ATIVIDADE FiSICA

ALIVIO DO ESTRESSE



AUTOCONRECIMENTO

0 AUTOCONHECIMENTO € MUITO
IMPORTANTE PARA LIDAR COM ESSA
TRANSICAO € PARA IDENTIFICAR A
NECESSIDADE DE PROCURAR AJUDA
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Assim como Fernanda Lima, veja

NAO SE SINTA
SOZINHA NESSA
JORNADA!

outras famosas que ja sofreram
com os efeitos da menopausa
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NAO SE SINTA SOZINHA \&
NESSA JORNADA!

“fui empurrando essa historvia hastante tempo, entdo fui
sofrendo os efeitos sem cuidar deles por hastante tempo.
Foi desnecessario. Nessa época eu figuei perdida e o Luciano 'i =0
(Huck, marido) tambem. Mas a gente & muito parceiro,

conversa sobre tudo, ndo tem tabu. 0 gue eu estava
sentindo ele estava sabendo. €ssa troca € muito importante.
Tem muita muther gue tem vergonha de falar gue esta na
menopausa, esconde do parceiro. € uma situacio em gue
vocé tem gue ter apoio. Eu tive, porgue me abvi.” JORNAL 0 GLOBO

FALA DA ANGELICA PARA 0



https://www.febrasgo.org.br/pt/noticias/item/2197-menopausa-cerca-de-17-milhoes-de-mulheres-no-brasil-estao-no-climaterio
https://www.febrasgo.org.br/pt/noticias/item/2197-menopausa-cerca-de-17-milhoes-de-mulheres-no-brasil-estao-no-climaterio
https://www.febrasgo.org.br/pt/noticias/item/2197-menopausa-cerca-de-17-milhoes-de-mulheres-no-brasil-estao-no-climaterio

PARA SABER MALS...
JRAUZIO

https://drauvziovarella.uol.com.by/

FEBRASGO

(@FEBRASGOOFICIAL - 13,1 mil inscritos - 133 videos

Saiba mais sobre este canal ..mails

Inscrever-se

=] ) D Youlube

marikrugerb @
MARI KRUGER

3.078 posts 2,5 mi sequidores 7.352 seguindo

Criador{a) de contetido digital
# Formada em biologia e perdida no persanagem
4+ E Criguer, como o Biindchen da Gisele
® S.. mais
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