VAMOS CONHECER MAIS SOBRE A
a?
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A menopausa é uma fase natural da vida que ocorre apds o final
definitivo do ciclo menstrual / reprodutivo, em que ha quedas hormonais
e com isso algumas mudancgas no seu dia a dial
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Qual a idade que OCOrre? e, i
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E€m geral, a menopausa ocorre entre os 45 e 55 anos, em média, aos 50 |
anos de idade. ]
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Quais sdo os sintomais mais comuns?

rreblemas magimais

e Sensacao de calor e Secura vaginal

repentino e Coceira CY)
e Rosto e pescoco o Desconforto vaginal

vermelhos e quentes.  Dor na relagao sexual

« Aumento da frequéncia Wwegularidade ne cicle mersthual

dos batimentos no
coracio e Periodos variaveis entre os ciclos

menstruais
e Duracao diferente de uma

“K
af]tejm,c{&,& de semne - menstruacao a outra

o Dificuldade para e Aumento de fluxo

dormir escilacses de Auwmen

e Cansago e Episddios de felicidade e
o Estresse tristeza em um mesmo

. periodo
importante lembrar: os o
sintomas podem melhorar com e Irritabilidade

alimentacao adequada, - -
exercicios fisicos e com 4 ¥ ¢ Infecc;oes urinanas

terapias integrativas. ) ¢ Aumento das idas ao
se priorize, se cuide, se acolha banheiro
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p Fases do Climatério B Atente-se |Eremeee—

1° Perimenopausa i ALGUMAS VEZES VOCE PODE
- inicio dos sinais e sintomas DESENVOLVER ALTERACOES NA

-

2° Menopausa SUA SAUDE:
- marca o fim do ciclo reprodutivo o Indisposicéo
3° Pés-menopausa e Hipotireoidismo

- todo o periodo apds a ultima
menstruacao

Doencas cardiovasculares
Hipertensao arterial sistémica
CLIMATERIO € A TRANSIGAO ENTRE O

. ! Diabetes Mellitus
PERIODO REPRODUTIVO € O NAO

REPRODUTIVO. A MENSTRUACAO £ MAS HA COMO EVITAR COM O
IRREGULAR £ A FERTILIDADE DIMINUI. ACOMPANHAMENTO MULTIPROFISSIONAL!

Quais sdo as recomendacoes?

PROCURE AJUDA DE UM ESPECIALISTA.
MEDICAMENTOS DEVEM SER USADOS COM PRESCRIGCAO MEDICA!

1. Reposicao hormonal : uso de medicamentos (via oral, adesivos e outros) para reduzir
os sintomas do baixo nivel de estrogénio e progesterona. A escolha é individual e depende
de diversos fatores.

2. Praticas integrativas e complementares: auriculoterapia, acupuntura e fitoterapia sao
algumas terapias para te proporcionar bem-estar e melhorar a qualidade de vida,
reduzindo a ansiedade e o nivel de estresse.

3. Autocuidado: se possivel, alimente-se bem, faca exercicios, tenha hobbies e acolha-se.

Mitos e verdades:

* Durante o climatério é possivel engravidar v/

* Todas as mulheres devem fazer reposicao hormonal X

* € comum picos de calor v/

* Menopausa é uma enfermidade X

* Durante o climatério a mulher nao sente mais prazer sexual X

Orientadoras y Referenm_as‘Btbhografl.cas' .

. e . o Manual de Atencdo & Mulher no Climatério/Menopausa
€nfa. Ma. Danila Cristina Paquier Sala - Ministério da Satide, Secretaria de Atencao a Saude.
Prof?. Dr? Karla Oliveira Marcacine . Priticas Integrativas e Complementares como
estratégia de cuidado no climatério - Repositério Digital
da Universidade Federal de Pernambuco.
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