Diério do Paré @ diariodopara o jornaldiariodopara jornaldiariodopara

MITOS E VERDADES

Tire todas as suas duvidas sobre a menopausa
evejaoque é fakeeoqueéreal.

diariodopara.com.br / BELEM-PA, 04/09/2025

Paginal16

O,

Dr. Responde
Menopausa

) &

eclimaterio

semfiltro

Entendalasidiferencasientre(os
termos¥suasicausasiformaside
diagnosticolelosiimpactosinalvida
emocionalleffisicaldasimulheres?
Paginas2al5

Patrocinio: Realizacdo

Diario do Para




2 QUINTA-FEIRA,

@ Dr. Responde

Diariodo Para
24h de noticias - diariodopara.com.br

Belém-PA, 04/09/2025

JUE POR DENTRO!

DR. RESPONDE ESTREIA NOVA TEMPORADA

SOBRE MENOPAUSA E CLIMATERIO

menopausa é uma fase na-
tural e inevitavel na vida de
toda mulher, marcada pela
ultima menstruacéo e pela
transicdo do climatério. Embora es-
perada, essa etapa traz mudancas
profundas no corpo e nas emocgdes,
impactando a saude fisica, mental e
a qualidade de vida. Compreender
esse momento é essencial para que
as mulheres o vivam com conscién-
cia, prevenindo riscos e promoven-
do bem-estar.

E com esse objetivo que a série
Dr. Responde lanca sua nova tem-
porada: Menopausa: Saude, Bem-
Estar e Qualidade de Vida na Matu-
ridade. Durante esta quinta-feira e
nas das proximas quatro semanas, o
Diario do Para convida vocé, leitor,
a acompanhar reportagens e infor-
magoes que esclarecem essa fase da
vida feminina.

Nesta primeira edicéo, o foco é a
menopausa precoce, que 0OCorre an-
tes da idade considerada habitual.
Ela pode ter causas genéticas, fato-
res nio definidos ou estar relacio-
nada a intervencdes cirdrgicas nos
ovarios. Além de antecipar sinto-
mas tipicos do climatério, como on-
das de calor, insdnia, irritabilidade
e reducdo da libido, a menopausa
precoce pode aumentar o risco de
doencas cardiovasculares e osteo-
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SERIE DR. RESPONDE

porose, com impactos fisicos e emo-
cionais significativos.

Com orientacdo médica adequa-
da, é possivel adotar estratégias
de prevencdo e tratamento perso-
nalizadas, que incluem mudancas
no estilo de vida, terapias hormo-
nais ou alternativas complementa-
res, sempre respeitando o perfil in-
dividual da paciente.

A série Dr. Responde quer mostrar
que a menopausa nio é sinénimo de
envelhecimento, mas de transforma-
cdo. Com informacio, acompanha-
mento profissional e cuidados ade-
quados, é possivel atravessar essa
fase com satde, autoestima e qua-
lidade de vida, continuando a viver
plenamente suas escolhas e potenci-
alidades.

TEMA CENTRAL: MENOPAUSA: SAUDE,
BEM-ESTAREQUALIDADEDE VIDANA
MATURIDADE

Fasciculo 1: Menopausa precoce —
causas, diagnoéstico e impactos fisicos e
emocionais

Fasciculo 2: Reposicdo hormonal —mitos,
verdades e alternativas naturais

Fasciculo 3: Alimentacdo e menopausa —
comoadietaajudaareduzirsintomas

Fasciculo 4: Salide mental —ansiedade,
depressao e autoestima na menopausa

Fasciculo 5: Exercicios fisicos — préticas para
manter 0ssos e musculos saudaveis

Veiculacdo: 04,11,18,25/09e 02/10-quintas-feiras

EXPEDIENTE

Presidente do Grupo RBA: CamiloCenteno ® Diretorderedacdo e edicdo: Clayton Matos
Reportagem: LuizOctdvioLucas ® Diagramac&o: Jonas Mendes
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EITO POR ESPECIALIST

diagnéstico da menopausa e do
climatério é um processo que
exige atencdo clinica e avaliacio
detalhada dos sintomas. Segun-
do o médico ginecologista Dr. Luiz Cot-
ta, coordenador do setor de Ginecologia e
Obstetricia do Hospital Abelardo Santos,
aidentificacio dessas fases da vida da mu-
lher envolve uma combinacdo de avalia-
¢do clinica e exames laboratoriais.

“Os exames de dosagem hormonal sdo
fundamentais para verificar os niveis de
estrogénio, progesterona e horménio fo-

Segundo o médico
ginecologista Dr. Luiz Cotta,
coordenador do setor de
Ginecologia e Obstetricia do
Hospital Abelardo Santos, a
identificacdo dessas fases da
vida da mulher envolve uma
combinagdo de avaliagdo clinicae
exames laboratoriais.
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liculo-estimulante (FSH)”, explica Cot-
ta. Esses testes permitem confirmar se
os ovarios estdo em faléncia progressiva,
caracterizando o climatério, e ajudam a
diferenciar a menopausa de outras con-
di¢cdes que podem causar sintomas se-
melhantes, como alteracdes enddcrinas
ou disturbios ginecoldgicos.

A avaliacéo clinica detalhada, que con-
sidera o histérico menstrual, os sintomas
fisicos e emocionais, é essencial para tra-
car um panorama completo da saude da
paciente. Ondas de calor, alteracdes de
humor, insénia, diminuicéo da libido, al-
teracdes na pele, cabelos e unhas séo al-
guns dos sinais que orientam o diagnos-
tico. “Observar o padrio e a intensidade
desses sintomas é tdo importante quan-
to os exames laboratoriais, pois eles re-
fletem diretamente a experiéncia indivi-
dual da mulher durante essa transicdo”,
afirma o médico.

Quanto ao tratamento, Dr. Cotta res-
salta que nio existe uma abordagem
Unica. “A primeira medida é sempre a
mudanca no estilo de vida: pratica re-
gular de atividade fisica, alimentacfio
equilibrada, sono adequado e
acompanhamento psico-
légico quando neces-
sario. Essas acdes po-
dem reduzir signifi-

cativamente os sin-
tomas e melhorar a
qualidade de vida”,
explica.
Em casos mais in-
tensos, quando as
alteracbes hormonais
provocam impacto signi-

ATENCAO E AVALIACAO
DIAGNGSTICO DEVE SER

FIQUE POR DENTRO

LIDANDO COM A MENOPAUSA

Diagndstico

® Avaliagdoclinicadetalhada,incluindo
histérico menstrual e sintomas fisicos

e emocionais; exames hormonais com
dosagemde estrogénio, progesteronae
FSH; observacdo dos sinais individuais
comoondasde calor, alteracdes de humor,
insonia, diminuicdoda libido e alteragbes
napele, cabelos e unhas; diferenciacao de
outras condigdes que podem apresentar
sintomas semelhantes.

Bem-estarecuidados

® Manutencdodeestilodevida
sauddvel,com praticaregularde

atividade fisica, alimentacao equilibrada

e sonoadeguado; acompanhamento
psicolégico quando necessario; terapia
dereposicdo hormonal ou alternativas
complementares, sempreindividualizadas e
supervisionadas por profissional de saude;
monitoramento continuo para prevencao de
complicacdes como osteoporose, doencas
cardiovasculares eimpacto emocional;
estratégias de autocuidado, incluindo
hidratacao, exercicios de relaxamento,
suportesocial e acessoainformacdes
confidveis sobre essa fase da vida.

ficativo no bem-estar, pode ser indicada
a terapia de reposicdo hormonal ou al-
ternativas complementares, sempre in-
dividualizadas e acompanhadas por um
profissional de saude. O objetivo do di-
agnostico correto e do acompanhamen-
to continuo é garantir que a mulher atra-
vesse essa fase com saude, equilibrio
emocional e qualidade de vida, preve-
nindo complicacdes futuras e oferecen-
do estratégias eficazes para lidar com os
sintomas do climatério e da menopausa.
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Se chegou ao climaterio,

ARABENS! VOCE ESTA VIVA

ara ajudar a entender melhor o

que € o climatério, a reportagem

do DIARIO conversou com o mé-

dico ginecologista e obstetra Luiz
Cotta, atual coordenador do setor de Gi-
necologia e Obstetricia do Hospital Abe-
lardo Santos, em Icoaraci, Belém.

Dr. Luiz Cotta destaca que a fase de
vida que a mulher passa geralmente a
partir dos 45 a 50 anos é classificada er-
roneamente como menopausa, o termo
correto se chama climatério.

“A menopausa é uma fase inevitavel da
vida da mulher e corresponde ao mar-
co da ultima menstruacéo. Esse proces-
so acontece dentro do climatério, peri-

odo de transicdo no qual os ovarios en-
tram em faléncia progressiva, levando a
queda da producéo de hormoénios sexu-
ais, principalmente o estrogénio e a pro-
gesterona”, explica.

“Essa alteracdo hormonal provoca
uma série de mudancas fisicas, emoci-
onais e metabdlicas, que impactam di-
retamente a qualidade de vida da mu-
lher”, diz Cotta. Segundo o médico, o
mais comum € que a menopausa 0cor-
ra entre os 45 e 50 anos, mas em algu-
mas situacdes ela pode acontecer antes,
recebendo o nome de “menopausa pre-
coce”. “Essa condicdo pode surgir por fa-
tores genéticos, por alteracdes que néo

No caso da menopausa
precoce, esses riscos
podem ser ainda

maiores, justamente pela
antecipacdo do declinio
hormonal
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tém causa especifica ou ainda de forma
induzida, quando a mulher precisa reti-
rar os ovarios em decorréncia de alguma
cirurgia. Independentemente da origem,
amenopausa precoce costuma gerar sin-
tomas mais intensos e merece atencédo
especial”, ressalta.

Entre os sintomas mais frequen-
tes, Cotta destaca alteracGes no ciclo
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menstrual, que se tornam irregulares
até cessarem completamente, além de
ondas de calor intensas, suores notur-
nos, insdnia e fadiga. “E comum a mu-
lher perceber mudancas no humor, ir-
ritabilidade, tristeza, choro facil, ansi-
edade e até sensacfio de ndo se reco-
nhecer. Esses efeitos emocionais estio
diretamente ligados a queda dos hor-
monios e podem interferir na vida pro-
fissional, social e familiar”, explica.

O médico também alerta para as con-
sequéncias fisicas: “A reducéio do estro-
génio aumenta o risco de doencas cardi-
ovasculares e acelera a perda de massa
oOssea, 0 que favorece a osteoporose. Isso
pode levar a fraturas, inclusive com es-
forcos leves, como caminhar ou se levan-
tar de uma cadeira”.

No caso da menopausa precoce, es-
ses riscos podem ser ainda maiores,
justamente pela antecipacéo do decli-
nio hormonal. “Quando a menopausa
ocorre antes do esperado, os sintomas
tendem a ser mais intensos e a mulher
precisa de atencdo especial. A orien-
tacdo médica precoce é fundamental
para prevenir complicacdes futuras”,
enfatiza Cotta.

O0S SINAIS DO
CORPO

Entendacomoidentificar
oclimateério

ALTERACOES MENSTRUAIS
Principais sintomas: Ciclosirregulares,
atrasos menstruais, menstruacdo mais
intensa ou mais fraca, eventual cessacdoda
menstruagdo (menopausa)

SINTOMAS VASOMOTORES
Principais sintomas: Ondas de calor
(fogachos), suores noturnos, sensacaode
calorsubitono corpo, palpitacdes

ALTERACOES DO SONO

Principais sintomas: Insonia, dificuldade
paraadormecer, despertares frequentes, sono
naoreparador

SINTOMAS EMOCIONAIS
Principais sintomas: Irritabilidade,
ansiedade, tristeza, choro facil, labilidade
emocional, dificuldade de concentracao

ALTERA(,'ﬁES SEXUAIS

Principais sintomas: Diminuicdoda libido,
ressecamento vaginal, dor durante o sexo,
reducdodalubrificacdo

ALTERACOESFiSICAS
Principais sintomas: Perda de massa 6ssea
(osteoporose), maior risco de fraturas, ganho
de peso, flacidez, cansago

ALTERACOESESTETICAS
Principais sintomas: Queda de cabelo,
unhas frageis, pele ressecada, reducaoda
elasticidade cutanea

SINTOMAS URINARIOS

Principais sintomas: Aumentoda
frequéncia urinria, urgéncia urindria, maior
riscodeinfeccbes urindrias



6 QUINTA-FEIRA,
Belém-PA, 04/09/2025

@ Dr. Responde

Diariodo Para
24h de noticias - diariodopara.com.br

INIMIZA

climatério é uma fase natural

da vida da mulher, marcada

pela transicdo entre a fase re-

produtiva e a nfo reproduti-
va, culminando na menopausa. Durante
esse periodo, que geralmente ocorre en-
tre os 45 e 50 anos, a mulher enfrenta di-
versas mudancas hormonais que podem
afetar sua saude fisica.

Segundo o médico ginecologista Dr.
Luiz Cotta, coordenador do setor de
Ginecologia e Obstetricia do Hospi-
tal Abelardo Santos, “a menopausa é
uma fase inevitavel da vida da mulher

MUDANCAS HORMONAIS
IMPACTOS NO CORPO: E POSSIVEL

e corresponde ao marco da ultima
menstruacdo. Esse processo acontece
dentro do climatério, periodo de tran-
sicio no qual os ovarios entram em
faléncia progressiva, levando a que-
da da produc¢éo de hormonios sexuais,
principalmente o estrogénio e a pro-
gesterona.” Essa diminui¢do hormo-
nal provoca sintomas como ondas de
calor, suores noturnos, insonia, irrita-
bilidade e diminuicédo da libido, além
de afetar diretamente a saide Ossea
e cardiovascular. Entre os impactos
mais preocupantes estd a osteoporo-

O climatério é uma fase
natural da vida da mulher,
marcada pela transi¢do entre

a fase reprodutiva e a ndo
reprodutiva, culminando na
menopausa.
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se, que aumenta a fragilidade dos os-
sos e o risco de fraturas, especialmen-
te na coluna, quadril e punho.

“A perda de densidade 6ssea pode ser
significativa e é importante que a mu-
lher esteja atenta, pois fraturas podem
comprometer seriamente a qualidade de
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vida”, alerta o especialista. Além disso, o
climatério eleva o risco de doencas car-
diovasculares, uma vez que a reducdo do
estrogénio esta associada a alteracdes no
perfil lipidico, aumento da pressio arte-
rial e resisténcia a insulina, fatores que
contribuem para infartos e outras com-
plicacdes cardiacas.

Para Dr. Cotta, 0 acompanhamento mé-
dico é essencial: “O diagndstico precoce
do climatério, por meio de avaliacdo cli-
nica e exames hormonais, permite iden-
tificar alteracGes e planejar estratégias de
prevencdo e tratamento adequadas.” Ele
refor¢ca que mudancas no estilo de vida,
como pratica regular de atividade fisica,
alimentacfo equilibrada e sono adequa-
do, sdo fundamentais para reduzir os sin-
tomas e melhorar a qualidade de vida.
“Com orientaco profissional, é possivel
atravessar essa fase com satde, equilibrio
fisico e bem-estar”, conclui o médico.

FIQUE POR DENTRO

Prevencaoda
Osteoporose

ALIMENTAQI'SO RICAEMCALCIOE
VITAMINAD

® Consumaalimentosricos em calcio,como
leiteederivados (leite desnatado, iogurtes,
queijos), alémde verduras de folhas escuras
(brécolis, espinafre, couve, jambu). Exponha-
seaosol deformamoderada (20a 30
minutos didrios, entre 6h e 11h) para estimular
aproducdode vitamina D, essencial paraa
absorcdodo calcio. Evite 0 consumo excessivo
de carne vermelha, refrigerantes, café e sal.

ATIVIDADEFiSICAREGULAR
® Pratigue exercicios fisicos regularmente,
como caminhada e musculacao, para

fortalecer os 0ssos e musculos, melhorar
oequilibrio ereduzir orisco de quedas e
fraturas.

ESTILODE VIDA SAUDAVEL

® Naofume e evite 0 consumo excessivo
dedlcool, pois esses habitos podem contribuir
paraa perda de massa dssea. Mantenhaum
peso corporal saudavel e evite dietas restritivas
gue possam comprometer a salde 6ssea.

MONITORAMENTO MEDICO

® Realize exames periddicos para avaliar
asaude dssea, especialmente apds 0s 50
anos ou em casos de histérico familiar de
osteoporose. Consulte um profissional de
saude para orientacdes personalizadas sobre
prevencao e tratamento da osteoporose.

Fonte: Ministério da Saude



Menopausa
precoce

Entenda as causas, diagnéstico e
impactos na sadde fisica e emocional

A menopausa geralmente ocorre entre 45 e 55 anos, mas quando surge antes
dos 40 é chamada de menopausa precoce. Embora rara, atinge cerca de 1% das
mulheres e pode ter causas genéticas, autoimunes ou decorrer de tratamentos
como quimioterapia e radioterapia. O diagndstico é feito por exames hormonais

e histérico clinico, confirmando a queda do estrogénio.

Os sintomas vdo além da menstruacdo ausente: ondas de calor, suores noturnos,
insdnia, ressecamento vaginal e alteragdes de humor. A longo prazo, aumentam
os riscos de osteoporose e doencgas cardiovasculares. No aspecto emocional,
pode provocar sentimentos de perda, inseguranca e queda da autoestima,

especialmente quando existe desejo de engravidar.

E

K,

6@3181-7000 ® Exames: 3239-9000 ® Consultas: 3211-4400 @WWW-hsmdiagnostico.com-br hospitalhsm G :



O Dr. Francelino Aradljo Jonior, diretor clinico do HSM, ressalta:
“O acompanhamento médico é essencial para minimizar sintomas e preservar
a qualidade de vida. Com diagnéstico precoce e tratamento adequado, é

possivel reduzir os impactos fisicos e emocionais da menopausa precoce”.

Procure orientacdo no Hospital HSM e HSM+. Nossos especialistas estdo
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Entrevista
ENOPAUSA PRECOC

OM DR. HAMILTO

RANC

médico ginecologista Hamilton
ranco, da Hapvida, também foi
consultado para levar a vocé, lei-
tor, todos os esclarecimentos ne-
cessarios sobre menopausa precoce. Na en-
trevista a seguir, o profissional aborda as
principais ddvidas a respeito do assunto.
Confira!

DIARIO: Quais sédo as principais causas
damenopausa precoce?

Dr. Hamilton Franco: Podemos citar
anomalias nos cromossomos sexuais, como
a Sindrome de Turner, doencas autoimunes
como tiroidite de Hashimoto e lupus, trata-
mentos com radioterapia e quimioterapia di-
recionados a regido pélvica, e, em alguns ca-
sos, a castracéo cirurgica. Essas condicGes le-
vam a faléncia ovariana antes do tempo espe-
rado, acelerando a chegada damenopausa.

DIARIO: Quais sinais ou sintomas indi-
cam que a menopausa pode estar ocorrendo
mais cedo do que o esperado?

Dr. Hamilton Franco: A auséncia de
menstruagdo antes dos 40 anos € o principal
sinal de alerta. Outros sintomas incluem on-
das de calor, ressecamento vaginal, diminui-
¢do dalibido e alteracGes de memoria. E im-
portante que a mulher esteja atenta a essas
mudangas e procure avaliacdo médica rapi-
damente.

DIARIO: Quais exames sio mais indica-
dos para diagnosticar amenopausa precoce?

Dr. Hamilton Franco: A dosagem san-
guinea de FSH, estradiol e LH, além do hor-
monio anti-Mulleriano, é fundamental para
confirmar a faléncia ovariana. Exames de ima-
gem, como ultrassonografia pélvica ou trans-
vaginal, ajudam a avaliar a estrutura ovariana.
Para pacientes com desejo reprodutivo, a ava-
liacfio da reserva ovariana é essencial para pla-
nejar possiveis tratamentos de fertilidade.

DIARIO: Como a menopausa precoce
impacta a saude fisica, especialmente 0ssos
e coracdo?

Dr. Hamilton Franco: A queda hormo-
nal aumenta o risco de doencas cardiovas-
culares, pois altera o perfil lipidico, eleva a
pressio arterial e favorece a resisténcia a in-
sulina. Além disso, a perda de estrogénio
acelera a perda de massa Gssea, elevando
a chance de osteoporose e fraturas, especi-
almente em quadril, coluna e punhos. Por
isso, é fundamental adotar medidas preven-
tivas, como exercicios fisicos, alimentacéo
rica em calcio e vitamina D, e acompanha-
mento médico continuo.

DIARIO: Quais sio os efeitos emocionais
mais comuns nesse periodo?

Dr. Hamilton Franco: Ansiedade, de-
pressdo e diminuicdo da autoestima sdo os
efeitos emocionais mais recorrentes. A mu-
lher pode se sentir insegura ou desmotiva-
da, o que reforca aimporténcia de apoio psi-
colégico, orientacio médica e estratégias de
autocuidado.

Na entrevistaa
seguir, o profissional
aborda as principais

duvidas a respeito do
assunto.
FOTO: DIVULGACAO

DIARIO: Hé fatores de risco genéticos ou
ambientais que aumentam a chance de me-
nopausa precoce?

Dr. Hamilton Franco: A predisposicéio
hereditaria é um fator importante, sendo
comum observar casos na familia. Quan-
to aos fatores ambientais, como habitos de
vida ou exposico a toxinas, ainda néo ha
comprovacdo cientifica robusta.

DIARIO: Quais estratégias podem ajudar
alidar com o impacto psicoldgico da meno-
pausa precoce?

Dr. Hamilton Franco: Terapia psicol6-
gica, técnicas de relaxamento, atividade fisi-
ca regular, alimentacdo saudavel, apoio so-
cial e educacfio sobre a menopausa precoce
sdo fundamentais. Em alguns casos, a tera-
pia de reposi¢o hormonal pode ser indica-
da para reduzir sintomas fisicos e melhorar
obem-estar emocional.

DIARIO: Qual ¢ a importincia do acom-
panhamento médico nesse contexto?

Dr. Hamilton Franco: A abordagem
de pacientes acometidas pela menopausa
antes dos 40 anos requer atencdo especi-
alizada. O apoio multidisciplinar, envol-
vendo ginecologista, nutricionista, psico-
logo e, quando necessario, endocrinolo-
gista, é essencial para preservar a auto-
estima, garantir qualidade de vida e ofe-
recer tratamentos personalizados para
cada paciente.
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PROBLEMA

ENOPAUSA PRECOCE ATINGE

0 MILHOES NO BRASIL

insuficiéncia ovariana precoce,

também conhecida como meno-

pausa precoce, ¢ um problema

que impacta diretamente cerca
de 30 milhées de mulheres no Brasil, ou
7,9% da populacdo feminina, segundo da-
dos do IBGE. Especialistas da Empresa
Brasileira de Servicos Hospitalares (Eb-
serh) explicam que, apesar de ainda ser um
tema pouco debatido, ele merece atencéo
por seus efeitos fisicos e emocionais.

A ginecologista Michelle Coelho Fonte-
nele Sena, do Ambulatério de Climatério
da Maternidade Escola Assis Chateaubri-
and (MEAC), no Ceara, lembra que o ter-
mo “menopausa” ja ndo é mais usado para
mulheres com menos de 40 anos. Quando
a paciente perde a funcfo ovariana antes
dos 40 anos, se fala em insuficiéncia ovari-
ana precoce. Ela apresenta niveis elevados
de FSH (acima de 30) e queda no estradiol,
que é o principal horménio feminino.

As causas podem ser variadas e vio des-

de fatores genéticos, doencas autoimunes
e remocdo cirtrgica dos ovarios até efei-
tos de quimioterapia ou radioterapia. O ta-
bagismo também contribui, adiantando em
média dois anos o surgimento da condicéo.
Ao identificar o problema, é fundamental
encaminhar a paciente a um médico gene-
ticista para avaliacdo especifica.

SINAIS QUE .

MERECEM ATENCAO

Os sintomas podem variar bastante. Ir-
regularidades menstruais, ondas de calor,
irritabilidade, insbnia, pele seca, dores no
corpo e ressecamento vaginal estio entre
os sinais mais comuns. Muitas mulheres s6
descobrem o problema quando deixam de
menstruar ou ao tentarem engravidar sem
sucesso. Cada paciente apresenta manifes-
tacdes diferentes, por isso a investigacdo
deve ser individualizada.

Lorena Porto, da Unidade de Satude da
Mulher do Hospital Universitario Pro-

Especialistas explicam
gue, apesar de ainda
ser um tema pouco

debatido, ele merece
atencdo por seus efeitos
fisicos e emocionais.

FOTO: DIVULGAGAO

fessor Edgard Santos (UFBA/Ebserh),
reforca que exames de sangue e hormo-
nais sfo essenciais para descartar outras
causas de auséncia menstrual, como dis-
tarbios na tireoide ou efeitos de anticon-
cepcionais injetaveis.

Mesmo com a terapia hormonal, o esti-
lo de vida precisa ser adaptado: pratica de
exercicios fisicos, alimentacéo equilibrada
e habitos saudaveis sdo essenciais, enfatiza
Lorena Porto. Ela reforca ainda que enve-
lhecer é um processo natural e que mulhe-
res continuam produtivas apds os 45 anos.
A menopausa precoce é inesperada, mas é
possivel manter qualidade de vida, desmis-
tificando tabus e cuidando da satide fisica e
emocional. (Fonte: Ministério da Satide)
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CALOR INSUPORTAVEL!
RELATO DE QUE

ASSA PELO CLIMATER

maquiadora Ana Marinho tem 47

anos, mas conta que desde os

40 comecou a sentir as mudan-

cas promovidas a partir da meno-
pausa. Ela destaca que, atualmente, o ciclo
menstrual segue instével. “As vezes vem s6
um pouquinho, as vezes nio vem”, conta,
com a sinceridade de quem quer comparti-
lhar sua vivéncia para ajudar outras mulhe-
res namesmasituacéo.

“Aos 40 ja comecei a perceber a irritabili-
dade, a pele muito seca, as unhas comeca-
ram a descamar, sai parece uma pele, o cabe-
lo resseca. Mas fica oscilando, agora os calo-
res comecaram agora”, explica.

Desde que comecou com os sintomas, Ana
Marinho resolveu buscar ajuda profissional,
algo recomendavel para quem vive esta fase
da vida. “Tenho acompanhamento com nu-
tréloga, realizei varios exames, tiredide, par-
te hormonal, mas é algo inevitavel. Neste
momento eu estou conversando contigo e
sentindo muito calor, mesmo com o ambi-
ente refrigerado. A vontade é de tirar a rou-
paesair correndo”, relata.

Para lidar com o problema, a maquiado-
ra destaca que busca cuidar da mente e pra-
ticar exercicios fisicos. “Faco dieta, dimi-
nui os carboidratos, isso é importante para
que eu sinta, mas ndo tanto. Faco academia,
musculacio, alongamento, esteira”, lista.

Casada, mie de quatro filhos e com sete
netos, Ana admite que as pessoas com quem
convive perceberam que o comportamento
dela mudou com o climatério. “Dentro de
casa, principalmente, mas gracas a Deus que
meu marido se atenta, ele sabe até as datas
do meu ciclo, entdo quando esta perto ele ja
diz ‘vai comecar a TPM™, brinca.

“Ha amudanca de humor, a gente sente aque-
la irritabilidade. Eu ainda menstruo, mas agora
oscila, tem més que vem um pouco e para, tem
més que ndo vem nada, mas sinto toda aquela
carga hormonal, me sinto inchada”, revela.

“0s médicos dizem que no inicio é isso mes-
mo, irritabilidade, tem horas que estou bem,
outras nfo. Se 0 meu companheiro ndo sou-
ber, vai achar que estou doida, por-
que muda muito mesmo, mas te-
nho conseguido levar bem essa
situacdo, me ajudo”, afirma.

A perda da libido, outro
sintoma comum entre as
mulheres que vivem o cli-
matério, é outro assunto
que a maquiadora néo
se esquiva. “Até agora
nio me aconteceu de
perder a libido, esta
normal. O incomodo
mesmo ¢ o calor e do-
res de cabeca leves. Ain-
datem o agravante de que
sou alérgica e ndo posso to-
mar qualquer medicamen-
to, ai mesmo que preciso
trabalhar a mente”, indica.

Apesar de Ana ainda
nio ter sentido necessi-
dade de procurar ajuda
psicoldgica para lidar
com tantas mudancas,

a ajuda profissional para a
mente é outra recomendacéo
para as mulheres e um tema
que sera tratado no decorrer
desta temporada do Dr. Res-
ponde.
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“Aos 40 ja comecei a perceber
airritabilidade, a pele muito
seca, as unhas comecaram

a descamar, sai parece uma
pele, o cabelo resseca. Mas
fica oscilando, agora os calores
comecaram agora”

Explica Ana Marinho, maquiadora.

“Ha a mudanca de

humor, a gente sente

aquela irritabilidade. Eu ainda
menstruo, mas agora oscila,
tem més que vem um pouco
e para, tem més que ndo

vem nada, mas sinto toda
aquela carga hormonal, me
sinto inchada”

Revela.

VATIS OTNINOY :SOL04
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ENT

ENOPAUS

LORPO ANTECIP

RECOCE: QUAND

TRANSICAO D
IDA REPRODUTIVA

menopausa € considerada
precoce quando ocorre antes
dos 40 anos. Embora seja me-
nos comum, esse fenémeno
afeta milhares de mulheres no Brasil e
no mundo, trazendo impactos importan-
tes na saude fisica e emocional.

Segundo o ginecologista e obstetra Dr.
Luiz Cotta, a genética é o fator mais bem
estabelecido: “Se a mée ou a avo tiveram
menopausa precoce, ha maior probabili-
dade de a filha também passar por isso”.
A influéncia ambiental ainda nio é to-
talmente esclarecida, mas algumas hip6-
teses vém sendo investigadas, sem com-
provacdes definitivas.

O estilo de vida, no entanto, exerce pa-
pel relevante na intensidade e no mo-
mento em que os sintomas aparecem.
“Mulheres sedentarias, com ma alimen-
tacdo, tabagismo ou consumo excessivo
de élcool podem ter sintomas mais in-
tensos e até antecipacio do processo. Ja
os hébitos saudaveis nfo impedem a me-
nopausa, mas ajudam a reduzir os im-
pactos”, explica o médico.

Assim como na menopausa que ocorre
em idade habitual, a versdo precoce pro-
voca ondas de calor, irregularidade mens-
trual, insoOnia, altera¢des de humor, irrita-
bilidade e redugéio da libido. Mas os efei-
tos vdo além do desconforto. De acordo
com a Organizacdo Mundial da Sau-
de (OMS), a deficiéncia hormo-
nal antecipada aumenta o risco
de osteoporose, doencas cardi-
ovasculares e distiirbios meta-
bolicos, o que exige atencio
especial ao diagndstico e ao
acompanhamento médico.

O tratamento da meno-
pausa precoce deve ser
individualizado, levan-
do em conta a ida-
de da paciente, seu
historico de satude e
a intensidade dos sin-
tomas. Em muitos ca-
sos, mudancas simples
de rotina ji propor-
cionam grande ali-
vio: pratica regular

IMPORTANTE SABER

INFORMACAO COMO ALIADA

® Odiagndstico precoce é essencial para
reduzirriscos e preservar a saide alongo
prazo. Especialistas reforcam que, diante de
ciclos menstruaisirregulares ou sintomas
intensos antes dos 40 anos,amulherdeve
buscar orientacdo médica.

© Amenopausa precoce pode trazer
desafios, mas cominformacao, cuidados
adequados e acompanhamento profissional,
é possivel atravessar essa etapacom
equilibrio, qualidade de vida e bem-estar.

de atividade fisica; alimentacdo equilibra-
da; controle do peso; sono de qualidade;
apoio psicoldgico quando necessario.

Quando essas medidas néo sdo suficien-
tes, entra em cena a terapia de reposicéo
hormonal (TRH), considerada o recurso
mais eficaz. “A reposicio hormonal é capaz
de transformar completamente a qualidade
de vida. Ela melhora o sono, a disposicfo, a
memodria, a satide da pele, dos cabelos e das
unhas, além de restaurar a lubrificacfio vagi-
nal e o desejo sexual”, afirma Dr. Cotta.

A menopausa é
considerada precoce
quando ocorre antes

dos 40 anos.
FOTO: DIVULGACAO
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0 CORPOFALA

ATRASOS NAMENSTRUACAO

E UMA AVALANCHE DE

o texto anterior, vocé viu que o0s

sintomas relatados pela maquia-

dora Ana Marinho séo bem co-

muns para mulheres que vivem
o fim do ciclo reprodutivo. Segundo o mé-
dico Luiz Cotta, ginecologista e obstetra, os
sinais relatados por ela sdo os mais comuns
desse periodo.

“SHo atrasos menstruais progressivos até
a interrup¢do completa do ciclo, acompa-
nhados por ondas de calor excessivas, suo-
res noturnos, dificuldade para dormir, alte-
races de humor, irritabilidade, diminuicéio
do desejo sexual e secura vaginal”, lista.

“Além disso, a mulher pode notar mu-
dancas estéticas e funcionais: os cabelos
tendem a ficar mais ralos, as unhas mais
frageis, e a pele perde hidratacfo e elastici-
dade. Embora muitas vezes esses sintomas
sejam vistos como ‘normais’, eles tém im-
pacto profundo na autoestima e no bem-
estar”, pontua o especialista.

FOTO: DIVULGAGCAQ

Do ponto de vista emocional, Luiz Cotta
referenda que a mulher pode vivenciar uma
grande instabilidade. “E comum relatar tris-
teza, choro facil, sensacdo de néo se reco-
nhecer e até mesmo dificuldade em com-
preender os proprios sentimentos”, relata.

“Essa flutuacdo emocional nfo é ape-
nas fruto da situacdo psicologica, mas di-
retamente ligada as mudancas hormonais.
Muitas pacientes chegam ao consultdrio
dizendo que “néo se entendem”, pois, em
um mesmo dia, podem se sentir irrita-
das, ansiosas e, em seguida, profundamen-
te tristes. Essa montanha-russa emocional,
quando nio tratada, interfere no trabalho,
nas relacdes familiares e sociais, e até na
percepcdo de identidade da prépria mu-
lher”, alerta o médico.

EXAMES
O diagnéstico da menopausa precoce
pode ser confirmado por meio de exames

ENTENDA AS DIFERENCAS

ClimatérioxMenopausa

CLIMATERIO:

® Definicdo: periodode transicdoentre
afasereprodutiva eandoreprodutivada
mulher

® |dade média: entre 40 e 65anos,
variando de pessoa para pessoa

® Duracdo: pode se estender por varios
anos, antes, durante e depois da menopausa
@ Sintomas comuns: ondasde
calor,menstruacdoirregular,insonia,
irritabilidade, ressecamento vaginal, queda
dalibido

® Natureza: processo gradual de
mudancas hormonais

MENOPAUSA:

® Defini¢do: Ultima menstruacdo,
confirmada apés 12 meses consecutivos sem
menstruar

© Idade média: geralmente entre 45e55
anos

® Duracao: € ummarco Unicono tempo
Sintomas comuns: cessa definitivamente
amenstruacdo, mas os sintomas do
climatério podem persistir

® Natureza: momento especifico dentro
doclimatério

de dosagem hormonal, que avaliam, entre
outros, os niveis de estrogénio e FSH (hor-
moénio foliculo-estimulante). Esses para-
metros ajudam a verificar se os ovarios re-
almente estdo em faléncia e se os sintomas
apresentados correspondem ao quadro de
climatério e menopausa.

“E fundamental destacar que a menopau-
sa precoce nfo é apenas uma questdo de
desconforto. Ela aumenta de forma signifi-
cativa alguns riscos para a saude fisica da
mulher. Entre eles, estio a maior chance de
doengas cardiovasculares, como o infarto, e
a perda acelerada de célcio nos 0ssos, o que
leva ao desenvolvimento precoce da osteo-
porose. Isso significa que fraturas de fémur,
bacia ou coluna podem ocorrer com mini-
mos esforcos, até mesmo em uma caminha-
da, comprometendo de maneira séria a qua-
lidade e a expectativa de vida”, alerta.
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Mitos e Verdades
OBRE A MENOPAUSA

Mito: Menopausa significa envelheci-
mento precoce.

Verdade: A menopausa ¢ apenas
uma etapa natural da vida da mulher. Ela
marca o fim do ciclo reprodutivo, mas
ndo significa envelhecimento imediato
nem perda de vitalidade.

Mito: Todas as mulheres apresentam
0s mesmos sintomas.

Verdade: Cada mulher vivencia a
menopausa de forma diferente. Algumas
quase néo percebem mudangas, enquan-
to outras enfrentam sintomas intensos
como ondas de calor, ins6nia, alteracdes
de humor e diminuicéo dalibido.

Mito: A vida sexual acaba apds a me-
nopausa.

Verdade: A sexualidade continua
possivel e saudavel. Lubrificantes, repo-
sicdo hormonal quando indicada, exer-
cicios pélvicos e didlogo com o parceiro
podem ajudar a manter uma vida sexual
satisfatdria.

Mito: Terapia de reposi¢fio hormonal
é sempre perigosa.

Verdade: A reposicio hormonal
nio é indicada para todas as mulheres,
mas quando bem prescrita e acompa-
nhada por médico pode trazer benefi-
cios importantes para a saude e a quali-
dade de vida.

Mito: Exercicios fisicos ndo influenci-
am os sintomas da menopausa.

Verdade: A pratica regular de ati-
vidade fisica ajuda a reduzir sin-
tomas, melhora o humor, fortalece
ossos e musculos, previne doencas
cardiovasculares e contribui para o
bem-estar.

Mito: A menopausa comeca de re-
pente.

Verdade: Antes da menopausa ha o
climatério, periodo de transicdo em que
a produgdo hormonal diminui gradual-
mente. E nesse momento que os sinto-
mas comecam a aparecer.

Mito: Nio ha nada que possa ser feito
para aliviar os sintomas.

Verdade: Ha vérias estratégias que
podem ajudar: alimentacdo equilibra-
da, atividade fisica, controle do estresse,
acompanhamento médico e, em alguns
casos, tratamentos especificos como a
reposicdo hormonal.

Mito: Apds a menopausa ndo é mais
preciso se preocupar com a saude gine-
coldgica.

Verdade: Mesmo ap6s o fim da mens-
truacfio, é essencial manter consultas re-
gulares com o ginecologista para preven-
cdo de doencas, como cancer de mama, os-
teoporose e problemas cardiovasculares.

Fontes: Organizacdo Mundial da
Satde (OMS); Federacdo Brasileira das
Associacdes de Ginecologia e Obstetricia
(FEBRASGO); Sociedade Brasileira de
Endocrinologia e Metabologia (SBEM);
Ministério da Saude - Secretaria de
Atencfio Primaria a Saude; Mayo Clinic.
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