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Descubra como cuidar da sua mentee corb na maturidade.
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FIQUE LIGADA!

Guia pratico para cuidar da saude
mental durante a menopausa

hegamos ao quarto fasciculo
digital da ‘Série Dr. Respon-
de: Menopausa: Saude, Bem
-Estar e Qualidade de Vida na
Maturidade’. Nesta penultima edicéo,
a reportagem do DIARIO aborda o
tema ‘Satide mental na menopausa -
relacdo com ansiedade, depressio e
autoestima’.

Para esmiucar o assunto, conversamos
com duas psicdlogas clinicas e hospitala-
res, Mariana Neri e Andréa Maia, além da
médica geriatra Leticia Loureiro da Silva.
Todas profissionais com larga experién-
ciaem cuidados com a satide feminina.

O material a seguir se propde a ser
um pequeno guia para que vocé, leitor,
possa compreender o comportamen-

to e as mudancas no corpo e mente da
mulher a partir do climatério, até a
menopausa.

Portanto, uma leitura essencial ndo
somente para elas, mas também para
todos que a cercam, ja que o acolhi-
mento e apoio emocional sdo de suma
importéncia para o bem-estar fisico e
emocional delas.

EXPEDIENTE

Presidentedo Grupo RBA: Camilo Centeno e Diretorde Redac&o e edicdo: Clayton Matos

Reportagens: Luiz Octavio Lucas @ Diagramacao: Jonas Mendes
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abuso de dlcool entre mulheres
m fase de transicfio do periodo

reprodutivo para o néo reprodu-

tivo, conhecido como climatério,
tem chamado a atencfio de pesquisadores
e profissionais de satide. Dados do Progra-
ma Saude Mental da Mulher (ProMulher),
do Instituto de Psiquiatria do Hospital das
Clinicas da Faculdade de Medicina da USP,
mostram que muitas mulheres nessa fase re-
correm a bebida como forma de lidar com as
mudancas hormonais, psicoldgicas e com-
portamentais.

“Elas costumam beber isoladamente e
com frequéncia, como forma de enfrentar as
alteracGes que acompanham essa etapa da
vida”, explica o ginecologista Carlos Moraes,
especialista em infertilidade e ultrassom em
ginecologia e obstetricia pela Febrasgo.

O tratamento do alcoolismo feminino, en-
tretanto, ainda enfrenta obstaculos. Segundo
Alessandra Diehl, presidente da Associacio
Brasileira de Estudos do Alcool e outras Dro-
gas (Abead), “é muito dificil encontrar grupos
ou servicos especificos para mulheres, seja
em ambulatdrios, seja em internacdes exclu-
sivas.No Brasil, sio pouquissimos”.

Para suprir essa lacuna, dois movimentos
se destacam. O Colcha de Retalhos, braco do
Alcodlicos Andnimos (AA), organiza grupos
tematicos exclusivamente femininos. “Mu-
lheres se sentem mais a vontade para com-
partilhar experiéncias e sentimentos que,
em um grupo misto, seriam mais dificeis de
expor”, afirma Diehl.

Outro movimento é a Associacdo Alcoolis-
mo Feminino (AAF), criada por uma mulher
em recuperacfo, que comecou oferecendo
grupos online durante a pandemia. Hoje, a
entidade atende mulheres em diferentes
contextos, incluindo mulheres bariatricas,
1ésbicas e com problemas combinados de 4l-
cool e medicamentos.

Climaterioealcoolism

IMPACTO DA PANDEMIA

A pandemia de covid-19 alterou habitos de
consumo de dlcool em muitas pessoas. “Quem
bebia apenas nos finais de semana passou a
consumir bebidas diariamente. O isolamento,
aansiedade, o medo da doenca e 0 aumento
de responsabilidades domésticas afetaram
principalmente as mulheres, que continua-
ram cuidando da casa e dos filhos sem possi-
bilidade de alivio emocional”, explica o psi-
quiatra Arthur Guerra, presidente do Centro
de Informacdes sobre Saude e Alcool (CISA).

Fabio Quintas, do Alcodlicos Andnimos, con-
firma a mudanca no perfil do grupo: “Antes da
pandemia, apenas 5a13% dos pedidos de ajuda
vinham de mulheres. No primeiro ano da pan-
demia, esse ntimero saltou para 45%, mostran-
dooimpactodireto desse periodo”.

Avendedora D.C.A., de 43 anos, compar-
tilha sua experiéncia: “O afastamento social
e aperda de amigos e parentes aumentaram
minha ansiedade e tristeza. O dlcool acabou
se tornando uma vélvula de escape, passan-
do de consumo nos finais de semana para
dias iteis também”.

CONSEQUENCIAS

PARA A SAUDE

0 alcoolismo feminino frequentemente
se associa a dependéncia quimica e qua-
dros psiquiatricos prévios, como depresséo,
transtornos alimentares, ansiedade, bipola-

ridade ou traumas. “E comum que mulheres
apresentem primeiro um transtorno mental,
e s6 depois desenvolvam alcoolismo”, expli-
caDiehl. Ela também destaca a relacdo entre
cirurgia bariatrica e uso de alcool, cada vez
mais observada na pratica clinica.

O consumo elevado de alcool afeta dire-
tamente a fertilidade. Um estudo multicén-
trico divulgado pelo National Institute on
Alcohol Abuse and Alcoholism (NIAAA)
mostra que mulheres com consumo mo-
derado de alcool tém reduco na chance de
engravidar em um ciclo, de 25% para 20%,
enquanto o consumo alto reduz essa proba-
bilidade para apenas 11%. “O alcool interfere
na concentracdo de horménios e na recepti-
vidade do endométrio, dificultando a fixacdo
do embrido”, explica Carlos Moraes.

Além disso, 0 dlcool aumenta o risco de cin-
cer de mama. A Agéncia Internacional para
Pesquisa sobre o Cancer (IARC) aponta que
o consumo diario de uma dose padrio de al-
cool — equivalente a uma lata de cerveja, uma
taca de vinho ou um shot de destilado — eleva
orisco de cancer de mama de 7% para10%.

O alerta é claro: 0 acompanhamento médico,
o apoio psicoldgico e 0 acesso a grupos de su-
porte sdo essenciais para prevenir complica-
cBes fisicas e emocionais. Reconhecer o proble-
ma e buscar ajuda pode transformar avida de
muitas mulheres durante e ap6s o climatério.
(CominformacGes da Agéncia Brasil)
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ideia de que a menopausa se
resume a fogachos (ondas de
calor) é um equivoco peri-
goso que pode mascarar um
dos seus aspectos mais impactantes: a
satde mental. De acordo com a psic6-

loga clinica e hospitalar Mariana Neri,
do Hospital Regional Dr. Abelardo San-
tos, a relacéo entre os hormoénios e o
bem-estar emocional da mulher é uma
constante ao longo davida, e o climaté-
rio, periodo de transicfio para a meno-

pausa, ¢ um momento de intensificacdo
dessa conexo.

"Os hormonios sempre influenciaram
na saude fisica e mental das mulheres,
ao longo de toda a vida, sobretudo a vida
reprodutiva. Entdo, qual mulher nunca
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chorou ali na TPM, nem se sentiu irrita-
da ou desregulada emocionalmente?”,
questiona. “E ai, mais importante do que
a gente entender isso é também a gente
entender que essas alteracdes comecam
no climatério, que vai ali a partir dos seus
40, 45 anos até os 55 anos, que é quando
a gente tem um declinio hormonal. E ai
que os sintomas mais conhecidos come-
cam a aparecer, como ondas de calor, que
sdo chamados fogachos, auséncia de so-
no, irritabilidade, ansiedade sim, as vezes
depressio”, explica a especialista.
Mariana Neri destaca que mulheres
com histérico prévio de transtornos
mentais estio ainda mais vulneraveis.
”As mulheres que ja tiveram transtornos
mentais ou alguma condicdo emocional
e psicoldgica prévia ao longo da vida tém
essa tendéncia a tudo se tornar um pouco
pior no periodo do climatério e da meno-
pausa. Isso por conta das alteracdes hor-
monais, por conta de que os hormoénios
atingem todas essas areas da emoco”.

O‘NEVOEIROMENTAL

E A QUIMICA DO CEREBRO

A psicdloga explica que o impacto é
fisico e direto no cérebro.”0 nosso cor-
po inteiro tem receptores hormonais.
Entdo, ali na nossa regifo do cérebro, na
nossa regifio frontal, temos dreas como
atencdo, memoria, cognicfo. Entdo, mui-
tas mulheres relatam que nesse periodo
tem aquele famoso nevoeiro mental, que
elas acabam ficando mais distraidas, mais
esquecidas e com questdes de falhas de
memoria. Isso é muito comum”.

A Sociedade Norte-Americana de Me-
nopausa (NAMS) confirma que a queda
nos niveis de estrogénio afeta a produ-
c¢éo de neurotransmissores como a sero-
tonina e a noradrenalina, que regulam o
humor, o sono e a cognic¢do. Portanto, a
irritabilidade, a ansiedade e as falhas de
memoria nio sio "frescura” ou "drama”,
mas sim manifestacGes bioldgicas de
uma profunda transformacédo hormonal.

O primeiro passo para um enfrenta-
mento saudavel é, justamente, reconhe-
cer a legitimidade desses sintomas e
buscar ajuda especializada, integrando
acompanhamento ginecoldgico e psico-
logico.

De acordocoma
psicéloga clinicae
hospitalar Mariana Neri,
do Hospital Regional Dr.
Abelardo Santos, a relacdo
entre os hormonios e o
bem-estar emocional da
mulher é uma constante ao
longo da vida
FOTO: DIVULGAGAQ

O IMPACTO

HORMONAL NA SAUDE MENTAL
@ Os hormonios sexuais femininos (estrogénio e progesterona) influenciam diretamente os
neurotransmissores responsaveis pelo humor. Durante o climatério, sua queda pode desregular o

equilibrioemocional.

® Aquedadoestradiol e da progesterona afeta a sintese de serotonina, dopamina e
noradrenalina

@ Esses neurotransmissores regulam humor, sono e cognicao

@ Resultado: maior vulnerabilidade a instabilidade emocional, ansiedade, depressdoe
"nevoeiro mental"

Fonte: Sociedade Norte-Americana de Menopausa (NAMS)
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Saude para todos

Alimentacao
e menopausa

Como a dieta pode aliviar sintomas
como ondas de calor e insénia.

O que se come pode influenciar diretamente nos sintomas da

menopausa. Uma dieta rica em frutas, verduras, grdos
integrais, sementes e proteinas magras melhora o sono,
ajuda no controle de peso e reduz desconfortos como as

ondas de calor. Ja célcio e vitamina D sdo essenciais para

proteger contra a osteoporose.



Alimentos com fitoestrogénios, como a soja, também auxiliam
na regulacdo hormonal natural. Por outro lado, cafeina, dlcool
e ultraprocessados devem ser evitados, pois aumentam
insénia, irritabilidade e ganho de peso.

O Dr. Eurico Rodrigues, diretor técnico do HSM destaca

“A alimentacdo deve ser encarada como parte do
tratamento. Mudancas simples, quando mantidas, podem
transformar a qualidade de vida da mulher durante a
menopausa’.

Para orientagdes nutricionais individualizadas, agende sua
consulta no Hospital HSM e HSM+,
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ais que questao hormonal
0es0 dos fatores sociais
da finitude na men

uando se fala em menopau-
sa, o foco costuma estar nas
alteracées hormonais. No
entanto, a psicéloga Maria-
i, Hospital Regional Dr. Abe-

lardo Santos, alerta que reduzir essa
fase ao aspecto bioldgico é ignorar
um componente crucial: o contexto
psicossocial. A menopausa néo ocorre
no vacuo, mas sim em meio a outras

opausa

significativas transformacdes na vida
da mulher.

"Para além do que é hormonal e do
que é fisico, a gente também tem ai
mudancas ambientais com questdes
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sociais: é a saida dos filhos de den-
tro de casa, o envelhecimento che-
gando, a ideia da finitude”, pontua a
psicdloga.

Neri desenvolve esse pensamento:
"Muitas mulheres quando chegam
na menopausa comecam a entender
que é como se tivesse a finitude mui-
to perto. A vida mesmo indo embora.
Assim que elas sentem. Entfo, isso
traz também muita ansiedade. As
vezes quadros graves de depressio
relacionados a isso, porque o enve-
lhecimento é muito dificil mesmo,
sobretudo para mulheres”, pontua.
“N4&o sdo todas as mulheres que con-
seguem envelhecer de maneira sau-
davel, ndo sdo todas as mulheres que
conseguem receber rede de apoio,
familia e tudo mais”.

Nesse cendrio, segundo Mariana, a
menopausa pode atuar como um cata-
lisador de crises. "Associado a tudo is-
so, tem esse furacio que é o climatério
€ a menopausa. Asvezes tem questoes
conjugais do parceiro, tem questdes de
trabalho. Tudo isso influencia no que a
menopausa faz com as mulheres. E fisi-
co e mental”.

AIMPORTANCIA

DE ELABORAR AS PERDAS

A terapia, neste contexto, surge como
um espaco fundamental para elaborar
essas mudancas. "A funcédo da terapia
é elaborar tudo sobre o significado da
finitude. Qual a importéncia daquilo,
qual o impacto de ela ter chegado ao
fim da idade reprodutiva dela, para ela,
para as pessoas que estdo ao lado dela,
para as relacGes dela”, explica a espe-
cialista.

A menopausa simboliza o fim da ca-
pacidade reprodutiva, um marco carre-
gado de significados culturais e pesso-
ais. Para muitas, estd associada a perda
da juventude, da feminilidade e do lu-
gar social. Discutir abertamente esses
sentimentos, longe de ser um tabu, é
uma ferramenta de empoderamento
para que a mulher possa ressignificar
essa nova etapa, enxergando-a nfio co-
mo um fim, mas como um recomeco re-
pleto de novas possibilidades.

l
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SINAIS DE ALERTA - QUANDO BUSCAR AJUDA

EIMPORTANTE DIFERENCIAR OS SINTOMAS TRANSITORIOS DO CLIMATERIO DE
POSSIVEIS TRANSTORNOS DE ANSIEDADE OU DEPRESSAO.

@ Sinais que indicam necessidade de ajuda profissional:
@ Sintomas que persistem por mais de 2 semanas

@ Tristeza profunda eincapacitante

® Ansiedade que paralisa as atividades didrias

® Pensamentosdeinutilidade ou desesperanca

@ [solamento social progressivo

@ |nsonia cronica ou excesso de sono

Fonte: Associacdo Brasileira de Psiquiatria (ABP)
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Autoestimaemrevisao
Como os sintomas fisicos da menopausa

impactam a salde mental

anho de peso, alteracdes na pe-
le, ressecamento vaginal, perda
de massa muscular e inconti-
néncia urindria esporadica. Es-
ses sdo alguns dos sintomas fisicos mais
comuns do climatério e da menopausa.
Embora sejam tratados como questdes
estéticas ou meramente corporais, seu
impacto direto na saiide mental e na
autoestima das mulheres é profundo e,
muitas vezes, subestimado.

A psicéloga Mariana Neri, Hospital
Regional Dr. Abelardo Santos, explica
que essas questdes nio sio recebidas de
forma neutra pela psique feminina. "To-
dos esses sintomas fisicos, incluindo, por
exemplo, incontinéncia urindria, falta de
sono, perda de massa muscular, perda da
libido, diminuicéo da lubrificacdo vaginal
e dificuldades com a satide intima. Todas
essas questoes fisicas tém um impacto di-
reto na saude emocional e na autoestima
damulher”.

Esse impacto se d4 em um momento ja
delicado. "Porque ela ja vem enfrentando
todas as dificuldades da vida relaciona-
das aisso.E o momento em que ela come-
caaquestionar a sua propria autoestima.
Entdo, muitas trazem questionamen-
tos de que sairam da idade reprodutiva,
questdes relacionadas ao corpo, porque
existe um ganho de peso também, que é
muito comum nessa fase”, complementa
a profissional.

CORPOQUEMUDAE

IDENTIDADE QUE

SERECONSTROI

A sociedade frequentemente impde
um ideal de juventude e fertilidade como

sinénimos de valor feminino. Quando o
corpo comeca a mudar, saindo desse pa-
drfo, muitas mulheres podem vivenciar
sentimentos de inadequacéo, vergonha e
perda de identidade. A disfuncéo sexual,
por exemplo, pode afetar a intimidade e a
qualidade dos relacionamentos, gerando
isolamento e tristeza.

A Associacio de Ginecologistas e
Obstetras de Minas Gerais (SOGIMIG)
ressalta a importancia de abordar esses
sintomas de frente. Tratamentos hor-
monais e ndo hormonais, prescritos por
um ginecologista, podem aliviar signifi-
cativamente muitas dessas queixas fisi-
cas. Paralelamente, 0 acompanhamento
psicoldgico é essencial para trabalhar a
aceitacdo corporal, ressignificar a autoi-
magem e reconstruir a autoconfianca a
partir de uma nova perspectiva, que va-
lorize a experiéncia, a forca e a sabedoria
adquiridas.

FATORES

QUEIMPACTAMA AUTOESTIMA

@ Astransformacdes fisicas do climatério
podem afetarsignificativamentea
autoimagemeaautoconfianca.

Principais fatores deimpacto:

® Alteracdes nacomposicao corporal
(ganho de peso)

® Mudancasna pele e cabelos

@ Sintomas urogenitais (ressecamento
vaginal,incontinéncia)

@ Fogachos e sudorese noturna

® Alteraces nalibido e resposta sexual

Consequéncias emocionais:

@ Questionamentodovalor pessoal eda
feminilidade

@ Dificuldade de aceitagdo corporal

® |mpacto nasrelagdes sociais e intimidade

Fonte: Sociedade Brasileirade Climatério
(SOBRAC)

0Y3Iv9INAIQ :0L04



Saude Mental «

na Menopausa:

Ansiedade, Depressdo e Autoestima

A menopausa é uma fase natural da vida de toda mulher,
marcada pelo encerramento do ciclo menstrual e
reprodutivo. Normalmente é lembrada pelas mudancas
fisicas, mas seus impactos na saude mental sdo igualmente
profundos, embora muitas vezes pouco discutidos. Essa
transicdo pode provocar alteragdes emocionais que afetam
o bem-estar, o humor e a autoestima.

Efeitos dos horménios sobre as emocdes

Durante a menopausa, ocorre o declinio do estrogénio e da
progesterona, hormonios essenciais para o equilibrio
cerebral e emocional. Eles influenciam neurotransmissores
como a serotonina, responsdvel pela sensagdo de
bem-estar. Com a queda hormonal, & comum o surgimento
de tristeza, irritabilidade, ansiedade e até episddios
depressivos.

Segundo a OMS, até o final de 2025 mais de 1 bilhdo de
mulheres estardo em idade menopdusica, e estima-se que
de 20% a 30% desenvolvam algum transtorno mental nesse
periodo.

Principais fatores de risco e sintomas emocionais

Alguns elementos aumentam a vulnerabilidade emocional

nessa fase, como:

« Historico de depressdo ou ansiedade.

» Oscilagdes hormonais intensas.

- Alteragdes no sono (insonia, despertares noturnos).

- Estresse cronico e sobrecarga emocional.

» Mudangas na autoestima e na imagem corporal.

» Falta de apoio familiar ou social.

» Acontecimentos de vida negativos, como perdas ou
aposentadoria.

Sintomas comuns: tristeza, choro fdcil, irritabilidade, fadiga,

dificuldade de concentragdo, baixa autoestima, ansiedade e

pensamentos negativos.

Depressdo e ansiedade na menopausa

Depressdo: pode se manifestar como tristeza persistente,
perda de prazer em atividades, alteragdes de apetite e
sono, fadiga constante, sentimentos de inutilidade ou culpa
e, em casos graves, pensamentos suicidas.

Depressdo e ansiedade na menopausa

e Depressdo: pode se manifestar como tristeza persistente,
perda de prazer em atividades, alteragdes de apetite e
sono, fadiga constante, sentimentos de inutilidade ou

BENEFICENTE
PORTUGUESA
DO PARA

B

CENTRAL DE ATENDIMENTO

(91) 3215-4444

culpa e, em casos graves, pensamentos suicidas.

* Ansiedade: caracteriza-se por preocupacdo excessiva,
tensdo muscular, nervosismo, palpitagdes, sudorese,
dificuldade de relaxar e, em alguns casos, crises de
pdénico que comprometem a qualidade de vida.

Impacto na autoestima e na imagem corporal

Mudancas fisicas como ganho de peso, alteragdo da pele,
do cabelo e a percepgdo do envelhecimento afetam
diretamente a autoestima. Essa nova forma de se enxergar
pode gerar inseguranga, sentimentos de inadequagdo e
aumentar o sofrimento emocional.

Exaustdo mental: um alerta importante
A exaustdo mental na menopausa € um desgaste
psicologico persistente, com queda de concentragdo,
motivagdo e aumento da sobrecarga, intensificado por
alteragdes hormonais e sintomas fisicos.

Estratégias de enfrentamento e cuidado

Para lidar melhor com essa fase, € recomendada uma

abordagem integrada, que inclui:

« Acompanhamento profissional: médicos avaliam a
necessidade de reposi¢cdo hormonal e psicologos auxiliam
no manejo emocional.

« Estilo de vida sauddvel: alimentagdo equilibrada,
evitando cafeina, dlcool e ultraprocessados.

« Atividade fisica: caminhadas, yoga e exercicios leves que
liberam endorfina.

« Relaxamento: prdticas como meditag@o, mindfulness e
respiragdo profunda.

- Sono e autocuidado: priorizar descanso, lazer e atividades
prazerosas.

+ Rede de apoio: apoio familiar e social para reduzir o
isolamento.

A menopausa, apesar dos desafios, pode ser vivida com
bem-estar e qualidade. Reconhecer as mudangas
emocionais, buscar acompanhamento médico e
psicologico, adotar habitos sauddveis e fortalecer arede de
apoio sdo atitudes fundamentais. Essa fase pode se
transformar em um periodo de autoconhecimento e
empoderamento, ajudando a mulher a ressignificar sua
autoestima e encarar a maturidade com equilibrio e
confiancga.

Tradi¢do e tecnologia para
cuidar melhor de vocé.




Saude para todos

Atendlmeto ‘acesswel
com estrutura completa

A iniciativa nasceu com o objetivo de unir acessibilidoade e seguranca
hospitalar, promovendo um novo modelo de cuidado médico voltado
especialmente para quem ndo possui plano de sadde.

Instalado dentro do préprio hospital, o HSM+ oferece uma experiéncia de
atendimento particular que se diferencia pela praticidade, infraestrutura
moderna e, principalmente, pela confianca que sé6 um hospital consolidado
pode oferecer. E um espaco pensado para acolher, atender com agilidade e
permitir que mais pessoas tenham acesso a cuidados médicos de exceléncia,
mesmo com orcamento limitado.

Os pacientes contam com um espaco climatizado, profissionais qualificados,
agendamento rdpido por WhatsApp e uma variedade de servigos como
consultas clinicas, especializadas, exames, além de combos promocionais.
Tudo com valores acessiveis, ideal para quem precisa manter a sadde em dia

sem pesar no bolso.
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