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A APS reafirma seu compromisso com o cuidado
integral a sadde da mulher por meio do Grupo
Terapéutico Re-viver, um espaco de apoio e
educacdo voltado as vivéncias da menopausa.

O grupo foi idealizado e conduzido pela Psicolo-
gia, partindo da compreensdao de que a menopausa
vai além das mudancas fisicas — trata-se de uma
importante transformagao cerebral e emocional,
e gue impacta diretamente a qualidade de vida, O
trabalho e as relacdes.

O Re-viver se consolida como um espaco de escu-
ta, acolhimento e informacao, no qual a menopausa
é compreendida nao como um fim, mas como uma
oportunidade de autoconhecimento, fortalecimen-
to e construcao de uma relagcdo mais honesta con-
Sigo mesma e com o mundo.

A iniciativa contou com a participacdo fundamental
da equipe multiprofissional, com a contribuicdo da
Ginecologia, Nutricdo e do Servico Social, reforcan-
do a importancia do cuidado integral, interdiscipli-
nar e humanizado na atencao a salde da mulher.

A Cartilha tem como o objetivo de informar, aco-
her e orientar sobre o climatério e a menopausa,
fortalecendo o cuidado integral a saude da mulher.




Re-viver ¢é olhar para
dentro e descobrir que
toda mudanca traz a
chance, o pedido de

um novo ritmo - mais
adk.  calmo, mais seu
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O corpo em
transformacao:

climatério, menopausa,
uma experiéncia individual

Durante o climatério e a menopausa, muitas mu-

heres vivenciam mudancas que vao além do corpo
fisico.

Cada mulher vive esse processo de forma Unica, e
acolher essas mudancas é fundamental para promo-
ver a salde integral e a qualidade de vida.

/

E um processo de transicao emocional e cerebral
onde podem surgir alteracdes de humor, maior sen-

sibilidade emocional e a necessidade de ressignificar
Dapéis e prioridades.

NG,

Oqueéo
Climaterio?

O climatério € uma fase natural da vida da mulher,
gque marca a transi¢cao do periodo reprodutivo para o
nao reprodutivo. Ele pode iniciar, em média, a partir
dos 40 anos, mas varia de mulher para mulher.

Essafase envolve mudancgas hormonais, fisicas, emo-
cionais e sociais, que merecem atencao e cuidado.



VMenopausa:

A menopausa € definida como a ultima menstrua-
cdao, confirmada apds 12 meses consecutivos sem
menstruar.

Principais Sintomas:

Os sintomas podem variar em intensidade e
Impacto:

Ondas de calor (fogachos);
Alteracdes do sono;

Cansaco excessivo;

Dores de cabeca;

Alteracdes de humor;
Ansiedade e irritabilidade;
Dificuldades de concentracao e memoria;
Seios sensiveis ou doloridos;
Ressecamento vaginal;
Alteracoes na libido;

Cabelos mais finos e pele seca;

Ganho de peso e mudancas corporais



Muitas mulheres comparam a menopausa a ado-
lescéncia, por ser uma fase marcada por intensas
oscilacdes hormonais e emocionais.

A diferenca € que, na maturidade, ha mais sabedo-
ria, autoconhecimento e a busca por novas formas
de satisfacao e prazer

E nada disso precisa ser enfrentado sozinha.
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O cuidado
como aliado:

Diante de tantas mudancas, o cuidado integral tor-
na-se essencial. A Terapia de Reposicao Hormonal
(TRH) pode ser uma opcdo para aliviar sintomas e
melhorar a qualidade de vida, contribuindo para a
reducao dos fogachos, melhora do sono, da saude
urogenital, da resposta sexual e da protecdo dssea
e cardiovascular.

Fssa decisao deve ser sempre individualizada, con-
siderando riscos, beneficios e o histdrico de cada
mulher, com acompanhamento médico.

Doencas cardiovasculares:

Com a queda do estrogénio, podem ocorrer alte-
racdes no colesterol, na pressdo arterial e na cir-
culacdo. Também é comum o aumento da gordura
abdominal, 0 que exige mais atencdo a salde do
COragao e ao risco de diabetes.

Diabetes:

Com a diminuicao dos hormoénios, 0 metabolismo
tende a ficar mais lento e o controle do aclcar no
sangue pode se tornar mais instavel. Isso aumenta
a atencdo para o ganho de peso e o risco de diabe-
tes, reforcando a importancia de habitos saudaveis
e acompanhamento profissional.



Osteoporose:

Com o0 avanco da idade e apds a menopausa, a per-
da de massa dssea se acelera, aumentando o risco
de osteoporose. A pratica regular de atividade fisi-
3, especialmente exercicios de forca, aliada a uma
alimentacdo rica em calcio, ajuda a manter 0s 0ss0S
mais fortes e protegidos.

Alteracoes na pele e nos cabelos:

As mudancas hormonais podem deixar a pele mais
fina, ressecada e com menos firmeza. Também po-
dem surgir alteracdes como oleosidade no rosto,
acne e pelos mais grossos em algumas regioes.

Nos cabelos, € comum perceber afinamento dos fios,
berda de volume, mudancas na textura e queda capi-
ar. Cuidados diarios, alimentacdao adequada e acom-
banhamento profissional ajudam a minimizar esses
efeitos e a manter a saude da pele e dos cabelos.

Disturbios do sono:

Durante o climatério e a menopausa, o sono pode
se tornar mais leve, fragmentado e menos repara-
dor. Isso interfere na disposicao, no humor e até no
apetite ao longo do dia.

Obesidade:

Com a reducao dos horménios, o gasto caldrico
tende a diminuir e 0 acimulo de gordura na regiao
abdominal pode aumentar. Esse ganho de peso é
comum nessa fase e pode ser controlado com es-
tratégias nutricionais adequadas, atividade fisica e
acompanhamento profissional.




Sexualidade:

novos significados

A sexualidade ndo termina na menopausa. Ela se
transtforma.

A diminuicdo da libido pode acontecer na menopausa,
mas vai muito além dos hormonios. Ela envol-

(= ve emocoes, relacdes, bem-estar e a forma
~  como cada mulher se conecta consigo
= —\
o — mesma.

/ Cuidar da vida sexual ajuda a reduzir o
estresse, melhora o humor e fortale-

ce a autoestima.
— .
Redescobrir 0 prazer passa pelo

autoconhecimento, pelo dia-
logo, pela escuta do proprio corpo e pelo respeito ao
seu ritmo.

NG,

Estratégias
nutricionais

no climatério e na menopausa

A alimentacdo tem papel fundamental na sadde do
corpo e da mente da mulher a partir dos 40 anos.
Proteinas magras, como peixes, aves, ovos e le-
guMINOsas, ajudam a preservar a massa muscular,




engquanto gorduras boas, presentes no abacate, nas
oleaginosas, nas sementes e no azeite de oliva ex-
travirgem, contribuem para o equilibrio hormonal.

Frutas, verduras, legumes e graos integrais auxiliam
no controle do metabolismo e do aclcar no sangue.
Alimentos ricos em antioxidantes e dmega-3 tam-
bém favorecem a salde emocional, cardiovascular,
sexual e estética, contribuindo para o cuidado da
pele, dos cabelos e do bem-estar geral.

NG,

Suplementos e
fitoterapicos

Nutrientes como Omega-3, vitamina D, zinco,
magnésio, vitamina E, selénio, calcio, coenzima
Q10, isoflavonas da soja e trevo vermelho
hodem auxiliar na modulacao hormonal e
no alivio dos sintomas do climatério. Fito-

terapicos como vitex agnus castus, maca

peruana, 6leo de primula, entre outros,
_ podem contribuir para a saude hormonal,
<« "% da pele, do sono e da libido, sempre

| ’ com orientacao profissional.
R 590 P
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Receita

Sucoparao
climaterio

Uma opcdo simples, nutritiva e funcional
para o dia a dia:

« 300ml agua
« Y2 Beterraba pequena crua

« 02 pedacos de melancia

« 01 folha de couve sem talo

e Suco de limao

« 01 colher de sobremesa linhaca dourada
» 01 rodela grossa de inhame cru (30g)

» 01 pedaco de gengibre

» Bata tudo no liquidificador e beba sem coar.
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Impacto Social

Momento de Ressignificacao

A menopausa ndo transforma apenas o fisico. Ela
atravessa papéis, relacdes e rotinas.

No trabalho, sintomas como cansaco, dificuldade de
concentracao e insénia podem afetar o desempenho.
Muitas mulheres ainda sentem receio de falar sobre
O tema, por medo de julgamentos ou discriminacao.

Na vida pessoal, oscilacdes emocionais podem gerar
conflitos, afastamentos e insegurancas. A intimida-
de também pode mudar, impactando a autoestima
e 0 bem-estar emocional.

NG,
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Satde mental
tambeém importa

A menopausa muda hormaonio, humor e energia. Mas,

muda principalmente a

nossa tolerancia — o que an-

tes aceitava calada.. Agora nao entra mais...

01 - Queda do estrogeéenico

REDUZ “conciliacdo automatica” ajudava a manter
a harmonia, controlar conflitos e “deixar pra (3"

02 - Progesterona cai

Elevacomelaoefeitoc
no sistema GABA, ajuc

almante — progesteronaatua
ando a neutralizar emocoes

intensas. Na perimenopausa, ela despenca. Por isso

VOCE N30 consegue ma

is fingir que “nao doeu’.

03 - O cérebro se reorganiza

EFssa fase ativa uma reconfiguracao neural:

« Menos comportame

o Mais assertividade

nto de agradar;

» Mais autopreservacao.

NG

Nao é irritagao.
E TRANSFORMACAO CEREBRAL.
A biologia muda e a psique desperta.
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Atitude de
auto cuidado:

Vamos praticar?

- Qual é um pequeno gesto de autocuidado, possi-
vel e realista, que eu posso assumir comigo?

Regras:
« SAIR DO IDEAL e ir para o POSSIVEL

« O que cabe na rotina atual;

« Ndo pode ser punitivo;

« Ndo precisa ser “perfeito”

Exemplos:

e« Dormir mais 20 minutos;

 Banho longo;

e “Quarta-feira do Respiro”;

e Dizer "Nao”;

e Voltar a fazer algo que dava prazer;

e DIminuir a autocritica.
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O que ew sinle impoita.

E 0 que eu faco comigo também!

Que essa frase acompanhe vocés quando 0 Corpo
oscilar e a duvida aparecer, e que te lembre nos dias
faceis e nos dias dificeis, que autocuidado ndo é
luxo, é atitude de amor-proprio.

Um novo comeco

A menopausa nao € o fim. E um novo comeco, mais

auténtico, mais consciente e mais conectado con-
SIgo mesma.

Reconhecer essa fase e buscar apoio € um gesto de
coragem, cuidado e amor-proprio.
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