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Resumo

A menopausa corresponde a data da dltima menstruagdo e faz parte do processo normal de envelhecimento da
mulher. Ocorre habitualmente entre os 45 e os 55 anos de idade.

A menopausa estio associadas diversas alteragdes fisicas e psicolégicas (sintomas vasomotores, alteracdes do
peso, sono, humor, memoria e sexualidade), cujo impacto na sadde e na qualidade de vida variam de mulher para
mulher.

A adocgdo de estilos de vida saudavel é a melhor estratégia para lidar com a menopausa. Quando ndo € suficiente
ou na divida, o médico assistente poderd ajudar a encontrar uma solugdo para cada caso.

Menopausa - O que é?

A menopausa define-se como a data da dltima menstruagdo, faz parte do processo natural de envelhecimento da
mulher e é devido a diminui¢do da producao de hormonas pelos ovérios. E a passagem da fase reprodutiva para a
fase em que nao é possivel engravidar.

Podemos dizer que uma mulher estd em menopausa quando estd sem menstruar ha pelo menos um ano seguido.
Existem outras causas de menopausa, que nao estdo relacionadas com o envelhecimento natural, como por
exemplo quando uma mulher tem de ser operada e sdo retirados os ovarios.

Habitualmente a menopausa ocorre entre os 45 e os 55 anos de idade. A idade da menopausa ¢é influenciada
sobretudo por fatores genéticos, podendo ser mais precoce nas fumadoras, nas mulheres que estdo expostas a
quimicos téxicos ou radiac¢do, e com alguns medicamentos.

A perimenopausa, também conhecida como climatério, corresponde ao periodo de transi¢ao que se inicia cerca de

5 anos antes da menopausa e se prolonga até um ano apds a dltima menstruacao. E nesta fase que, habitualmente,
surgem as alteragdes fisicas e psicoldgicas.

Quais sao os sintomas da menopausa?

Os calores

Os «calores», também conhecidos como «afrontamentos», «fogachos» ou «suores noturnos» (sintomas
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vasomotores, em linguagem médica) sdo o sintoma mais frequente. Aparecem em 70 a 80% das mulheres e
sd0 mais intensos nos dois primeiros anos apds a menopausa. Interferem significativamente com a
componente laboral e social da mulher. Sdo descritos como um calor intenso, de inicio subito, que comeca
no peito e se estende ao pescoco e face, acompanhando-se frequentemente de ansiedade, palpitacdes e
transpiracao.

Alteracdes do sono e sintomas psicologicos

As alteracdes do sono, quer a dificuldade em adormecer, quer o despertar frequente durante a noite, afetam
cerca de 38% das mulheres, muitas vezes em associagcdo aos sintomas vasomotores e as alteracoes do
humor. Também é comum a irritabilidade, o humor deprimido ou inconstante, o choro ficil, ansiedade, e a
falta de motivagdo, energia e concentracdo. Em consequéncia, as mulheres queixam-se frequentemente de
alteracdes da memoria, o que € motivo de grande preocupacao.

Aumento de peso

O aumento de peso é comum, mas no inevitdvel, variando entre 2 a 4 kg. E devido a uma redugéo do
metabolismo em repouso associada a idade e ndo tanto pelas questdes hormonais ou da menopausa
propriamente dita. A prética de exercicio fisico regular e a preferéncia por uma alimentacdo menos caldrica
sdo fundamentais para evitar o aumento de peso.

Sintomas genitais

A nivel genital também acontecem algumas alteracdes decorrentes da diminui¢do de hormonas sexuais em
circulag@o. A nivel vaginal e vulvar (vulva € a parte exterior da vagina) ha uma diminui¢do da lubrificacdo
0 que provoca secura, comichao, desconforto durante as relagdes sexuais e aumenta o risco de infecoes
genitais e urindrias.

Alteracoes pélvicas

Os musculos do pavimento pélvico (que suportam os 6rgaos pélvicos como a bexiga e o ttero) tendem a
perder a forca e elasticidade. Assim, estes 6rgdos, nao sendo mantidos no seu devido lugar, podem descer
em direcdo a vagina, o que chamamos de prolapsos. As mulheres com excesso de peso, multiplas
gravidezes e com partos por via vaginal também apresentam maior risco. As alteracoes dos musculos
pélvicos aumentam o risco de incontinéncia urindria, sobretudo se existir um prolapso.

Alteracoes sexuais
As alteracdes a nivel hormonal, genital e do humor, ja descritas, conduzem, por vezes, a alteracdes sexuais,

de entre as quais as mais frequentes sao a diminui¢do da libido (desejo ou vontade de ter relagdes sexuais) e
o desconforto ou dor durante a relagdo sexual (devido as alteracdes da vagina e da vulva).
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O que posso fazer para passar melhor esta fase da vida?

A menopausa ndo € por si s6 uma doenga, mas € uma fase da vida associada a alteragdes fisicas e psicologicas
importantes, por vezes com impacto significativo na saide e qualidade de vida. Para cada mulher os sintomas t€ém
intensidade varidvel e assim a menopausa € vivenciada de forma diferente.

Para se lidar com a menopausa sao essenciais uma alimentagao equilibrada, a pratica de exercicio fisico regular e
nao fumar.

Em alguns casos poderdo ser uteis outras formas de tratamento e de atenuag@o dos sintomas. O seu médico
assistente podera ajudar a encontrar as melhores solucdes para o seu caso.

Conclusao

A adocdo de estilos de vida saudavel € a chave para lidar com as alteragdes da menopausa.
Quando estas medidas ndo sdo suficientes poderd beneficiar de outro tipo de tratamentos mas ai, ou quando
existem duvidas, aconselhe-se primeiro com o seu médico.

Mais informag¢@o em Terapéutica Hormonal de Substituicdo (THS).
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