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Hoje em dia talvez isto acontega menos, mas, até pouco tempo, a menopausa era o sinal do fim da vida de
uma mulher.

Por este estigma, muitas, até hoje, encaram este periodo com muito tabu e medo.

Contudo, estamos falando de uma fase natural da vida e, tendo em maos o poder da informacéo e da
ciéncia, podemos passar por esta fase de maneira muito tranquila.
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Antes de mais nada, ja quero avisar que evitarei o uso do termo “sintoma” para falar o que vocé pode
sentir comamenopausa.

Por ser uma fase com a qual a sociedade trata com muito preconceito, adotou-se um tipo de linguagem
que trataamenopausacomo doenca. Ndo é umadoenga! Aviso feito, vamos continuar com o assunto!

Por ter caido no vocabulario popular, o que muitos chamam de menopausa, na realidade se chama de
climatério!

Climatério: periodo de transicdo entre a fase reprodutiva e a ndo reprodutiva. E caracterizada pela
reducdo da fungado ovariana, fazendo com que a menstruagdo se torne irregular até parar por
completo. Este periodo pode se estender entre 0s 40 e 55 anos.

Menopausa: Definimos a menopausa quando a mulher fica1ano sem menstruar.

Entdo, narealidade, amenopausa ocorre dentro do climatério!

Ondas de calor, das mais leves até as maisintensas;
Suorintenso;
Alteragaonosono;
Alteracdonamemdria;
Mudanca urogenitais;

Perda de massa dssea;

Dor de cabeca;

Perdadallibido;

Dores articulares e musculares;
Palpitacao;

Entre outros.

Cada mulher que passa por esta fase pode sentir algo diferente, entdo, caso esteja naidade do climatério
e sentir alguma alteragao no seu ciclo menstrual, associado com situag@es das quais vocé nunca tinha
passado antes, converse com um ginecologista, através de uma avaliacao clinica ele determinara qual o
seu caso.
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Algumas mulheres conseguem passar por esta fase sem grandes problemas, mas tem algumas que
sofrem intensamente. Por isso, existem algumas maneiras para vocé lidar. Uma, a mais utilizada, é
através de reposi¢gao hormonal.

Tudo que a mulher passa na fase do climatérica é devido ao desbalango hormonal que ocorre no
organismo. No caso, a queda do estrogénio. Entao, a reposicdo hormonal trara de volta este horménio. O
gue é mais indicado é associar o uso de o estrogénio e da progesterona, assim, é possivel reduzir as
manifestagoes do climatério e evitar ocAncer de endométrio.

E possivel usar,também, a testosterona, que tem por finalidade restaurar a libido, melhorar a disposicao,
diminuir a perda da massa muscular, diminuir sintomas depressivos, entre outras.

Mas, nem toda mulher pode fazer uso de horménio! O que fazer entdo? Ha medidas ndo farmacoldgicas
gue podem ser adotadas. Vocé pode:

Realizar alimentacdes Investir Aumentar a ingestao de
mais saudaveis, com em exercicios liquidos, preferencialmente
hoas fontes de calcio aerdbicos mais frescos
Evitar o consumo Evitar o Procure
de condimentos e excesso de café praticas de
alimentos apimentados e alcool relaxamento
Tome banho Tome sol e verifique N&o se isole,
mais morninhos a possibilidade de esteja sempre perto
suplementar a de guem ama
vitamina D
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Na realidade, mesmo a mulher que estiver tomando horménio, seria bem interessante se também
adotasse hahitos mais saudaveis.

Algo que merece um destaque é: mantenha sempre a consulta em dia com o ginecologista. Tanto durante
o climatério, quanto depois. Isto porque o corpo passa por diversas mudancas neste periodo, entéo ele
pode estar mais propicio a ter outras doencgas. Por exemplo, € comum nesta fase as mulheres
desenvolverem problemas cardiacos. Entdo, é sempre altamente recomendado a visita regular ao
ginecologista.

0 climatério, que as pessoas chamam de menopausa, é uma fase perfeitamente natural do corpo. E um
periodo de transicdo para um novo ciclo da vida. Mas, como ha muita mudancga no organismo, algumas
mulheres podem sentir elas de maneira muito intensa.

Porém, ndo ha motivos para preocupacao, existem métodos muito eficientes que podem ajudar. Eles
podem ser tanto reposi¢cdo hormonal quanto uma mudanga no estilo de vida. Tudo isto depende da
mulher e do que o ginecologista acredita ser amelhor abordagem.

Nao tenha medo desta fase, vocé vai viver ela plenamente e com muita qualidade de vida, basta escolher
comoiraviver!
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