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Menopausa: o que é?

A menopausa é quando seus periodos param para sempre. Nao é uma doenca,
mas uma parte normal da vida de toda mulher. No entanto, as vezes, causa
sintomas que podem ser angustiantes. Vocé pode ter sintomas da menopausa por
varios anos. Mas existem alguns tratamentos que podem ajudar.

O que acontece na menopausa?

Seu médico dira que vocé passou pela menopausa quando nao menstruou por 12 meses
consecutivos.

Vocé pode ter sintomas da menopausa muito antes de sua menstruagao parar para sempre.
Isso ocorre porque as mudangas em seu corpo que levam a menopausa comegam muito
mais cedo, mesmo 10 anos antes da ultima menstruacéo.

Quando vocé se aproxima da menopausa, seus ovarios produzem menos de dois hormédnios
importantes: estrogénio e progesterona. Nos anos anteriores a menopausa, vocé pode
perceber que seus periodos ndo sao tao regulares quanto antes.

Geralmente, esse é um dos primeiros sinais de que seus niveis hormonais estdo mudando.
Geralmente comecga aos 40 anos e pode durar varios anos.

Eventualmente, seus ovarios produzem tao pouco estrogénio e progesterona que seu ciclo
menstrual e seus periodos param completamente. Essa € a menopausa.

Vocé nado pode engravidar depois que a menstruacao parar para sempre. Mas vocé ainda
deve usar anticoncepcionais até que ndo tenha menstruado por 12 meses, apenas para ter
certeza de que seus periodos pararam completamente.

A maioria das mulheres passa pela menopausa entre 45 e 55 anos, mas algumas tém
menopausa precoce. Os médicos dizem que uma mulher tem uma menopausa precoce
quando ela acontece antes dos 40 anos.

Algumas mulheres ainda menstruam mesmo quando tém mais de 55 anos. Diz-se que essas
mulheres tém menopausa tardia. A menopausa tardia geralmente ocorre em familias, mas
também pode acontecer se vocé estiver com sobrepeso.
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Menopausa: o que é?

Quais sao os sintomas?

Algumas mulheres nao tém problemas quando passam pela menopausa. Mas a maioria das
mulheres tem pelo menos um sintoma. A gravidade desses sintomas pode variar entre leve e
muito angustiante.

Alguns sintomas, como ondas de calor, sdo causados diretamente por alteracdes nos
horménios. Mas outras mudancgas podem ser afetadas por outras coisas que estao
acontecendo em sua vida.

Por exemplo, vocé pode achar dificil quando seus filhos saem de casa ou talvez precise
cuidar de pais idosos. Coisas assim podem dificultar o tratamento das mudancas que a
menopausa traz.

Periodos irregulares podem ser um sinal precoce da menopausa. Vocé pode descobrir que
seus periodos estdo mais leves do que antes ou mais pesados. Eles podem durar mais ou
apenas alguns dias e podem ser mais ou menos frequentes.

Todas essas coisas sao normais. Mas se vocé tiver periodos muito intensos (precisando
trocar absorventes ou tampdes a cada hora) ou se tiver sangramento apds o sexo ou
“manchas” no meio do ciclo, consulte seu médico.

Estes s&o sintomas comuns da menopausa:

* Ondas de calor, nas quais vocé sente calor repentinamente e pode ficar com o rosto
vermelho. Eles podem ser leves ou ruins o suficiente para acorda-lo a noite. Algumas
mulheres acham que as ondas de calor podem ser desencadeadas por cafeina,
alimentos picantes, bebidas quentes ou alcool.

»  Suores noturnos, geralmente causados por ondas de calor noturnas. Mas suores
noturnos podem ser causados por outras coisas, como uma infec¢ao, entdo consulte
seu médico se voceé os tiver.

«  Sintomas causados pelo revestimento da vagina ficar mais seco e fino durante a
menopausa. Isso pode causar coceira e tornar o sexo doloroso.

+  Perder o interesse pelo sexo.

*  Problemas para dormir. Vocé pode achar dificil dormir, acordar por causa das ondas de
calor ou acordar muito cedo e nao conseguir voltar a dormir.

*  Ganhar peso e outras mudancas fisicas, como perda de tdonus muscular e aumento de
gordura na cintura. Os médicos ndo sabem se isso se deve a alteragdes hormonais ou
apenas parte do envelhecimento.

»  Sentir-se deprimido ou ter mudangas de humor. Esses sentimentos negativos podem
incluir irritabilidade, ansiedade, panico e esquecimento.

Seu médico geralmente sera capaz de dizer, a partir de seus sintomas e sua idade, se vocé
esta passando pela menopausa. Mas se vocé tem menos de 40 anos, pode precisar de um
exame de sangue (chamado teste FSH) para descobrir com certeza.
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Menopausa: o que é?

O que vai acontecer comigo?

As mulheres vivenciam a menopausa de maneiras diferentes. Vocé pode passar pela
menopausa com poucos problemas ou pode ter sintomas graves que afetam sua qualidade
de vida.

Sua experiéncia com a menopausa pode depender do que mais esta acontecendo em sua
vida. Vocé pode achar mais dificil lidar com isso se estiver estressado por outros motivos.

Seus sentimentos sobre esse momento da sua vida afetardo a forma como vocé vivencia a
menopausa. Algumas mulheres veem a menopausa como um passo positivo para avangar
para a préxima fase da vida. Outras mulheres se sentem ansiosas ou deprimidas com as
mudancas fisicas.

Algumas mulheres optam por fazer terapia de reposicdo hormonal (TRH) para ajudar com
os sintomas da menopausa. Muitas mulheres acham isso util, mas pode causar efeitos
colaterais. Para obter mais informagdes, consulte nosso folheto Menopausa: devo tomar
HRT?

Depois de passar pela menopausa, € importante cuidar da saude, especialmente para
manter os ossos fortes e cuidar do coracao. Vocé pode fazer isso da seguinte forma:

* comer uma dieta balanceada com muitas frutas e vegetais e bastante calcio (encontrado
em produtos lacteos)

+ limitando o alcool a niveis moderados

*  manter um peso saudavel

* nao fumar

» fazer exercicios regulares, incluindo exercicios de sustentacao de peso, como caminhar
ou correr.
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