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APRESENTACAO

Ola, seja bem vinda!

Vamos conversar sobre as
mudancas que o climatério pode
trazer na vida da mulher e esclarecer
possiveis duvidas, além de dicas de
qualidade de vida.




VAMOS INICIAR NOSSA CONVERSA
EXPLICANDO 0 CLIMATERIO

O climatério ndo € uma doenca!

Envolve alteracdes fisicas e psiquicas presentes na transicao
do periodo reprodutivo para o periodo nao reprodutivo. Iniciado por
volta dos 35 anos e finalizando entre 60-65 anos. Muitas mulheres
passam por ele sem queixas, ou necessidade de medicamentos.
Outras tém sintomas que variam na sua diversidade intensidade.

para que se possa ter a
atencdo necessaria como: promocio de saude, diagndstico precoce,
tratamentos adequados e imediatos e prevencao. Por isso,

Os cuidados sdo iniciados através de exames clinicos e, apos a
avaliacdo meédica, inicia o direcionamento para profissionais da
saude, a fim de promover a saide da mulher climateérica.




Os primeiros sinais e sintomas do climatério que
podem iniciar por volta dos 45 anos sao:

¢ Ondas de calor repentinas;

* Diminuicao do apetite sexual;

e Tonturas e palpitacées;

¢ Insonia, ma qualidade de sono e suores noturnos;
® Coceira e secura vaginal;

* Desconforto durante as relacoes sexuais;
e Perda de elasticidade da pele;

* Diminuicao do tamanho dos seios;

® Depressao e irritabilidade;

e Aumento de peso;

* Dor de cabeca e falta de concentracio;

* Incontinéncia urinaria ao esfor¢o;

* Dor nas articulacoes;




FASES DO CLIMATERIO

e Irritabilidade e instabilidade de humor
e Comeco de secura vaginal
e Colica

e Nauseas

Insonia

e Menstruacao desregulada
e Suores noturnos

e Ganho de peso

e Diminuicao da libido

* Permanentemente sem menstruacao

e Risco de cancer de mama

e Perda 6ssea mais acentuada

e Reducao dos fogachos (ondas
repentinas de calor)

e Possivel desconforto sexual

e Risco de doencas cardiacas

e InfeccOes urinarias mais frequentes



MENOPAUSA

Durante a fase do Climatério ocorre a Menopausa
dividindo assim, o climatério em duas fases: Preé-
menopausa (antes da menopausa) e Pos- menopausa
(depois da Menopausa).

pois indica a ultima menstruacdo na
vida da mulher e seguido de 12 meses sem
menstruar. Ocorre geralmente, entre as idades de 45
- 55 anos, sendo comuns mudanc¢as no corpo, € por
isso os cuidados durante essa fase é a melhor forma
de lidar com as mudancas com tranquilidade e
sabedoria..




0S CUIDADOS DA
DE CLIMATERIO

MULHER NO PERICDC

Os cuidados com a saude fisica e mental durante
o climatério representam uma Vida tranquila e
longa.

Por 1sso, sao oferecidos

Além dos cuidados

médicos, devem ser proporcionada assisténcia de
promocido de saude que envolve

LAY



3.1 ALIMENTACAO:

Escolha uma , optando sempre por
alimentos que sao essenciais para a formacido dos ossos,
por exemplo: (leite e iogurte desnatados, queijo

branco, couve, espinafre, brocolis, grao de bico, castanha,
nozes, peixes tipo sardinha), e a propria
(carne vermelha, frango, leita, queijos brancos e ovos);

e Coma frutas e vegetais;

e Diminua o consumo de sodio (sal), carnes vermelhas e
alimentos industrializados com alto teor de sodio
(Hamburguer, salsicha, frios, salgadinhos, conservas
vegetais, sopas de pacotes, molhos e temperos prontos,
enlatados em geral) e 0 consumo excessivo de cafeina;

e Evite o consumo de refrigerantes;

e Evite o consumo excessivo de alimentos como: ovos,
carnes vermelhas, manteiga.

O direcionamento de uma alimentacio saudavel, e que
atenda as necessidades pessoais de cada mulher,
para que
excessos nao resultem e prejuizos, e nem que haja
caréncias de algum grupo alimentar.




3.2 ATIVIDADES FISICAS.

As atividades fisicas resultam em qualidade de vida em
qualgquer fase da wvida, proporcionando harmonia,
equilibrio, bem-estar e autoestima, promovidos pelo
relacionamento existente com o proprio corpo durante a
pratica fisica.

Melhoram as func¢Ges cardiovasculares, respiracio,
musculatura, a elasticidade (prevenindo a osteoporose e
diminui o risco de queda e fraturas), controle da pressao
arterial, aumenta a acdo da insulina e evita flacidez.

Além dos beneficios fisicos, as atividades fisicas
liberam serotoninas e endorfinas que liberam a sensacio
de prazer.

Pode ser compartilhada, como caminhadas em parques
entre amigas, familiares, tornando-se habito, ou um
programa social e familiar.

A caminhada de forma moderada por varios dias na
semana vezes,

Os exercicios também podem ser efetuados em casa, em
horarios livres, utilizando de mobilias, ou estrutura da
casa, por exemplo subir e descer escadas, levantar

objetos, abaixar, etc. A




0 CLIMATERIO PODE SER UMA FASE POSITIVA PROMOVENDO
QUALIDADE DE VIDA E SAUDE. VEJA AS DICAS QUE SEPARAMOS A VOCE:

* Pratique a gratidao, toda noite pense nas coisas boas que o
dia lhe proporcionou, se possivel relate em um caderno ou
diario;

e Sorrir aproxima-nos das pessoas, estimula o sistema
imunologico além de ajudar a conviver com o estresse diario;

e Organize as tarefas mais dificeis em dias diferentes;

® Tenha uns minutos do dia para o seu autocuidado, faca
exercicios, coma bem, relaxe, seja prioridade nesse momento;

* Cuide-se, leia um bom livro, ouca musica, assista bons
filmes, etc.

e Mantenha contato com as pessoas, participe de atividades
sociais, tenha amigos, bata papo, passeie, compartilhe
experiéncias.

* Faca projetos de vida.

e Nunca deixe de sonhar;

e Mantenha-se atualizadas;

e Tenha uma vida feliz, na forma que vocé desejar.
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