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Resumo

O climatério e a menopausa, compreende a uma fase bioldgica da vida da mulher, marcado por
transformagfes que podem impactar negativamente no seu bem-estar fisico, psicossocial e sexual.
A escolha da tematica foi motivada pela necessidade de entender as mudangcas que essas fases
representam, além disso, o trabalho pode fornecer estratégias e intervencdes terapéuticas que
visem o enfrentamento dos sintomas. A pesquisa tem como objetivo compreender e relatar a
experiéncia de uma mulher que enfrenta o climatério/menopausa. Este estudo trata-se de uma
pesquisa de relato de caso de cunho exploratéria descritiva, de natureza qualitativa. Para a
construcdo desse estudo, foi feito um levantamento bibliografico por meio das plataformas:
Biblioteca Virtual da Saude, Google académico e Scielo. Para a busca, foram utilizadas as palavras-
chaves: Climatério; Menopausa; Qualidade de vida; Alteracbes hormonais; Fitoterapicos. A partir
disso, foram selecionados artigos cientificos dos Ultimos 9 anos, nos periodos de 2015 a 2024. Para
a elaboracéo da pesquisa, foi desenvolvido um Instrumento de coleta de dados, baseado em uma
entrevista ginecolégica, que relatasse as experiéncias da entrevistada nessa fase. Em detrimento a
isso, para a implementacéo do projeto foi desenvolvido pelas autoras um site, com o nome: Ciclos
Conectados, que ird servir como uma rede de apoio para essas mulheres. A partir do pré- projeto
apresentado espera-se que esse estudo sirva como meio de auxiliar as mulheres na fase
climatérica, permitindo que tenham informac¢6es detalhadas quanto aos sintomas e as formas de
tratamento, de forma que compartilhem suas experiéncias com outras mulheres. Diante ao estudo,
compreende-se que a pesquisa vise minimizar os impactos negativos que a fase do climatério pode
causar na vida da mulher.
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Palavras-chave: Climatério; Menopausa; Qualidade de vida; Alteracdes hormonais;

Fitoterapicos.

Abstract

The climacteric and menopause comprise a biological phase in a woman's life, marked by
transformations that can have a negative impact on her physical, psychosocial and sexual
wellbeing. The choice of topic was motivated by the need to understand the changes that these
phases represent, in addition, the work can provide strategies and therapeutic interventions aimed
at coping with the symptoms. The research aims to understand and report on the experience of a
woman facing the climacteric/menopause. The study is a descriptive exploratory case report of a
qualitative nature. To construct this study, a bibliographic survey was carried out using the following
platforms: Virtual Health Library, Google Scholar and Scielo. The following keywords were used in
the search: Climacteric; Menopause; Quality of life; Hormonal changes; Herbal medicines. From
this, scientific articles from the last 9 years were selected, from 2015 to 2024. In order to carry out
the research, a data collection instrument was developed, based on a gynecological interview,
which reported on the interviewee's experiences during this phase. To implement the project, the
authors developed a website called Ciclos Conectados (Connected Cycles), which will serve as a
support network for these women. Based on the pre-project presented, it is hoped that this study
will serve as a means of helping women in the.

Keywords: Climacteric; Menopause; Quality of life; Hormonal changes; Herbal medicines.

1. Introducéo

A introducdo expbe o tema do artigo, relaciona-o com a literatura
consultada, apresenta o0os objetivos e a finalidade do trabalho, definicbes,
hipoteses e a justificativa da escolha do tema. Trata-se do elemento explicativo
do autor para o leitor. “Nao se aconselha a incluséo de ilustracoes, tabelas e
gréficos na introducéo”. (FRANCA, 2008, p. 65)

Vivemos em uma sociedade marcada pelo tabu social em torno do
envelhecimento feminino e da saude reprodutiva. Sem o0 acesso a informacdes
relevantes e orientacbes apropriadas, muitas mulheres passam pela fase do
climatério e da menopausa sem conhecimento do que esperar e de que forma
essa fase ira impactar negativamente sua vida. O entendimento de cada mulher se
torna relevante diante a esse fendmeno, visto que a compreensdo da experiéncia
de viver o climatério e a menopausa colabora para um planejamento de
assisténcia da mulher mais especifico e individualizado, podendo influenciar
diretamente no processo de envelhecimento saudavel (Leite et al., 2020; Lins et
al., 2020).

No entanto, essa fase apesar de ser natural e inevitavel, pode trazer para a

mulher muitas mudancas que irdo impactar sua vida significativamente. Apesar de
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sua relevancia, esse periodo é marcado por certos tabus e estigmas, 0 que
dificulta o didlogo aberto e a disseminacdo de informacdes. A falta de
conhecimento pode ndo somente deixar a mulher despreparada e ansiosa, como
também pode provocar a negligéncia em buscar um suporte de saude adequado.
Segundo o Ministério da Saude (Brasil, 2017), o organismo da mulher passa por
uma série de alteracdes, que se ndo receberem suporte e tratamento adequado,
podem aumentar a probabilidade de sintomas desagradaveis e até favorecer o
aparecimento de doencgas ou 0 agravamento das doencas ja instaladas.

O tema “Climatério e menopausa” foi escolhido devido a sua relevancia e
impacto significativo na qualidade vida da mulher, essa escolha foi motivada pela
necessidade de compreender as mudancas que essas fases representam. Este
trabalho defende a hipétese que a discusséo sobre o tema é imprescindivel para o
enfrentamento dessa fase, visto que € um tema negligenciado e cercado de
desinformacao, logo a discussao trara um conhecimento amplo sobre a tematica,
resultando na diminuicdo negativa desses impactos para a vida da mulher.

Nesse sentido, 0 objetivo dessa pesquisa foi compreender e relatar a
experiéncia de uma mulher que enfrenta o climatério/menopausa. De forma mais
especifica, o estudo pretendeu descrever 0s principais sintomas, mudancas
fisiologicas e o impacto emocional, psicossocial e sexual do climatério/menopausa
vivenciados pela paciente, como também buscou demonstrar as intervengdes
terapéuticas adotadas e disponiveis, incluindo tratamento farmacoldgico, nédo
farmacologico e fitoterapicos; e também foi discutido sobre o papel da familia e da
sociedade diante a esse periodo. No decorrer da pesquisa, desenvolvemos um
site que tem como intuito oferecer informacdes sobre essa fase como também ser
uma rede de apoio para essas mulheres, no qual elas irdo trocar experiéncias e

obter conhecimento sobre o climatério e a menopausa.

2. Revisao da Literatura

2.1 Fisiologia do climatério e menopausa
A vida da mulher é marcada por transformacgdes que sinalizam diferentes

fases em sua vida. Esses episodios sdo marcantes para seu corpo e para sua
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histéria de vida, podendo ter um significado diante do modo como é enfrentado.
Adentrando no mundo da fisiologia feminina, a mulher passa por duas fases
significantes, que é o climatério e a menopausa, fendbmenos naturais e biolégicos.
Segundo o Ministério da Saude (2015), o climatério corresponde a fase da vida da
mulher no qual ocorre a transicdo do periodo reprodutivo para o nao reprodutivo,
ocorrendo habitualmente entre os 40 e 65 anos. Por outro lado, a menopausa,
marco do climatério, corresponde a cessacao permanente da menstruagcdo, sendo
diagnosticada retroativamente apds 12 meses consecutivos de amenorreia,

ocorrendo geralmente entre os 48 e 50 anos de idade (Brasil, 2016).

2.2 Impactos psicossociais do climatério/ menopausa na vida da mulher

As mudancas ocorridas no climatério/ menopausa incluem uma série de
complicacbes sociais e culturais, marcadas por momentos que impactam nas
relacdes psicossociais dessa mulher. Alguns fatores podem influenciar a percepgéao
e a forma como essa mulher lida com a transicdo menopausal, sendo eles: suporte
social, relacdo conjugal, nivel de educacdo, ocupacdo profissional, historia
reprodutiva e experiéncias prévias de saude mental (Oliveira et al., 2016).

Segundo Vieira (et al., 2018), a fase de transicdo do climatério € marcada
pela instabilidade emocional e hormonal, sendo possivel desencadear processos
negativos em relacdo a qualidade de vida e bem estar, e pode causar um conjunto
de sinais e sintomas, que sao chamados de “sindrome climatérica”. Do ponto de
vista psicossocial, esse periodo carrega muitas emocdes para a mulher. Como
citado anteriormente, a oscilagdo hormonal pode intensificar os sentimentos de
ansiedade, tornando essa mulher mais suscetivel a mudancas de humor. Além
desses sentimentos, uma alteracdo comum nessa fase é a insbnia, ela pode
aumentar a irritabilidade e dificultar a capacidade de lidar com o estresse durante o
dia a dia dessa mulher, com isso a privacdo do sono acaba afetando
negativamente a funcdo cognitiva, podendo influenciar na concentragcdo e até

mesmo em outras atividades que envolvam clareza mental (Caldeira et al., 2020).

2.3 Impactos sexuais

No Brasil, ainda sao insuficientes os estudos que avaliam a sexualidade de
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mulheres no climatério. A transicdo da fase reprodutiva para a nao reprodutiva
afeta de maneira significativa a vida sexual. Os sintomas dessa fase, além de
impactarem negativamente a qualidade de vida, geram duvidas que tornam o
periodo mais desafiador, aumentando o risco de comprometimento da saude e
bem-estar das mulheres, muitas vezes devido ao desconhecimento ou a falta de
orientacao adequada (Fonseca et al., 2020).

A prevaléncia da disfuncéo sexual no Brasil chega a atingir em média 60%
das mulheres na faixa etaria de 40 a 65 anos. Diante a prevaléncia dos casos, as
dimensdes que mais impactam na vida sexual sdo o desejo sexual, lubrificacdo
vaginal e satisfacdo sexual, sendo que a que se destaca é a insatisfacao, ja que
esta diretamente relacionada com as mudancas corporais, o que favorece na baixa
autoestima e diminuicdo do desejo sexual (Trento, Madeiro, Rufino, 2021).

Ao diminuir os valores hormonais, as mulheres devem experimentar
mudancas no corpo, bem como mudancas anatomicas, principalmente no
crescimento dos 6rgdos genitais (hipotrofia ou atrofia), € mudanc¢as na vida sexual,
como: libido reduzida, secura vaginal e dores durante a penetragdo, fatores que
dificultam a satisfacdo sexual de um individuo e de seu parceiro. Para enfrentar
esses obstaculos, as mulheres que estdo precisam receber um bom esclarecimento
ao longo desse periodo. O uso de lubrificantes e até mesmo reposi¢cdo hormonal

pode resolver alguns desses problemas e desconfortos (Amorim, 2021).

2.4 Queixas associadas ao climatério

Segundo o Protocolo de Atencdo basica de saude da mulher (2016),
durante a fase do climatério existem mulheres que ndo sofrem nenhuma queixa,
mas outras podem variar na sua diversidade e intensidade dos sintomas. Essas
manifestacdes sdo responsaveis por levar a mulher a procurar uma Unidade Basica
de Saude, e podem se ramificar em dois grupos, sendo os de manifestacbes
transitorias, e os de alteragbes ndo transitorias, sendo necessério uma abordagem
de modo que ajude no enfrentamento dos sintomas. (Oliveira et al., 2019).

Diante as manifestacfes transitorias, elas podem ser divididas em:
menstruais, neurogénicas e psicogénicas. As menstruais estdo associadas ao

intervalo entre as menstruacbes que pode diminuir ou estar aumentado, as
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menstruagdes podem ser abundantes e com maior duragdo; as neurogénicas estéo
relacionadas com as ondas de calor (fogachos), sudorese, calafrios, palpitacdes,
cefaleia, tonturas, parestesias, insbnia, perda da memoria e fadiga; e ja as
psicogénicas estdo relacionadas com a diminuicdo da autoestima, irritabilidade,
labilidade afetiva, sintomas depressivos, dificuldade de concentracdo e memodria,
dificuldades sexuais e insonia (Febrasgo, 2010).

Além das manifestagBes transitorias, existem aquelas que podem
permanecer no corpo da mulher, podendo ser chamadas de manifestacfes
permanentes. Elas podem ser de carater urogenital, metabolismo ésseo,
metabolismo lipidico e ganho de peso. As de carater urogenital podem causar uma
mucosa mais delgada, propiciando prolapsos genitais, como por exemplo
ressecamento e sangramento vaginal, dispareunia, disuria, aumento da frequéncia
e urgéncia miccional. A de metabolismo lipidico estao relacionadas a mudanca dos
niveis de estrogénio na pés-menopausa, sendo considerada um fator relevante
para doencas cardiovasculares. A de metabolismo 6sseo pode desencadear
alteracdes no metabolismo 0sseo variando de acordo com condigbes genéticas,
estilo de vida, habitos como tabagismo e sedentarismo. Além disso, a mulher pode
sofrer com alteragdes no ganho de peso, com tendéncia ao acumulo de gordura na

regido abdominal (Febrasgo, 2010).

2.5 Abordagens terapéuticas diante aos sintomas do climatério
2.5.1 Orientacfes do enfermeiro de acordo com as queixas apresentadas
Durante a fase do climatério a mulher tende a procurar uma Unidade
Bésica de Saude para receber atendimento diante as manifestacdes que podem
surgir. O profissional irA avaliar qual a queixa ela apresenta, para passar uma
orientacdo adequada. Uma das queixas marcantes desse periodo sdo os fogachos,
gue se manifestam em ondas de calor desagradaveis. Segundo Bacon (2017),
cerca de 80% das mulheres sofrem ou irdo sofrer do famoso fogacho, com
intensidades variadas, podendo ocorrer de dia e de noite, com duracdes de 2 a 4
minutos, acompanhado ou ndo de sudorese. Os fogachos noturnos, podem causar
desconfortos, pois perturbam o sono, podendo gerar insdnia ou sono agitado, e

com o tempo alterar o bem-estar e saude feminina (Bacon, 2017).
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De acordo com o Protocolos de Atencéo basica de saude da mulher (2016),
ao receber uma paciente que apresente o fogacho como queixa, ele deve se
atentar para as enfermidades/condi¢bes que possam cursar com sudorese noturna,
calafrios, perda de peso ou outros sintomas. Além disso deve orientar que ela
durma em um ambiente bem ventilado, use roupas frescas e confortaveis, beba um
copo de agua ou suco quando perceber a chegada deles, respire lento e profundo
por alguns minutos, tenha um diario para anotar os momentos em que o fogacho se
inicia e, desse modo, tentar identificar situacdes-gatilho e evita-las (Brasil, 2015).

Os disturbios do sono sdo um dos mais incbmodos e sdo relatados por
39% a 47% das mulheres na menopausa (He et al., 2020). Diante a isso, 0
profissional deve orientar sobre levantar muitas vezes a noite para fazer xixi, se ha
necessidade, e também evitar beber muita agua antes de dormir; deitar sempre nos
mesmos horarios, evitar tirar cochilos durante o dia; ndo fazer nenhuma refeicéao
pesada antes de deitar e evitar bebidas a base de cafeina no fim da tarde; praticar
atividades fisicas na maior parte do dia, mas nunca a partir de trés horas antes de
dormir; experimentar a respiracao lenta e profunda por alguns minutos (Brasil,
2015).

A sindrome urogenital afeta mulheres no periodo peri e pds-menopausa,
com prevaléncia variando de 36% a quase 90%. Além disso, essa condicdo ja pode
ocorrer nos anos que antecedem a menopausa, com uma prevaléncia de 19% em
mulheres entre 40-45 anos (Cagnacci et al., 2019). Em detrimento a essa
manifestacdo, seguindo o Protocolo de Atencao basica (2016), orienta a avaliacao
dos sintomas como disuria, nictlria, polacidria, urgéncia miccional, infeccbes
urinarias de repeticdo, dor e ardor ao coito (dispareunia), corrimento vaginal,
prurido vaginal e vulvar, que podem estar relacionados com a atrofia genital.
Orienta-se também ao uso de lubrificantes vaginais durante a relacdo sexual,
hidratantes vaginais a base de 0leos vegetais durante os cuidados corporais diarios
(Febrasgo, 2010).

2.5.2 Abordagem farmacoldgica: Terapia hormonal (TH) e ndo hormonal
O termo terapéutica hormonal da menopausa € usado para descrever a

terapia isolada com estrogénio/progesterona, e pode ser utilizada em mulheres que
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apresentam sintomas vasomotores, sindrome geniturinaria da menopausa, perda
de massa 6ssea e menopausa precoce (Stuenkel CA. et al., 2015).

Segundo Pardini (2014), a terapia de reposi¢cdo hormonal € o método mais
comum para tratar os sintomas da menopausa e do climatério, com o objetivo de
regular os niveis de progesterona e estrogénio. Antes do inicio do uso da TH, é
necessario que tenha uma avaliacdo rigorosa para identificar as contraindicacdes e
definir qual sera a melhor via de administracdo. Vale ressaltar, que quando se tem
a indicacao da administracdo de estrogénio, os cuidados prestados precisam ser de
forma individualizada e com decisdo compartilhada com a da mulher. Pode ser
considerado também o uso de TH nas seguintes situacdes: no tratamento dos
sintomas vasomotores moderados a severos; no tratamento da atrofia urogenital
moderada a severa e na prevencdo das alteracfes da massa 0ssea associadas a
menopausa em mulheres de alto risco para fraturas e em que os beneficios sejam
maiores do que os riscos do uso da terapia hormonal (Brasil, 2015).

Em relacdo ao tratamento ndo hormonal, os Inibidores de Recaptacédo de
Serotonina (ISRS) tém se mostrado bastante eficazes no alivio dos fogachos, além
de ajudarem a controlar sintomas relacionados a instabilidade emocional,
depressdo, ansiedade e angustia, ao aumentar a quantidade de serotonina
disponivel. Alternativamente, podem ser utilizados anticonvulsivantes da classe dos
analogos do GABA, como Gabapentina e Pregabalina, que apresentam bons
resultados no controle dos fogachos. Embora esses medicamentos possam causar
efeitos colaterais, como vertigem, cefaléia, tremores, sonoléncia e nauseas, a
adesdo ao tratamento tem sido satisfatéria, tornando-os uma opcéo valida para
mulheres que ndo podem ou ndo desejam utilizar terapias hormonais (Jiménez AP
& Rincén JM, 2018).

2.5.3 Uso dos fitoterapicos

Segundo Alonso J (2016), o uso dos fitoterapicos refere-se a utilizagcdo de
plantas ou extrato de plantas para fins medicinais. Atualmente, o interesse pela
utiizacdo das plantas tem crescido bastante para a prevencdo como para 0O
tratamento de algumas sintomatologias. De acordo com o Ministério da Saude

(2020), a utilizagcdo das plantas medicinais envolvem propriedades terapéuticas e
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seu uso deve ser cauteloso, visto que elas podem interagir com outros
medicamentos e causar efeitos colaterais. O incentivo do SUS, por meio da Politica
Nacional de Praticas Integrativas e Complementares, e da Politica Nacional de
Plantas Medicinais e Fitoterapicos, demonstra o reconhecimento da fitoterapia
como uma pratica importante para a promocdo da saude e o bem-estar da
populacao.

As plantas medicinais podem representar uma estratégia para o tratamento
dos sintomas do climatério (Brasil, 2018). Durante esse periodo, a fitoterapia é uma
opcdo a ser utilizada de forma natural, visto que as plantas possuem acbes
semelhantes ao estrogénio, podendo tratar as alteragcdes hormonais (Hoefel e
Sartori, 2022). Segundo o Protocolo de Atencdo Basica de saude da mulher (2016),
as plantas e fitoterapicos mais utilizados estdo: Soja (Glycinemax), Trevo vermelho
(Trifoliumpratense), Cimicifuga (Cimicifuga racemosa), Hipérico
(Hipericoperforatum), Valeriana (Valeriana officinalis), Melissa (Melissa officinalis).

Os fitoestrogenos mais comumente usados para mulheres durante a
menopausa sao 14 as isoflavonas extraidas da soja. As isoflavonas sdo compostos
polifendlicos presentes nos vegetais da familia Fabacaea, e que apresentam
potente acao estrogénica, diminuindo o colesterol, possui acdo quimioterapéutica e
antioxidante (Dias, 2018). Estudos epidemiolégicos realizados em paises ocidentais
mostra que o uso das isoflavonas (Glycinemax) é bastante utilizado para o
tratamento dos sintomas do climatério, isso porque nesses locais 0 consumo de
soja é alto, podendo observar que as mulheres ndo apresentam ondas de calor
(Carneiro et al., 2020).

A terapia de reposi¢cdo hormonal (TRH) a base de Glycine Max apresenta
melhoras evidentes nos sintomas do climatério, um dos seus beneficios consiste no
aumento da densidade 6ssea, e tem como resultado a reducdo em desenvolver
osteoporose e problemas cardiovasculares, visto que reduz os niveis de HDL
(Marques et al., 2019). Segundo os Protocolos de Atencdo Bésica de Saude da
mulher (2016), o uso da soja deve ser feito de 50 a 180 mg/dia, que devem ser
divididos em duas tomadas (12h/12h). E podem apresentar alguns efeitos
colaterais, como alergias, interferéncia com a absorcdo de certos minerais (pela

presenca de &cido fitico), constipacéo, flatuléncia, nauseas e irritacdo gastrica.
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Outro fitoterapico bastante utilizado nos protocolos é a Melissa Officinalis
L, uma combinagéo de erva-cidreira com extrato de erva-doce. Ela é indicada para
o alivio dos sintomas: ansiedade, insénia e algumas desordens digestivas como
célicas intestinais, flatuléncia, ma digestdo, e também melhorias significativas nos
sintomas vasomotores e nos dominios fisico, psicomotor social e sexual (Shiraz et
al., 2021). Seu uso deve ser feito de 80 a 240 mg/dia, em trés tomadas, e possui
algumas contraindicacdes de acordo com o Protocolo de Atencdo basica de saude
da mulher (2016), sendo contraindicado para gestantes, portadores de glaucoma e
de hipertireoidismo e hipersensibilidade aos constituintes da planta.

Além disso, um fitoterapico que vem sendo estudado é o acafrdo. Seu uso
apresenta uma eficicia interessante quando relacionado aos sintomas emocionais
e vasomotores, estudos afirmam que ele pode aumentar a felicidade em mulheres
pos-menopausa. O consumo do acafrdo tem se mostrado tao eficaz quanto ao uso
da fluoxetina no alivio dos sintomas da depresséo a curto prazo, logo, ele vem se
tornando uma alternativa viavel, pois além de ser facil para ser encontrado, possui
menos efeitos colaterais quando comparados com outras medicac¢des (Delam et al.,
2023).

E vélido destacar o uso do trevo vermelho (Trifolium Pratense) para alivio
dos sintomas climatéricos. Seu uso é recomendado de 40 a 60 mg/dia, com dose
Gnica diaria, e pode apresentar algumas contraindicacdes, sendo elas para
pessoas com hipersensibilidade aos componentes da formula e presenca de
coagulopatias; gestantes ou lactantes; e em casos de manipulacao cirargica de
médio e grande porte, interromper o uso 48h antes do procedimento (Brasil, 2008).

Segundo os Protocolos de atencdo Basica de saude da mulher (2016),
ainda existem dois fitoterapicos que podem ser utilizados para o tratamento sendo
eles: Hipérico (Hipericoperforatum) e Valeriana (Valeriana officinalis). O hipérico &
indicado para quadros leves a moderados de depressao e seu uso deve ser de 300
a 900 mg/dia, no caso de utilizar a maior dose (900 mg), dividido em trés tomadas
diarias. Além disso possui alguns efeitos colaterais, como por exemplo: irritacdo
gastrica, sensibilizacdo cutanea — fotodermatite, insbnia, ansiedade; e seu uso €&
contraindicado para gestantes e mulheres que estdo amamentando.

Segundo Pinheiro (2018), a Valeriana serve como um calmante natural,
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sendo indicada para tratar os sintomas de depressao e estresse e outros sintomas
da menopausa. Além disso, ela possui efeito sedativo, sendo indicada para ins6nia
e ansiedade (Attarian H et al., 2015). A recomendacéo do seu uso é de 300 a 400
mg/dia, divididas em duas a trés tomadas, podendo apresentar alguns efeitos
colaterais: seu uso em excesso pode causar cefaleia e agitacdo, e também podem
induzir a sonhos, dispepsia e reacfes alérgicas cutaneas (Brasil, 2008). Em
detrimento a isso observa-se que o0 uso dos fitoterapicos vem se mostrado

relevante diante ao manejo dos sintomas durante a fase do climatério.

2.6 Papel da familia

Segundo Yang et al. (2016), o ambiente familiar exerce um papel
significativo na maneira como as mulheres experimentam o climatério. Entre os
aspectos positivos mais relevantes estdo o afeto, a empatia e a sensacdo de
pertencimento, que S&0 essenciais para mitigar o estresse associado a este
periodo. Além disso, as vivéncias compartilhadas pelas mulheres mais experientes
da familia podem diminuir a ansiedade gerada pelas expectativas em relacdo as
mudancas que acompanham essa fase. No entanto, Silva et al. (2023), afirmam
gue a auséncia de dialogo e incompreensao por parte dos cOnjuges pode gerar
conflitos e ainda, intensificar os sintomas j& instaurados. Os cbénjuges que
compreendem melhor as mudangas enfrentadas por suas esposas durante a
menopausa oferecem o suporte emocional necessario para aprimorar a qualidade
de suas relagdes conjugais (Rodolpho et al., 2016).

Silva, Dias e Oliveira (2019) destacam que, de modo geral, a mulher tende
a ter uma visdo negativa do climatério devido aos sentimentos de medo e
inseguranca que sdo comuns nessa fase da vida. Nesse contexto, Soares et al.
(2018), ressaltam a importancia do apoio familiar como peca-chave para o cuidado
com a mulher climatérica. Esse cuidado vai além do aspecto fisico, pois 0 contexto
familiar desempenha um papel crucial nesse suporte. A compreensdo e 0
envolvimento da familia sdo essenciais, ja que fazem parte do cotidiano e
convivéncia da mulher nesse periodo de transicdo. Maciel et al. (2021) ressaltam
gue passar pelo climatério sem a devida preparacdo pode tornar mais dificil lidar

com os desafios dessa fase, além de afetar significativamente a autoestima, 0s
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relacionamentos e a qualidade de vida da mulher.

Segundo Alcantara, Nascimento, e Oliveira (2020), a auséncia de
informacgBes sobre o climatério em seus varios aspectos impacta diretamente no
autocuidado da mulher, assim torna-se relevante a educacdo em saude, visto que
ela ira auxiliar familiares e conjuges a compreenderem melhor a fase do climatério

e oferecerem um apoio mais eficaz as mulheres.

3. Metodologia

O presente trabalho se baseou em uma pesquisa de relato de caso de
cunho exploratéria descritiva, de natureza qualitativa. E teve como finalidade relatar
a experiéncia enfrentada por uma mulher que estava passando pelo climatério e
menopausa.

Para a construcdo desse artigo cientifico, foi feito um levantamento
bibliografico por meio das plataformas: Biblioteca Virtual da Saude, Google
académico e Scielo. Para a busca, foram utilizados os seguintes descritores:
Climatério; Menopausa; Qualidade de vida; Alteragcbes hormonais; Fitoterapicos. A
partir disso, foram selecionados artigos cientificos dos ultimos 9 anos, nos periodos
de 2015 a 2024. Ainda assim, para construcdo do estudo foi utilizado o Protocolo
de Atencao Basica de saude da mulher.

O embasamento feito a partir das buscas possibilitou as autoras a
identificar que existe uma auséncia de informacdes em relacdo ao enfrentamento
do climatério e da menopausa, assim como foi possivel observar que essa fase
impacta significativamente na qualidade de vida da mesma tornando importante
buscar apoio profissional para enfrentar os principais sintomas.

Como critérios de inclusao foram utilizados: desejo de participar livremente
do estudo relatando as experiéncias vivenciadas no seu climatério/ menopausa, e
faixa etaria especifica. Como critérios de exclusdo: idade fora do periodo desejado
e falta de consentimento em participar do estudo.

Além disso, para coleta de dados foi desenvolvido pelas autoras um
Instrumento de Coleta de dados - ICD sendo baseado em uma entrevista
ginecoldgica focando nos principais topicos: Antecedentes pessoais; Antecedentes

obstétricos; Histéria ginecoldgica; Habitos de vida; Tratamentos e intervencgdes;
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Percepcdo pessoal e expectativas. A coleta de dados propriamente dita foi
realizada no municipio de Araguaina, localizada no estado do Tocantins de forma
on-line através de uma chamada de video pela plataforma Google Meet com a

participante (Figura 1).

Figura 1- Reunido on-line com a participante.

Fonte: Google Meet.

Para implementacéo da pesquisa na comunidade como forma de educacao
em saude, foi desenvolvido pelas autoras um site, com o nome “Ciclos
Conectados”, que tem como intuito servir como uma rede de apoio e canal de
obtencdo de conhecimento para as mulheres nessa fase. Nele tem informacdes
sobre como essa fase pode afetar a vida da mulher, sintomas, tratamentos e
também tem uma comunidade para que as mulheres possam compartilhar suas
experiéncias. Além do site, foi criado uma rede social no aplicativo “Instagram” para

divulgacao do site (Figura 2).

Figura 2- Instagram do site Ciclos Conectados

Ciclos Conectados @

N 5 a2 a0
sommwonss  publicagBes  seguidores  seguindo

Liberte-se dos tabus da menopausa! Conecte-se com a
gente e redescubra sua esséncia §

Painel profissional

[ Editar perfil ][ Compartilhar perfil ]

o S

o DR 1
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Fonte: Instagram.

Conforme estabelecido na Resolucdo do Conselho Nacional de saude n°
466/12, a fim de respeitar os aspectos éticos, visando que os seres humanos
envolvidos tenham assegurado todos os seus direitos, o presente artigo foi
aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa (CEP) do UNITPAC, o nimero de
aprovacdo CAAE é 86202324.0.0000.0014.

4. Resultados e Discusséao

A andlise da coleta de dados realizada com a participante M.F.S.C. revela
elementos fundamentais sobre sua experiéncia no climatério e menopausa. Os
resultados séo discutidos a seguir, relacionando-os com a literatura existente sobre

0 tema.

4.1 Caracterizacao da Participante

A entrevistada tem 60 anos, é casada, dona de casa e tem dois filhos.
Seus habitos de vida incluem a pratica regular de caminhadas, ingestédo de 2 litros
de agua por dia e uma alimentacéo equilibrada. Nao faz uso de tabaco e consome
alcool raramente. A nutricdo desempenha um papel fundamental na satude da
mulher, pois uma alimentacdo adequada pode prevenir ou reduzir os efeitos de
problemas comuns nessa fase da vida, como diabetes, hipertensao arterial,
osteoporose, constipacao, perda de apetite e desidratacéo (Silva et al., 2023).

No histérico pessoal mencionou que foi diagnosticada com endometriose
antes da transi¢cdo para a fase da menopausa, além de apresentar colesterol alto.

J& no historico obstétrico, indica duas gestacdes de 9 meses, sem
complicacbes no parto e puerpério. Seu primeiro filho nasceu de parto normal e o
segundo por cesérea. M.F. relatou que amamentou seu primeiro filho por apenas 2
meses e 0 segundo por aproximadamente 1 ano. Essa diferenca pode indicar
dificuldades na amamentacdo do primeiro filho, possivelmente relacionado a
fatores como baixa producdo de leite, dificuldade de pega, dor durante a

amamentacao ou falta de apoio e conhecimento adequado, problemas comuns que
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muitas mulheres enfrentam apos o parto. De acordo com o Guia Alimentar Para
Criancas Brasileiras Menores de 2 Anos (2022), o desmame precoce, aliado a
introducdo de alimentos antes do sexto més, pode ser prejudicial a crianca devido a
imaturidade do seu sistema intestinal. Essa pratica também eleva o risco de
doencas alérgicas e infecciosas, além de comprometer a absor¢cdo de nutrientes
essenciais presentes no leite materno, como ferro e zinco (Brasil, 2022). Portanto,
ao aprofundar a analise bibliografica, as autoras destacam a relevancia de
estabelecer estratégias de educacdo direcionadas a maes, apontando a
importancia da amamentacdo exclusiva nos primeiros seis meses e 0s potenciais

riscos da introducédo alimentar antecipada.

4.2 Alteragdes no Ciclo Menstrual e Sintomas do Climatério

A participante relatou que os primeiros sinais do climatério surgiram por
volta dos 45 anos, caracterizados por ciclos menstruais prolongados e intensos.
Antes desse periodo, seu ciclo ja era irregular e doloroso. Ela descreveu que, ao
notar mudancas, buscou atendimento médico, mas os profissionais inicialmente
atribuiram os sintomas a presenca de um cisto ovariano, sem abordar a
possibilidade do climatério. Esse relato evidencia um problema: a dificuldade no
diagnostico e a falta de orientacdo sobre essa fase da vida, o que pode retardar
intervencdes adequadas para o alivio dos sintomas.

Os sintomas iniciais incluiram fluxo menstrual excessivo e variacdes de
intervalo do fluxo, acompanhado de dores intensas. Além disso, houve um periodo
em que sua menstruagdo cessou por um ano e, posteriormente, retornou de forma
irregular, até que a participante passou por um procedimento cirdrgico para retirada
do cisto. Esse padréo de irregularidade menstrual é tipico do climatério e ocorre
devido a variacdo nos niveis de estrogénio e progesterona, podendo ser
confundido com outras condigbes ginecoldgicas que também afetam o padrédo
normal do ciclo.

Ela destacou que a percepcéao da transicdo para o climatério foi dificil, pois
os médicos ndo falavam sobre essa fase nem explicavam a relacdo entre os
sintomas e as mudancas hormonais. O primeiro sintoma que identificou de forma

mais clara foi o calor excessivo (ondas de calor), seguido por uma série de
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alteracOes fisicas e emocionais, como sudorese noturna, secura vaginal, mudancas
de humor, insbnia, fadiga, queda de cabelo, odor no suor e diminui¢cdo da libido.
Esse ultimo foi apontado como o sintoma mais incémodo para ela. De acordo com
estudos feitos pelas autoras, a reducao da libido € uma das queixas mais comuns
entre mulheres climatéricas e pode estar associada tanto a fatores hormonais
guanto emocionais, como estresse e baixa autoestima. Assim, para tratar de
maneira eficaz as implicagbes da menopausa nha sexualidade feminina, €
fundamental considerar tanto os aspectos emocionais quanto os fisicos, garantindo
um cuidado integral que favoreca o bem-estar geral e uma vida sexual garantida
para as mulheres nesse periodo (Santos et al., 2022).

A participante também relatou um aumento significativo de peso, chegando
a pesar 83 kg, e notou que, quanto menos comia, mais engordava. Esse fenbmeno
pode estar relacionado a desaceleracdo metabdlica tipica da menopausa, que
favorece o acumulo de gordura corporal. Nesta fase, € comum a mulher
desenvolver determinados sintomas que acompanham a alteracdo do peso e do
metabolismo, como fadiga, sono excessivo, cansaco facil ou aumento do apetite
(SPG, 2021).

Outro aspecto relevante foi o impacto emocional. Ela mencionou que ja
tinha tendéncia a chorar facilmente antes do climatério, mas que essa
caracteristica se intensificou, acompanhada de episédios de estresse frequente. A
literatura aponta que as flutuac6es hormonais nessa fase podem aumentar o risco
de depresséo e ideacédo suicida, considerando a maior vulnerabilidade da mulher
no climatério. Além disso, a participante relata que ndo teve como buscar suporte
psicolégico, mas que, na pratica, foi sua ultima ginecologista que desempenhou
esse papel, esclarecendo suas davidas e associando 0s sintomas a menopausa, 0
gue indica a necessidade de um acompanhamento multidisciplinar para oferecer
suporte adequado durante essa fase. Mulheres que apresentam sintomas
psicolégicos deverdo ser avaliadas por meio de inventarios psicossociais
abrangentes, considerando também os fatores de risco associados (Ginecologia de
Williams, 22 ed). A queda de cabelo e a alteracdo na pele foram sintomas notados,
0 que também é comum na menopausa devido a reducéo do colageno e mudancas

hormonais.
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4.3 Tratamentos e Intervencgdes

No decorrer da entrevista, foi evidenciado a importancia do
acompanhamento ginecolégico durante a fase do climatério. Diante a isso M.F
relatou que sua ginecologista foi a Gnica profissional a orienta-la sobre os sintomas
dessa fase, ressaltando a necessidade de maior disseminagcédo de informagdes
sobre o tema. Além disso, a mesma mencionou que fez uso de terapia hormonal

topica, que resultou em melhora significativa dos sintomas (Figura 3 e 4).

Figura 3 e 4 — Uso de terapia hormonal tépica.

Fonte: Autoras.

Embora néo tenha utilizado fitoterapicos, destacou que adotou um estilo de
vida mais equilibrado, através da pratica de exercicios fisicos e alimentacao
saudavel, reforcando o impacto positivo de mudancas no cotidiano na qualidade de
vida durante a menopausa (Figura 5). Diante a isso, vale ressaltar que a pratica de
exercicio fisico tem um efeito positivo na salde da mulher, uma vez que contribui
para o bem-estar e para a qualidade de vida e tem sido considerada uma estratégia
importante para aumentar o gasto energético diario, controlando a taxa metabdlica
basal, contribuindo para a melhoria do condicionamento fisico e manutencéo de

massa magra (Rodrigues et al., 2019).
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Figura 5 — Foto da participante adotando um estilo de vida equilibrado

através da caminhada.

Fonte: Autoras.

4.4 Percepcgdao pessoal e Expectativas

M.F. compartilhou que, no inicio da menopausa, enfrentou grande
dificuldade emocional por ndo compreender o que estava acontecendo com seu
corpo, aprendendo, ao longo do tempo, a viver um dia de cada vez. Além disso,
essa fase coincidiu com um periodo delicado em sua vida pessoal, pois seu marido
estava doente, e por ser apenas os dois, teve que priorizar os cuidados com ele,
deixando sua propria saude em segundo plano. Isso impactou diretamente sua vida
social, tornando essa fase ainda mais desafiadora. Além disso, mencionou que
sentiu falta de um suporte adequado, tanto no acesso a informag¢do quanto no
acolhimento emocional. Embora receba apoio de seu parceiro, ndo participa de
grupos de apoio, frequentando apenas a igreja como forma de encontrar conforto.

Quando questionada sobre a preparacdo da sociedade para lidar com o
climatério, M.F. afirmou que a sociedade esta preparada, mas somente para
aguelas que conseguem se abrir e buscar a orientacdo correta, ressaltando a
importancia de encontrar profissionais capacitados para tornar essa fase mais leve
e compreensivel. Nao h4 uma eficacia de orientacdo as mulheres na atencéo

primaria, e considerando a relevancia da promocdo e prevencdo da saude da
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mulher nesta fase da vida, € necessario haver um compromisso por parte dos
profissionais relativamente a qualidade da assisténcia como forma preventiva
(Carneiro et al., 2020).

5. Consideracdes finais

O climatério e a menopausa representam um periodo de intensas
transformacdes fisicas, emocionais e sociais. Além disso, a falta de informacéo e o
estigma social ainda sdo barreiras que dificultam o enfrentamento dessa fase,
tornando essencial a disseminacdo de contetdos confiaveis e acessiveis. A partir
do relato de caso apresentado foi possivel observar como a falta de informacgdes e
o dificil acesso a um diagnéstico adequado podem impactar negativamente a
gualidade de vida, levando a um prolongamento dos sintomas e ao sofrimento
desnecessario. A experiéncia da paciente entrevistada reforca a necessidade de
uma maior disseminagcdo de conhecimento sobre essa fase, possibilitando que
mais mulheres se sintam acolhidas e preparadas para enfrenta-la.

Diante dessa realidade, a criagdo do site Ciclos Conectados surge como
uma ferramenta essencial para a disseminacdo de informacfes confiaveis e o
fortalecimento de uma rede de apoio as mulheres que vivenciam o climatério e a
menopausa. O acesso a conteludos educativos e relatos compartilhados pode
contribuir para a quebra de tabus, promovendo maior autonomia e bem-estar. Além
disso, a integracdo dessa plataforma com servicos de saude ira fortalecer a
assisténcia oferecida, garantindo que mais mulheres recebam orientagoes
adequadas e sintam-se amparadas durante essa transicdo. Para alcangar um
maior numero de mulheres, as autoras criaram materiais informativos como um
folder e um banner (Figura 6), que serdo disponibilizados nas Unidades Basicas.
Esses materiais irdo auxiliar na divulgacéo do site Ciclos Conectados, chamando a
atencdo para a iniciativa e incentivando as mulheres a acessarem a plataforma e

se conectarem com outras mulheres para a troca de experiéncias.

Figura 6 — Modelo educativo para banner e folder.
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ONDAS DE CALOR QUIDA DO DESEHO STXUAL

)
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INSONIA RESSECAMENTO VAGINAL
GANHO DE PESO CANSAGO

OCE NAO PRECISA PASSAR POR ESSA FASE SOZINHA!
[CONEGTEISECOMIATGENTERTRAVES

ciclosconectados

*0 Ciclos € dos é um ¢o de acolhé .
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informagéo pora mulh no dimatério e na . o

COMPARTILHE EXPERIENCIAS, TIRE DUVIDAS £ RECEBA APOIO!

@ NOCtIco UNITPAC 24, ciclosconectados

Fonte: Autoras.

Por fim, este estudo destaca a importancia de iniciativas que promovam o
dialogo aberto e continuo sobre a saude feminina, ressaltando a necessidade de
capacitacao dos profissionais de saude para um atendimento mais humanizado e
eficaz. Além disso, evidencia a relevancia da criacdo de espacos de acolhimento e
troca de experiéncias, onde as mulheres possam compartilhar davidas, desafios e
estratégias para lidar com as transformacdes do climatério e da menopausa. Dessa
forma, acredita-se que, por meio da educa¢do em saude, do suporte adequado e
do fortalecimento das redes de apoio, é possivel transformar essa etapa da vida
em um processo mais leve, saudavel e consciente, permitindo que as mulheres

passem por essa transicdo com mais autonomia e qualidade de vida.
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