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DESTAQUE, VIVAMELHOR
Alivie os sintomas da
menopausa

A menopausa pode causar fogacho, vagina seca e irritabilidade. Assista ao

video e confira dicas para aliviar os sintomas na reportagem de Adriane
Zimerer para a TV Minha Vida. Continuar lendo

24 DE MAIO DE 2021 / DEIXE UM COMENTARIO

DESTAQUE, VIVAMELHOR

Avanco da reposicao hormonal
pode favorecer mulheres na
menopausa

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE (IBGE, 2014),
nos tltimos anos, a expectativa de vida da populagao brasileira tem

aumentado, sendo a média de idade atual de 74 anos. No entanto, com
relagao as mulheres, essa expectativa atinge 77 anos. Em pesquisa realizada
pelo IBGE no ano de 2018, foi ressaltado que um em cada quatro brasileiros
serd idoso até 2060, ... Continuar lendo

24 DE MAIO DE 2021 / DEIXE UM COMENTARIO

DESTAQUE, VIVAMELHOR
Depressao e ansiedade na
Menopausa
Algumas mulheres sentem as sintomaticas
climatéricas e psicoldgicas de forma mais intensa
durante o periodo da menopausa. Muitas delas,
e[ d do nao voltar a ter uma qualidade de vida.
Essas mulheres muitas vezes relatam suas preocupagdes, a exemplo do medo

da invisibilidade social, a vergonha sobre a percep¢ao corporal, e outros
sintomas como a ansiedade, o nervosismo, a tensao, a irritabilidade, a baixa

autoestima, ... Continuar lendo

24 DE MAIO DE 2021 / DEIXE UM COMENTARIO

DESTAQUE, VIVAMELHOR

A menopausa e as suas
mudancas fisiologicas e
sociais

A menopausa nao é uma doenca. £ um evento
bioldgico espontaneo e natural marcado pela perda de atividade folicular
ovariana. Segundo a Organizacao Mundial de Satide - OMS (OMS, 1996)
pode-se classificar em trés etapas: do inicio ao término da faléncia do ovério.
A perimenopausa ou climatério é periodo que surge os primeiros sintomas
clinicos (como onda de calor, perda de libido, insdnia, entre outros) ...

Continuar lendo

30 DE ABRIL DE 2021 / DEIXE UM COMENTARIO

FEATURED, VIVAMELHOR

Climatério: o comeco de uma
nova fase

O climatério é o periodo que antecede a

menopausa, tendo inicio préximo aos 40 anos e
costumando-se encerrar aos 65 anos. Durante o climatério, ha diminui¢ao

dos horménios como o estrogénio, isso faz com que os ciclos fiquem
irregulares até chegada da menopausa. A maioria das mulheres apresenta
algum tipo de sintomdtica no climatério, podendo variar de leve a intenso
durante essa fase de transigao. ... Continuar lendo
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Fuja do que faz mal

Dicas para cuidar da sua saude mental

durante a pandemic

Faga exercicio fisicos em casa. Pode ser
uma caminhada, alongamento ou alguma
prdtica de meditagéo como yoga, que
possam favorecer o relaxamento.

Evite ler ou ver informagdes nos
noticidrios que possam lhe causar
ansiedade

Faga atividades que possam Ihe causar
prazer: ler um livro, assistir um filme,
escutar uma musica, cultivar plantas, etc.

No caso de sentir desmotivada, procure
a gjuda de um terapeuta. O psicologo é
um profissional que cuida da saltde mental
dos individuos. Ele encontra estratégias
junto 0o seu paciente, que possam
favorecer uma melhor qualidade de vida.

- Mantenha o contato com pessoas que
vocé ama de forma online. Dessa forma,
vocé consegue minimizar a saudade e
manter suas relagdes sociais sem correr o
risco de comprometer a sua saude.

Estratégias para lidar com a ansiedade

durante o climaterio

- Crie uma rotina de autocuidado didrio.
Facam atividades que Ihe facam sentir
bem.

Pratique exercicios fisicos, pois eles
estimulam a producd@o de endorfina e
serotonina gue podem ajudar no seu bem
estar psicologico.

Faga exercicios de respiracdo. Praticas
como mindfuless pocdem ajudar no seu
relaxamento fisico e emocional.

Estabeleca prioridades. Evite
procrastinar atividades para ndo ter que
lidar com a presséo no dia a dia.

‘COMPARTILHE ISSO:

W TWITTER || €9 FACEBOOK

CURTIR I1SSO:
* curtir |
Seia o primeiro a curtir este post.
Privacidade e cookies
Nos do WordPress.com e nossos parceiros publicitari elou asi no seu dispositivo. Além disso,

outras informagdes padréo enviadas pelo seu dispositivo, incluindo seu enderego de IP. Essas informagdes s&o coletadas com o passar do tempo e usadas para antincios
i para nosso programa publicitario. Se vocé estiver de acordo com isso, selecione "Concordo!" abaixo. Caso contrério, selecione "Saiba mais" para
ou nega-lo. Esteja ciente de que suas preferéncias se aplicam a todos os sites na rede do WordPress.com. Se vocé mudar de ideia futuramente, acesse o

link Privacidade, exibido abaixo de cada antincio, para atualizar suas preferéncias a qualquer momento. Por fim, saiba que talvez nossos parceiros processem alguns dos seus dados com base em legitimos interesses e néo no seu

sobre seu piblic lvo e i de produtos
obter mais i o izar suas éncias de

Q

Posts &

paginas

populares
Estratégias

- para lidar com
a ansiedade
durante o
climatério

Dicas para
cuidar da sua
satide mental

durante a
pandemia

- Alivie os

sintomas da
menopausa

Avango da
reposicao
hormonal pode
favorecer

mulheres na
menopausa

Depressao e

ansiedade na

Menopausa

dados pessoais, como identificadores exclusivos, atividades de navegagéao e

consentimento, mas vocé pode contestar isso. Basta escolher "Saiba mais" e desativar o botéo "Legitimos interesses" em qualquer parceiro ou finalidade listados.

Visualizar parceiros



https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/fuja-do-que-faz-mal/?share=twitter&nb=1
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/fuja-do-que-faz-mal/?share=facebook&nb=1
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/27/estrategias-para-lidar-com-a-ansiedade-durante-o-climaterio/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/27/dicas-para-cuidar-da-sua-saude-mental-durante-a-pandemia/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/alivie-os-sintomas-da-menopausa/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/avanco-da-reposicao-hormonal-pode-favorecer-mulheres-na-menopausa/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/pos-menopausa-saiba-aliviar-sintomas-sem-reposicao-hormonal/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/27/estrategias-para-lidar-com-a-ansiedade-durante-o-climaterio/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/27/dicas-para-cuidar-da-sua-saude-mental-durante-a-pandemia/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/alivie-os-sintomas-da-menopausa/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/avanco-da-reposicao-hormonal-pode-favorecer-mulheres-na-menopausa/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/pos-menopausa-saiba-aliviar-sintomas-sem-reposicao-hormonal/
https://www.youtube.com/watch?v=vFclnTlhgbI
https://www.youtube.com/watch?v=vFclnTlhgbI
https://www.youtube.com/channel/UCMYTIyqS1-7wT-3pBB8bR5A
https://wordpress.com/?ref=footer_blog
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/category/vivamelhor/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/fuja-do-que-faz-mal/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/historias-de-superacao/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/servicos-de-apoio/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/perguntas-frequentes/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/deixe-seu-recado/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/fuja-do-que-faz-mal/
https://wordpress.com/start/pt-br?ref=marketing_bar
https://automattic.com/cookies/#user-ads-consent

) Crie seu site com o WordPress.com Comece agora

DESCOM 0f

NINOPAUS

Pégina inicial  Viva Melhor  Fuja do que faz mal

Servigos de apoio a satide da mulher  Perguntas frequentes  Deixe seu recado

o 27 . ~ Posts &
Historias de superacao péginas

populares

2

0
DAMENOPAUSA

Assistirno (@8Voulube B noxx

d

Compartih,

stirno @8 VouTube

9ot [ Wéhopausa, hormonios

sistir 7l

== (g fafbé s quebran.ﬂr
ESPETACULAR =~

gy me
FAMOSAS QUEBRAM TABU
Assistirno. @Voube ENOPAUSA

COMPARTILHE S50:

W TwiTer | @
CURTIR I550:
* curtr

Seja o primeiro acurir ese post.

Blog no WordPress.com.

Privacidade e cookies

N6s do WordPress.com e nossos 70 sou disposiivo. Além disso, pessoais, , atividades
outras informagaes padrao enviadas pelo seu dispositivo, incluindo seu enderego de IP. Essas informagdes sao coletadas com o passar do lempo e sadas para anuncios personalizados, medigao do desempenho de anuncios,
o G Se vocé estiver de acordo com isso, selecione *Concordol” abaixo. Caso contrdrio, selecione "Saiba mas” para

obter personalizar negélo plicam a todos os sites na tede do WordP: Se vocs mudar de ideia futuramente, acesse o
link Privacidade, exibid . para quala Por fim, saiba que talvez nossos alguns dos seus dad base em legil ©ndo no seu
mas voce isso *Saiba mais" e desativar o botdo "Legilimos Ineresses" em qualquer parceiro ou finalidade listados.



https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/historias-de-superacao/?share=twitter&nb=1
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/historias-de-superacao/?share=facebook&nb=1
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/27/estrategias-para-lidar-com-a-ansiedade-durante-o-climaterio/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/27/dicas-para-cuidar-da-sua-saude-mental-durante-a-pandemia/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/alivie-os-sintomas-da-menopausa/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/avanco-da-reposicao-hormonal-pode-favorecer-mulheres-na-menopausa/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/pos-menopausa-saiba-aliviar-sintomas-sem-reposicao-hormonal/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/27/estrategias-para-lidar-com-a-ansiedade-durante-o-climaterio/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/27/dicas-para-cuidar-da-sua-saude-mental-durante-a-pandemia/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/alivie-os-sintomas-da-menopausa/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/avanco-da-reposicao-hormonal-pode-favorecer-mulheres-na-menopausa/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/pos-menopausa-saiba-aliviar-sintomas-sem-reposicao-hormonal/
https://www.youtube.com/watch?v=OFXuCucutOc&feature=emb_imp_woyt
https://www.youtube.com/watch?v=OFXuCucutOc
https://www.youtube.com/channel/UCEhkEygfrxwWPSHlSK6aM1w
https://www.youtube.com/watch?v=1eVCIV1pCHY&feature=emb_imp_woyt
https://www.youtube.com/watch?v=1eVCIV1pCHY
https://www.youtube.com/channel/UCk2xnOWWko13UX_hi03Yn8A
https://www.youtube.com/watch?v=FxZnL7FiM38&feature=emb_imp_woyt
https://www.youtube.com/watch?v=FxZnL7FiM38
https://www.youtube.com/channel/UCFbRntI_nGZWtCzSztUHnhw
https://www.youtube.com/watch?v=B43ZFyqgnnA&feature=emb_imp_woyt
https://www.youtube.com/watch?v=B43ZFyqgnnA
https://www.youtube.com/channel/UCZC83hNkd7lDd6atocUgJIw
https://www.youtube.com/watch?v=ItS5KfGPGZM&feature=emb_imp_woyt
https://www.youtube.com/watch?v=ItS5KfGPGZM
https://www.youtube.com/channel/UCay3l_4qR7ohj32S_ZRVGVQ
https://www.youtube.com/watch?v=WzOPJl_UGm4&feature=emb_imp_woyt
https://www.youtube.com/watch?v=WzOPJl_UGm4
https://www.youtube.com/channel/UCY-ZC5lvXTNOAcdQYjb8TBw
https://www.youtube.com/watch?v=t2gPuVlMqVQ&feature=emb_imp_woyt
https://www.youtube.com/watch?v=t2gPuVlMqVQ
https://www.youtube.com/channel/UC0f866RMRdL5mSVnipiOHxg
https://www.youtube.com/watch?v=7bSY2O93nC4&feature=emb_imp_woyt
https://www.youtube.com/watch?v=7bSY2O93nC4
https://www.youtube.com/channel/UCP-Vg2PcmLiWpEdvMI1R35w
https://www.youtube.com/watch?v=vFclnTlhgbI
https://www.youtube.com/watch?v=vFclnTlhgbI
https://www.youtube.com/channel/UCMYTIyqS1-7wT-3pBB8bR5A
https://wordpress.com/?ref=footer_blog
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/category/vivamelhor/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/fuja-do-que-faz-mal/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/historias-de-superacao/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/servicos-de-apoio/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/perguntas-frequentes/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/deixe-seu-recado/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/historias-de-superacao/
https://wordpress.com/start/pt-br?ref=marketing_bar
https://automattic.com/cookies/#user-ads-consent

@ Grie sou site com o WordPress com

DESCOMPLICANDO @

MENOPAUSA

Péginainicial ~ VivaMelhor  Fujado que fazmal Histérias de superagdo

Servigos de apoio 4 saide damulher  Perguntas frequentes  Deixe seu recado

. PR , Posts &
Servicos de apoio a satide da piginas

mulher poonlines

A Estratégias
& para lidar com

aansiedade
CENTRO DE REFERENCIA DA MULHER PREFEITURA DE JOAO fansiedade
durante o
ESSOA ! ¢
climatério

m Dicas para

cuidar da sua
saide mental
durante a
pandemia

- Alivie os

sintomas da

* R. Afonso Campos, 111 - Centro, Jodo Pessoa - PB,

L 0800 283 3883

menopausa
n
B ‘ Avango da

> e == reposicio
CENTRO DE ATENGAO INTEGRAL A SAUDE DO IDOSO (CAISI) hormonal pode
favorecer

mulheres na

menopausa
A R Dep. Barreto Sobrinho, 175 - Anexo ao Hospital Santa
Isabel, Tambia, Jodo Pessoa - PB. ' Depresso e

l. (83)3214-4817 ansiedade na

Menopausa

GINEVIDA - SAUDE DA MULHER - UNIDADE |

h R. Bancério Sérgio Guerra, 328 - Bancarios, Jodo Pessoa
-PB

!. (83)3576-6927

CENTRO MEDICO DA MULHER

A Av.Juarez Tavora, 509 - Torre, Joso Pessoa - PB

‘. (83) 3243-3052

BEM MULHER POLICLINICA

h Praga Simedo Leal, Bela Vista, n° 9 - Jaguaribe, Jodo
Pessoa - PB.

‘. (83)3506-2574

CONSULTORIO MEDICO DE GERIATRIA

h R. Borja Peregrino, 191 - Torre, Jo&o Pessoa - PB.

‘. (83)99615-3141

CONSULTORIO DE ENDOCRINOLOGISTA

h R. Anténio Rabelo Jdnior, 161 - 14 ANDAR (ECO
BUSSINES CENTER) - Miramar, Joao Pessoa - PB.

R (83)98731-1509

CONSULTORIO MEDICO DE GINECOLOGIA

Av. Gov. Flavio Ribeiro Coutinho, 115 - Manaira, Jodo
Pessoa - P

‘. (83)99118-7166

COMPARTILHE IS50:

W wiriee || @ FaceBook

CURTIR 1550:
* Curtr

Seia o primelro a curti este post.

Crie um website ou blog gratuito no WordPress.com.

Privacidade e cookies

com & nossos a A6 disso, 3 . aividade 4

e ob i publicitério. Se voce estiver de acordo com sso, selecione "Concordol” abaixo. Caso conlrério, selecione "Saiba mais” para
obter mais nformagdes, personalizar e nega-o. Estefa ciente de q todos os sites S0 voce mudar de , acosse o
link Privacidade, . para momento. Por fim, dados com base e legltmos
consentimento, mas vocé pode contestarisso. Basta escalher "Saiba mais" ¢ desativar o botao ' em qualquer parceiro ou

Visualizar parceiros



https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/servicos-de-apoio/?share=twitter&nb=1
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/servicos-de-apoio/?share=facebook&nb=1
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/27/estrategias-para-lidar-com-a-ansiedade-durante-o-climaterio/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/27/dicas-para-cuidar-da-sua-saude-mental-durante-a-pandemia/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/alivie-os-sintomas-da-menopausa/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/avanco-da-reposicao-hormonal-pode-favorecer-mulheres-na-menopausa/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/pos-menopausa-saiba-aliviar-sintomas-sem-reposicao-hormonal/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/27/estrategias-para-lidar-com-a-ansiedade-durante-o-climaterio/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/27/dicas-para-cuidar-da-sua-saude-mental-durante-a-pandemia/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/alivie-os-sintomas-da-menopausa/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/avanco-da-reposicao-hormonal-pode-favorecer-mulheres-na-menopausa/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/2021/05/24/pos-menopausa-saiba-aliviar-sintomas-sem-reposicao-hormonal/
https://www.youtube.com/watch?v=vFclnTlhgbI
https://www.youtube.com/watch?v=vFclnTlhgbI
https://www.youtube.com/channel/UCMYTIyqS1-7wT-3pBB8bR5A
https://wordpress.com/?ref=footer_website
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/category/vivamelhor/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/fuja-do-que-faz-mal/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/historias-de-superacao/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/servicos-de-apoio/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/perguntas-frequentes/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/deixe-seu-recado/
https://descomplicandoamenopausa.wordpress.com/servicos-de-apoio/
https://wordpress.com/start/pt-br?ref=marketing_bar
https://automattic.com/cookies/#user-ads-consent

@) Crie seu site com o WordPress.com

Privacidade e cookies

DESCOMPLICANDD @

NINOPAUS A

Pagina inicial Viva Melhor Fuja do que faz mal Histérias de superacao

Servigos de apoio & satde da mulher Deixe seu recado =
Posts &
Perguntas frequentes phginas
populares
= Em qual idade comega o climatério? 2
-y

Resposta: O climatério normalmente tem inicio entre os 40 e 45 anos e dura
até a ultima menstruacao, que corresponde ao inicio da menopausa.

= Com quais sintomas eu devo me
preocupar?

Resposta: Alguns sintomas sao comuns durante o periodo de
climatério/menopausa, como: ondas de calor, redugao da libido, cefaleias,
dores musculares e nas articulagoes, perda de energia e esgotamento fisico e
mental, etc.

No entanto, se essas sintométicas estiverem impactando seu dia a dia, de

maneira que possa esta afetando a sua qualidade de vida, é ideal marcar uma

consulta e conversar com seu médico para que juntos possam encontrar

estratégias que possam diminuir as sintomaticas climatéricas. '
I

= Qual profissional da drea de satide eu
devo procurar quando entrar no climatério
e/ou na menopausa?

Resposta: O especialista mais indicado é o ginecologista. Esse
profissional serd o responsavel por tragar os melhores
direcionamentos no tratamento durante o periodo de
climatério e menopausa, fazendo o encaminhamento de
exames e médicos necessdrio de acordo com a especificidade
de cada paciente.

= E possivel sentir sintomaticas do
climatério na menopausa?

Resposta: Sim, algumas mulheres podem sentir sintomas do
climatério durante a menopausa devido a regularizacao da
taxa hormonal no organismo.

= Qual é a diferenga entre o climatério e
a menopausa?

Resposta: O climatério € a transicao entre periodo reprodutivo
e ndo reprodutivo. A menopausa é o tltimo ciclo menstrual,
sendo reconhecido somente depois de um ano de sua
ocorréncia.

= A reposicao hormonal é obrigatéria
durante o processo de menopausa?

Resposta: Segundo alguns ginecologistas, a reposicao nao
é obrigatoria para todas as mulheres. No entanto, existem
casos especificos, que o tratamento hormonal se faz
necessario.

= Eu posso tomar reposicao hormonal em
conjunto com outros medicamentos?

Resposta: Essa avaliacao devera realizada pelo seu médico.
Alguns medicamentos podem ter influéncia nos niveis da TRH
no sangue e interferir com na terapia hormonal, podendo
causar sangramento inesperado e/ou diminuir o efeito da
TRH. Portanto, antes de tomar qualquer medicacao, seu
médico devera ser consultado.

= Devo continuar frequentando o
ginecologista mesmo apds a menopausa?
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consentimento, mas vocé pode contestar isso. Basta escolher "Saiba mais" e desativar o botdo "Legitimos interesses" em qualquer parceiro ou finalidade listados.
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