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Menopausa
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Menopausa

e Particularmente desafiador para
algumas mulheres — Especialmente
para aguelas com estilo de vida
pouco saudaveis.

e Ossintomas da menopausa tém um
efeito substancial na qualidade de
vida das mulheres e no desempenho
no trabalho.




Menopausa

o« Cada mulher passa pela menopausa de
forma diferente -

« A natureza dos sintomas da menopausa é
comum a todas as mulheres - a localizagcao
geografica e a etnia influenciam a
prevaléncia de certos sintomas.

o Fatores individuais, como histéria pessoal,
estado de saude atual (particularmente
obesidade) e status socioeconémico
pioram consideravelmente a experiéncia
da menopausa de uma mulher.




Menopausa
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Queda Estrogénica — Sintomas

Curto prazo (45-55 anos)

e Irregularidade menstrual

e Ondas de calor

e Alteracdes de humor

e Ansiedade, depressao

e Disturbios do sono

e Fadiga

e Disfuncao sexual -
diminuicao da libido

e Cefaléia

MENOPAUSE SYMPTOMS




Queda Estrogénica — Sintomas

Médio prazo (55-65 anos)
Incontinéncia urinaria ESTROGEN HORMONE LEVEL

Aumento da frequéncia urinaria
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Queda Estrogénica — Sintomas

Longo prazo (>65 anos)

ESTROGEN HORMONE LEVEL

e Osteoporose

e Dores articulares

e Sarcopenia
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Sintomas Vasomotores

e Afetam cerca de 60 - 80% das mulheres

e Duracao média: 7,4 anos
(11,8 anos perimenopausa e 3,4 anos pos
menopausa)

e Quanto mais precoce e maior
severidade, maior o risco CV associado

El Khoudary et al. (2020)




Expectativa de vida

Expectativa de vida do brasileiro

Fonte: IBGE
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Principais causas de morte no Brasil

2000 Classificacao 2016

Doenca isquémica do coracao 1 1 Doenca isquémica do coracdo
Doenca cerebrovascular 2 2 Doenca cerebrovascular
Doenca pulmonar obstrutiva cronica 3 3 Doenca de Alzheimer e outras deméncias
Violéncia interpessoal 4 4 Infecdes de vias aéreas inferiores
Infecdes de vias aéreas inferiores 5 5 Doenca pulmonar obstrutiva cronica
Acidentes de trénsito 6 6 Violéncia interpessoal
Diabetes mellitus 7 7 Diabetes mellitus
Doenca de Alzheimer e outras deméncias 8 8 Acidentes de transito
Complicacdes neonatais no parto pré-termo 9 @ === 9 Doenca renal cronica
Doenca renal cronica 10 == ® 10 Cancer de traqueia, brénquios e pulmao
B Causas externas I Doengas crénicas n&o transmissiveis I Doencas transmissiveis, maternas, neonatais e nu...

Fonte: GBD (2016)




Riscos associados ao maior niumero de mortes em todo o

mundo para mulheres, todas as idades, em 2019:

e Pressao arterial sistolica alta

e Riscos dietéticos

e Glicose plasmatica alta em jejum
e Poluicaodo ar

e Indice de massa corporal alto

Life's

Essential

e Tabaco
e Colesterol LDL alto
e Disfuncao renal




Riscos associados ao maior niumero de mortes em todo o

mundo para mulheres, todas as idades, em 2019:

e A maioria desses fatores de risco é
evitavel e tratavel

e Na3ao estamos conseguindo mudar
comportamentos nao saudaveis,
particularmente aqueles relacionados
a qualidade da dieta, ingestao caldrica
e atividade fisica




Menopausa e Doenca cardiovascular

e As DCV sdo a principal causa de morte
nas mulheres.

e -H3aum claroaumento na incidéncia
de DCV na mulher na menopausa vs
Mmulher em idade fértil

e Estrogénio - Efeito cardioprotetor e
anti-inflamatadrio

e Sua gueda - associada a aumento do SR
colesterol total, LDL, TGC




Menopausa e DCV

Queda estrogénica
e Maior relevancia dos androgénios

e Redistribuicao da gordura corporal -
adiposidade central

e Tecido adiposo = producao de
citocinas pré inflamatodrias




Menopausa e DCV

THE METABOLIC SYNDROME
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Maior prevaléncia de sindrome
metabdlica

Maior resisténcia a insulina -
maior risco de progressao para
diabetes




Menopausa — objetivos do

acompanhamento

. Alivio dos sintomas

« Melhora da qualidade de vida m . ) @
Gy
. Prevencao

S O

Qualidade de vida € “a percepc¢ao que o individuo tem de sua posi¢cao na vida dentro
do contexto de sua cultura e do sistema de valores de onde vive, e em relagcao a seus
objetivos, expectativas, padroes e preocupacoes. E um conceito muito amplo que
incorpora de uma maneira complexa a saude fisica de uma pessoa, seu estado
psicoldgico, seu nivel de dependéncia, suas relagdes sociais, suas crengas e sua
relacdao com caracteristicas proeminentes no ambiente” (OMS, 1994).




Terapia Hormonal (TH)
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Quais as indicacoes para a TH

. Presenca de sintomas vasomotores
. Sindrome genitourinaria da menopausa
. Prevencao da perda de massa dssea

. Menopausa precoce (<40)

A DOSE, A VIA, A DURACAO E O REGIME DE
ADMINISTRACAO DA TH DEVEM SER INDIVIDUALIZADOS




Janela de oportunidade

Periodo que se refere aos primeiros anos
pos menopausa quando a TH, se indicada,
podera exercer a maior parte dos efeitos
benéficos, especialmente em relacao ao
Sistema cardiovascular, nervoso e
osteometabdlico.




Terapia hormonal — contra

indicacoes

e Doencas tromboembdlicas

e Doenca hepatica grave

e Porfiria

e Cancer de mama e endométrio

e Doenca coronariana

e Doenca cerebrovascular

e Lupus eritematoso sistémico

e Sangramento vaginal de causa desconhecida




Regimes de terapia hormonal

e Terapia Hormonal estrogénica
isolada

e TH combinada - estroprogestativa
(E +P)

e Estrogénio - via oral, via
transdérmica, via vaginal

e Progesterona - SIU - LNG (mirena),

progesterona via oral ou vaginal,
natural micronizada ou sintética.




Beneficios da terapia hormonal

e Alivio dos sintomas vasomotores
(ondas de calor)

e Efeito positivo no humor e sono na
transicdo menopausal

e Efeito positivo na irregularidade
menstrual

e Prevencao de fraturas
osteoporodticas

e Prevencao da atrofia vaginal
e Melhora da fungao sexual




Beneficios da terapia hormonal

e Reducao do risco de diabetes

e Reducao do risco cardiovascular
e Alzheimer

e Reducao do cancer de intestino
e Reducao das dores articulares

e Melhora da qualidade de vida
das mulheres

e sintomaticas




Fazer terapia hormonal é seguro?

e Hormonios bioidénticos —isomoleculares

e Via de administracao - periférica

e Evita eventos tromboembodlicos

e TH combinada contendo estradiol e
progesterona natural oferece menor risco
de desenvolver cancer de mama do que

com quando usamos outros
progestagénios.




Fazer terapia hormonal é seguro?

A terapia hormonal nao substitui
nenhum recurso essencial para a
Sua saude e seu bem-estar como
ter um sono reparador, uma
alimentacao adequada, a pratica
de atividade fisica regular e um
bom controle do estresse.




Determinantes da longevidade

e 25% genética

e 75% estilo de vida,
ambiente,
tecnologia

Patricio et al. (2008)




Estilo de vida

O seu estilo de vida
define a qualidade de
vida que vocé leva!

NUTRICAD EXERCICIO

@ @ &

CONTROLE RELACIOMAMENTOS
DD ESTRESSE SAUDAVEIS




Atividade fisica

Um recurso terapéutico valioso em mulheres
na pds-menopausa

e reducao tecido adiposo corporal

e reducao sintomas somaticos (dor,
fraqueza,

e fadiga)
e controle PA
e efeito cardioprotetor

Artigos de Revisdo - Rev. bras. geriatr. gerontol. 22 (05) - 2019 -https://doi.org/10.1590/1981-22562019022.190133
Efeito do exercicio fisico nos parametros cardiometabdlicos na pds-menopausa: uma revisao integrativa




Atividade fisica

Recomendacdes da OMS

Todos os adultos devem praticar atividade Recomends-se que:
. . > Todos os adultos devem praticar atividade fisica regular.
fisica regular: Recamendgtofor, modeo e e st

» Adultos devem realizar pelo menos Pelo menos Pelo menos

150 a 300 minutos de atividade fisica ]50 @ 75
. aerdbica de moderada intensidade;
e Adultos devem realizar de 150 a 300 ou pelo menos 75 8 150 minutos de . .
atividade fisica aerdbica de vigorosa 300 ]50

Minutos de atividade fisica aerobica de intensidade; ou uma combinagso T R

. . equivalente de atividade fisica de de atividade T
moderada intensidade moderada e vigorosa intensidade Shica devis
ao longo da semana para beneficios de moderada intensidade
PP intensidade
OU substanciais a sadde.
B ; o g W W

e Ao menos 75 a 150 minutos de atividade o - o o e st e g
fisica aerobica de vigorosa intensidade




Atividade fisica

Recomendacdes da OMS
Para beneficios adicionais:
e Exercicios de fortalecimento

Mmuscular de moderada intensidade
2 dias da semana.

Para beneficios adicionais a saade:
Em pelo menos

-@ Atividades de fortalecimento
muscular de moderada

intensidade ou maior que

envolvam os principais
: rupos musculares
dias

da semana

W

> Adultos devem realizar também
atividades de fortalecimento
muscular de moderada intensidade
ou maior que envolvam os
principais grupos musculares dois
ou mais dias por semana pois estes
proporcionam beneficios adicionais
asadde,




Atividade fisica

O exercicio tem um efeito
positivo nos resultados de
saude relacionados a
menopausa quanto ao
funcionamento cognitivo,
depressao, padrdoes de sono,
densidade éssea e doencas
cardiovasculares.




Ha evidéncias de um disturbio
de sono na menopausa?




COWomen H Men

Prevalence (%)
N
i

20 -44 45 - 49 50 - 54

Kravitz et al. (2011)



H3a evidencias de um disturbio de sono
na menopausa?

e A prevaléncia de disturbios do sono
de 39% a 47% na perimenopausa €
de 35% a 60% na pdés-menopausa.

e A(s) causa(s) permanece(m)
obscura(s)

e Sintomas vasomotores

e Outros fatores - humor deprimido,
ansiedade, dores nas costas e nas
articulacoes, autopercepcao de
saude, estresse e ao estilo de vida.

Kravitz et al. (2011)




< Rendimento diurno

Piora na memoria

> RISCO
cardiovasvular

> Risco diabetes

Piora na qualidade
Ma de vida

gualidade

de sono Diminuicao da

Imunidade

Piora no humor




Depressao e menopausa

Biological

Reproductive hormones,
genetics, genes x
environment

MT
‘ Psychosocial
Health-related SES, personality traits,
Health behaviors, recent stressful life
physical conditions, events, social support,
symptoms, functioning lifetime

experiences/exposures

as Emoresas. d
Belo Horizonte




Depressao e menopausa

e 1em cada 5 mulheres-1episdédio de
depressao em algum momento da
vida

e As mulherestem 2 a 5 vezes mais

chance de apresentar um transtorno
depressivo durante a perimenopausa.

e Atriagem é recomendada.




Desafio - Mudancas de habitos e

comportamento

i =}

Remédios e Mudanc¢a no
solucoes

“ilagrosas” estilo de vida




Nutrindo o corpo,

a alma e o espirito

Estilo de vida saudavel na
menopausa:

Consultas regulares de revisao
Exercicios regulares

Dieta alimentar nutritiva
Controle de peso corporal
Reducao do estresse

Nao fumar



Mensagens finais

e Evitar o direcionamento hormonal apenas

e Momento de oportunidade.

e Plano de acompanhamento individualizado
e Importancia do exercicio de forcga

e Associacao dos pilares — cascata de eventos




alessandraceravolo.com.br
alessandra.ceravolo@hotmail.com.br

@alessandra.ceravolo
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