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O corpo na menopausa
Conhecga e entenda as principais mudangas
do corpo apods o fim das regras

For |lana Ramaos OEOB2011
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Para muitas mulheres, a chegada da menopausa & um alerta de gue as
coisas estdo comecando a mudar pra valer. A diminuicdo dos hormdnios
pode gerar desconforto para algumas delas, mas ndo € s6 isso gue
muda no corpo da mulher apds o fim das regras. O ideal é acompanhar
bem esse periodo junto ac médico e ficar atenta as mudancas, que
podem inclusive piorar algumas condicdes de sadde.

Parar de menstruar &€, geralmente, o primeiro indicador que se esta
entrando na menopausa, especialmente se a mulher ja passou dos 45
anos. Para a medica ortomolecular e especialista em antienvelhecimento
e modulacio hormonal Jacgueline Serra, "toda mulher tem um numero
pré-determinado de dvulos e eles continuam até o final da vida fértl.
Geralmente, cada 'populacdo’ destes dvulos se distribui nos dois ovarios
e quando estes dvulos terminam & o fim do periodo fértl da mulher, ou
seja, a menopausa. A idade depende de cada mulher, mas entre 45 & 55
anos os dvulos comecam a diminuir. Ondas de calor, insénia, variactes
de humor e ciclos menstruais irregulares s3o alguns dos sintomas mais
frequentes".

Mas as mudangas comecam ainda antes da menopausa, no pericdo
chamado de climatério. "E nele gue acontece a transicdo do periodo
reprodutive ou fértil para o ndo reprodutivo, devido a diminuigdo dos
horménios sexuais produzidos pelos ovarios. No climaténio ha perda de
progesterona e, na menopausa, de estrogénio. Ele costuma durar entre
sels e oito anos, antes e depois da menopausa. Este € um periodo de
grandes variagtes. As ondas de calor, alteragies de humor e insénia
ocorrem pela diminuigdo dos horménios circulantes (progesterona e
estrogénio). Estes hormdnios agem no sistema nervoso central, nos
Vasos sanguinecs e nos ossos, por exemplo”, explica Jacgqueline.

Uma das primeiras mudancas sentidas pelas mulheres guando entram na
menopausa sdo as alteracdes urogenitais e perda de libido. Jacqueline
diz que "podem ocorrer alterac@es urogenitais causadas pela falta de
estrogénio, que levam a atrofia do epitélio vaginal. A vagina também
pode sofrer um atrofiamento, perda de elasticidade, além secura
vaginal. Na libido, pode ocorrer a falta de interesse sexual pelo parceiro
e desconforto durante a relagdo,. Outros efeitos indesejdveis ocorrem no
nivel da uretra e da bexiga, causando dificuldade de esvaziamento da
mesma, perda involuntaria de urina - ocasionando a chamada sindrome
uretral, caracterizada por episddios recorrentes de aumento da
frequéncia e ardéncia urindria, além da sensacdo de micgdo iminente",

Além dos sintomas fisicos, que podem ser mais facilmente identificados,
existem outros mais silenciosos, mas muitoc mais importantes de se
conhecer. "Mesta fase &€ muito importante a ingestio de calcio, para
auxiliar o fortalecimento dos ossos. Como na menopausa existe uma
tendéncia ao ganho de peso, acaba se tornande mais facil o acimulo de
gordura nos vasos sanguineos, que podem gerar graves problemas
cardiacos. Exercicio fisico e uma dieta balanceada s3oc muito
importantes nesta fase. O ideal € procurar um acompanhamente médico
e, 5e necessario, fazer uma reposicdo hormonal, que pode aliviar
sintomas e ajuda na prevencao de osteoporose, infarto e atrasa o
processo de envelhecimento. Essa mudanca € dificil e com muitas
ansiedades e o acompanhamento profissional € essencial”, conclui 3
especialista,



