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Apresentacao

Esta cartilba é um Produto do doutoramento da Prof‘z Cristina Maria Duarte Wigg,
a partir do desenvolvimento do sublbrojeto “A re[czg:ﬁo entre depressﬁo, ansiedade, idea(;ﬁo
suicida, estresse e sono em mmlberes na pés—menopausa”, do projeto “Envelbecimento da
mulber: estudo das comorbidades de maior Pre'va[éncia da wulber na pés menopausa
visando um envelbecimento com melbor (]ualidade de vida” da Prof‘z doutora Li{anka
Paola Figueirea’o Marin/oeiro, vinculado ao lustituto Nacional de Sande da Mu[})er, da
Crianca e do Adolescente Fernandes Figueira (IFE/Fiocruz -RJ). O subprojeto foz’
czprovado Pe[o Comité de Etica do IFF/Fiocru{, sob o parecer n°3.27 3.150, de 18 de abril
de 201 9.

@) objeti’uo desta cartilba é levar informagEes relevantes de forma clara e objetiva
para mulberes, profissiomzis de saide e toda a sociedade acerca da sande mental no
climatério feminino através dos achados da pesquisa em c]uestﬁo, da andlise de estudos
cientz’ficos e demais meios de informag:ﬁo relacionados ao tema.

Aqui vocé ird encontrar z'nformag5es sobre o que é o climatério e os possz’vez’s fatores
que podem inﬂuenciar na sande mental de mulberes durante este Pert’odo, aponmndo 0s
principais sintomas neuropsz’quicos, 0s dz‘spositi'vos assistenciais dz‘spom/'ueis para o
atendimento desse Péb[z’co eas Polz’ticas péb[icas existentes.

Agmdecemos a cada wulber que aceitou Partici[mr da Pesquisa supmcitaa[a,
enriquecendo e colaborando para o aperfez‘goamento do nosso trabalbo. Assim sendo,
buscamos promover uma melbor c]ua[idacle de vida e bem estar para as mulberes através
da wisibilidade sobre os cuidados necessdrios e as possz’vez’s mudan(;as neuropsico[égicczs
nesta fase tao importante da wida. Reforg:amos a importﬁncia do trabalbo
multiprofissiona[ para melbor atender e acolbé-las e a contribuigﬁo para a a’emocmti{agﬁo

de informagEes, visando wma sociedade mais consciente e soliddria.



O que 6 Climatério?

. ! . . I . .
Vocé jd ouviu falar em Climatério? Namos conversar wm pouco a respeito desse termo!

Segundo a Sociedade Internacional de Menopausa, climatério é uma fase que engloba
todo o perz'oa’o reprodutivo da waulber (pre’ menopausa), iniciado com a menarca, até o ndo-
reprodutivo, Possuindo 4 fases: pre’—menopausa, perimenopausa, menopausa e pés—menopausa.
Ao longo dos anos, o organismo femz’nino diminui progressivamente sua atividade fo[icular
ovariana. Em determinado momento da vida da mulber acontece a perimenopausa, fase
diagnosticada clinicamente Pela irregularidade do ciclo menstrual. Nao se tem uma idade
a’eﬁ'nidd para o inicio da perimenopausa, mas hd wma estimativa que ela ocorra
aproximadamente 2 anos antes da menopausa. Ja a menopausa é camcteri{ada pe[o fzm
definiti’uo da menstruagc?o, reconbecida apo's passados 12 meses do wltimo ciclo menstrua[,
consec]uéncia da perda total da atividade fo[icular ovariana, Podendo ser considerada

PVGCOCB (]uando ocorre antes dOS 40 anos ¢ tdrdid qucmalo acontece dPOIS 0S §§ anos cle idade.

A menopausa quando ocorre em condicoes “normais”, ou seja, nao envolve condicdes de sarde
e outros fatores que interferimm, ¢ um processo natuml do orgcmz‘smo feminino. Durante a
. 0 . / .
perimenopausa e menopausa, que representam o envelbecimento bzo[og@ da mul/ver, algumas
mua’angas bioqut/micas ocorrem, Podendo gerar sintomas fz’sicos e neuropsz/(]uicos que tragem
desconforto. Quomdo esse desconforto é Percebido de forma signifz‘cativa, com intensidade de
sintomas menopausais e fatores associados, a mulber tende a encarar a menopausa como um

PI’OCBSSO de adoecimento.



O que 6 Climateério?

Os sintomas iniciais e mais relatados nessa fase sdo as ondas de calor e suores,
seguidos de ansiea’ade, dores de cabega, cansacgo, diﬁculdaa’e para dormir,
Palpimg&zs, instabilidade emocional, estresse, problemczs de meméria, depressﬁo,

diminuigﬁo do desejo sexual, entre outros.

A{guns estudos apontam que o aumento de sintomas neste perz'ado da vida estd
mais relacionado a Prob[emas socioculturais e psico[o’gicos do que propriamente
biolo/gicos, sem, no entanto, excluir a intemgﬁo entre esses fatores. Ao longo desta

cartilba vocé encontrard maneiras de lidar com os sintomas e seus efez'tos.



Saude mental e
c[imatério

Segundo a Organi{agﬁo Mundial da Saéde, ter sade vai muito além da auséncia de
doengas fz'sz'cozs ou mentais. A sande envolve mzﬂtip[os fatores, como acesso 4 educag&o,
z’nformczg:[io, rendd, cono[igaes de moradia e tmbalko, a[imentag:[io, re[agSes sociais, cu[tum,
autoimagem, autoestima, acesso a servicos bdsicos de saneamento e sande. Além disso,
outras varidveis que nem sempre sdo levadas em consz’dem;ﬁo no processo de saéde—doenga
incluem a dz’scriminag[io e o0s Preconceitos (género, étnico, mgd/cor, socioeconamicos, etc),
sendo assim, a saunde engloba ter condigSes d{gnas de fuida, e(]ui[z'brio social e sande mental,

Fatores sociais enfrenmdos pe[a Populagﬁo femz‘nina, como a discriminagﬁo e o0 racismo
mostraram-se mais relacionados aos processos de adoecimento do que fatores bio[égicos,
sendo mais agravante nas mulberes pretas que, segundo estatisticas, possuem maior
vulnerabilidade social e pouco acesso a Servicos de saide e apoio. Em um quow[ro similar de
diﬁculdade, as mulberes [ésbicas também encontram invmeras barreims, tanto em re[agﬁo
ao preconceito social quanto ao atendimento gineco[o’gico, sendo necessdrio Po[z’ticas e acoes
de sande que incluam suas necessidades e recon/oegam sua orientacao sexual com respeito.

A assisténcia de mulberes indz:genas ainda é pouco and[isczda, mas sabe-se que a
Precariedade de servicos Péb[icos de sande também é wm fator inerente a esse grupo,
levando mmbém, a necessidade de maior atencao e Polz’ticas de sande. As mulberes com
deficiéncia, em situacao de lbriséio e portac[oms de transtornos mentais também sdo alvos
constantes de discriminagﬁo e wmerecem atencao bumani{ada do SUS, com estmtégias e

acoes cozpacimdds que respeitem as diferengas de cada mulber.



Saude mental e
c[imatério

A violéncia contra a mulber é outro fator de agravo
para a saude e bem estar. Seja fz’sica, sexual ou psicolégica,
a violéncia atinge uma Parcela gmnde da populagﬁo
feminina, sendo um Prob[emcz de saude Péb[ica gm’vz'ssimo
e intimamente [z;gado a discriminagﬁo de género,
Provocando consequéncias Psico[égicas, fz’sicas e muitas

vezges fataz’s.

A expecmti'va de vida do povo brasileiro awmentou durante os anos, € o0
envelbecimento assumin uma parte sz;gnz'ficativa da vida da populagﬁo. Infe[i{mente,
nossa cultura tende a olbar a velbice e o préprio processo de envelbecimento de forma
negativa, Principa[mente em relagﬁo a nmulber. A super@ﬂ[ort’{ﬂgﬁo de corpos belos e
jovens é Propagada massivamente, interferindo na forma como as mulberes veem e lidam
com 0s préprt’os corpos e com as a[temgSes que este processo trag. Os abalos na sande
ﬂsica, mental e nas relczg5es sociais sdo altamente inﬂuenciados por essa visdao negativista.
As mulberes z'ndias, por exemp[o, na maioria dos povos indzigenas, sa0 mais ’ualori{aa[as
apés a menopausa, pois o envelbecimento é compreendia’o com respeito. Fato semelpante

ocorre em Paz’ses como a India e o Japao.



Saude mental e
c[imate’rio

E preciso entender que a velbice pode ter
muitas limitacoes, mas nio deve ser encarada
de forma trdgica como “fim da linba” e nem

Como um adoecimento.

1/3 uma etapa da vida que Pode ser vivida
com saéde, Possibilidades, gcm/oos e prazer.
As sociedades que des'vcz[ori{czm 0
envelbecimento tendem a agravar a

sintomato[ogia na fase do climatério

Além das mudangas ﬂsicas e endo/crinas, como as a[temgSes f)ormonais, que
acontecem durante o climatério, outros fdtores também inf[uenciam 0
aparecimento de sintomas neuropsz’c]uicos durante esta fase. Problemas

pessoais, conjugais, famz’lz‘ares, Profissionais, a satda dos filbos de casa,
Preocupagﬁo financeim, sobrecczrgcz de tmbalka, Pape[ de cuidadora z’ntegml
de parentes doentes, entre outros fatores levam a intensi ficagﬁo do sofrimento
Psico[égico das mulberes. Os sintomas neuropsz’quicos mais frec]uentes sdo:
insém’d, dnsiedade, estresse, bumor depressivo, indisposigﬁo, triste{a, perda
de interesse, irrz'mbz’lz'dade, alta de atencao, concentracao e roblemas de
P

e
meworia.



Saude mental e
c[imatério

E de extrema importﬁncia que as instituicoes e o0s Profissz’onais de saide entendam as
wlberes climatéricas de forma integml (biopsicossocia[), levando em considemg&o suas
especz‘ﬁ'cidades, experiéncias e seus bdbitos de vida, a fzm de proporcionar agoes de
pre’vengfio, recupemgc'io e lbromogﬁo de smﬁde, atendimento mu[tiprofissional cczpacimdo e
bumani{ado, acolbendo suas demandas sem minimigar queixas e muitas veges
patologi{ando-as. Além disso, promover estmteigias e espacos para a psicoeducag[io dessas
mu[beres, tornando-as mais conscientes da etapa de vida que se encontram para agir sobre as

Préprias vidas de forma mais autonoma e tmnquila.

Segundo 0 Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais - V, os critérios para o
diagnéstico de um transtorno de depressc?o maior CTDM), sem dtribuigfio de efez‘tos de

A . . . . /7. o . .
substancias administradas on outra condicio médica, sdo: possuir § sintomas por um
Perz’odo de duas semanas consecutivas, representando mudancas ao funcionamento anterior,
causando significativo prejut’{o clinico, social, profissional e em outras dreas de
z'mporm"ncia para o sujeito. Os sintomas mais comuns e normalmente os primeiros a aparecer

$40 0 bumor deprimido ea perda de interesse ou Pm{er.



Saude mental e
c[imatério

Ndo existe um consenso sobre a relagéio entre transtornos psicossociais e c[z’mate’rio, mas se
considera a inﬂuéncia da depressﬁo na intensidade dos fogac/yos (ondas de calor) e na
instabilidade emocional. A[guns estudos apontam que sintomas depressi’uos Podem ocorrer
tanto por f[utumﬁes hormonais quanto por aspectos socioculturais e economicos, interferindo
diretamente nos relacionamentos interpessoais, na autoestima e integmgﬁo social.
Novamente vemos o peso da visdo negativa do processo de envelbecimento, onde as mulberes
sentem-se “velbas” e des'valori{adas, influenciando na presenca da sintomato[ogia
depressi'va. Além dz‘sso, mulberes com bistdria pregressa de depressﬁo possuem maior

Probabilz’dade de apresentar o transtorno durante as fases do climatério.

® Humor alelbressi'uo ® Desanimo, perda de interesse por atividades
® Alteracoes no peso e/ou apetite e/0u pessoais.
® Fadiga, cansago excessivo ® Capacidade prejudicada de pensar e

® Agitacao ou lentiddo psicomotora Ty

@ DPessimismo ) . ~ .~
@ Sentimento de culpa, desva[on{agao, punicao

® Isolamento social N
® Ideagao suicida e/ou tentativa suicida

® Alteracdes no sono

(alormir muito ou pouco, ter diﬁcu[dades para iniciar e manter o sono)




Saude mental e
c[imatério

(S

IIE muito importante que voce se conbega bem e entenda seus sentimentos e sua vivéncia
atual. A[gumas situacoes de vulnerabilidade levam a sensacoes desagma’a/veis de forma
rotineira e ¢ interessante tenmtar identzficar o que estd causando o bumor depressivo.
Problemas fami[iares, Profissionais, nos re[acionamentos, uma depressﬁo ndo tratada de
forma aa[equada no Passado, Podem ser fatores que inﬂuenciam 0s sentimentos atuais.

Além disso, deve-se investigar a possibilz’dade de outras condigaes médicas como, por
exemp[o, 0 ]Jipotireoidismo que causa fadiga e bumor depressivo, além de outros sintomas e
deve ser tratado de forma aa[eqmda por um profz’ssiona[. 2 imprescindz’ve[ que voce procure

informag5es e profissionais de sande para uma orientacao mais czpropriada.

® Procure profissional de sande e fag:a acompanbdmento psicotemp@utico czdec]uado.

® Cultivee formlega ami{ades e redes de apoio (fami[iar, sociais, comunitdrios)

® Pratique atividade fz’sica regu[ar. A Pm’tica de atividades fz’sicas libera endorfinas
que ozjudam no manejo de clepressﬁo, ansiedade e estresse. Promove a manutencio da
massa wuscular e éssecz, wmelbora a condigﬁo cérdio—circu[ato’ria, trag bem estar,
disposigﬁo e eleva sua autoestima.

® Mantenba-se ativa, fa{endo atividades que gosta e [be tragem prazer.

® Nio se isole. Participe de atividades sociais, culturais e espirituais. Tenba [a{er!

® Reconbecer seus gostos, necessidades e também suas lz'mz'mgaes ajuda vocé a lidar

melbor com situacoes desagmdéveis.



Saude mental e
c[imatério

As mulberes menopausadas podem sentir-se incompetentes, incapacimdas de desempenlmr
bem suas atividades, encarando sua experiéncia presente como um modo de adoecimento, ja’
que nessa fase a[guns agravos a sande Podem surgir como doengas cardiovasculares,
kipertensﬁo arterial, osteoporose e gan/oo de peso. A autoimagem da mulber torna-se

abalada, [e'vcmdo a prob[emas com ansiedade e autoestima.

A ansiedade é wm fenémeno que provoca no individuo certo desconforto, carregado de
medos, Preocupagaes, tensdao muscu[ar, ’uz‘gilﬁncia e inquietagaes ﬂsio[o/gicas e mentais.
Ter momentos de ansiedade é normal e em algumas situacoes quase inevitdveis.
Expecmti'vas Com um novo emprego, viagens, falar em pzﬂa[ico, a necessidade de realz‘{ar
exames de saude... Enfim, as situacoes sdo invtmeras e podem trager sintomas de ansiedade
impu[sionando uma agao do sujeito de enfrenmmento, fugcz ou evitacao frente ao evento
causador do incomodo. Deve-se, no entanto, estar atenta (]ucmdo a ansiedade se torna
intensa e persistente, Podendo torna-se Patolo/gica e levar a poss/'uez's transtornos de

ansiedade, que traem COnsigo comprometimento no funcionamento do corpo e da mente.

As maulberes sdo mais afetadas por

transtornos de ansiedade que os bowmens (Proporgﬁo aproximada de 2:1) e segundo
dados da OMS (2017), as taxas de Prefva[éncia sdo mais elevadas em mulberes com
idade entre 30 € 54 anos. Outros estudos mostram que mulberes na fase de

transicao menopausal (Perimenopausa) manifestczm ansiedade e estresse com frequéncid,

inﬂuenciando diretamente na (]ua[idade de vida.



Saude mental e

[ . = 0

climatertios

@ Suor excessivo ® Batimentos acelerados do coracao

® Medo que acontega o pior ® Respiracdo curta e m’pz’da

[ Md[ estar sem causa a[mrente ® Dores muscu[ares

® Preocupacdo excessiva ® Desconforto/ alteractes gastrointestinais
® Dores de cabeca ® Sensacdo de sufocagfio e/ou czfogczmento
® Tremores ® Inseguranca

@® Nervosismo

Se a ansiedade estd afetcmdo sua c]ua[idda’e de vida,
procure proﬁssionais da psicologia que irdo saber te orientar e trabalbar de acordo com
a sua demanda. A ansiedade pode estar [igada ao estresse constante, depressﬁo e/ou

sintomas vasomorores, cComuns na menopausa.

® Tenha [a{er/ ® Mude pensamentos negativos sobre si mesma

® Pratique exercicios ﬂsicos regu[dres. Uma ® Alimente-se de fr orma sauddvel,

simples caminbada matinal ja ajudal ® Desacelere

® Promova o antocuidado. Tenba tempo para ® Procure um/a pr OﬁSSiO”l“l de PSiCOIOgi“

voce! ® Procure modos de relaxar e diminuir o estresse.

® Os fogacbos costumam causar ansiedade em muitas mulberes. Se vocé é uma delas,
entdo: evite ambientes abafados, bebidas alcodlicas e cafeinadas, comidas quentes e
apz'menmdas, banbos muitos quentes, pare de fumar; tome sempre bastante a’gua, use roupas

com tecidos [eves, assim como, roupas leves de cama e travesseiro.

10



Saude mental e
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O estresse é conbecido como um processo de demanda ambiental que pode superar a
capacidade de adaptdgc?o do sujeito, acarretando a[temg&es bia[égicas e lbsico[o'gicczs,
Podendo levar ao aparecimento ou agravamento de problemas de sande. A menopausa, por
ser uma fase que tralx mudangas fisiolo'gicas importantes pela diminuig:ﬁo dos niveis
loormonais, pode ser percebida como um perz'oa’o estressante e desadapmtivo, ocasionando
aumento considerado dos niveis de estresse com sintomas como: instabilidade emocionczl,

irritabilidade, qud[z’dow[e de sono Prejudicada, entre outros que comprometem a (]ua[idade

e TpéSﬁ

O estresse pode ser dividido em fases.
A fase de Alerta é comumente aponmda de formcz positiva, pois motiva e
prepara o individuo para ada[)mr—se e superar a situacdo causadora de estresse.
A fdse de Resisténcia é determinada pe[cz tentativa constante de tentar lidar

com a situdgﬁo estressante que PGVSiSte, a fzm 616 ddapmr—se a e[a.

II



Saude mental e
clz’mate’rio

Caso a adaptagﬁo nao 0COrra, 0 processo pode evoluir e levar ao comeco de uma exaustao

frente a situacdo estressora. Jd na fase de exaustdo, wm nivel elevado de estresse se

estabe[ece, complicando cada vex mais o estado do sujeito, aumentando as chances do

desenvolvimento de Prob[emas ﬂsicos e psico[o’gicos. Hd ainda a fase de Quase-exaustao,

. LA . ] . ./ O .
que se encontra entre as deGS de resistencia e exaustao, onde o zndwzdua nao consegue mats

resistir ao fator estressante mas ainda ndo atingiv o limite.

® Boca seca

® Tensdo muscular

® lusonia/dificuldade para dormir

® Problemas com memériaﬂzsquecimentos
® Desgaste fz’sico constante

o Mudanga de apetite

12

® Diminuicao do desejo sexual

® Pensamento constante sobre um assunto
® Vontade de fugir de tudo

[ Angu’stia ou ansiedade didria

o Sensibilz’dade emotiva excessiva




Saude mental e
c[imatério

Sdo inmeros os fatores que podem desencadear estresse em nossas vidas. A urgéncia dos
compromissos, wma vida ace[emda, wma noite mal dormida, dz‘ficuldades financeims,
vio[éncia, Prob[emas sociais, preocupagaes dz"versas, prob[emas familiares, de sande e
Profissionais..... Néo tem como elencar tantos motivos! A[gumas situacoes acabam tirando o
sossego de qualquer um, mas dependendo do prob[emcz, a forma como lidamos com ele
deﬂniré 0 nosso nivel de estresse e como Podemos gerenciar tais situacoes sem consequéncias

fz’sicas e Psico[égicas posteriores.

@®Drocure apoio familz‘ar e de amigos. Manter e formlecer [agos de ami{aa’e sdao importantes
® Atividades fz’sicas, sim senboral

®Tenha la{er como algo fundamenm[ na sua rotina

®Entenda melbor as m{Ses que [be causam estresse e tente manejar as situacoes de conflito
® Dsicoterapia pode ser uma alternativa para voce entender melbor os fatores que estdo
causando estresse didrio na sua fvia’a, descobrindo estmtégias para lidar melbor com as
situacoes, confert'ndo—[ke maior bem estar.

@ Tente a{guma técnica de re[axczmento, como a meditcz(;ﬁo.

@ O estresse pode desencadear prob[emas de atencdo, concentracdo e memoria. Sendo assim,
mantenba sua mente ativa com [eitum, jogos/ativio[ades para estimular o cérebro (jogos de
meméria, (]uebm—cabeg:a, Pa[a'vms cru{adas), aprender novas babilidades (ia’iomczs,

artesanato, etc).

3



Saude mental e
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Durante a menopausa muitas mulberes relatam a’iﬁculdade para dormir ou até mesmo
insonia. Uma das queixas mais relacionadas a isso é a ocorréncia de fogac]vos e sudorese
noturna que acarreta na descontinnidade do sono. Ainda assim, muitas c]uez'xas como
PreocupagZes com ﬁ[/yos, problemas de saide de parentes, Prob[emas fincmceiros,
aposentadoria, morte de entes (]ueridos, entre outros, podem prejudz’cczr a qualia[ade de sono
das mulberes nessa etapa da vida. A[guns estudos apontam que a aproximagﬁo da

MENOPAUsa acarreta em um anmento sz;gnificativo na diﬁcu[daa’e de sono.

A insonia ¢ um transtorno camcteri{ado pe[d ﬁ %
insatisfagc?o na (]ualz’daa’e e/ou (]uantiddde do sono, %:3@

levando a dtficuldade para iniciar ou manter o sono.
Tais queixas sdao acom[mnbadas de sofrimento
significativo e Prejuz'{o funciomzl em diversas dreas da
vida, como a social e profissz’ondl. A insonia pode ocorrer

independentemente de (]ualz]uer condigﬁo médica on

comorbidcw[e, mas normalmente se associa a sintomas

A . . .
vasomotores, 6107'65 cronicas e dSPBCtOS soctoemocionais.
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Saude mental e
c[imatério

® Mantenba o quarto conforté've[
(silencioso, iluminacao, ambiente czrejado, etc)
® Evite fa{er atividades estimulantes,
como assistir TV ou mexer no ce[ular, perto da bora de dormir.
® Evite refeig5es caldricas e gordurosas a noite, bewm como bebidas com cafez’na e 0 dlcool,
®Muntenba um Padrﬁo de sono, buscando dormir e acordar sempre nos mesmos bordrios.
® Encontre a melbor maneira para relaxar antes de deitar.

Exemplos: meditacdo, técnica de respiracao, ler wm livro.
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Saude mental e
c[imatério

Uwme sintoma neuropsz’quico ainda pouco exp[omdo nos estudos cientz’ficos ¢ a ldeacdo
suicida. Alteragaes bormonais podem interferir em algumas vias do cérebro
(serotoninérgica e nomdrenérgiccz) awmentando o risco de ideagﬁo ou comportamentos
suicidas. Este sintoma é, gem[mente, relacionado a transtornos de bwmor como a

depresso’io eas mu[lveres sc'io aponmdas como OgVMPO mais 'vu[nem"ve[.

A idea(;ﬁo suicida é wm transtorno grave que apresenta causas diversas como o alto nivel de
estresse, presenca de depressﬁo, cz[temgSes kormonais, renda familz‘ar, baixo nivel de
escolaridade, nao viver com companbeiro/a, alto nivel de ansiedade, babitos de vida pouco

sauddveis como o fumo, entre outras.

A ideacédo ou comportamento suicida deve ser tratado de forma emergencicz[ e criteriosa pelas
instituicoes de saéa’e, a ftm de proporcionar servicos de Pre'vengﬁo e Promogﬁo de savde voltados
para os grupos de risco.

Se vocé conbece a[gue’m que apresenta pensamentos ou Comportamentos suicidas oferegcz apoio.
Busque conversar e onvir essa pessoa com empatia e sem ju[gamentos. A[guém com ideagﬁo suicida
tem diﬁcu[dades de enxergar sua vida com esperanca e mesmo que 0s problemas sefam
passageiros, enxergam com dz‘ficu[dade uma saida. Entdo nio julgue. Escute e demonstre que estd
do seu lado! O que essa pessoa mais precisa, além de tratamento ddec]uado, €o suporte de amigos e
famz’[ia! E fi(]ue alerta frente a uma tentativa de suicidio. Procure atendimento emergencial

imediatamente!




Saude mental e
c[imatério

® Tristeza profunda que dura vdrios dias
® Frases como: "Eu me mataria se tivesse oportunidade’; "Vocé ficaria melbor sem
mim'; "Gostaria de sumir’”; "Néo vejo mais saida, eu desisto”
® Perda de interesse por suas atividades e/ou pessoas
® [solamento social
® Tentativas indiretas de suicidio como o uso abusivo de substancias como d[coo[,
medicamentos e outras drogas

® Douacao z'nexp[ica’ve[ de bens

Se voce tem pensamentos sobre suicidio, procure ajuala! Conrverse com amigos e
parentes, busque atendimento de sande e profissionais especialz‘{ados e faga 0
tratamento adequado. Além disso, procure mudar alguns babitos de vida que azfemm
diretamente sua saude, com[)rometendo sua qualz’dade de vida.

/ : ~ N
Lembre—se que ’UOCé e Uma PGSSOd zmpormnte e nao esta so!
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Relacdo entre os
. / 4
SIntomas neuropsiquicos”

Foi analisado em nossa pesquisa que os sintomas neuropsz’c]uicos se associaram
szgniﬁcativamente entre si, ou sefa, a presenca de um sintoma neuropsz'quico pode fa'vorecer
0 aparecimento &/0u Agravamento de outro. Vimos, por exemplo, relacoes fortes entre
estresse, depressﬁo, ansiedade, insonia e sintomas menopausais. O destm]ue foi a insonia
que se mostrou de modo expressivo nas relactes entre sintomas neuropsz'(]uicos e clinicos.
Além disso, descobrimos fdtores importantes sobre 1deagdo suicida: dentre as mulberes
analz‘sadas, 11% apresentaram pensamentos suicidas, possuindo prob[emas sexuais, nao
tinbam compan/veiro e fi[/vos morando no lar e todas fa{iam uso de ansioltticos e

antia’epressivos.
Observamos que gmnde parte das mulberes que apresentaram Sintomas menopausais moderados
a graves e fogac/vos (ondas de calor) manifesmmm sintomas neuropsz'(]uicos, diferente de

mu[beres com sintomas menopausais le"ues.

Com base nas caracteristicas das mulberes que Participamm da Pesc]uiscz, pudemos analisar que
fatores como classe econémica, renda fami[iar, prob[emas sexuais, aspectos biolégicos e
Psico[égicos associaram-se de forma sz;gnificativa com os sintomas da menopausa, aponmna’o,
mais uma vex, a z'mportﬁncia de se considerar a satde da mulber de forma integml e
bumani{ada, buscando a promogﬁo de sua sande e bem estar.

Por isso, se voce apresenta alguns desses sintomas, procure ajuda de Profissionais especialz'{ados e

nao dez'xe 0 prob[ema se agravar. Cuide de voce!
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Politicas Publicas de
saude mental e da wmulber

A savnde da wulber passou a gcm]mr uma atencdo maior do Brasil no inicio do século
XX, com antecedentes a partir da década de 70. Seu enfoque era restrito a assuntos
relacionados a reprodugﬁo e saude materna. Em 1983 foi elaborado o Programa de
Assisténcia Integm[ 4 Saude da Mulber (PAISM), Pub[icado no ano seguinte Pelo
Ministério da Sande. O PAISM passon a contem[)[ar a satde da mulber em todas as fases
da vida, incluindo assim, o climatério. Iniciou-se, entdo, acoes de atencio integm[ a sande
da mulber e em 1994 foz’ [cmgcw[a a Norma de Assisténcia ao Climatério, ainda com
muitas lacunas. Em 200 3 a Area Técnica de Sande da Mulber do Ministério da Saude
deu inicio a agoes voltada para mulberes climatéricas, incluindo a temdtica na Politica
Nacional de Atencgo Integm[ 4 Saude da Mulber (PNAISM).

Com o aumento da [onge'vidade, ¢ fundamenm[ que se estabelecam po[z’ticas e agoes
voltadas para a promogdo de sande e bem estar para as mulberes no climatério. A
compreenséio das necessidades da mulber deve ser levada em consideracio para que um
atendimento em sande mental possa dbmnger todos os aspectos geracionais do sofrimento
psicolo/gico, atravessando questaes de gé‘nero, culturais e socioecondbmicas.

A[gumas diretri{es da Politica Nacional de Atencao Integm[ a Savde da Mulber
envolvem: Um Sistema Unico de Sande capacimdo para a atencao integm[ a4 sande da
mul]yer, gamntindo a Promogﬁo e os direitos a sande integm[; Alcance da PNAISM para
todos os segmentos femininos e em todas as fases da vida, respeitando todas as diferengas e
promo'vena’o a inclusdo; Conjunto de acoes que visa garamtir a promogdo, protecdo,

assistencia e recupemgﬁo da saunde nos diferentes niveis de complexidade

N



Politicas Publicas de
saunde mental e da mulber

Os objetivos da PNAISM woltados para sande mental da mulber envolve qualz‘ficagﬁo
da atengio d saunde mental das mulberes, aprimorar as informagies acerca de mulberes
pormdoms de transtornos mentais no SUS; incluir as questoes de genero e raca em relacdo a
atencio de mulberes Portadoms de transtornos mentais. E prowmover uma integragdo com
setores ndo governamentais, a fim de desenvolver Polz’ticas de atencio a essas mulberes.

Em relacdo as mulberes no climatério e na terceira idade, o PNAISM objetz"va a
(]ua[ificagﬁo ea amp[iagﬁo da atencio a mulberes climatéricas no SUS; lncentivo do
enfoque de género e inclusio de especiﬁcidades da atengdo a satde da mulber na Politica de

Atencdo 4 Sande do 1doso no SUS.

Saiba mais sobre o PNAISM #o [inkabaixo:

bttp://bvsms.saude.gov.br/bus/publicacoes/politica_nac_atencao_mulber.pdf
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Politicas Publicas de
saude mental e da mulber

® Dolitica Nacional de Promocao da Sande
zo1o:]Jttp://bvsms.saudegov.br/bvs/pub[icacoes/}mlitica_naciomz[_ Promocao_saude_ 33(1 .
pdf

2018: bttp://b’usms.saude.gov.br/b'vs/lbublz’cacoes@olz’tica_nacional_promocao_saude.pdf

® Dolitica de sande da pessoa idosa
kttp://bvsms.saude.gm).br/bvs/saude[egis/gm/z 00G/prt2528_19_10_2006 btml

® Estatuto do idoso
kttp://www. Plana[to.gov.br/ccivi[_ 03/LEIS/200 3/L10.74Ibtm

® Lei #°10.216, de 6 de abril de 2001(Protecao dos direitos das pessoas pormdoms de

transtorno Mental)

lottp://www. p[ana[togov.br/ccivi[_o 3/Leis/LE IS 2001/L10216.htm

® Lei 1°13.819, de 26 de abril de 2019 (Politica Nacional de prevencao a automutilacio e
suicidio).

kttp://www. Planalto.go'v.br/cci'vi[_ 03/ Atoz2019-2022/2019/Lei/L1381 9.]Jtm
® Dolitica Nacional de Humanizacdo (PNH) -
Humani{aSUSbttp://www.saudegov.br/art{gos/é 93-acoes-e-programas/4.0038-

]mmani:{asus

® Lei #° 11.340, de 7 de agosto de 2006 (Lei Maria da Penba)
lﬂttp://www.[)lanalto.gov.br/cci'vil_o;/_cztoz019—2022/2019/lei/L13827.})tm
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Onde procurar
orientacao

Além do conbecimento das Politicas
Pitblicas de atencdo a mulber, pessoa idosa e de Sande mental, vocé Pode
procurar por assisténcia médica perto da sua casa. As unidades de sande ba/sica,
como as Clinicas da Familia sio a “porta de entrada” parao atendimento do
Sistema Unico de Sasde. Nelas vocé encontrard profissionais capacimdos para
oferecer orientacdo acerca de suas queixas e dwvidas. Néo tenba 'vergonka e nem
receio de procurar ajudcz./

Ewm caso de suspeita de transtorno mental vocé, também, Podem’ buscar auxilio no Centro
de Atencdo Psicossocial (CAPS) que abmnge sua drea residencial. O atendimento serd
feito conforme a sua demanda e contard com um atendimento multiprofissiomzl
(Psiquiatria,Psico[ogia, servico socia[, enfermagem, entre outros). Psicotempia, artesanatos
e demais atividades Poalem ser incluidas no acompanlmmento e tratamento.

Caso voce ndo esteja enfrentczndo esses prob[emas/sintomas, mas conbece alguém que esteja
Pozsscmdo por sofrimento mental, oferega apoio e estimule a procura por tratamento
dde(]uado com um Profissiomz[ da sande. A comunidade tem um gmnde Papel na inclusio
social e na c]uebm de preconceitos que envolvem os Pormdores de transtornos mentais, seja

em um m/'vel [6’08 ou mais gm've.

22



Onde procurar
orientacao

TELEFONES UTEIS

® Disque Sande — 136

® Disque Idoso -~ 0800 644 1401

® Central de Atendimento 2 Mulber -~ 180

® CVV- Centro de Va[ori{agﬁo da Vida (apoio emocional gratuito para prevengao de
suicidio.) — 188 (24 boras, todos os dias)

www.cvv.org.br (chat, email e enderecos)
g

[ ) Cdrti[ka: é tempo de se cuidar mais: materia[ educativo para promover a saéde da

mul]oer no c[imate'rio.

LINK: http:/owww.ee.usp.br/cartilbas/cartilba_climaterio.pdf

® Cartilba de orientacao sobre sande mental
LINK:bttps://www. pormldaenfermagem.com.br/down[oads/cartilka—orz'enmcao—saude—
mental-secrt-saude-dJf. Pdf

® Cartilba: Direito a santde mental
LINK: bttp://www.cfess.org.br/arqui'uos/carti[ba—saude—menm[—z oI12. pd f

® Relatirio: Reforma Psiquia’trz’ccz e Polz’tica de Sastde Mental no Brasil
LINK: bttp://bvsms.saudegov.br/bvs/l)ub[ icacoes/Relatorior 5_anos_Caracas. pal f

® Ministério da Savnde. Savde mental: o que é, doengas, tratamentos e direitos.

LINK: bttp://www.saudegov.19r/saude—de—a—{/mude—menml

L Agenda da Mulber: Elaborada pelo Ministério da Satde em 2006, tem como objetivo
trager algumas dicas e informag5es sobre a saide da mulber, oferecendo também uwm espaco
parao Preenclvimento de informczg:aes acerca de seu bistérico de saitde, fczci[itando 0

acompanbamento lbe[a wulber e por Profissionais de saude. Vocé Pode imprimir a sua no [zn/‘

bttp://bvsms.saude.gov.brﬁ’us/pub[z’cacoes/agenda_mulber. pd f
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Consideracoes Finais

O climatério pode ser um processo doloroso para muitas mulberes estando muitas veges
[igados a forma como cada wma lida com o pro’Prio processo de enve[/vecimento, por isso ¢
importante que voce busc]ue acesso a informagSes detalbadas sobre esse perz’odo e
acompanbamento com Proft’ssionais de saide. O incentivo a acoes de Psicoeducagﬁo em
sande, por parte de instituicoes e Profz'ssionais é fundamenta[. Vimos que os aspectos
relacionadas a sintomato[ogia que envolve o climatério, tanto fz’sz’cos quanto neuropsz’quicos,
estd relacionada intimamente ao contexto sociocultural que VOCE Vive; sua situacao Pessoal
conjugal, saida dos fi[/oos de casa “ninbo vazgio”, Perdas de amigos e familiares,
Problemas financeiros, de saéde, profissional, psico[égico, a[teragﬁo bormonal.

A manutencao de bons bdbitos como a pm’tica de atividades corporais regulares,
a[z‘menmgﬁo equz'[ibmda, formlecer Zagos familz‘ares e de ami{ade, ter momentos de la{er,
entre outros, Pode ajudar inclusive na Pre'vengﬁo de Prob[emas de sande mais graves que
Podem surgir com o passar dos anos como doengas cardiovasculares, diabetes, loz'lbertensfio
artert'al, obesidade e osteoporose.

Sendo assim, viva de forma P[ena todas as etapas da sua 'vida, orgulke—se dos
ensinamentos e experiénciczs que vem czd(]uirindo ao [ongo dos anos e prepare-se para novas
experiéncias que virdo. Busque djua[a quando quiser e precisar de orientacdo. O
envelbecimento trag algumas lz’mz’tagEes, mas também muitas Possibi[idades. Descubra as

suas e viva, pre{cmdo sempre pelo seu bem estar e (]ualidade de vida!
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