A FAMILIA, OS AMIGOS E A COMUNIDADE

QUALIDADE DE VIDA NO CLIMATERIO

ENVOLVA-SE COM A SUA SAUDE!
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Programa de Saude da Mulher




QUALIDADE DE VIDA NO CLIMATERIO

Todos estes sintomas podem ser amenizados se a
mulher tiver compreensao sobre o que esta acontecendo,
podendo se preparar para estas modificagoes.

E importante que essa fase seja
vivida com toda a intensidade,
pois a mulher ja é adulta, madura
e experiente.

O fundamental é estar decidida/

a ser feliz, ciente de que todos
estes sintomas podem ser
aliviados de alguma forma,

por isso ela nao dever ter
receio de procurar por
assisténcia e apoio.
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O CLIMATERIO

E o periodo que envolve todas as transformacgdes
enfrentadas em torno da menopausa. Geralmente ocorre
de 6 a & anos antes e depois da menopausa, podendo

durar aproximadamente 15 anos. Representa a \\

preparagao da mulher
para uma nova fase de - ( {\

| i
sua vida, uma vez que b
ela deixa para tras a fase CLL /
em que o organismo se /
preparava todo o més para —

uma possivel gravidez.

PRINCIPAIS DOENCAS QUE PODEM SE MANIFESTAR NESTA FASE DA VIDA

Determinados problemas de saude, sem que vocé
perceba, podem vir a tona justamente neste periodo.

e Dsteoporose:

E o0 enfraquecimento dos 0ssos, principalmente do fémur
(0sso da coxa), da coluna vertebral e do punho. Sem o
devido cuidado podem ocorrer fraturas e conseqiiéncias
mais sérias»Por isso a prevengao e o h
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tratamento do problema logo no inicio —
sao fundamentais.

Quando os horménios cessam sua
atividade, a mulher pode estar
mais exposta as doengas dos b
vasos sanglineos e do musculo do
coracgao.

Se nao cuidadas, podem levar ao
infarto do miocardio e ao derrame
cerebral.

 Pressado Alta e Diabetes:

Nao sabendo do problema, muitas
pessoas vao deixando de lado
pequenos sinais e sintomas até que
um dia a doenga se manifesta.
Nas mulheres isto pode coincidir com
o climatério, afetando de forma
negativa a experiéncia desta
fase da vida.

e Cancer:

Os mais comuns sao o cancer de mama, cancer do colo
do utero, o cancer de pele e de intestino. Evitar exposigao
ao sol, realizar o auto-exame das mamas e o exame de
Papanicolaou, sequidos de exames médicos periddicos
e mamografia a partir dos 40 anos, sao as melhores
formas de evita-los.

* Obesidade:

Ha uma tendéncia ao aumento de peso por parte das
mulheres a partir da fase adulta. Isto pode agravar os
problemas cardiovasculares, pressao alta, diabetes e
predispor a varios tipos de cancer.

Habitos alimentares adequados, atividades fisicas
regulares, evitar o fumo e avaliagdes médicas periddicas
sao fundamentais para a prevengao de todos estes
agravos.
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ALIMENTACAO EQUILIBRADA

* Evite sal em excesso, temperos industrializados,
gorduras de origem animal (banha, toucinho) e frituras

* Beba de 6 a & copos de agua por dia

* Procure ingerir legumes, verduras e frutas
de preferéncia crus ou levemente cozidos

* Evite bebidas alcodlicas, fumo e outras drogas

* Prefira carne de peixes e aves ou as (
vermelhas mais magras Y A

* Procure ingerir leite magro e seus |
derivados (queijo, iogurte, ricota, etc) / -
Se possivel, deixe de tomar café, cha
mate e preto, ou reduza bastante o . e
consumo (prevengdo da osteoporose) |

EXERCICIOS FISICOS REGULARES E ORIENTADOS

* Ajudam a controlar a obesidade, o colesterol, a pressio
alta, a osteoporose e o risco de doengas do coragio e das
articulagoes

* Aumentam a resisténcia fisica e combatem a depressao

* Uma boa opgao sdo as caminhadas: 3 a 5 g

vezes por semana, durante 40 minutos a {{;@{?
uma hora, em areas seguras elonge ' . <
da fumacga dos automoveis, no o L] ( % }
inicioda manhd ouno finaldatarde ~ - |

* A pratica de esportes deve ser e /( \\{ |
orientada por profissional { ¢ @ L,_H]_fzz/)
capacitado e antecedida de Lkg‘s j/\ /
avaliagao medica. Procure o MTW /i e
centro comunitario mais proximo - 2 (&7&{,__.“———
do seu bairro \_\F/;}“
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