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RESUMO

Objetivo: Conhecer as percepcdes e sentimentos sobre as alteracbes corporais de mulheres
climatéricas em uma cidade do Rio Grande do Sul.

Meétodo: pesquisa qualitativa exploratorio-descritiva realizada com 16 mulheres, em setembro
e outubro de 2018, em espacos publicos de Porto Alegre/RS, por meio de entrevistas
semiestruturadas e cujas informacgdes passaram por analise tematica.

Resultados: Foram obtidos quatro temas: “Conhecimento (ou ndo) sobre o climatério ¢ a
menopausa (e suas diferengas)”, “Alteracdes percebidas”, “Alteracdes sentidas” e “Como
lidar com o climatério e a menopausa”.

Conclusdo: As mulheres tém poucas informacGes sobre o climatério; a enfermeira cabe
esclarecer sobre suas fases, oferecer suporte emocional e indicar atividades fisicas que podem
amenizar seus sinais e sintomas.

Palavras-chave: Enfermagem. Climatério. Menopausa. Saude da mulher.

ABSTRACT

Objective: To know the perceptions and feelings about the physical changes of climacteric
women in a city of Rio Grande do Sul.

Method: Qualitative exploratory descriptive study developed with 16 women on public
spaces of Porto Alegre/RS/Brazil, in September and October of 2018; data gathered through
semi-structured interviews and submitted to thematic analysis.
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Results: Four themes were found: “Knowledge (or not) on climacteric and menopause (and
their differences)”, “Changes perceived”, “Changes felt”, and “How to deal with climacteric
and menopause”.

Conclusion: Women have little information on climacteric; it is the nurses’ responsibility to
clarify about these phases, offer emotional support and indicate physical activities that may
ease their signs and symptoms.

Keywords: Nursing. Climacteric. Menopause. Women’s health.

RESUMEN

Objetivo: Conocer las percepciones y sentimientos acerca de las alteraciones corporales de
mujeres climatéricas en una ciudad de Rio Grande do Sul.

Método: Investigacion cualitativa exploratoria-descriptiva realizada con 16 mujeres en
espacios publicos de Porto Alegre/RS/Brasil, en septiembre y octobre de 2018, a través de
entrevistas semiestructuradas y cuyas informaciones pasaron por andlisis tematico.
Resultados: Se han obtenido cuatro temas: "Conocimiento (o no) sobre el climaterio y la
menopausia (y sus diferencias)"”, "Alteraciones observadas”, "Cambios sentidos" y "Como
lidiar con el climaterio y la menopausia”.

Conclusion: Las mujeres poseen poca informacion sobre el climaterio; es responsabilidade de
la enfermera aclarar sobre los pasos, ofrecer ayuda emocional e indicar actividades fisicas que
pueden aligerar sus sefiales y sintomas.

Palabras clave: Enfermeria. Climaterio. Menopausia. Salud de la mujer

INTRODUCAO

Assim como a puberdade ¢é considerada uma fase natural da vida para as mulheres, em
que ocorrem mudancas fisicas, hormonais e emocionais, e tendo como marco a menarca, 0
climatério também deve ser tratado como uma fase natural, tendo a menopausa como
principal evento.

O climatério, segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), é definido como uma
fase bioldgica da vida, e ndo como um processo patoldgico, que compreende a transicao entre
0 periodo reprodutivo e 0 ndo reprodutivo da vida da mulher, ou seja, da menacme a
senectude. E determinado pela queda de producdo dos horménios estrogénio e progesterona
pelos ovarios. A menopausa, marco desta fase, corresponde ao Ultimo ciclo menstrual,
somente é reconhecida depois de passados doze meses da sua ocorréncia e acontece,
geralmente, entre 0s 48 e 0s 50 anos®.

O Ministério da Saude estabelece como limite etario para o climatério o periodo entre
0s 40 e os 65 anos de idade, dividido em: pré-menopausa — inicia, em geral, apds os 40 anos,
com descenso dos niveis de progesterona, diminuigdo da fertilidade em mulheres ainda com
ciclos menstruais regulares ou com padrdo menstrual similar ao ocorrido durante a vida

reprodutiva; perimenopausa - inicia dois anos antes da ultima menstruacao e vai até um ano



apos (com ciclos menstruais irregulares e alteracGes enddcrinas) e pés-menopausa— comeca
um ano apds o Gltimo periodo menstrual®2).,

Durante o periodo climatérico, cerca de 60 a 80% das mulheres referem algum tipo de
sintomatologia, na sua maioria atribuida ao estado de hipoestrogenismo que ocorre pelo
declinio da funcdo ovariana, sendo o0s sinais e sintomas mais comuns irregularidade
menstrual, aparecimento ou agravamento do quadro de tensdo pré-menstrual e cdlica
menstrual, palpitacdes, tonturas, cansaco, diminui¢cdo da memoria, cefaleia, dores articulares,
ansiedade, irritabilidade, insbnia, depressdo, dispareunia, urgéncia miccional, Ccistite,
incontinéncia urinria, secura vaginal e os “fogachos” ou ondas de calor®. E importante
enfatizar que as queixas que mais interferem na qualidade de vida da mulher no climatério séo
as de ordem psicossocial e afetiva, como tristeza, desanimo, cansaco, falta de energia, humor
depressivo, ansiedade, irritabilidade, ins6nia, déficit de atencdo, concentracdo e memodria,
anedonia e diminuic&o da libido®.

Apesar de vivenciarem o0s varios sinais e sintomas climatéricos, as mulheres nesta fase
desconhecem ou ndo identificam a maior parte das alteragcbes hormonais, fisiologicas e
emocionais envolvidas no processo de decrescimo da producdo hormonal e cessacdo de ciclos
menstruais. E sabida a importancia de se preservar o bem-estar e a qualidade de vida em todo
o ciclo vital feminino, porém, tendo em vista 0 aumento de mulheres climatéricas devido a
mudanca do perfil populacional decorrente da elevacdo na expectativa de vida das brasileiras
e da populacdo mundial, verifica-se a caréncia de politicas publicas em satde da mulher nessa
fase e o desconhecimento, também, da variedade de morbidades que pode acometé-las®.

A expectativa de vida do brasileiro aumentou drasticamente de 1940 a 2015: a
esperanca de vida ao nascer, para ambos 0s sexos, passou de 45,5 anos para 75,5 anos, um
incremento de 30 anos nesse periodo. Ha, também, uma diferenca marcante entre 0s sexos,
sendo de 71,9 anos para os homens e 79,1 anos para mulheres®. Atualmente, as mulheres sdo
a maioria da populagéo brasileira; 25.977.502 mulheres se encontram na faixa etaria entre 0s
40 aos 65 anos, segundo o censo de 2010 do IBGE®, consequentemente, sdo elas as
principais usuérias do Sistema Unico de Satde (SUS), tornando-se este um tema relevante
para a saude publica.

O climatério propicia & mulher refletir sobre sua trajetoria de vida. E uma fase que
coincide com uma série de eventos como aposentadoria, saida dos filhos de casa, problemas
de saude decorrentes da idade(”. Entretanto, afeta cada uma de modo diferente, repercutindo
nos seus sentimentos e na sua qualidade de vida; é preciso que elas estejam bem consigo

mesmas e que procurem balancear as frustraces e conquistas®.



Em decorréncia das afirmagdes acima, surgiu a questdo norteadora deste estudo: “O
qué as mulheres entendem sobre climatério e como sentem e percebem as manifestacGes
corporais dele decorrentes?” que levou ao objetivo de conhecer as percepcles e sentimentos

sobre as alteragdes corporais de mulheres climatéricas em uma cidade do Rio Grande do Sul.

METODO

Estudo qualitativo, com carater exploratério-descritivo, que € aquele indicado para
quando se deseja conhecer um fendmeno, opinido ou percepcdo™®. E oriundo do trabalho de
concluséo de curso de graduacdo em enfermagem da autora principal.

As coletas foram realizadas em locais publicos, como pracas, porque se acredita que as
Unidades de Saude sdo locais que as pessoas buscam para se curar de alguma doenga, assim,
ao invés de serem unidades nas quais as mulheres poderiam buscar promocao a salde ou
prevencdo da doenca, elas ja chegam com alguma patologia ou algum tratamento. Ao ir para
as pragas ou parques, houve possibilidade de encontrar as mulheres “comuns” que estdo
passando pelo climatério.

Assim, a populacdo foi de mulheres que estavam vivenciando o climatério, sendo a
amostra de 16 delas, utilizando-se para definicdo do numero de participantes o critério de
saturacdo das informacdes, ou seja, 0 ponto em que ndo havia mais informagdes novas e se
alcancou a redundancia®. Foram incluidas no estudo mulheres entre 40 e 65 anos de idade
que tinham percepcédo de sinais e sintomas do climatério; foram excluidas aquelas mulheres
com menopausa precoce (quando a Gltima menstruacdo ocorreu antes da idade prevista, ou
seja, mulheres que deixaram de menstruar antes dos 40 anos, fato que pode ocorrer
espontaneamente, como manifestacdo de doenca autoimune, ou induzida por patologia
médica, alteracdes genéticas, medicaco, irradiacdo ou cirurgia®, uma vez que as mesmas
ndo vivenciaram o climatério dentro da faixa etdria considerada ‘padrao’, deixando, assim, de
experienciar outras questdes inerentes a idade e ao envelhecimento.

A coleta dos dados aconteceu nos meses de setembro e outubro de 2018 e foi feita por
meio de entrevista semiestruturada, com auxilio de um instrumento que permitiu tragar um
breve perfil das mulheres e que fazia perguntas abertas sobre o tema. As mulheres foram
abordadas em locais publicos de Porto Alegre, pela pesquisadora (entdo académica de
enfermagem), identificada com crachd da universidade; inicialmente foi considerado o
aspecto fisico que indicasse a faixa etaria a qual pertencia, ou seja, a aparéncia de estar acima
de 40 anos. Procurou-se tomar cuidado nas abordagens de forma a ndo causar

constrangimentos as participantes, tanto por considera-las com “aparéncia envelhecida” ou de
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“velhas”. Tendo a participante aceitado 0 convite para fazer parte do estudo e confirmada sua
idade, foi apresentado e assinado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, somente
entdo se procedendo a entrevista em local de comum acordo, na propria praca ou pargue,
oferecendo condi¢des minimas de conforto e privacidade, como sentar-se em um banco, por
exemplo. As entrevistas foram gravadas em meio digital e posteriormente transcritas pela
pesquisadora.

Foi utilizada a analise temética segundo Minayo®Y que compreende as fases de pré-
analise, exploracdo do material e tratamento dos resultados obtidos e interpretacéo.

Foram obedecidos os preceitos éticos contidos nas resolu¢des CNS n° 466/2012(2, O
projeto de pesquisa em questdo foi apreciado e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul, sob registro CAAE 94124518.8.0000 5347.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O Quadro 1 apresenta a caracterizagao das 16 mulheres que compuseram a amostra.

Idade 47 a 65 anos (média de 56,4 anos)
Situacdo conjugal Casada Divorciada Vilva
12 03 01
NUmero de filhos Nenhum  Um Dois Trés Quatro
03 05 06 01 01
Ocupacéo Trabalham Aposentadas/do lar
09 07
Atividade fisica Sim Né&o
10 06
Doencas Sim Né&o
11 05
Uso de medicagoes Sim Né&o
09 07

Quadro 1 - Caracterizagdo da amostra
Fonte: Dados de pesquisa, 2018.

As atividades fisicas realizadas eram caminhadas, Pilates, muscula¢do, danga ou
hidroginastica. As 11 mulheres que referiram ter doencas, informaram ser diabetes,
hipertensdo, asma, osteoporose ou doenga cardiovascular. Ndo foram questionadas quais as

medicacdes usadas.



Na busca para responder ao objetivo do estudo, pode-se conhecer, além do que
exposto no proprio, qual o conhecimento que as mulheres tinham, ou ndo, sobre o climatério e
a menopausa, bem como se havia ou ndo, para elas, diferenca entre estes conceitos. Também
foi possivel conhecer como as mulheres entrevistadas lidaram com as alteragdes percebidas
ou sentidas nessa fase da vida.

Assim, a analise das entrevistas permitiu obter quatro temas: “Conhecimento (ou ndo)
sobre o climatério e a menopausa (e suas diferencas)”, “Alteragdes percebidas”, “Alteragdes
sentidas” e “Como lidar com o climatério e a menopausa”, que serdo discorridos a seguir.
Conhecimento (ou nédo) sobre o climatério e a menopausa (e suas diferencas)

O climatério representa a transicdo entre a fase reprodutiva e a ndo reprodutiva da
mulher. E um fenémeno fisiolégico decorrente do esgotamento dos foliculos ovarianos que
ocorre em todas as mulheres de meia idade, seguido da queda progressiva da secrecdo de
estradiol, culminando com a interrupcdo definitiva dos ciclos menstruais (menopausa) e o
surgimento de sintomas caracteristicos"®.

Mesmo que algumas soubessem do que se trata, notou-se um vago conhecimento a
respeito da definicdo de climatério como exemplificado nas seguintes falas:

Climatério é aquele periodo pré-menopausa, que ndo € nem uma coisa nem outra. Tipo
adolescéncia, sabe? Para de menstruar, mas de vez em quando ainda vem. Passa meses, ndo
vem nada, depois vem de novo. (M1)

[...] € quando termina de menstruar. (M2)

Climatério é aquela fase onde comeca a perder os ciclos menstruais, que vem antes da
menopausa, tem que ter pelo menos dois anos da interrupg¢do da menstruacao pra dizer que é
menopausa. Essa é a fase do climatério. (M5)

Climatério? Essa palavra eu ja ouvi, mas ndo me lembro agora, mas acho que tem a ver com
0s hormonios. Climatério deve ser a temperatura. (M6)

[...] s@o os sintomas que dao antes da menopausa. Que sédo os calorées. (M7)

Climatério pra mim € a Gltima menstruac@o da mulher. (M8)

N&o séo os calordes? (M10)

Bom, eu acho que climatério é a pré-menopausa, ou ndao? Mas eu acho que é. Pré-
menopausa, que € aquilo que antecede, aqueles sintomas assim, que tu t4 fora da casinha e tu
ndo sabe 0 porqué, ndo t& entendendo o que ta acontecendo contigo. (M14)

Climatério é o periodo onde surgem os sintomas que antecede a menopausa. (M15)

Climatério se ndo me engano é o periodo que antecipa a menopausa. (M16)



Verificou-se que o assunto nédo era algo de profundo conhecimento delas. A falta de
esclarecimentos sobre esta fase foi traduzida pelas falas das entrevistadas, por vezes

associando-a com a infertilidade:

Eu néo tenho bem certeza se o climatério é pds-parada ou é o comeco, mas eu sei que € por
ai. (M12)

O climatério é aquela fase da mulher que encerra a reproducéo, né? E o término da tua
fertilidade. (M4)

Sobre a menopausa, todas entrevistadas afirmaram saber o que é e inferiu-se que ha
um maior entendimento da definicdo. A maioria afirmou ser quando cessa a menstruagéo,
porém ainda houve confusdo com o0s sintomas.

E quando a gente para de menstruar. (M3)

A menopausa dai é o encerramento do ciclo menstrual né. (M4)

A menopausa é a suspensdo da menstruagdo. (M6)

E o término da menstruac&o. Na menopausa eu no engravido mais. (M7)

Menopausa eu sei, sdo os calores que ddo na pessoa depois que para a menstruagdo. (M9)

Menopausa € quando a gente para de ficar menstruada e ai d& os calordes. (M10)
Acho que a menopausa ja é o final, quando ficou um ano inteirinho sem menstruar nada, esta
caracterizada a menopausa. (M14)

Menopausa é quando para a menstruagdo e comeca aqueles calores horriveis e a diminui¢éo
hormonal dos horménios. (M16)

AlteracOes percebidas

Em relagdo as alteracBes corporais percebidas, foram mencionadas as alteracOes
menstruais, 0s sintomas vasomotores, os distirbios do sono, os sintomas neuropsiquicos, as
alteracdes urogenitais e disfuncbes sexuais, as alteracbes metabdlicas e as mudancas
dermatolégicas.

Ao iniciar-se a disfungéo ovulatoria ocorre a diminuigéo da capacidade reprodutiva

e consequentemente as alteragdes menstruais®®,

Eu vi que comegou a espacar, ai eu me dei por conta que tava intervalando. Eu ficava um
més e ndo ficava outro. (M4)

...menstruacdo as vezes falha no més... (M15)

Os sintomas vasomotores foram os mais percebidos pelas entrevistadas, apenas trés
mulheres ndo referiram nenhum. O sintoma mais prevalente foi o calordo, popularmente

conhecido como “fogacho” ou também “ondas de calor”, que se constitui no sintoma mais



comum nas mulheres ocidentais, podendo ocorrer em qualquer fase do climatério, sendo
acompanhado, na maioria das vezes, de sudorese; sua intensidade pode variar muito, desde
muito leves a muito intensos”). As mulheres relataram assim suas experiéncias com 0s
calordes:

... tuacorda no meio da madrugada, tu tava dormindo e de repente pa, aquele calor, primeiro
comecgou s6 no pescoco, depois comegava la embaixo no pé e ia subindo,subindo, ai parava,
depois tu dormia... (M2)

...50 tenho as vezes uns calordes assim de noite. Chutava as cobertas. Bota, tira, tira, bota
(M4)

...do nada vinha aquele calor no rosto, na nuca, ficava suada, as vezes no inverno eu tava em
casa e tinha que tirar o bluséo. (M7)

Tive muito caloréo, é uma coisa que daqui a pouco comeca a subir um calor, vem pra cabeca
e tu fica pingando de calor e depois que passa tu fica gelada. (M8)

O principal que causa mais desconforto no inicio séo os calordes. (M11)
As vezes estou na rua ou lugar com muita gente ai da aquele calor, o rosto fica vermelho e o

calor chega a dar um mal-estar. E a noite tem que ficar tirando as cobertas e depois volta o
friozinho. (M16)

Estudos apontam que a qualidade do sono se deteriora durante o climatério, muitas
vezes estando relacionado aos sintomas vasomotores®®). Esta piora se confirma pelas falas de
algumas mulheres:

...a insbnia, a falta de sono. Dormir, acordar. Nao tinha um sono reparador. (M2)
Percebi insbnia... (M8)

O que me causava desconforto era [...] e insonia. (M14)

As alteracGes neuropsiquicas compreendem a labilidade emocional, ansiedade,
nervosismo, irritabilidade, dificuldade para tomar decisdes, tristeza, depressao, entre outros,
podendo apresentar-se isoladamente ou em conjunto, em algum periodo do climatério em

intensidade variavel™. Como exemplificado:

E tive um pouco de irritacdo sim, eu sinto sabe. Menos tolerante com as coisas. (M5)
Percebi irritabilidade... (M8)
Mais esquecimento... (M11)

...era muito horrivel, uma ansiedade, uma falta de ar, pensava que ia morrer, um
sufocamento. (M12)

... tufica irritada, mal-humorada... (M14)



Dentre os sintomas genitais, os mais frequentes sdo aqueles decorrentes da atrofia
urogenital, como ressecamento vaginal, dispareunia e urgéncia miccional, com importante
repercussao na esfera sexual e na qualidade de vida das mulheres, causados pela reducdo dos
niveis de estrogénio®®. Seguem-se as falas que demostram como algumas participantes
perceberam essas manifestagoes:

Ah, mais uma coisa. A falta de libido que d& com a menopausa. (M2)

...e sem contar outras coisas, 0 ressecamento vaginal e a atrofia vaginal sdo coisas que
atrapalham bastante. (M8)

...e 0 libido sexual diminuiu. (M12)

Entre as principais disfuncGes organicas que podem ocorrer durante o periodo de
climatério estdo as alteracGes do metabolismo 06sseo, facilitando a ocorréncia da osteoporose;
no metabolismo lipidico, tornando maior o risco de doencas cardiovasculares; e a substitui¢ao
de musculatura por tecido adiposo acarretando em maior propenséo ao ganho de peso®”. As
mulheres perceberam essas alteracdes, manifestando que:

Bom, acho que td mais cheinha do que eu era. (M1)

...em compensacao teve uma perda de célcio muito grande no meu organismo. (M7)
...a perda de peso ficou bem mais dificil e o ganho de peso bem mais facil. (M13)
...0 metabolismo ta lento... (M15)

...menos masculo, mais gordura... (M11)

E muito provavel que o grau de afinamento e perda da elasticidade que ocorre na pele
com a idade esteja diretamente relacionado ao hipoestrogenismo, ja que existem receptores
para este hormdénio na pele. As unhas podem apresentar-se ressecadas, com aspecto fragil,
quebradico e sem brilho. Os cabelos ficam mais finos e com distribuicdo mais esparsa®®. As
mulheres sentiram essas mudancgas e as verbalizaram assim:

[me sinto] mais flacida... (M2)
... 0s cabelos ficaram mais finos... (M8)
...a pele envelhece mais... (M11)

...queda de cabelo, unhas fracas... (M15)

Alterac0es sentidas
Os sentimentos evidenciados nas mulheres em relagdo ao climatério tiveram ligacéo

com a intensidade das alteracdes percebidas e também como a propria mulher vive a vida. A



maioria das mulheres achou positiva ou indiferente essa fase e apenas cinco relataram

sentimentos negativos em relacdo ao climatério. Primeiramente, alguns exemplos daquelas

que consideraram o climatério uma fase boa de suas vidas:

assim:

Na verdade, a menopausa foi a melhor coisa que aconteceu na minha vida. Eu hoje em dia
dou gragas a Deus, eu tinha que usar absorvente interno e externo para poder passar trés
horas confortavelmente, hoje em dia eu ndo tenho mais nada disso, eu ndo tenho essa
preocupacao, gracas a Deus parou. (M1)

...pra mim foi muito bom, eu n&o tive preocupagdo nenhuma, néo tive estresse nenhum, néo
tive problemas assim de fazer reposicdo hormonal. (M3)

Vou dizer que fiquei feliz da vida porque acabou a funcéo de ficar menstruada e cdlica.
Encerrou isso na minha vida e eu estou adorando, achando tudo o maximo. N&o vi diferenca
nenhuma no meu corpo. Té me sentindo tri bem. E pelo contrario, estou me sentindo forte e
plena. Em nenhum momento me tirou o apetite sexual, o desejo. Pelo contrario, me deixou
mais sexualmente ativa e poderosa. Tu ndo te preocupa, tu ndo precisa te cuidar, tu ndo vai
ficar gravida. (M4)

...eu senti que tava chegando la naquela fase, entdo aceitei assim né! (M5)

...parei de menstruar, gracgas a Deus. (M6)

J& aquelas mulheres que acharam o climatério um periodo negativo, manifestaram-se
Me senti muito mal, é tudo coisa ruim, ndo tem uma coisa boa. Eu acho horrivel isso, acho
uma injustica pra mulher. (M8)

Me senti muito ruim, até para sair de casa era muito ruim. (M9)

A gente ndo se sente bem, mas sabe que elas sdo inevitaveis pra quem chega nessa idade.
(M11)

Em relacdo a aparéncia eu me senti mal, porque engordei e caiu bastante cabelo. (M15)

E importante ressaltar que nas culturas ocidentais a beleza fisica, a juventude e a

maternidade séo elementos de valorizacdo da mulher, cuja perda pode favorecer sentimentos

de desvalia, tristeza e até depressdo. A intensificacdo da sintomatologia decorrente do

hipoestrogenismo, aliada a eventos comuns nessa fase, como o crescimento dos filhos, a

aposentadoria ou a morte do conjuge demandam ajustes emocionais e mudancas de estilo de

vida por vezes dificeis para a mulher®),

Como lidar com o climatério e a menopausa

A terapia de reposi¢cdo hormonal (TRH) é indicada para o alivio dos sintomas

vasomotores, atrofia génito-urinaria e prevencdo da osteoporose®®. Foi constatado que as

mulheres que fizeram uso da TRH obtiveram resultados positivos, como elas mesmas

indicaram:
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Fiz uso da reposi¢do hormonal. Houve melhora. (M2)

Fui no médico e comecei a fazer reposicdo hormonal. Se houve melhora? Sim, parou os
calores. (M7)

Porque a TRH que eu comecei agora aos 60 anos foi em funcéo da libido ter baixado, ta? E
melhorou muito inclusive com essa medicagédo. (M14)

A atividade fisica € um recurso terapéutico valioso que deveria ser mais explorado nos
anos do climatério. No que tange a qualidade de vida, nas mulheres fisicamente ativas 0s
sintomas climatéricos se mostram significativamente menos severos, o que reforca o papel
positivo do exercicio fisico no climatério®®.

Estudos mostram que mulheres sedentarias tém maior chance de apresentar sintomas
guando comparadas aquelas com relato de pratica de exercicios fisicos numa frequéncia
superior a trés vezes por semana, 0 que enfatiza a importancia da ado¢do de uma pratica de
atividade fisica regular na fase apos a menopausa‘®?.

Acho que sempre é o exercicio. Academia ajuda muito. Circulacdo sanguinea. Tu te sentir
forte, ativa. Disposicéo sabe? (M4)

Com o exercicio assim foi passando, foi melhorando, eu associei a isso. (M5)
Fiz exercicio fisico, alterei um pouco a dieta... Houve melhora pra irritacdo. (M8)

Mas eu atribuo tudo isso (pouco desconforto) a atividade fisica, porque todas assim que tem
essas coisas que eu conheco ndo fazem nada, sdo sedentarias e ai é que ta o erro, pelo menos
é 0 que acho. (M14)

Sim, entrei na academia para queimar as calorias. Houve (melhora), eu ja emagreci, mas vou
na academia trés vezes por semana. (M15)

A atividade fisica regular deveria ser visto pelas mulheres climatéricas como um
poderoso aliado, pois aumenta a densidade mineral 6ssea, melhora o perfil lipidico, a gordura
corporal, além de normalizar a pressdo arterial, contribuindo assim para uma menor
incidéncia de comorbidades Osseas e cardiovasculares. Além disso, melhora a imagem
corporal da mulher, aumentando a sua autoestima e, como consequéncia, a disponibilidade

para o exercicio afetivo-sexual®®,

CONSIDERACOES FINAIS
Considerando que o climatério é uma fase que corresponde a cerca de um terco da
vida da mulher, permeada de desconhecimentos, e que pode trazer as mulheres desconfortos e

sintomas desagradaveis, é necessaria melhor compreensdo delas sobre esta fase e, também,
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dos profissionais de salde, em especial da enfermagem, para poder ajuda-las a viver e
entender melhor esta fase.

As falas das mulheres entrevistadas permitiram responder ao objetivo de conhecer as
percepcOes e sentimentos sobre as alteracGes corporais de mulheres climatéricas em uma
cidade do Rio Grande do Sul. Foi possivel identificar que elas possuem poucas informacGes
ou conhecimentos sobre o climatério, identificado, por elas, como a pré ou pds-menopausa,
ou a propria menopausa em si; e foi possivel saber o que sentem relatar as queixas ou
beneficios que vivenciaram com o final das menstruacdes. Percebe-se, também, que a sua
individualidade, ou seja, a sua personalidade, contribui para como cada mulher vive esta fase,
seja de um jeito positivo ou negativo.

Quanto as mudancas do climatério, todas as mulheres apresentaram alguma queixa,
porém algumas com maior intensidade que outras. Da mesma forma, observou-se que é um
periodo vivido de modo diferente entre as mulheres, entendido, algumas vezes, de forma
positiva e outras vezes de forma negativa.

O principal papel da enfermagem deveria ser criar um espaco para que a mulher
climatérica expresse seus sentimentos acerca do momento que esta vivendo, oferecendo o
suporte emocional necessario e informagdes sobre as mudancgas que o corpo feminino esta
passando, como forma de prevenir as alteracdes desagradaveis e as implicancias negativas
para a saude. Um cuidado fundamental de enfermagem deveria ser recomendar a atividade
fisica, pois se percebeu nas mulheres entrevistadas que a atividade fisica constitui um grande
aliado, aliviando os sintomas e melhorando a qualidade de vida destas.

Além de abrir espago para as mulheres que estdo no climatério, a enfermagem deveria
associar consultas a todas as mulheres em idade aproximada ao climatério, sejam consultas de
hipertensdo, diabete melito, dor cronica, para dar orientacGes sobre sinais e sintomas, além
das definicbes do climatério e menopausa, para que estas entrem no climatério mais
preparadas.

Podem ser consideradas limitacGes para este estudo 0 pequeno nimero de publicagdes
a area da enfermagem no Brasil sobre o tema, especialmente literatura recente, pois
majoritariamente a mesma trata de aspectos fisiopatolégicos do climatério e seu manejo.
Procurou-se relacionar os resultados do estudo com publicacbes nacionais, devido as
caracteristicas culturais inerentes. Pode-se, também, considerar um viés do estudo a classe
socioeconbmica entrevistada, jA que os locais publicos nos quais as mulheres foram

entrevistadas localizam-se em bairros de classe média-alta de Porto Alegre.
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Também ha a necessidade de novos estudos que associem a avaliacdo da qualidade de
vida das mulheres aos sinais e sintomas do climatério que elas percebem e sentem, de forma a
indicar precocemente orientacOes especificas de enfrentamento e cuidados de enfermagem
sobre essa fase tdo importante, mas pouco discutida entre as mulheres, levando a uma

transicao mais suave e agradavel, “sem traumas”.
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