COMO ENTENDER a A MENOPAUSA e
administrar tanta mudanca!

(]

Reproduzimos aqui uma parte da entrevista que o Dr. José Rend,
médico psiquiatra, concedeu ao Dr. Drauzio Varella. Nessa
entrevista, ele fala com clareza a respeito do assunto.

“E importante que as pessoas saibam as diferencas entre as
diversas fases desse periodo denominado genericamente de
menopausa. Na realidade, o climatério comeca por volta dos 41
anos de idade e se estende por mais ou menos 0s 65 anos e é
marcado por pequenas alteracles fisicas e psicologicas. Dentro
dessa grande margem de tempo, ocorre a menopausa, isto é, a
data em que aconteceu a Ultima menstruacdao e que sé pode ser
determinado retrospectivamente depois que a mulher passou pelo
menos um ano em amenorreia (sem menstruar).

Preste atencdao — antecedendo o episédio da menopausa temos a
perimenopausa, periodo em que hdad alteracdes hormonais
importantes, especialmente nos niveis de estrogénio e
progesterona. Nessa fase, a vulnerabilidade feminina é maior
aos sintomas fisicos e psiquicos. Entre os fisicos destacam-se
os fogachos (ondas de calor intenso) e, entre os psiquicos,
tristeza, desanimo, irritabilidade e labilidade emocional, ou
seja, grande flutuacao do humor. Muitas se queixam ainda de
ins6nia e alteracao da memdéria. Por isso, é fundamental
determinar se a mulher se encontra na perimenopausa ou na pés-
menopausa, fase em que os transtornos psiquiatricos sao menos
prevalecentes.
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Quando se fala em menopausa, é preciso deixar bem claro que
diversos fatores influenciam o desenrolar do processo. Nao é
apenas uma questao hormonal. H& fatores psicossociais
preponderantes que marcam esse periodo e podem estar na génese
dos transtornos psiquicos.

Por exemplo, a mulher que tinha uma vida socialmente ativa e
se dedicou plenamente a familia e a educacao dos filhos, de
repente se depara com os filhos crescidos, saindo de casa, e
vive a sindrome do ninho vazio. Além disso, a relacao conjugal
pode estar passando por transformacdes que exigem dialogo para
reconstrui-la em novos moldes. Dependendo do seu arcabouco
psicolégico, recursos internos e personalidade, essa mulher
ird elaborar de forma construtiva ou nao as modificacles que
estao ocorrendo em sua vida na época da menopausa.

Nessa fase, a mudanca de habitos de vida é fundamental. Isso
envolve mudancas comportamentais. A mulher precisa dedicar-se
a atividades que lhe deem prazer, resgatem sua autoestima e a
estimulem mentalmente. E importante aceitar novos desafios
como um curso de informatica, se nunca mexeu com computadores,
frequentar uma faculdade ou um curso de idiomas para ampliar
os horizontes, resgatar o convivio com 0s amigos e rever o
tipo de relacionamento e vinculo estabelecido com as pessoas
da familia.

A atividade fisica é fundamental. Além de prevenir a
osteoporose, esta provado que melhora o humor e a meméria. O
exercicio fisico nao s6 aumenta a secrecao de endorfinas,
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opidides enddgenos que funcionam como analgésicos naturais,
mas também aumenta a secrecao de serotonina, um horménio
neurotransmissor que interfere positivamente no estado afetivo
da mulher.

Sao recomendaveis também algumas mudancas na dieta, porque
nesse periodo ha alteracdes do metabolismo. Muitas mulheres
acham que engordam porque estao fazendo reposicao hormonal,
outro mito. Na realidade, nessa faixa etaria, a mesma ingestao
caldrica dos anos anteriores produz sobrepeso por causa da
reducao da atividade metabélica e nao por causa dos
horm6nios."”

Se vocé apresenta sintomas de depressao, labilidade emocional,
insbnia, perda da meméria etc., é importante que converse com
0 seu médico uma vez que o tratamento, dependendo de cada caso
individual, pode envolver terapia de reposicao hormonal, uso
de antidepressivos, terapias naturalistas e até, se
necessario, psicoterapia..
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