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RESUMO

Dentro do climatério ocorre a menopausa, que corresponde ao Ultimo ciclo menstrual
espontaneo da mulher, que se da em média aos 40 e 45 anos de idade, de maneira que, se
acontecer antes dos 40 anos € considerada menopausa precoce. A Organizacdo mundial de
Saude (OMS) considera o climatério como periodo que precede o término da vida reprodutiva
da mulher para o ndo reprodutivo. Caracterizado por alteracbes metabdlicas e hormonais que
trazem mudancas envolvendo o psicossocial. A motivacao que levou ao desenvolvimento desse
estudo foi perceber que através de uma andlise qualitativa de estudos envolvendo préticas e
questionarios de avalicdo, mulheres durante a menopausa precoce estavam sendo beneficiadas
com uma melhor qualidade de vida através de atividades fisicas. Com objetivo de atender
mulheres nesse novo periodo da vida, abordando os aspectos emocionais, sociais e biologicos,
priorizando atividades fisicas e alimentacdo saudavel como um meio de melhorar a qualidade
de vida dessas mulheres, tem-se como base troca de experiéncias sobre a problematizacdo e

construcd@o de novos habitos.

Palavras-chave: Climatério, Menopausa, Atividade fisica



ABSTRATC

Within the climacteric there is menopause, which corresponds to the last spontaneous menstrual
cycle of the woman, which occurs on average at 40 and 45 years of age, so that if it happens
before the age of 40 it is considered early menopause. The World Health Organization (WHO)
considers climacteric as a period that precedes the end of women's reproductive life to non-
reproductive life. Characterized by metabolic and hormonal changes that bring changes
involving the psychosocial. The motivation that led to the development of this study was to
realize that through a qualitative analysis of studies involving practice and evaluation
questionnaires, women during early menopause were benefiting from a better quality of life
through physical activities. In order to serve women in this new period of life, addressing
emotional, social and biological aspects, prioritizing physical activities and healthy eating as a
means of improving the quality of life of these women, it is based on the exchange of

experiences on the problematization and construction of new habits.
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1 INTRODUCAO

Menopausa precoce vem sendo reputada como o fim permanente da menstruagéo antes
dos 40 anos de idade e ocorre porque 0s ovarios param de liberar évulos em intervalos regulares,
diminuindo a sua capacidade de produzir horménios. Também conhecida como faléncia
ovariana precoce ou simplesmente menopausa prematura.

A faléncia ovariana precoce (FOP) é definida como faléncia gonodal antes dos
40 anos de idade. A incidéncia é de aproximadamente 1 em 250 mulheres com
idade de 35 anos e de 1 em 100 com idade de 40 anos. E idiopatica em 74% a
90% das pacientes. Alguns pacientes com FOP podem produzir estrogénio,
ovular, e, em 5% a 10% dos casos, conceber e ter uma gravidez e parto sem
alteracdes, assim como ter a funcdo ovariana intermitente; sem amenorreia
associada; e menstruacdo espontanea; embora anormalidades da funcdo
menstrual estejam presentes. (ASSUMPCAO 2013 p. 2).

Neste trabalho de pesquisa, serd utilizado menopausa precoce, termo simples e
compreensivel que pode ser explicado aos amigos e familiares, o qual é adequado e descreve
seu diagnostico.

Segundo BRUNA,; 2019, a principal caracteristica da menopausa é a parada das
menstruacdes. No entanto, em muitas mulheres, a menopausa se anuncia por irregularidades
menstruais, menstruacdes mais escassas, hemorragias, menstruacdes mais ou menos frequentes.
Outros sinais e sintomas caracteristicos como ondas de calor os chamados fogachos, alteracdes
do sono, da libido e do humor, bem como atrofia dos 6rgaos genitais. Muitas vezes, o termo
menopausa é empregado indevidamente para designar o climatério, que é a fase de transicéo do
periodo reprodutivo, ou fértil, para o ndo reprodutivo na vida da mulher.

Sendo assim, serdo abordadas as principais caracteristicas da menopausa precoce com
0 intuito de esclarecer duvidas sobre o tema devido a falta de acesso a informacdo de muitas
mulheres que muitas vezes estdo em menopausa e ndo sabem, vindo a atribuir os sintomas como
doencas. Trazendo o exercicio fisico como ferramenta essencial no tratamento para o bem estar
de mulheres com menopausa precoce.

Dessa forma sera analisado por meio de um questionario, experiéncias positivas e
negativas da aplicabilidade da atividade fisica com mulheres durante a menopausa precoce;
com a necessidade de conhecer e compreender como as mulheres que entram na menopausa
precoce manifestam suas emoc@es antes e depois do exercicio fisico; no qual busca-se através

de uma analise qualitativa de resultados, obter melhor qualidade de vida para essas mulheres.



Essa pesquisa sobre os beneficios do exercicio fisico para mulheres durante a
menopausa precoce, foi realizada com base em fundamentacéo tedrica e por meio da analise de

campo, com dados coletados através da aplicacdo de questionarios.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Causas da menopausa precoce

De acordo com PINKERTON (2021), existem varias causas para a menopausa precoce,
e uma delas sdo as anomalias genéticas, que incide nas alteracfes do material genético e para
estas alteracdes da-se o nome de mutacdes. Na espécie humana, estas anomalias estdo
associadas a muitas e variadas doengas graves de transmissdo hereditaria. As mutagdes podem
ocorrer espontaneamente, ou ser induzidas por agentes mutagénicos, como por exemplo,
radiacdo ultravioleta, radiacdo cOsmica, raios X ou agentes quimicos. As anomalias nos
cromossomos sexuais incluem a sindrome de Turner, nesta sindrome, ocorre um tipo de
disgenesia gonadal, ou seja, um distdrbio do desenvolvimento das gdnadas, que sdo os 6rgaos
produtores dos gametas, sendo estes, por sua vez, as células sexuais. As gbnadas, para 0s
homens, se referem aos testiculos. Ja para as mulheres, se referem aos ovarios.

Outra causa para a menopausa precoce segundo PINKERTON (2021), sdo as doencas
autoimunes em que 0 corpo produz anticorpos anormais que atacam os tecidos do corpo,
incluindo os ovarios. Alguns exemplos disso sdo a tireoidite, o vitiligo e a miastenia grave.
Entre outras como os distirbios metabdlicos, infeccdes, quimioterapia para tratamento de

cancer, radioterapia, retirada cirdrgica dos ovarios, extracao cirurgica do Utero e as toxinas.

2.2 Sintomas da menopausa

SANTOS et al (2019), afirma que os sintomas da menopausa precoce sao 0s mesmos da
menopausa comum, assim, é inevitavel que ndo haja o surgimento de problemas como secura
vaginal ou ondas de calor. No entanto, esses sintomas se iniciam antes dos 45 anos de idade, ao
contrario dos da menopausa comum gue sdo mais comuns ap0s 0s 50 anos. Apesar de serem
0s mesmos da menopausa, € possivel que sejam sentidos com maior intensidade devido a
brusca interrup¢do na producao dos hormonios sexuais.

Existem mulheres que chegam a menopausa sem sentir absolutamente nada. Ja outras

experimentam situacdes bem incomodas e dificeis de lidar. Portanto, ndo existe uma regra. Os
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sintomas e a intensidade deles variam de organismo para organismo, sendo assim, faz-se

necessario o acompanhamento de um profissional da &rea.
O diagndstico da menopausa precoce deve ser realizado pelo ginecologista, e
é geralmente feito quando existe auséncia de menstruacdo ou quando esta €
irregular, e através da realizacdo de exames de sangue que permitem a
dosagem dos hormdnios FSH, estradiol e de prolactina, de um teste sanguineo
de gravidez que avalia a possibilidade de gestacdo ou de um teste genético.
Quando ndo existem sintomas, o envelhecimento prematuro dos ovarios é
geralmente diagnosticado apenas quando a mulher estéa tentando engravidar e
tem dificuldade, ou quando realiza tratamentos com hormonios para avaliar
sua fertilidade. (SULUTION; 2018 p.1).

Os sintomas da menstruagdo precoce podem ser apresentados por mudancgas no ciclo
menstrual que é um desequilibrio hormonal em que a menstruacéo fica irregular, se tornam
longos ou 0 volume pode diminuir ou aumentar, alteracdes que podem estar avisando a chegada
da menopausa.

Sdo substancias essenciais para manter a satde feminina e, se estdo em falta,
podem prejudicar o sono, o0 humor, a menstruacdo e alterar o peso. O
desequilibrio hormonal pode sinalizar também a existéncia de alguma
disfuncdo acarretando a perda da libido (energia sexual). Os ovérios sdo

responsaveis pela producéo de estrogénio e progesterona. (LONDRINA; 2013
p. 3)

De acordo com (LONDRINA: 2013), esses hormonios sdo responsaveis pela
regularidade dos ciclos menstruais e qualquer alteracdo deve levar a um processo de
investigacao diagnostica. “Quando existe uma irregularidade de estrogénio e progesterona, ¢
preciso identificar qual a anormalidade hormonal envolvida nessa situacdo. Isso norteara a
terapéutica de reposicdo que devera ser feita. A falta desses hormdnios pode acarretar a
infertilidade e mudanca dos caracteres sexuais secundarios, como por exemplo, mudancas nas
mamas e pelos pubianos, além de instabilidade dos ciclos menstruais.

Outro sintoma bem comum em mulheres ao entrarem na menopausa sao as Ondas de
calor e sudorese noturna, também conhecidas como fogachos. Essas sensacdes podem vir
acompanhada de transpiracdo excessiva, calafrios e tremores. Quando as crises acontecem no
meio da noite, a mulher pode acordar varias vezes por causa da sudorese noturna. Esses calores
repentinos afetam a qualidade do sono e, mesmo quando eles ndo aparecem, a mulher pode ter
dificuldade para dormir.
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Os calores ou “ondas de calor” constituem o sintoma mais comum nas
mulheres, podendo ocorrer em qualquer fase da menopausa/ climatério.
Manifestam-se como sensacao passageira subita e intensa de calor na pele,
principalmente do tronco, pesco¢o e face que pode apresentar aumento da
circulagdo de sangue, acompanhada na maioria das vezes de suor. (SAUDE;
2020 p. 2).

Outros sintomas da menopausa sdo cansago que aparecem por causa do desequilibrio
hormonal, Alteragdes de humor devido a queda na producéo de estrogénio, dores de cabeca que
aparecem de maneira severa até mesmo em quem nunca teve o problema, a desaceleracdo do
metabolismo que pode levar a ganho de peso estando mais suscetivel ao acumulo de gordura
na regido abdominal, e p6r fim a secura vaginal associada a diminuic¢do da libido e as infec¢des
urinarias. “Por isso, na menopausa, quando as mulheres reduzem a sua producdo natural de estrogénio,

clas se sentem mais cansadas, desanimadas, perdem musculo e ganham peso”. (LUCIA; 2019).

2.3 Tratamentos para menopausa precoce

Conforme (BRUNA,; 2015), a reposicdo hormonal é o tratamento de escolha em casos
de menopausa precoce, e é feito através do uso de medicamentos a base do hormdnio
estrogénio, responsavel por regular o ciclo menstrual e prevenir complicacbes como
osteoporose e doencas cardiacas.

No entanto, existem contraindicacdes que devem ser avaliadas, como o risco de doencas
cardiovasculares, trombose, cancer de mama e de endométrio, distlrbios hepaticos e
sangramento vaginal de origem desconhecida. Além disso, € importante praticar regularmente

atividade fisica e fazer uma alimentacao equilibrada (BRUNA; 2015).

2.4 Acdes de promocao a saude

2.4.1 Atividades fisica
Para (COELHO E BORINI 2010), a pratica de atividade fisica proporciona em nosso

corpo 0 aumento de proteinas captadas por nossos musculos, desenvolvendo maior absorcdo de

calcio pelos o0ssos, reduzindo o risco de outras doengas. Promovendo alto gasto calérico e
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aumentando a massa muscular, evitando assim, o aumento de gorduras internas causadas pela
menopausa.

A menopausa € uma transi¢do importante na vida da mulher e a pratica de exercicios
fisicos pode contribuir para a manutengdo da salde fisica e mental antes e ap0s esse periodo.

Segundo (FUSIEGE 2017), ndo esta clinicamente comprovado que exercicio fisico
reduz os sintomas da menopausa, entretanto a pratica de atividade fisica pode diminuir
complicacBes atribuidas a menopausa. Casos as mulheres sejam sedentérias, 0s 0ssos ficam
comprometidos, levando a uma perda de massa muscular tornando-os fracos e mais suscetiveis

a lesdes, diminuindo a qualidade de vida dessas mulheres.

2.4.2 Alimentacao e nutricao

Além da atividade fisica, faz-se necessario uma alimentacéo balanceada, rica em frutas,
legumes verduras, fibras e bastante agua. A¢des acompanhadas por um nutricionista. Uma
alimentacdo saudavel e balanceada torna-se essencial para o bem estar de mulheres na
menopausa precoce. O equilibrio da alimentacdo € manter o organismo funcionando em 6timas
condicoes.

As pesquisas tém demonstrado que uma nutricdo adequada, controle do
estresse, atividades fisicas moderadas e suporte social sdo fundamentais para
uma vida saudavel. As pessoas precisam incorporar esses elementos no seu
dia a dia; precisam entender o grande poder de pequenas mudancas no estilo
de vida. (NAHAS; 2017 pag. 29).

Seguir uma alimentacdo funcional e equilibrada é garantir maior disposicao e energia

em todas as fases da sua vida.

3 METODOLOGIAS

Essa pesquisa foi realizada com base em fundamentacdo tedrica selecionada sobre os
beneficios da atividade fisica para mulheres na menopausa precoce, por meio de coleta de dados
sobre o assunto através de estudos e artigos assim como a aplicacdo de questionarios e
realizacdo de entrevistas.

Limitou-se em artigos mais recentes e pesquisas recomendadas pela sociedade
Cientifica. O método foi baseado na pesquisa de campo na cidade de Parauapebas-PA, com

mulheres na menopausa da Academia Good Shaper.
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Foi realizado ampla pesquisa sobre as consequéncias da menopausa precoce e estudos
detalhados sobre os beneficios das atividades fisicas; peca fundamental desse estudo. Sera feito
uma anélise de dados de forma qualitativa.

A interpretacdo dos dados obtidos por meio das pesquisas sera realizada utilizando a
organizacdo dos dados e Discursao dos resultados através de literatura. O presente estudo trata-
se de uma pesquisa descritiva, com abordagem qualitativa.

A amostra presente na pesquisa é estudos que foram feitos com mulheres entre 28 a 40
anos que entraram na menopausa precocemente. Foram incluidas mulheres que apresentam pelo
menos um dos sintomas da menopausa e excluidas mulheres em tratamento com terapia de
reposicao hormonal assim como as que apresentam limitacdes fisicas para realizarem exercicios
e as que possuirem contra indicacdes ao exercicio fisico.

Realizou-se pesquisas de artigos sobre os exercicios referente a melhora dos sintomas
da menopausa, feitas em revistas, artigos universitarios e sites que falam do assunto. Os
preceitos éticos (regidos pela resolucdo n 466/12, do conselho nacional de saude que
estabelecem direitos e deveres de pesquisadores e pesquisados em pesquisa com seres humanos)
foram priorizados pelo pesquisador como componente ético preceituado na pesquisa com seres
humanos, a preservacdo do anonimato dos participantes se constitui em um compromisso,
diante dos objetivos do estudo e procedimentos os quais serdo submetidos a possiveis beneficios

e riscos atrelados a execucdo desse estudo.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Em relacdo a faixa etaria, foi constatado que as entrevistadas estdo entre 28 e 40 anos;
75% apresentam entre 35 e 40 anos e 25% entre 28 e 35 anos; 25% disseram que perceberam
0s primeiros sintomas aos 35 anos, 25% aos 38 anos e 50% aos 40 anos; 50% declararam ter
parado de menstruar aos 40 anos, 25% aos 35 anos e 25% aos 38 anos. De acordo com
(ASSUPCAO;2013; p. 58), “A faléncia ovariana precoce ¢ definida como faléncia gonodal
antes dos 40 anos de idade. A incidéncia é de aproximadamente 1 em 250 mulheres com idade
de 35 anos e de 1 em 100 com idade de 40 anos.

No questionario 100% das entrevistadas responderam que nunca fizeram reposicao
hormonal; 100% declararam ja fazer exercicios fisicos ha pelo menos 1 més; 50% disseram ter
melhoras nos primeiros sintomas da menopausa apenas uma semana, 25% em um dia e 25%
em um més. Ao mencionar quais 0s sintomas que mais incomodaram na menopausa houveram

diversas respostas como: calores, indisposicdo, dores de cabeca, calafrios, irritacdo, pele
14



ressecada e ganho de peso. Conforme esclarece (SEDICIAS; 2019 p. 3), “Os sintomas da
menopausa precoce sdo 0S mesmos da menopausa comum, assim, é inevitavel que nao haja o
surgimento de problemas como secura vaginal ou ondas de calor. ”

As entrevistadas disseram que os beneficios do exercicio fisico nos sintomas da
menopausa foram a diminuicdo dos calores, sensacdo de bem estar, conseguir dormir bem,
disposico, perda de peso e apetite sexual. Contudo, (SAUDE; 2008) afirma que “A adogio da
alimentacdo saudavel e o incentivo a préatica de atividade fisica devem ser recomendadas em
todas as fases do ciclo da vida. Apesar de uma baixa prevaléncia da influéncia de fatores
psicossociais e bioldgicos, estes também devem ser avaliados para que os resultados sejam
positivos.

Ao apresentar a Educacdo Fisica como uma ferramenta de bem estar para o tratamento
de menopausa precoce atraves do exercicio fisico, com o proposito de identificar as principais
caracteristicas da menopausa precoce e as adequacOes para insercao da atividade fisica nessas
mulheres, foi analisado e percebido melhora na qualidade de vida das entrevistadas. E as
propostas apresentadas foram bem aceitas por parte delas.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Espera-se que as mulheres que esteja no climatério possam obter melhor qualidade de
vida e que a préatica de atividade fisica seja regular, ainda que em baixa intensidade, pois ira
contribui globalmente para a aquisicdo de uma melhor condicdo de sadde. Além disso, hd um
impacto positivo também na sua esfera psiquica e em muitos dos sintomas caracteristicos do
climatério, intervindo positivamente, inclusive, nos sentimentos e atitudes. Ndo somente como
tratamento, mais também de forma preventiva com o objetivo de evitar ou minimizar as
alteracdes que acontecem em longo prazo, relacionadas com a menopausa e o envelhecimento.

Este trabalho propds apresentar como objetivo geral a Educacdo Fisica como uma
ferramenta de bem estar para o tratamento da menopausa precoce através do exercicio fisico,
identificar as principais caracteristicas dessa fase em que as mulheres inevitavelmente tém que
passar e adequar a insercdo da atividade fisica para melhorar a qualidade de vida das mulheres
durante o periodo da menopausa precoce e fazer analise de propostas para varios tipos de
exercicios fisicos.

Observando-se que muitas mulheres entram na menopausa muito cedo, e que isso causa
serias complicaces psicossociais a saude feminina, o primeiro passo foi buscar informacdes

junto a mulheres que ja teriam passado por essas experiéncias para que esta pesquisa ndo ficasse
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somente baseada em fundamentaces tedricas. Essas experiéncias tornam possivel perceber que
a pratica de atividades fisicas juntamente com habitos saudaveis e alimentacdo balanceada
trouxeram beneficios imediatos aos fatores emocionais, fisicos e sociais dessas mulheres.

Para que se entenda a relevancia dos beneficios da atividade fisica na menopausa
precoce, faz-se necessario entender que Climatério e menopausa nao sdo sinbnimos. Climatério
é a fase de transicdo do periodo reprodutivo para o ndo reprodutivo e Menopausa comega com
a Ultima menstruagdo da vida. Em suma, O climatério € um fenémeno natural, que ocorre com
todas as mulheres e cerca de 80%, apresentam sintomas em menor ou maior intensidade, onde
a producdo de hormdnios diminui drasticamente no corpo das mulheres e surgem sintomas
como fogachos ou ondas de calor e oscilagdo de humor, além de uma série de flutuacdes no
ciclo menstrual. Ja a menopausa apesar de ser mais comum perto dos 50 anos, é normal que a
menopausa ocorra um pouco mais cedo, aos 40. Com o fim da menstruagéo, ha uma diminuigéo
na producgédo dos hormdnios sexuais femininos, o que pode resultar em uma serie de mudangas
no corpo da mulher, sentidas a curto, médio e longo prazos.

Esta pesquisa limitou-se na abordagem de mulheres com predisposic¢ao aos sintomas da
menopausa antes dos 40 anos, as mulheres em tratamento com terapia de reposicdo hormonal,
assim como as que apresentam limitagdes fisicas para realizarem exercicios e que possuirem
contra indicagdes ao exercicio fisico.

Uma das dificuldades encontradas para a realizacdo dessa pesquisa é a falta de
conhecimento sobre o tema, pois mulheres mais novas recusam-se a aceitar esse novo periodo
da vida e ndo querem aceitar por se tratar de uma fase que pré-dispde o inicio da velhice. A
falta de abordagens especificas para a menopausa precoce também foi um delimitador. Faz-se
necessario como sugestdo de pesquisa, hovas abordagens sobre a auto aceitacdo de um corpo

que passa por transformacdes e novos incentivos para pratica de atividades fisicas.
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