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O Papel da Medicina do Estilo de Vida ¢

Satde na Menopausa

Apresentamos fichas informativas

baseadas no White Paper da IMS, "O

Papel da Medicina do Estilo de Vida e

Saude na Menopausa: Uma Revisao das

Intervencoes Nao Farmacologicas" (2025).

Com o objetivo de apoiar a saude e o bem-

estar durante e apds a menopausa, essas

fichas compartilham informacoes claras e

praticas sobre os seis pilares da medicina

do estilo de vida:

e Alimentacao saudavel,

e Atividade fisica,

e Saude mental,

e Controle e abstinéncia de substancias
nocivas,

e Sono reparador e

¢ Relacionamentos saudaveis.
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O Papel da Medicina do Estilo de Vida e

Satide naMenopausa

? O Dia Mundial da Menopausa
¢ celebrado todos os anos em
& 18 de outubro.
Fundado pela Sociedade Internacional de
Menopausa (IMS) em 2009, é um dia de
conscientizacao global que destaca os
desafios enfrentados pelas mulheres
durante a transicao da menopausa e
realca os avancos em pesquisa, educacao e

recursos.

Como fundadora do Dia Mundial da

Menopausa, a IMS define o tema anual,
comissiona e publica o “White Paper” e
cria recursos para apoiar mulheres,

profissionais de saude e comunidades em

todo o mundo.
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Atividade Fisica ¢ Menopausa

Por que isso importa
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Durante a menopausa, a

diminuicao dos niveis de oy

estrogénio pode levar a

alteracoes como Manter-se fisicamente
aumento da gordura ativa é uma das
abdominal, inflamacao, maneiras mais
redugéo da massa eficazes de proteger a
muscular e um saude, gerenciar os

metabolismo mais lento. sintomas e manter a

Ao mesmo tempo qualidade de vida

i durante e apds a
muitas mulheres P

. menopausa.
tornam-se menos ativas
durante esse periodo, o

que pode agravar esses

efeitos.
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Beneficios da atividade fisica

O movimento regular apoia tanto o bem-estar

fisico quanto o mental.

Ele pode:

& Melhorar a saude cardiovascular, a composicao corporal e
=  aresisténcia éssea.

& Reduzir a inflamacao aumentando os antioxidantes
= naturais no corpo.

Aliviar os sintomas vasomotores, como ondas de calor e
« suores noturnos, melhorando a capacidade do corpo de
regular a temperatura.

Apoiar um sono melhor, o humor e a saude mental,
ajudando as mulheres a sentirem-se mais fortes e
resilientes.
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Tipos de exercicios
Diferentes tipos de exercicios desempenham diferentes papéis,
e os melhores resultados muitas vezes vém da combinacao

deles:
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Exercicio acrobico
(resisténcia):

Atividades como caminhar, correr
ou andar de bicicleta melhoram a
saude do coracao, a circulacao, a
composicao corporal e ajudam a
reduzir a pressao arterial e a
gordura corporal.

Treinamento
multicomponente:

Combinar exercicios aerdbicos e de
resisténcia, como “high-intensity
interval training” (treinamento
intervalado de alta intensidade)
(HIT) ou rotinas mistas, oferece
maiores beneficios para os
sintomas vasomotores, inflamacao,
forca, flexibilidade e reducao de
gordura.
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Treinamento de resisténcia (forga): ‘

Usar pesos, faixas de resisténcia ou
praticar ioga ou tai chi desenvolve
massa magra, aumenta a densidade
ossea, reduz a pressao arterial e
melhora a sensibilidade a insulina.

Exercicio e Terapia Hormonal da
Menopausa (THM)

Ha algumas evidéncias de que a
THM pode potencializar os
beneficios do exercicio sobre o
metabolismo e a saude vascular. A
longo prazo, combinar a THM com
exercicio aerobico pode ajudar a
manter a flexibilidade arterial,
mas os resultados sao variados.
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Recomendacgoes das Organizacdes de Saude:

N American Heart Association:
@ Atividade aerébica moderada por 150 a 300

minutos/semana ou atividade aerobica vigorosa por
75 a 150 minutos/semana, além de pelo menos dois

dias de treinamento de resisténcia.

/& International Menopause Society:
v Pelo menos 150 minutos de atividade aerdbica
moderada, além de dois ou mais dias de treinamento

de resisténcia ou forca por semana.
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Principal conclusao

poderosas para combater os efeitos da perda

= O exercicio € uma das ferramentas mais
de estrogénio durante a menopausa.

Uma abordagem consistente e multifacetada,

% que combina treino aerdbico e de forca, apoia a
saude do coracao, dos ossos, saude metabolica

e mental.

O melhor exercicio é aquele que vocé gosta de
realizar e consegue manter a regularidade;
mesmo pequenas quantidades fazem uma
diferenca significativa.
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O que voce pode fazer:
estratégias de estilo de vida que funcionam

e Objetive-se a fazer 150 minutos/semana de exercicios
aerobicos moderados (por exemplo, caminhada répidaJ
ou ciclismo).

e Inclua pelo menos 2 dias de treino de forca por semana
para proteger os 0ssos e manter os musculos.

* Mescle exercicios aerdbicos, de resisténcia e J
alongamento para obter os maiores beneficios.

* Intercale longos periodos sentado com pequenas

caminhadas ou alongamentos.

e Escolha atividades que goste para tornar o exercicio
mais facil de manter a regularidade.

Recursos Adicionais

O exercicio fisico também melhora o
sono e o0 humor.

Leia os folhetos sobre Sono
Restaurador e Bem-Estar Mental &
Estresse para saber mais.
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Juntos podemos continuar a
melhorar a compreensao da

menopausa e garantir que
A Sociedade Internacional da mulheres em todo o mundo

Menopausa espera que estas fichas tenham acesso ao cuidado e apoio
informativas fornecam orientacoes que merecem.

uteis e confiaveis para apoiar

conversas com profissionais de

saude, familias e comunidades.

Declaracao de Uso do Logo
Todos os materiais do Dia Mundial
da Menopausa sao fornecidos

Acesse todas as fichas informativas apenas para uso pessoal e
do Dia Mundial da Menopausa sobre selizzeihial, © Wee clos bogins el

Medicina do Estilo de Vida e Saude IMS ou do Dia Mund'a,l d?
. Menopausa sem permissao por
na Menopausa online em

escrito nao é permitido.

worldmenopauseday.com

Para obter uma versao em texto
simples ou em letra grande deste
folheto informativo, envie um e-mail
para: enquiries@imsociety.org
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