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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:

Alimentacao saudavel,
Atividade fisica,
Saude mental,
Controle e abstinéncia de substancias
nocivas,

Sono reparador e
Relacionamentos saudaveis.




? O Dia Mundial da Menopausa

é 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.




Satde Mental, Estresse ¢
Menopausa

Por que ¢ importante

A meia-idade pode ser um
periodo estressante. Muitas
mulheres estao equilibrando
responsabilidades familiares,
carreiras e mudancas na saude,
tudo isso enquanto
experimentam as
transformacoes fisicas,
psicologicas e metabolicas da
menopausa. Essa transicao
pode aumentar o estresse, que
esta ligado a piora dos
sintomas da menopausa,
incluindo ondas de calor e
suores noturnos mais
frequentes.

O estresse relacionado ao
trabalho, falta de autonomia
profissional e os baixos niveis
de aptidao fisica também
podem tornar os sintomas mais
dificeis de gerenciar.

Cuidar da saude mental
durante a menopausa é
essencial para aliviar os
sintomas, proteger a saude a
longo prazo e melhorar a
qualidade de vida.



Estresse e sintomas da menopausa

O estresse pode intensificar os sintomas
vasomotores (como ondas de calor e suores
@/ noturnos) e piorar o bem-estar geral.

Mulheres que experimentam altos niveis de
estresse frequentemente relatam piora da

@/ qualidade do sono, mal humor e maior dificuldade

em lidar com os desafios diarios.

As estratégias de mindfulness (atencao plena),
relaxamento e diminuicao do estresse

@’ demonstraram reduzir a gravidade dos
sintomas e melhorar a resiliéncia.




Estratégias para administrar o estresse

Programas de
mindfulness: eficazes na
reducao do estresse e na
melhoria do manejo dos
sintomas.

Arte ¢ musica:

Evidéncias mostram que podem
reduzir o estresse em todas as
fases da vida, incluindo a meia-
idade.
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Saude digital e moével (mHealth)

A pandemia do COVID-19 acelerou o desenvolvimento e o uso
de ferramentas de saude digital, que podem ser altamente
eficazes para administrar o estresse. Revisoes sistematicas
mostram que abordagens mHealth melhoram tanto os
resultados psicoldgicos quanto fisicos.

‘ﬂ Ferramentas eficazes incluem aplicativos de
respiracao e relaxamento muscular, programas
de meditacao e orientacao digital personalizada.

A saude movel (mHealth) oferece maneiras
‘ﬂ promissoras, acessiveis e economicas de apoiar a
autogestao do estresse, ao mesmo tempo em que

reduz a carga sobre os sistemas de saude.



Tecnologias emergentes como
chatbots de |A generativa (por
exemplo, ChatGPT, DeepSeek),
mostram potencial em reduzir a
depressao e apoiar a saude
mental.

Os melhores resultados sao
observados com abordagens
multimodais, baseadas em voz ou
mensagens instantaneas.

O sucesso depende do engajamento, da qualidade da
comunicacao e da construcao de um senso de
relacionamento entre o usuario e a ferramenta de |A.
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Tecnologia na gestao de doengas cronicas ¢
controle de peso

Ferramentas digitais também podem apoiar o controle de
peso ¢ a prevencao de doengas cronicas:

‘ﬂ O automonitoramento por smartphone melhora a
adesao e a perda de peso em comparacao com os
cuidados habituais.

Dispositivos eletronicos usados no corpo (como

W smartwatches, pulseiras ou sensores) e monitores de
atividade fisica aumentam a motivacao e a
responsabilidade, ajudando as mulheres a criar habitos
de atividade sustentaveis.

Metas definidas pelo proprio individuo levam a

W melhores resultados comparados a metas
preestabelecidas, enquanto a combinacao de entrevista
motivacional com o uso de dispositivos eletronicos €
especialmente promissora.

Monitores de sono fornecem informacoes sobre os
‘ﬂ padroes de sono e podem dar suporte no
aconselhamento sobre estilo de vida.



Conclusao principal

O estresse pode agravar os sintomas da
menopausa, mas as estratégias certas, desde
a mindfulness (atencao plena) e o
relaxamento até ferramentas digitais e
dispositivos eletronicos, podem melhorar a
saude mental, reduzir sintomas e apoiar o
bem-estar a longo prazo.

A tecnologia esta abrindo novas portas para
um cuidado mais acessivel, personalizado e
equitativo. Cada mulher pode encontrar uma
combinacao de abordagens que funciona
melhor para ela.




O que voce pode fazer: estratégias de
estilo de vida que funcionam

e Pratique mindfulness, exercicios de relaxamento ou respiracao
para reduzir o estresse e os calores.

e Use técnicas de TCC, como a reestruturacao de pensamentos
negativos ou escrever em um diario, para apoiar seu humor.

e Explore aplicativos de saude digital para meditacao guiada,
acompanhamento do estresse ou suporte personalizado.

e Use um rastreador de atividades fisicas ou de sono e
estabeleca metas realistas para se manter motivada.

e Participe de atividades criativas, como arte ou musica, para

ajudar a administrar o estresse
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A Sociedade Internacional da
Menopausa espera que estas fichas
informativas fornecam orientacoes
uteis e confiaveis para apoiar
conversas com profissionais de
saude, familias e comunidades.

Acesse todas as fichas informativas
do Dia Mundial da Menopausa sobre
Medicina do Estilo de Vida e Saude
na Menopausa online em

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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Juntos podemos continuar a
melhorar a compreensao da

menopausa e garantir que
mulheres em todo o mundo
tenham acesso ao cuidado e apoio
que merecem.

Declaracao de Uso do Logo
Todos os materiais do Dia Mundial
da Menopausa sao fornecidos
apenas para uso pessoal e
educacional. O uso dos logos do
IMS ou do Dia Mundial da
Menopausa sem permissao por
escrito nao € permitido.
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