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O Papel da Medicina do Estilo de Vida e

Satde naMenopausa

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 ¢

Satde na Menopausa

? O Dia Mundial da Menopausa
¢ celebrado todos os anos em

‘ 18 de outubro.
Fundado pela Sociedade Internacional de
Menopausa (IMS) em 2009, € 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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Sono Restaurador na Saade Menopausica

Por que € importante

O sono é essencial para a saude e o bem-estar, mas
durante a menopausa muitas mulheres enfrentam
problemas de sono. Mudancas hormonais, suores noturnos
e estresse podem dificultar a obtencao de um descanso de
boa qualidade.

. IMS} menopause
International . Y 9
Menopause Society” o llf()




Satude cognitiva

/Q A interrupcao do sono afeta a memoria, a
v atencao e a concentracao.

/& O sono inadequado durante a menopausa tem
v sido associado ao declinio cognitivo subjetivo.

—~@ . Problemas de sono continuos na meia-idade
'@/ aumentam o risco de deméncia nha vida
posterior.
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Saude mental

Ha uma forte

ligacao
bidirecional
entre o sono
ruime a
depressao ou
ansiedade.

O sono nao
restaurador
aumenta o
risco de
desenvolver
depressao.

Saude metabodlica

O sono inadequado
prejudica o controle

da glicose, aumenta

a resisténcia a
insulina e altera os
hormonios do
apetite.

O sono nao
reparador esta
associado a maiores
riscos de obesidade,
hipertensao,
diabetes e sindrome
metabolica.

oo IMISP

Menopause Society”

Melhorar a

qualidade do sono

ao longo do tempo
esta associado a um
melhor humor e
bem-estar
emocional.

A duracao curta do
sono (menos de seis
horas por noite) é
particularmente
arriscada para

mulheres de meia-
idade.
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Saude cardiovascular

N O sono é reconhecido como um dos “Life’s

- Essential 8” (oito pilares essenciais da
vida) da American Heart Association para
o bem-estar cardiovascular.

A ma qualidade do sono, assim como
8 dormir muito pouco ou em excesso, esta
associada a riscos mais elevados de doenca
coronariana, acidente vascular cerebral e
mortalidade cardiovascular.

N A respiracao desordenada durante o sono

= (como a apneia do sono) aumenta o risco
de hipertensao, insuficiéncia cardiaca e
aterosclerose.
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Principal licao

O sono reparador é vital
para a saude do cérebro,
coracao, 0ssos e
emocoes durante e apos
a menopausa. O sono
inadequado pode
agravar os sintomas e
aumentar o risco de
doencas cronicas, mas
pequenos habitos
diarios, como manter um
horario regular para
dormir e limitar a
cafeina, podem melhorar
significativamente a
qualidade do sono.

Investir em um sono melhor € uma das maneiras
mais poderosas de apoiar a saude e o bem-estar
a longo prazo.
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O que voce pode fazer:
cstratégias de estilo de vida que funcionam

e Mantenha um horario de sono consistente.

e Crie um ambiente de sono fresco, escuro e silencioso.

e Limite o tempo de tela, a luz azul, a cafeina e o alcool
antes de dormir.

e Seja ativo durante o dia para ajudar a ter uma melhor
noite de sono.

e Coma e beba de forma consciente a noite — evite refeicoes
grandes e reduza a ingestao de liquidos antes de dormir.

e Evite cochilos no final da tarde.

e Se voce tem dificuldade com insonia continua, pergunte
sobre terapia cognitivo-comportamental para insonia
(TCC-1), o tratamento de primeira linha recomendado na
menopausa.

Recursos Adicionais

O exercicio regular e a alimentacao
saudavel contribuem para um sono
melhor.

Leia os folhetos informativos sobre
Atividade Fisica e Alimentacao
Saudavel para dicas uteis.

: IMS} s menopause
International , e\ v
Menopause Society” ooy ™ nfo




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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