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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,

o 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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Relacdes Saudaveis na Satde Menopausica

Por que ¢ importante

%% Fortes conexoes sociais sao cruciais para um

" envelhecimento saudével. Elas estdo associadas a
uma vida mais longa, melhor gerenciamento de
doencas cronicas e melhor qualidade de vida. Em
contraste, a solidao e o isolamento social aumentam
o risco de doencas «cronicas, deficiéencia e
mortalidade precoce.

%% Durante a transicao da menopausa,

" relacionamentos de apoio podem aliviar os
sintomas, proteger a saude mental e ajudar as
mulheres a se sentirem mais resilientes.
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Beneficios para a saude da conexao social

Relacdes positivas ¢ de apoio podem:

‘/ Melhorar o controle de condicoes
G cronicas como diabetes, doencas
cardiacas e osteoporose.

<‘/‘ Reduzir o risco de acidente vascular cerebral,
doencas cardiovasculares e sindrome
metabdlica.

Aumentar a longevidade em mulheres com
G\/ niveis mais altos de integracao social.

7 Apoiar uma melhor saude dssea,
G especialmente quando estao presentes
redes de apoio proximas e intimas.

Aliviar os sintomas vasomotores
G‘/ (ondas de calor e suores noturnos).
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Riscos da solidao e do isolamento

A solidao pode ter sérias consequéncias para a

saude:

=\ Maior risco de AVC, doencas

Ao cardiovasculares, sindrome
metabolica, incapacidade e fraturas.

~=\ Associado a uma reducao na atividade
7 fisica e 3 pior qualidade da dieta.

<= Um forte indicador de depressao,
" ansiedade e outros desafios de satude

mental.
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Como os relacionamentos apoiam a saade

Relacoes de apoio protegem a saude
de varias maneiras:

Incentiva
comportamentos
. Protege contra a
positivos como fazer ~
depressao e a

atividade fisica e ter :
ansiedade.

uma alimentacao
saudavel.

Melhora a
resiliéncia geral e
o enfrentamento

durante a

menopausa.
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O papel das parcerias intimas

Parcerias proximas podem desempenhar um papel
significativo no bem-estar durante a menopausa:

A harmonia conjugal e parcerias fortes
estao associadas a menos sintomas da

menopausa.

~@. O apoio do parceiro melhora a qualidade

K= de vida e ajuda as mulheres a lidar com as
~
@ -

mudancas durante a menopausa.

Educar os parceiros sobre a menopausa
pode fortalecer os relacionamentos e
melhorar o bem-estar de ambos.
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Ponto principal

Relacoes saudaveis sao um pilar vital da saude
na menopausa, pois melhoram o bem-estar fisico,
emocional e social. Cultivar conexoes fortes e
solidarias, seja com parceiros, amigos, familia ou
comunidades, pode reduzir o risco de doencas,
aliviar sintomas e promover uma vida mais longa
e saudavel.
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O que voce pode fazer:
Fstratégias de estilo de vida que funcionam

e Passe tempo com amigos e
familiares que fazem vocé se

sentir apoiado.

e Converse abertamente com seu
parceiro sobre a menopausa e
compartilhe informacoes

ﬁ confiaveis.

e Participe de um grupo ou

atividade comunitaria para reduzir
ﬁ os sentimentos de isolamento.

* Procure seus colegas ou redes de
apoio quando precisar conversar.
Mantenha-se socialmente ativo. A

conexao esta ligada a uma melhor

saude do coracao, dos 0ssos e

mental.

Recursos Adicionais

Relacoes fortes melhoram o humor e
ajudam a manter habitos saudaveis.

Leia os folhetos informativos sobre Bem-Estar
Mental & Estresse e Alimentacao Saudavel
para descobrir como estao interligadas.
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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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