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RESUMO

Introducéo: O climatério € um periodo marcado por alteracdes na funcéo reprodutiva feminina
com repercussdes psicobioldgicas e sociais e que demanda cuidados especificos. Apesar do
envelhecimento populacional e aumento da expectativa de vida das mulheres, o climatério tem
sido alvo de poucos estudos e a tematica ainda permanece marcado por diversos tabus
solidificados ao longo dos anos. Neste cenario, as tecnologias em saude surgem como
importantes aliadas no processo de cuidar, tornando-se ferramentas eficientes para
disponibilizar recomendacdes sobre promoc¢édo da saude. Objetivo: desenvolver e validar um
software com recomendacdes para promocao da salde no climatério. Metodologia: Trata-se de
um estudo metodologico no qual se desenvolvem, validam e avaliam métodos e ferramentas de
pesquisa. Para a elaboracdo do software, foram seguidas trés etapas: especificacao,
desenvolvimento e validacdo. O método de revisdo integrativa foi utilizado para elaborar o
contetdo (especificacdo). O contetdo foi validado por dez juizas especialistas em Ginecologia/
Saude da Mulher (validacao de conteudo) e 11 mulheres selecionadas por conveniéncia (analise
semantica). Foi calculado o Indice de Concordancia (IC) e o teste binomial. Resultados: O
conteddo do software foi dividido em sete areas: 1) Entendendo o Climatério; 2) Estilo de vida
saudavel; 3) Principais queixas do climatério; 4) Prevencdo de doencas; 5) Salde Bucal; 6)
Sexualidade; 7) Terapia hormonal medicina natural e praticas complementares. O instrumento
foi validado com IC geral de 86,4%. A aplicacdo do teste Binomial com n=10 e p=0,85
demonstrou que, todas as propor¢des de concordancia para cada atributo das areas foram
consideradas maiores ou iguais a 85% (valores-p > 0,05). As juizas forneceram sugestfes para
que as informac6es pudessem ser aprimoradas. Na etapa de validacdo semantica foram alteradas
palavras ou expressdes de acordo com sugestdes das mulheres. O software possui como
funcionalidade um diario, que possibilita anotar as situaces-gatilho relacionadas a ocorréncia
das ondas de calor, 0o que permite que a mulher possa reconhecer e evitar essas situagoes.
Conclusdo: O software “Climatério e Saude” disponibiliza informacgfes validadas sobre
promocdo da satde no climatério. Acredita-se que a ferramenta possa contribuir para a satde
pablica, tendo em vista que enfoca o cuidado as mulheres fora do ciclo gravidico-puerperal,
fase historicamente pouco contemplada pelas politicas de salide em nosso pais.

Palavras-chave: Climatério. Menopausa. Aplicativo mével. Promocdo da saude. Salde da
mulher. Estudos de validacéo.



ABSTRACT

Introduction: The climacteric periodis marked by changes in women’s reproductive function
with social, biological and psychological reflections and which requires specific care. Despite
the aging of the population and the increase in life expectancy of women, the climacteric has
been the subject of few studies and the theme still remains marked by several taboos solidified
over the years. In this scenario, health technologies emerge as important allies in the care
process, becoming an important tool to provide recommendations on health promotion.
Objective: to develop and to validate software with recommendations for promotion of the
climacteric health. Methodology: It is a methodological study that develops, validates and
assesses research methods and devices. In order to create the app it was followed three stages:
specification, developing and validation. The integrative review method was used for
elaborating content (specification). The content was validated by 10 (ten) expert judges on
Gynecology/ Women’s Health (content validation) and 11 (eleven) women selected by
convenience (semantic analysis). Results: The app content was divided into seven are ass: 1)
Climacteric comprehension; 2) Health life style; 3) Main climacteric complaints; 4) Disease
prevention; 5) Oral health; 6) Sexuality; 7) Hormonal therapy, natural medicine and
complementary practices. The content validation process reached general 1VC at 86,4% which
confirms information on software. The application of the Binomial test withn =10 and p = 0.85
demonstrated that all proportions of agreement for each attribute of the areas were considered
greater than or equal to 85% (p-values > 0.05) The semantic validation stage was changed words
or expressions according to women’s suggestions. The software has functionalities as a diary,
as well as a calculator for body mass index. The judges provided suggestions for information
may be improved. The semantic validation stage was changed words or expressions according
to women’s suggestions. The software has functionalities as a diary allowing notes on situations
related to the occurrence of heat waves, as well as it allows woman may recognize and prevent
these situations. Conclusion: The “Climacteric and Health” app will allow the access to
validated information on climacteric health care. Similarly the device can contribute for public
health since the focus on women’s care out of pregnancy-puerperal cycle, historically a stage
with few national public policies.

Keywords: Climacteric. Menopause. Mobile app. Health promotion. Women’s health.
Validation study.
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1 INTRODUCAO

O processo de envelhecimento da populacdo brasileira é um fendbmeno de grande
magnitude e impacta todos os setores da sociedade. Esse cenario demanda medidas para que
seja possivel lidar com as novas necessidades advindas dessa realidade, de forma a garantir a
qualidade de vida das pessoas que envelhecem. O censo de 2010 apontou que a populagéo
feminina brasileira totalizava 97 milhdes de mulheres e destas 34,0% tinham entre 35 e 65 anos,
evidenciando que um terco das brasileiras se aproximavam ou ja se encontravam no periodo
climatérico (MAZZETTO et al., 2019).

As primeiras politicas publicas voltadas para as mulheres no Brasil foram desenvolvidas
no inicio do século XX e enfatizavam a area materno-infantil. A partir da década de 70,
principalmente devido ao movimento feminista e de mulheres, houve maior pressdo sobre o
Estado cobrando a promocgéo da cidadania das mulheres. Em 1983, foi criado o Programa de
Atencao Integral a Saude da Mulher (PAISM), base para a instituicdo da Politica Nacional de
Atencdo Integral a Saude da Mulher (PNAISM) em 2004. Esta politica ampliou a atencéo as
mulheres, constituindo-se um marco no campo da saude feminina em nosso pais
(NASCIMENTO, 2016).

Uma inovacdo instituida pela PNAISM foi o enfoque ao periodo do climatério, pois, até
entdo, o foco da atencdo eram as mulheres em idade reprodutiva. As acles destinadas as
mulheres que faziam a transicdo da fase reprodutiva para a ndo reprodutiva ocorriam somente
guando as queixas e sintomas ja estavam instaladas (BRASIL, 2018a).

No Brasil, de acordo com dados do IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica), em 2012 existiam 98.983.648 mulheres. Levando-se em consideracdo que a
expectativa de vida das mulheres em nosso pais é de 79,4 anos, e que, ap0s a menopausa, elas
vivem aproximadamente um terco de suas vidas, reforgca-se a necessidade de que seja dada
maior atencao a saude desta parcela da populacdo (BRASIL, 2012).

O climatério € um periodo marcado por alteragdes na funcao reprodutiva feminina com
repercussdes psicobiologias e sociais, que ocorre entre 40 e 65 anos, tendo como marco a
menopausa, que é a cessacdo permanente da menstruacdo. Nesta etapa do ciclo de vida, as
mulheres apresentam alterac6es biopsicossociais com frequéncia variavel, sendo necessario que
seu atendimento considere suas caracteristicas fisicas, psicologicas e sociais (BRASIL, 2016).

Neste cenario de mudangas na atengdo a saude mulher, que vem se desenvolvendo ao
longo das Gltimas décadas e paralelo ao aumento da sua expectativa de vida, as tecnologias em

saude, especialmente as ferramentas da Tecnologia da Informacdo e Comunicagdo (TIC),
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surgem como importantes aliadas no processo de cuidar.

As TIC tiveram grande avanco no campo da mHealth, que € a oferta de servi¢cos médicos
e/ou de saude publica com apoio de dispositivos mdveis destacando-se, nesse cenario, 0
desenvolvimento e o uso dos aplicativos para celulares e outros equipamentos diretamente
conectados aos usuarios. Aplicativo mével, aplicagdo mével ou app é um software criado para
ser instalado em um smartphone ou tablet e constitui uma solugdo mHealth para auxiliar 0s
individuos a adotarem habitos saudaveis. Estas ferramentas podem disponibilizar informacoes,
monitorar parametros vitais (como a pressao arterial, por exemplo), emitir alertas, permitindo
também a interacdo entre médico e paciente, dentre outras funcionalidades que contribuem para
a promocdo da saude dos individuos nas diversas condi¢es de saude (VEIGA et al., 2017;
ROCHA et al., 2016).

A pesquisa Deloitte Global Mobile Consumer Survey (2016) que estudou o habito de
consumo de equipamentos e servicos de tecnologia mével mostrou que, no Brasil, 80% dos
individuos j& usam smartphones no seu dia a dia, nimero muito préximo da média mundial,
que é de 81%. Quanto ao uso de apps, o relatorio da pesquisa Panorama Mobile Time/Opinion
Box, realizada, no Brasil, em junho de 2017, com 1.904 participantes, evidenciou que 94% dos
participantes que acessaram internet e possuem smartphone afirmaram ter instalado algum
aplicativo em seu celular (SCHERMANN, 2018).

Trazendo-se estas informacgfes para o contexto do uso de tecnologias no campo da
atencdo a saude da mulher, verificou-se que existem alguns aplicativos disponiveis no Brasil
que trazem informacdes e interacGes relacionadas a saude da mulher, como o “Saude
Feminina”, “Hora da Pilula”, “Calendario menstrual”, “Satde mental da mulher”, dentre outros.
Ao realizar pesquisa utilizando o termo “climatério”, no Apple store e Play store, aparece
apenas um aplicativo desenvolvido Sociedade Brasileira de Climatério (SOBRAC) para o
Congresso Brasileiro de Climatério, realizado no ano de 2018, em Sao Paulo. Entretanto,
qguando se pesquisa utilizando o termo “menopausa” aparece uma maior quantidade de apps
que abordam diferentes tematicas relacionadas a satde da mulher, dentre elas, o climaterio.

Esses softwares oferecem informacgdes sobre alimentagédo, relaxamento e meditagéo,
acupuntura, sintomas da menopausa, dentre outras tematicas afins. Este estudo pretende inovar
na medida em que se utilizard de metodologia que validara evidéncias cientificas e também
fornecera o maior nimero possivel de informagdes sobre climatério em um mesmo software,
evitando que a mulher necessite recorrer a mais deles para acessar os conteudos relacionados
ao climatério.

Ressalta-se que o maior numero de aplicativos voltados para a satde da mulher aborda
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aspectos sobre o ciclo menstrual, fertilidade, atividade fisica e patologias ginecoldgicas e que
quase a totalidade esta em lingua inglesa, podendo, ainda, envolver custos para aquisi¢do. Além
disso, acredita-se que o idioma e a linguagem podem constituir uma barreira ao entendimento
das informacdes por parte das pacientes tendo em vista o baixo nivel educacional de parcela
significativa das usuérias.

Pesquisa desenvolvida com 749 mulheres, com idade entre 45 e 60 anos, evidenciou a
relacdo do termo menopausa as alteracdes fisiologicas que ocorrem em Seu COrpo e gue este
periodo € vivenciado de forma negativa. Apontou ainda que ha uma demanda reprimida por
informacdes sobre esta tematica, tendo em vista que as participantes do estudo demonstraram
baixo nivel de conhecimento sobre menopausa e climatério (AMARAL, 2018).

Por outro lado, constata-se que, apesar de ser uma fase complexa da vida das mulheres,
na qual existe demanda por atencdo a salde a fim de reduzir os possiveis efeitos psiquicos,
endocrinos e somaticos que venham ocorrer, o climatério tem sido alvo de poucos estudos e a
teméatica ainda permanece marcada por diversos tabus solidificados ao longo dos anos
(MAZZETTO et al., 2019).

O presente estudo traz a seguinte pergunta norteadora: Atraves de um software para
aparelhos moveis, é possivel que as mulheres possam adquirir conhecimentos sobre a promogao
de satde no climatério?

Assim, face ao atual processo de transi¢do demogréfica e epidemioldgica do Brasil, com
significativo envelhecimento populacional e aumento da expectativa de vida das mulheres, bem
como ao incremento das condi¢bes crbnicas, torna-se relevante possibilitar o acesso a
recomendacdes no climatério através do desenvolvimento e validacdo de um software para
dispositivos moveis, tendo em vista seu facil uso e acesso, o que pode contribuir para a redugéo

da morbimortalidade das mulheres que vivenciam o climatério.
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2 OBJETIVOS

2.1 GERAL

Desenvolver e validar um software com recomendacfes para promocao da salde no

climatério.

2.2 ESPECIFICOS

o Identificar estudos que apontem as melhores e mais recentes evidéncias cientificas de
cuidados para promocéo da satde no climatério;

e Elaborar roteiro com orientacdes para a promocéo da satde no climatério;

e Validar o roteiro de informagdes;

e Produzir o software.
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 POLITICA DE SAUDE PARA A MULHER NO BRASIL

No mundo, e particularmente no Brasil, o universo feminino ainda € permeado por
situacOes de vulnerabilidade. Os modelos tedricos de assisténcia existentes em nosso pais ainda
se encontram inadequadamente implementados, deixando grande parcela da populagédo
feminina desassistida em suas necessidades de saude (GOMES, 2017).

A salde da mulher foi integrada as politicas de satde no Brasil nas primeiras décadas
do século XX. Entretanto, as acdes desenvolvidas nesse periodo contemplavam apenas
problemas relacionadas a gestacdo e ao parto, enfocando principalmente o0s aspectos
relacionados a maternidade (MAZZETTO et al., 2019).

Na década de 80, auge do movimento feminista no Brasil, surgiram criticas aos
programas destinados a salde da mulher desenvolvidos até entdo, principalmente pela auséncia
de a¢des voltadas para a fase apds o ciclo gravidico puerperal e pela auséncia de um enfoque
ampliado relativo as demandas de satde feminina. Com a criacdo do Conselho Nacional dos
Direitos da Mulher (CNDM), em meados da década de 80, comecaram a ser desenvolvidas de
forma fragil e desarticulada, algumas acBes de salde e seguranca publica voltadas
especificamente para as mulheres (BRASIL, 2015a; ARAUJO; ADRIAO, 2017).

O documento “Assisténcia integral a Satide da Mulher: bases de agdo programatica”
auxiliou no desenvolvimento do Programa de Assisténcia Integral a Saide da Mulher (PAISM),
elaborado pelo Ministério da Saude (MS), em 1983, e publicado em 1984. Esse programa foi
criado em uma perspectiva critica e com o desejo de implementar programas continuos,
diferentes do modelo das a¢bes pontuais que eram desenvolvidas até entdo. O PAISM marcou
uma ruptura de modelo conceitual no que se refere a definicdo de prioridade no campo da satde
da mulher e tinha como objetivo estabelecer uma politica de Estado com definicdo clara de
responsabilidades e diretrizes técnico-politicas para atencdo as mulheres no pais (BRASIL,
2008; BRASIL, 2015a; BRASIL, 2013).

Em ambito internacional, a saide da mulher idosa foi enfocada pela primeira vez na
Conferéncia do Cairo (1994) e, posteriormente, na Conferéncia de Beijing (1995), eventos
promovidos pela Organizacdo das Nacgdes Unidas (ONU) e considerados marcos para a garantia
e protecdo dos direitos das mulheres. Estas conferéncias contribuiram para a ampliagdo do
conceito de saude da mulher no climatério, porém, ainda vinculando este periodo a ideia de

adoecimento. O conhecimento médico hegemdnico relacionou o periodo do climatério ao
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conceito de um corpo doente e essa concepc¢do influenciou a construcdo de politicas de saude
voltadas para a medicalizagdo deste corpo, como observado no documento da PAISM
(KORNIJEZUK, 2015).

No Brasil, na década de 90, surgiram iniciativas voltadas para o cuidado a saude das
mulheres no periodo do climatério como tentativa de efetivar acbes de saude para esta parcela
da populacdo. Podemos citar a Norma de Assisténcia ao Climatério (1994) e a incorporacéao
pela Area Técnica do MS da atencdo & saude da mulher acima de 50 anos (1999). Entretanto,
as acoes propostas por estes documentos ndo contemplavam de forma especifica as demandas
de saude dessas mulheres, sendo, portanto, ineficazes (BRASIL, 2008; UNIVERSIDADE
FEDERAL DO MARANHAO, 2014; KORNIJEZUK, 2015).

A instituicdo de politicas pablicas voltadas especificamente para as mulheres brasileiras,
de modo geral, é fenbmeno recente no ambito do governo federal. Em 2003, foi criada a
Secretaria de Politica para Mulheres (SPM), 6rgdo com carater de ministério e com fungdes
executivas. A criacdo dessa secretaria simbolizou o reconhecimento publico, por parte do
Estado, da existéncia de desigualdades sociais entre mulheres e homens, ao tempo em que
fortalece a perspectiva do estabelecimento de uma politica estruturada voltada para as mulheres
brasileiras (ARAUJO; ADRIAO, 2017).

Avancando no sentido de construcédo de politicas voltadas para a melhoria da satde das
mulheres, em 2004, o MS lancou a Politica Nacional de Atencédo Integral a Satde da Mulher
(PNAISM). Esta constituiu importante marco para a assisténcia as mulheres, tendo em vista ter
sido legitimada através da participacdo de diferentes setores da sociedade, como as instancias
de controle social do Sistema Unico de Sadde (SUS), movimentos de mulheres negras, de
trabalhadoras rurais, gestores, sociedades cientificas e também de estudiosos da area (IBGE,
2018).

A PNAISM usou dados epidemiol6gicos na construgdo de seus principios e diretrizes e
apontou como lacuna nas agdes voltadas para as mulheres até 2003, como infertilidade e
reproducdo, saude da mulher adolescente, violéncia doméstica e sexual, saude mental das
mulheres, perspectiva de género/raca e também a assisténcia a mulher no climatério. Prop0s,
ainda, acdes intersetoriais para o enfrentamento do desafio de garantir a integralidade da
assisténcia a populacéo feminina (BRASIL, 2004; BRASIL, 2013).

Dentre os objetivos da PNAISM, estdo: garantir a integralidade da assisténcia e 0 acesso
aos servicos de promocao, prevencdo e recuperacdo da salde reduzir a morbimortalidade
feminina em todos os ciclos da vida; melhoria da assisténcia através da oferta de assisténcia

qualificada e humanizada, e, implantar ac6es voltadas para a saude da mulher no climatério.
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Esta politica avanca e inova na medida em que enfoca as novas necessidades de salde das
mulheres, na perspectiva de género, integralidade e promoc¢do da salde incluindo grupos
historicamente excluidos das politicas publicas de satde (BRASIL, 2015a).

Apesar de caracterizar o climatério como um periodo patolégico, a PNAISM foi a
politica que incluiu, de forma mais abrangente, o direito a salde das mulheres climatéricas.
Entende-se que a medicalizagdo do climatério foi utilizada por essa politica como estratégia
para dar visibilidade a esse periodo, tendo em vista a invisibilidade conferida a essa fase da vida
feminina pelas politicas de salde desenvolvidas até entdo, deixando este publico desassistido
em suas demandas de saude especificas. A partir da PNAISM, a¢des voltadas para a satde da
mulher passaram a contemplar o climatério, avancando no sentido da integralidade da
assisténcia a satde da mulher (KORNIJEZUK, 2015).

No processo de construcdo das politicas de saude da mulher no Brasil, em 2006, foi
lancado pelo MS o documento “Diretrizes do Pacto pela Saude”, do qual fazia parte o Pacto
pela Vida. Esse priorizava, especialmente, acOes voltadas para as mulheres e tinha como
objetivos reduzir a mortalidade materna, aumentar a oferta de mamografias, desenvolver acdes
para diagndstico de cancer de mama e de colo uterino, além de estratégias voltadas para a
promocao da saude feminina (BRASIL, 2014).

No ano de 2011, foi divulgada a segunda reimpressdao da PNAISM, que contou com a
parceria de diversos setores da sociedade, dentre os quais 0 movimento de mulheres, sociedades
cientificas e organizacbes ndo governamentais. Promover a melhoria das condicdes de vida e
salde das mulheres através da garantia de direitos constitucionais; colaborar para reducdo da
morbimortalidade feminina, especialmente as mortes por causas evitaveis em todos os ciclos
de vida, sem nenhum tipo de discriminacdo; ampliar, qualificar e humanizar a atencédo a saude
da mulher no SUS estdo entre os objetivos desta politica (GOMES, 2017).

Embora abordasse em seu escopo quatro agdes voltadas para beneficiar a saide da
mulher no climatério, a PAISM ndo conseguiu efetivar agcdes propostas, tais como: 1) a criacao
da camara tematica sobre a atencdo a saude da mulher no climatério; 2) o mapeamento de
experiéncias exemplares na atencao a satde da mulher no climatério; 3) a elaboracdo de manual
técnico e materiais educativos sobre a saide da mulher no climatério e sua distribuicdo em
100% dos municipios; 4) o apoio a capacitacdo de profissionais para atuarem como
multiplicadores. Assim, ha uma parcela da populacdo que permaneceu sem acesso a acdes que
garantissem a integralidade a saide (KORNIJEZUK, 2015).

As mudancas ocorridas no cenario politico brasileiro tém repercutido de forma negativa

nas politicas destinadas as mulheres. A partir de 2016, no governo de Michel Temer, ocorreram
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cortes orcamentarios com reducdo de 61% na verba destinada para a mulher em situagdo de
violéncia, enquanto a verba para a assisténcia as mulheres, de modo geral, passou de 42,9
milhGes para 16,7 milhdes (GONCALVES, ABREU, 2018).

No ano de 2016, como reflexo do cenario de instabilidade politica e econdémica
vivenciado pelo pais, a SPM, inicialmente criada com status de ministério e com a finalidade
de promover politicas para as mulheres, perdeu o status de ministério tendo sido incorporada
ao Ministerio da Justica e Cidadania (AZZOLIN, YANNOULAS, 2016).

S&o inegaveis 0s avancos no campo da saude da mulher, no Brasil, ao longo dos ultimos
40 anos, principalmente com a mudanca paradigmatica e a incluséo do conceito de integralidade
nas acOes de salde. Entretanto, ficaram de fora temas relevantes, como a salde das mulheres
transexuais e transgénero, bem como a satde mental das mulheres, evidenciando que ainda ha
muito que se evoluir no sentido da garantia e efetivacao das politicas para a saude das mulheres
em nosso pais (KORNIJEZUK, 2015).

No tocante & PNAISM, dez anos apds sua implementacdo, destaca-se a melhoria na
assisténcia pré-natal e a reducdo da mortalidade infantil. Dentre as fragilidades estdo os desafios
para garantir a integralidade, a humanizacdo da assisténcia e a vulnerabilidade programaética.
Para promover mudancas neste cenario, no qual ainda prevalecem ac¢des baseadas no modelo
biomédico e mecanicista, faz-se necessario pensar a assisténcia integral como resultado de uma
atitude ética e técnica dos profissionais, assim como da adequacao estrutural dos servigos, maior
controle social e compromisso das gestdes intergovernamentais. As questes de género devem
ser incorporadas como referéncia na formacéo profissional para que se possam efetivar acdes
transformadoras da realidade (MELOTT]I; SILVA FILHO; FRIGO, 2017; SANTANA et al.,
2019).

3.2 CLIMATERIO: FISIOPATOLOGIA, MANIFESTACOES CLINICAS E PROMOCAO
DA SAUDE.

A vida da mulher é marcada por ciclos hormonais que iniciam na puberdade, com a
menarca, e se estendem até a menopausa, quando findam os periodos menstruais. Tais ciclos
sdo marcados pela atuacdo da progesterona e do estrogénio, que sdo hormdnios femininos. A
progesterona prepara o endométrio para a gravidez e atua na manutengdo da mesma, garantindo
sua integridade, além de agir no desenvolvimento glandular das mamas. Ja o estrogénio, um
mediador quimico produzido a partir do colesterol, € liberado pela hipofise e possui agdo nos

orgdos reprodutivos e ndo reprodutivos durante a menacme. Esse horménio possui receptores
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em diferentes células e tecidos e atua na manutencdo das fun¢des fundamentais do organismo
feminino, conferindo as caracteristicas organicas, sexuais, emocionais e comportamentais
tipicas da mulher, estimulando, ainda, o crescimento da massa 0ssea e muscular, e atuando
como antioxidante, desempenhando também funcdo cardioprotetora e neuroprotetora
(SELBAC et al., 2018; PASSOS et al., 2017).

AlteracBes nesses hormonios caracterizam o climatério, que é um periodo de transicéo
natural do envelhecimento das mulheres que se caracteriza por uma sequéncia de
acontecimentos que levam a desordem organica, interferindo na homeostase corporal e
repercutindo na qualidade de vida feminina. A menopausa, marco para o climatério, ocorre
geralmente entre 48 e 50 anos de idade, sendo diagnosticada clinicamente quando s&o
registrados 12 meses consecutivos de amenorreia, ou seja, auséncia de ciclos menstruais
(PEREIRA, 2015; BRASIL, 2016).

As alteragdes que ocorrem no climatério ndo afetam todas as mulheres e sdo vivenciadas
de forma singular, com maior ou menor intensidade de sintomas e queixas, sendo definidas
como transitorias e ndo transitérias. Dentre as manifestacdes transitorias, estdo irregularidades
menstruais, sintomas neurogénicos e psicogénicos. Ja as manifestacdes duradouras incluem as
queixas urogenitais, alteracbes no metabolismo lipidico e 6sseo, ganho de peso e modificacao
no padréo de distribuicdo da gordura corporea. As queixas mais frequentes sdo os fogachos e
suores noturnos, irregularidade menstrual, alteracbes de ordem psicossocial e afetiva, sendo
estas as que mais afetam negativamente a qualidade de vida das mulheres. Entretanto, tais
manifestacGes podem ser minimizadas atraves da adoc¢do de habitos de vida saudaveis, medidas
comportamentais e autocuidado (BRASIL, 2016).

A presenca de sintomas durante o climatério pode repercutir na sexualidade feminina
havendo relacao entre intensidade de sintomas climatéricos e ciclo de resposta sexual. Multiplos
fatores estdo implicitos nas questdes da sexualidade, podendo afetd-la positiva ou
negativamente, logo, a promoc¢éo da saude nessa fase do ciclo vital pode beneficiar a mulher
em seus aspectos biopsicossociais, 0 que pode ter impacto na intensidade dos sintomas
climatéricos. Recomenda-se que, no planejamento das a¢fes voltadas para as mulheres nessa
fase, seja incluida a avaliagdo de sua sexualidade (ALVES et al., 2015).

Na presenca dessas manifestacdes tipicas da sintomatologia climatérica e também para
prevenir tais queixas sao fundamentais aces de promocdo da saude. A promocdo da saude
possui diferentes abordagens, indo desde a perspectiva da educacdo em saude, passando por
determinacdo social da salde, autonomia das pessoas, responsabilizacdo dos sujeitos e saude
como producéo social (MENDES; FERNANDEZ; SACARDO, 2016).
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Trazendo a temaética da atencdo integral & saide da mulher para o contexto da promogéo
da saude, especificamente na fase do climatério, é importante lembrar que apenas no ano de
1984, com a implantacdo do PAISM, o climateério foi alvo de acdes especificas. A partir desse
momento, foram desenvolvidas acdes e politicas voltadas para as mulheres climatéricas e, em
2010, o Nucleo de Apoio a Saude da Familia (NASF) passou desenvolver acBes especificas
para este publico (CARCERERI, 2016).

As acdes de promocéo da saude no climatério tém o potencial de capacitar as mulheres
para lidarem de forma mais consciente e positiva diante das mudancas de ordem fisica, social e
psicoldgicas nessa fase. Mudangas essas que promovem grande impacto na qualidade de vida
de mulheres, afetando seu cotidiano e favorecendo o surgimento de agravos. Muitos dos fatores
envolvidos nessa problematica sdo modificaveis através do controle de sintomas e mudanca em
habitos inadequados (ASSUNCAO et al., 2017).

Nesse contexto, no periodo climatérico, as intervencGes de salde devem oportunizar
cuidados preventivos, com alguns dos quais as mulheres ja estdo familiarizadas, a saber:
contracepcdo, eliminacdo do tabagismo, controle do peso, reducdo do consumo de alcool,
prevencdo de doencas cardiovasculares e osteoporose, manutencdo do bem-estar mental,
rastreio de cancer e tratamento de problemas uroldgicos (FIOCRUZ, 2020).

Na perspectiva da promocao do envelhecimento feminino saudavel e ativo e da garantia
de cuidados integrais, a fase de climatério/menopausa deve ser entendida para além dos
sintomas clinicos que podem estar presentes. A equipe multiprofissional deve incluir o
componente familia como suporte importante no enfrentamento das desordens de natureza
fisico-psicologicas, que podem estar presentes nesse momento da vida feminina (SOARES et
al., 2018).

Portanto, avancando no sentido da promoc¢éo da autonomia das mulheres climatéricas e
do seu auto reconhecimento enquanto sujeitos participes capacitados a exercerem seus
autocuidados, os profissionais de satde devem incentivar as pacientes o valor da sua autoestima
e seus papéis de protagonistas sobre suas decisfes. Enquanto sujeitos autbnomos, as mulheres
poderdo decidir quais intervencdes sobre seus corpos desejam receber, deixando de lado a
postura passiva moldada pelo modelo de assisténcia vigente, que medicaliza seus corpos,
tratando o climatério como condi¢do patologica. Assim, estas mulheres também terdo a
oportunidade de optar por estratégias de cuidados desmedicalizadoras, mas, para que isso
aconteca, elas devem entender o cuidar de si, conhecendo a si mesmas (OLIVEIRA et al, 2017).

A Educagdo em Saude (ES), ferramenta importante nos processos de promocao da

salde, através da oferta de informacgdes e incentivo ao autocuidado, é uma estratégia para
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melhoria na qualidade de vida de mulheres climatéricas. Considerando-se o carater preventivo
e de promocao da salde, a ES deve ser foco permanente em estudos que visem desenvolver e

aprimorar tecnologias educacionais voltadas para a fase do climatério (FREITAS et al., 2016).

3.3 TECNOLOGIA EM SAUDE

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) define tecnologia em satde como a aplicacao
de conhecimentos e habilidades na forma de dispositivos, medicamentos, imunobiologicos,
procedimentos e sistemas construidos para solucionar problemas de salde e melhorar a
qualidade de vida das pessoas. Pode ser entendida como o conjunto de meios desenvolvidos
para a promocdo, prevencao, tratamento e reabilitacdo de individuos (WORLD HEALTH
ORGANIZATION,1986).

No nosso contexto, a Portaria N° 2.510/GM, de 19 de dezembro de 2005, afirma que
medicamentos, materiais, equipamentos e procedimentos, sistemas organizacionais,
educacionais, de informacoes e de suporte, programas e protocolos assistenciais, por meio dos
quais a atencdo e os cuidados com a saude sdo prestados a populacdo constituem tecnologias
em salde. Panfletos, cartilhas, web sites, dentre outros recursos que possibilitam desenvolver
ou fortalecer a autonomia e empoderamento dos sujeitos no processo salde-doenca,
considerando suas condic¢des de vida também sdo exemplos de tecnologias em satde (BRASIL,
2010a; SALBERGO, 2016; IBGE, 2018).

A eSalde ou eHealth, modelo que se utiliza de informacdo e ferramentas tecnolégicas, vem
mudando a maneira de organizar e oferecer servigos, no Brasil e no mundo. Em nosso pais, é definida
como agao estratégica no &mbito do SUS para melhoria do acesso por meio da garantia de informagdes
precisas e seguras que otimizem 0s processos através de ferramentas inovadoras, eficazes e eficientes
que reflitam na qualidade, resolutividade e humaniza¢do em todos os niveis de atencdo. O Cartdo
Nacional de Saude (CNS) e o prontuario eletrénico sdo exemplos do uso da eSaude (BRASIL, 2017).

A Tecnologia da Informagédo e Comunicacdo (TIC), juntamente com a eSaude, possuli
papel vital para o alcance da meta de Desenvolvimento do Milénio de melhorar a salde das
mulheres e das criancas, dado ao grande potencial dessas ferramentas em salvar vidas das
populacbes mais vulneraveis do mundo, possibilitando o acesso a saude. A OMS aponta que 0
uso das TIC melhora as operacdes e a eficiéncia financeira dos sistemas de saude e incentiva o
investimento em mHealth por parte de governantes e gestores (ROCHA et al.,2016).

Algumas iniciativas buscam acelerar a implantacdo de ferramentas de TIC no SUS,

dentre as quais: a instalacdo de computadores e o estabelecimento de conexdo com a internet
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em 12 mil unidades bésicas de salde. Entretanto, apesar dessas iniciativas, muitos desafios
ainda necessitam ser superados: dados do PMAQ-AB (Programa Nacional de Melhoria do
Acesso e da Qualidade da Atencdo Basica), referentes ao ano de 2014, mostraram que apenas
13,9% das equipes de saude da atencdo primaria utilizavam o prontuario eletrénico, enquanto
em paises como a Finlandia, por exemplo, o uso dessa ferramenta chega a 75%, no Canadé 49%
e nos Estados Unidos 35% (MATTA-MACHADO, 2017).

Estudo transversal, que incluiu 17.053 equipes de aten¢do primaria, realizado durante o
processo de certificacdo para 0 PMAQ, em 2012, evidenciou que apenas 13,5% das unidades
possuiam nivel elevado de incorporacdo de TIC. A pesquisa evidenciou que existe associa¢do
entre incorporacao de TIC e qualidade da atencéo a salude ofertada (SANTOS et al., 2017).

Outro estudo transversal, realizado entre os anos de 2013 e 2014, a partir de dados da
avaliacdo do PMAQ-AB de 29.757 equipes de atencao bésica, avaliou a abrangéncia de TIC na
atencdo primaéria, incluindo variaveis relacionadas a satde das mulheres. Foram analisadas
informacdes referentes ao controle do cancer de mama e do colo do Utero, gravidez e cuidados
pré-natais, além de abordar quatro categorias relacionadas a TIC: infraestrutura, conectividade,
implementacao de sistemas e uso de informacédo. O estudo apontou uma forte correlacdo entre
0 uso da informacdo e a qualidade da assisténcia a mulher, sendo esta Ultima categoria a mais
consolidada no Brasil (MATTA-MACHADO, 2017).

No ambito individual ou de grupos especificos, as solugdes digitais tém se destacado
através do estudo e desenvolvimento de ferramentas de cuidado em salde, especialmente nas
areas que abordam o estilo de vida. Elas objetivam auxiliar os individuos na promocéo,
manutencdo e recuperacdo da saude, atraves da ado¢do de modo de vida saudavel facilitando o
acesso a informacdo. A TIC tem avancado neste contexto, nos Gltimos anos, por meio das
solucdes mHealth, a exemplo dos aplicativos mdveis, ou seja, softwares, instalados em
aparelhos como smartphones e tablets (ALNANIH; ORMANDJIEVA, 2016; PRESSMAN,;
MAXIM, 2016; VEIGA et al., 2017).

A mHealth, ou saude movel, é uma tematica nova, porém, dotada de grande potencial
para transformacdo do modelo vigente. Em 2015, j& eram contabilizados mais de sete bilhdes
de usuérios dessa tecnologia. A rapida adogdo dos dispositivos mdveis oportuniza a mHealth,
impactando de forma inovadora ao ser comparada aos tradicionais servicos de saude. Existem
evidéncias quanto as novas possibilidades oriundas da sua disseminacao sugerindo que a oferta
de servicos passard por mudancgas importantes ao longo dos préximos anos no que tange ao
monitoramento das condi¢des de salde, transmissdo e andlise de dados, diagndstico e
terapéutica (ROCHA et al., 2016).
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Neste contexto de salde mdével, o smartphone é um importante aliado. Trata-se de um
aparelho celular de altissima tecnologia com capacidade para processamento de dados, acesso
a internet e a aplicativos/softwares. No Brasil, 0 ano de 2017 constituiu um marco, pois foi o
ano com maior nimero de vendas desses aparelhos desde seu lancamento, totalizando 47,7
milhdes de smartphones vendidos. Essa informagéo corrobora que a oferta de informacdes para
a promocéo da salde através de um software para dispositivos moveis € uma estratégia valida

tendo em vista 0 amplo uso desses aparelhos (SANTOS, 2018).

3.4 PRATICA BASEADA EM EVIDENCIAS

A Prética Baseada em Evidéncias (PBE) originou-se no Reino Unido, na década de
1980. Trata-se de uma abordagem de resolucdo de problemas na pratica clinica que utiliza as
melhores e mais atuais evidéncias disponiveis. Esta metodologia é mundialmente reconhecida
pelos profissionais de salde por se utilizar de evidéncias cientificas do mais alto nivel,
possibilitando seguranca e qualidade na oferta de cuidados de satde (SOUSA, et al., 2018).

A Medicina Baseada em Evidéncias (MBE) originou-se da juncdo de métodos da
epidemiologia com métodos da pesquisa clinica para dar validade a evidéncias oriundas de
pesquisas com rigorosas metodologias. Em 1948, Bradford Hill e Archibald Cochrane
desenvolveram o primeiro ensaio clinico controlado randomizado cego, para testar o uso da
estreptomicina no tratamento da tuberculose. Cochrane e seus colaboradores sintetizaram 0s
conhecimentos que originaram essa metodologia. O conceito de MBE foi introduzido no inicio
da década de 1990, seguido pela fundagdo da Colaboracdo Cochrane, em 1992, em Oxford
(ATALLAH, 2018).

Buscando acompanhar os avangos tecnoldgicos e cientificos, as instituicdes formadoras
europeias reformularam seus curriculos, inserindo contetidos voltados para a formagéo de
profissionais aptos a usar a PBE para a tomada de decisdes clinicas. No Brasil, a PBE,
inicialmente, difundiu-se na area médica e, posteriormente, ocorreu sua expansdo nas demais
areas afins (DANSKI et al., 2017).

A PBE é uma estratégia utilizada para solucionar problemas existentes em um
determinado contexto, atraves do uso das Evidéncias Cientificas (ECs), que sdo informacdes
obtidas de resultados de estudos que utilizam critérios de validade, ou seja, pesquisas cientificas
gue adotam procedimentos que se aproximam ao maximo a realidade dos fatos. Estas pesquisas
obedecem a preceitos cientificos e sdo passiveis de repeticdo por outros pesquisadores em

diferentes locais. Para que uma pesquisa seja considerada cientifica, deve obedecer aos critérios
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FAME: F - Feasibility (viabilidade); A - Appropriateness (adequacdo); M - Meaningfulness
(significancia); E - Effectiveness (eficacia) (GRUPO ANIMA EDUCACAO, 2014).

As ECs garantem a seguranca para as decisdes diagnosticas e terapéuticas que visam
atender as demandas de saude a nivel individual ou coletivo. Os avangos nessa area garantem
confiabilidade & pratica clinica: quanto mais controlado um estudo, maior a confiabilidade de
seus resultados. A habilidade, a dedicacdo, a ética e a idoneidade do pesquisador sdo
fundamentais para garantir a coleta e recuperacdo das melhores informacdes de forma
transparente e confidvel (SIQUEIRA, 2017; PEREIRA et al., 2017). A forca de uma evidéncia
cientifica é a capacidade de evitar vieses, ou seja, erros ou distorcGes aos quais cada
delineamento de pesquisa esta sujeito. As revisdes sistematicas e ensaios clinicos randomizados
fornecem as evidéncias que ocupam o topo da hierarquia na classificacdo da forca de uma EC
(DANSKI et al., 2017).

Diante da variedade de informacg6es disponiveis e da facilidade de acesso as mesmas, é
fundamental a traducéo e uso das melhores ECs para a formulacao de politicas publicas capazes
de reduzir as desigualdades no acesso dos sistemas de saude. Dentre as fontes de informacdes,
encontram-se bases de dados bibliograficas; bases de dados clinicos e administrativos;
relatérios governamentais; bancos de teses e dissertagdes; revisdes sistematicas e overws; guias
de pratica clinica; estudos primarios de diversas areas do conhecimento; relatérios e diretrizes
de associaces e sociedades cientificas (DANSKI et al., 2017; PEREIRA et al., 2017).

Em 2004, no sentido de promover o uso sistematico de EC na criacdo e aplicacdo de
politicas de saude, a OMS criou a EVIPNet (Evidence-Informed Policy Network). A Rede de
Politicas Informadas por Evidéncias visa incentivar o uso de ECs para o desenvolvimento de
politicas e programas de salde institucionalizando o conhecimento cientifico nos processos de
tomada de decisdo no ambito do SUS. Esse processo acontece através do intercambio entre
gestores, pesquisadores e representantes da sociedade civil. Sdo parceiros da EVIPNet Brasil,
organismos como OPAS, MS, Funda¢do Oswaldo Cruz (FIOCRUZ), Conselho Nacional de
Secretarios de Saude (CONASS), dentre outros orgdos fomentadores de politicas publicas
(BARRETO, 2016; BRASIL, 2017).

A Figura 1 mostra como ocorre 0 processo de trabalho da EVIPNet.



29

Figura 1 - Processo de trabalho da EVIPNet. Teresina, 2020.

1. Definir prioridades
para politicas /

, programas ‘

6. Monitoramento e 2'. Buscar
Avaliagao evidéncias para
opgoes

3. Sintese de
evidéncias para
politicas de saude

‘ 4. Dialogo deliberativo e ‘

finalizagao da sintese
de evidéncias para
politicas de saude

Fonte: Wichmann, Carlan e Barreto (2016).

5. Implantagao

No Brasil, um estudo que relata a experiéncia de implementacéo do plano de agdo da
EVIPNet Brasil, descrevendo suas atividades, no periodo de janeiro de 2013 a marco de 2016,
evidencia um crescimento sustentado das atividades da rede em nosso pais e um processo de
consolidacdo como plataforma para a tradugdo do conhecimento no ambito do SUS
(WICHMANN; CARLAN; BARRETO, 2016).

Portanto, a PBE é de grande relevancia o desenvolvimento de cuidados e politicas de
salde que tenham como base as melhores e mais recentes evidéncias cientificas disponiveis. O
seu uso melhora o embasamento para a tomada de decisdo e construcdo de politicas, sistemas e

servicos que déem resposta efetiva as questdes de satde da populacdo (PEREIRA et al., 2017).



4 METODOLOGIA

4.1 TIPO DEESTUDO

Trata-se de um estudo metodoldgico onde se desenvolve, valida e avalia métodos e
ferramentas de pesquisa (POLIT; BECK, 2011). Neste estudo foi desenvolvido um software

que disponibilizard recomendacgdes para a promocao da satde no climatério.

4.2 ETAPAS PARA ELABORACAO DO SOFTWARE

Para a elaboracdo do software sdo recomendadas 04 etapas: especificacéo,
desenvolvimento, validacdo e evolucdo. Nesse estudo foram realizadas as trés primeiras etapas
citadas (SOMMERVILLE, 2011).

Figura 2 - Fluxograma da trajetoria metodoldgica. Teresina-Pl, Brasil, 2019.

Revisdo integrativa sobre recomendagdes para a Construgdo da planilha
promocao da satde de mulheres no climatério de informacdes

|¢

Validacdo de contetdo (juizes) Andlise semantica (mulheres)

“

Desenvolvimento do software de
acordo como sistema operacional
Android/IOS

Envio para cadastro na Play

Store/Apple store Disponibilizacdo do software

|4

Fonte: Adaptado das etapas de Sommerville (2011).

4.2.1 Especificacao

Foi realizada uma pesquisa bibliografica integrativa acerca do tema proposto. Este tipo

de pesquisa € empregado quando o autor quer sintetizar e analisar um conhecimento cientifico
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ja produzido sobre o tema investigado (BOTELHO; CUNHA; MACEDO, 2011). Foram
consideradas as principais bases de dados nacionais e internacionais, bem como recomendacoes
do MS e OMS sobre a temética estudada.

Nesta fase do estudo também ocorreu a definicdo do conteudo textual e ilustrativo bem
como as fungles interativas que fizeram parte do software. Utilizaram-se recursos de
hipermidia, ferramenta que utiliza a combinacédo de textos, gréficos, animagéo, video, som, de
forma conectada, dando autonomia ao usuario no acesso ndo sequencial a informagdes. A
hipermidia ou hipertexto representa importante ferramenta educacional na atualidade, pois
facilita a assimilacdo dos contetdos (SOUSA, 2015; SALBERGO, 2016; TIBES, 2019).

4.2.1.1 Método de revisao integrativa

A revisdo integrativa foi desenvolvida seguindo seis passos: 1) identificacdo do tema e
questdo da pesquisa; 2) estabelecimento dos critérios de inclusdo e exclusdo; 3) identificacdo
dos estudos pré-selecionados; 4) categorizagdo dos estudos; 5) andlise e interpretacdo dos
resultados; 6) apresentacdo da sintese do conhecimento (BOTELHO; CUNHA; MACEDO,
2011). Apos definicdo do climatério como tematica do estudo, foi elaborada a questdo de
pesquisa através da adocdo do acrénimo PICO. Nesta estratégia, cada letra representa um
componente da questdo: P — Paciente (mulheres no climatério); | — Intervenc¢do (recomendacdes
para promocdo da salde); C — Comparacdo (nenhum) e O - outcome ou desfecho (promocao da
salde). A pergunta de pesquisa que originou esta revisdo foi: “Quais as recomendagdes para a
promocdo da satde das mulheres no climatério?”. O uso dessa ferramenta é fundamental para
a elaboragdo de uma boa pergunta clinica, pois, ao se utilizar de forma adequada 0s
componentes essenciais do PICO, potencializa-se a recuperacdo do maior nimero de evidéncias
nas bases de dados (BRASIL, 2014; EL DIB, 2014).

Inicialmente foram recuperados artigos indexados em trés bases de dados eletrénicas
acessadas atraves do portal de periddicos da Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal
(CAPES), em area com Internet Protocol (IP) reconhecidos e analisados por dois revisores. O
periodo de realizagdo das buscas foram os meses de maio e junho de 2019, tendo sido realizadas
combinagdes distintas de descritores em cada base, buscando maximizar a obtencdo do maior
numero de estudos acerca da tematica promocao da saude de mulheres climatéricas.

A busca dos estudos primarios foi realizada nas bases de dados Biblioteca Virtual em
Salude (BVS), Medical Literature and Retrivial System onLine (MEDLINE/PubMed), via

National Library of Medicine com consulta no Medical Subject Headings (MeSH) e Colecéo
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Principal do Web of Science.

Utilizou-se também os operadores booleanos (delimitadores) and e or. As palavras-
chave foram pesquisadas em portugués, inglés e espanhol, conforme lingua exigida por cada
base de dados. Para a formulacdo das estratégias de busca foram usados os seguintes
descritores:  “climacteric”,  “menopause”,  “perimenopause”,  “postmenopausal”,
“perimenopause”, “clinical protocols”, “primary health care”, “health promotion”, “health
education”, “primary care”, “disease prevention”, “postmenopausal woman”. Para cada base
de dados foi estabelecida uma estratégia de busca com base na pergunta de pesquisa, conforme
Quadro 1. Para a selecdo dos estudos que atendessem a questdo da pesquisa foram adotados
filtros sendo o primeiro deles o estabelecimento de critérios de inclusdo, a saber: estudos com
seres humanos publicados no periodo de maio de 2014 a maio de 2019, em formato de artigo,
com texto completo disponivel, abordando a tematica climatério e promocao da saude em seu
titulo, e/ou resumo publicados em lingua inglesa, portuguesa ou espanhola, publicados nos
ultimos cinco anos. Para MEDLINE/Pubmede Web of Science (cole¢do principal), os estudos
foram recuperados em idioma inglés e na Biblioteca Virtual em Saude (BVS) em inglés,
portugués e espanhol.

Foram excluidos normas técnicas, manuais, leis, resolucdes, editoriais, cartas,
comentarios, resumos de anais e publicacdes duplicadas. O Quadro 1 apresenta as estratégias
de busca que foram utilizadas em cada base de dados.



Quadro 1 - Estratégias de bu
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sca por bases de dados. Teresina-Pl, Brasil, 2019.

BASE DE DADOS

ESTRATEGIA DE BUSCA

MEDLINE/Pubmed®

((("menopause”"[MeSH Terms] OR "menopause"[All Fields] OR
"climacteric"[All  Fields] OR "climacteric'[MeSH Terms]) OR
("menopause”[MeSH Terms] OR "menopause"[All Fields]) OR
("perimenopause”"[MeSH Terms] OR "perimenopause"[All Fields]) OR
("premenopause”[MeSH Terms] OR "premenopause"[All Fields]) OR
("postmenopause”[MeSH Terms] OR "postmenopause"[All Fields]) OR
(postmenopausal[All  Fields] AND (“women"[MeSH Terms] OR
"women"[All Fields] OR "woman"[All Fields]))) AND (("clinical
protocols”'[MeSH Terms] OR (“clinical"[All Fields] AND "protocols"[All
Fields]) OR "clinical protocols"[All Fields]) OR ("Nat Protoc"[Journal] OR
"CSH Protoc"[Journal] OR "protocols"[All Fields]) OR
("guideline"[Publication Type] OR "guidelines as topic"[MeSH Terms] OR
"guidelines”"[All Fields]))) AND (("primary health care"[MeSH Terms] OR
("primary"[All Fields] AND "health"[All Fields] AND "care"[All Fields])
OR "primary health care"[All Fields]) OR (healt[All Fields] AND
promotion[All Fields]) OR ("health education"[MeSH Terms] OR
("health"[All Fields] AND “education"[All Fields]) OR "health
education"[All Fields]) OR ("primary health care"[MeSH Terms] OR
("primary"[All Fields] AND "health"[All Fields] AND "care"[All Fields])
OR "primary health care"[All Fields] OR ("primary”[All Fields] AND
"care"[All Fields]) OR "primary care"[All Fields]) OR (("disease"[MeSH

Terms] OR  “disease"[All  Fields]) AND ("prevention and
control”[Subheading] OR ("prevention"[All Fields] AND "control"[All
Fields]) OR "prevention and control”[All Fields] OR "prevention"[All
Fields]))) AND ("loattrfree full text"[sb] AND "2014/06/03"[PDat] :
"2019/06/01"[PDat] AND "humans"[MeSH Terms]).

Web of Science

TS=(menopause OR climacteric OR postmenopause OR postmenopausal
woman) AND TS=(clinical protocols OR protocols OR guidelines) AND
TS=(primary health care OR health promotion OR health education OR
primary care OR disease prevention) AND PY=(2019 OR 2018 OR 2017
OR 2016 OR 2015 OR 2014)

BVS

(tw:(climactericORmenopause OR perimenopause OR postmenopause OR
posmenopausalwomen’’)) AND (tw:(“’clinicalprotocols ORprotocols OR
guidelines)) AND (tw:(“primaryhealthcare” OR “healthpromotion” OR
“healtheducation” OR “primarycare” OR “diseaseprevention”))) AND
(instance:"regional") AND ( fulltext:("1") AND mj:("Promogdo da Salde"
OR "Atencdo Primaria a Saude" OR "Prevencdo Primaria" OR
"Conhecimentos, Atitudes e Pratica em Salde"” OR "Comportamentos
Relacionados com a Sadde" OR "Saude da Mulher" OR "Estilo de Vida"
OR "Qualidade de Vida" OR "Educagdo de Pacientes como Assunto” OR
"Comportamento de Reducdo do Risco” OR "Educagdo em Saude" OR
"P6s-Menopausa” OR "Menopausa” OR "Servicos de Saide da Mulher" OR
"Fogachos™ OR "Perimenopausa” OR "Climatério") AND limit:("humans"
OR “female" OR "adult") AND la:("en" OR "es" OR "pt") AND
year_cluster:("2015" OR "2016" OR "2014" OR "2017"
Otw:((tw:(climacteric OR menopause OR perimenopause OR
postmenopause OR “postmenopausalwomen’)) AND
(tw:(“clinicalprotocols”R "2018" OR "2019™))

Fonte: Elaborado pela autora (2019).

Para a classificacdo do

nivel de evidéncia dos estudos, foi utilizada a categorizacao de

Melnyke e Fineout-Overholt (2005) em sete niveis, a saber:

e nivel 1: as evidéncias

sdo provenientes de revisao sistematica ou meta-analise de todos
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os relevantes ensaios clinicos randomizados controlados ou oriundos de diretrizes
clinicas baseadas em revisdes sistematicas de ensaios clinicos randomizados
controlados;

e nivel 2: evidéncias derivadas de pelo menos um ensaio clinico randomizado controlado
bem delineado;

e nivel 3: evidéncias obtidas de ensaios clinicos bem delineados sem randomizacéo;

e nivel 4: evidéncias provenientes de estudos de coorte e de caso-controle bem
delineados;

e nivel 5: evidéncias originarias de revisdo sistematica de estudos descritivos e
qualitativos;

e nivel 6: evidéncias derivadas de um Unico estudo descritivo ou qualitativo;

e nivel 7: evidéncias oriundas de opinido de autoridades e/ou relatorio de comités de
especialistas

Com base nos resultados do levantamento bibliografico, foi construido o roteiro de
informacdes e, em seguida, planejou-se a insercdo destas informagdes no software, ou seja, a
fase de especificagéo.

As informacdes do software foram complementadas pela literatura cinzenta que foram
referéncias, provenientes de 6rgdos nacionais oficiais, que enfocam tematicas relacionadas ao
climatério, sendo: duas diretrizes brasileiras para o rastreamento do cancer (INCA); uma
diretriz brasileira para diagnostico e tratamento de osteoporose em mulheres na p6s-menopausa
da Sociedade Brasileira de Reumatologia (SBR); uma diretriz brasileira de dislipidemia e
prevencdo de aterosclerose da Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC); uma Diretriz
brasileira de Obesidade (ABESO); um protocolo clinico e diretrizes para atencdo as pessoas
com infeccBes sexualmente transmissiveis (IST); um protocolo de atencdo béasica sobre satde
das mulheres (MS); um protocolo sobre terapéutica hormonal da Federacdo Brasileira de
Ginecologia e Obstetricia (FEBRASGO); uma recomendacdo sobre o Programa Vacinal para
Mulheres (FEBRASGO); uma cartilha educativa da Sociedade Brasileira de Reumatologia
(SBR); duas cartilhas da Sociedade Brasileira de Mastologia (SBM); duas cartilhas da
Associacdo Brasileira do Sono (ABS); dois manuais de atencdo a mulher no climatério
(FEBRASGO e MS); um guia alimentar para a populacao brasileira (MS); uma politica nacional
de préticas integrativas (MS); uma caderneta de saude da pessoa idosa (MS); e um caderno de
atencdo a saude do idoso.

Além dessas, foram utilizadas duas referéncias provenientes de 0rgaos internacionais:
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uma recomendacgdo para mulheres na menopausa da Sociedade Americana de Menopausa
(NAMS) e um informe técnico sobre menopausa da Organizacdo Mundial da Satude (OMS). O
uso dessas fontes de informacOes justifica-se pela necessidade de ampliar o escopo de
evidéncias sobre o tema estudado, como também para fornecer informag6es que se aproximem
do contexto das mulheres que usaréo o software. Para analisar os artigos selecionados foram
utilizados quadros que permitiram organizar os dados pelo titulo, periddico e ano da publicacéo,
nivel de evidéncia e as recomendacdes de interesse para 0 estudo. Apos a classificacdo do
conteudo das evidéncias cientificas foi elaborada uma planilha dividida em areas de orientacdes

que compdem o sistema de dados do software (APENDICE G).

4.2.2 Validacao das orientacGes-analise tedrica do contetdo

O estudo realizou a validagdo em duas etapas: validacdo de contetudo e analise
semantica.
4.2.2.1 Validacéo de contetdo

Esta etapa constitui-se da analise do conteudo das recomendag6es agrupadas a partir da
revisdo integrativa pelos juizes na area de ginecologia/climatério e enfermagem
ginecoldgica/saude da mulher. O processo de validagdo envolve procedimentos empiricos e
analiticos a fim de alcancar uma validade eficaz e garantir a legitimidade e credibilidade dos
resultados de uma pesquisa. Os juizes devem ser peritos na area da tecnologia construida, pois
devem ajuizar o contetdo, analisando se os itens se referem a proposto no estudo (OLIVEIRA,
2006).

N&o existe consenso na elaboracdo de critérios de escolha de juizes, porém foram
elaborados, especificamente para este estudo, pardmetros baseados no grau de conhecimento
sobre 0 assunto em questdo. Adotaram-se os critérios de selecdo de Fehring (1994) que

considera a titulacdo académica, experiéncia profissional e producao cientifica na area.
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Quadro 2 - Critérios de selecdo de juizes especialistas em saiide da mulher e climatério.
Teresina-Pl, Brasil, 2020.

Ser doutor (a) em medicina/enfermagem 03 pontos
Tese na tematica climatério 02 pontos

Ser mestre em Salde da Mulher 02 pontos
Dissertacdo na tematica Climatério 01 pontos
Ser especialista em ginecologia e/ou Saude da Mulher 01 ponto
Possuir pratica clinica ou docéncia emginecologia e/ou 0,5 pontos / ano
climatério/Saude da Mulher

Possuir autoria de artigos publicados sobre climatério 0,5 pontos / artigo

Fonte: Adaptado de Fehring (1994).

Inclui-se na categoria de juizes médicos ginecologistas e enfermeiros com atuacdo na
area de ginecologia/satde da mulher por serem profissionais que possuem expertise na tematica
climatério e por participarem diretamente do processo de cuidar desse publico. Foi realizada
busca de curriculos na Plataforma Lattes, selecionando o modo “busca por assunto”, nas bases:
“doutores”, utilizando o filtro: “atuagdo profissional”: grande area: ciéncias da salde; area:
medicina/enfermagem; subarea: “satide materno infantil” para medicina e “enfermagem em
saide da mulher” para a area enfermagem. Essas subareas de atuacdo eram as que mais se
aproximavam da temética dessa pesquisa, justificando-se a sele¢do das mesmas.

Apds a analise dos curriculos resultantes da busca na Plataforma Lattes, do Conselho
Nacional de Desenvolvimento Cientifico e Tecnoldgico, o instrumento foi enviado para 44
juizes que se enquadravam na caracterizacdo de especialistas para validarem o contetdo das
informacdes a serem inseridas no software. Este estudo obedece a recomendacéo de Pasquali
(2010) que orienta que o numero de especialistas deve ser de 6 a 20 participantes.

O instrumento de validacdo de contetdo foi elaborado em forma de questionario. Os
itens de avaliacdo do questionario foram adaptados do estudo de Sousa (2015), que trata do
desenvolvimento e validacdo de um software para o apoio do ensino-aprendizagem sobre
diagndsticos de enfermagem. O instrumento contendo as orientagdes para a promocao da saude
no climatério foi avaliado quanto ao Nivel de Pertinéncia e quanto a Compreensao Verbal. Cada
item ou area possui quatro categorias de resposta com pontuacéo de 1 a 4, em uma escala tipo
Likert. A avaliacdo ocorreu através do uso de adjetivos extremos (bipolares): Quanto ao nivel
de pertinéncia: (1) nada pertinente, (2) pouco pertinente, (3) muito pertinente, e (4) bastante
pertinente; Quanto a compreensdo verbal: (1) nada compreensivel, (2) pouco compreensivel,
(3) muito compreensivel e (4) bastante compreensivel. Foi destinado um espago para
justificativa e sugestdes.

Um prazo de 15 dias foi estabelecido para a devolucdo do instrumento de validacéo
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pelos juizes especialistas, passivel de prorrogacdo por mais 15 dias. Os juizes que, apds esse
prazo, ndo deram a devolutiva do instrumento completamente avaliado e analisado, foram
excluidos da amostra. Os juizes que aceitaram participar da pesquisa receberam via correio
eletrobnico uma carta convite (Apéndice A). Na ocasido do aceite, foi enviado um link em
formato Google forms, o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE (Apéndice B),
0 questionario para avaliacdo socio profissional, roteiro de instrucdes, conteddo de interesse e
0 questionario para avaliacdo do conteudo (Apéndice E) para ginecologistas e enfermeiros.

O Google forms é um servico gratuito disponibilizado pelo Google, no qual é possivel
criar formularios online, produzir pesquisas de multipla escolha, fazer questdes discursivas,
solicitar avaliagdes em escala numérica, dentre outras opc¢des. Essa ferramenta é muito Util para
guem necessita solicitar feedback sobre algo ou pedir avaliacdes (BIJORA, 2018).

Os itens foram avaliados quanto a pertinéncia e a compreensédo verbal. Pertinéncia é a
qualidade do que é pertinente ao assunto em questdo, ou seja, caracteristica do que é
concernente, apropriado e relevante. Nesta etapa, 0s peritos avaliaram a representatividade das
informacdes e sua adequacdo aos objetivos que se pretendia alcancar. Compreensdo verbal
refere-se a clareza da forma em que as informacgfes se encontram disponiveis, ou seja, foi
avaliada a redagdo dos itens, se estes estdo redigidos de forma que o0 conceito esteja
compreensivel e de acordo com o que se propde (COLUCI; ALEXANDRE; MILANI, 2015).

Para validacdo de contetdo foi calculado o indice de concordéncia (IC), procedimento
guantitativo que indica em que medida a opinido dos especialistas estd em concordancia. O IC
igual ou superior a 80% é considerado adequado para atestar a validade de um instrumento,
conforme preconiza a literatura utilizada (PASQUALI, 2010). O IC é calculado com a utilizagdo
de uma escala tipo Likert, de 4 pontos ordinais. Para o calculo do IC é usada a seguinte férmula: %
Concordancia = (namero de respostas “3” e “4”) / (nimero total de juizes participantes).

Também foi aplicado o Teste Binomial para verificar a concordancia entre os juizes,
sendo pertinente o valor p igual ou superior a 0,85 (> 85%). Foi adotado o nivel de significancia
(o) de 5%, de forma que valores p superiores a 0,05 indicavam a propor¢ao de juizes que

estavam de acordo com a adequagdo e pertinéncia da das informages (OLIVEIRA; LOPES;
FERNANDES, 2014).

4.2.2.2 Andlise semantica

Nessa etapa, as mulheres com perfil congruente ao das usuérias da tecnologia julgaram

cada area inserida no software, informando seu nivel de compreensdo e entendimento das
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informagdes. O procedimento de analise seméantica foi realizado no ambulatdrio de ginecologia
do Hospital Universitério, da Universidade Federal do Piaui (HU-UFPI).

As mulheres selecionadas para participar da pesquisa deveriam ter perfil semelhante
aqueles a quem se destina a tecnologia educacional, com diferentes niveis de escolaridade,
sendo uma amostra de 10 a 12 mulheres considerada representativa para o processo de analise
semantica (NIETSCHE et al., 2014).

A amostra deste estudo foi composta por 11 mulheres. Alguns critérios foram elencados
para a escolha das participantes. Foram considerados critério de inclusdo: mulheres com idade
entre 40 e 65 anos, que referiram sintomas climatéricos e tinham nivel de instruco compativel
com leitura e que possuiam smartphones. Foram excluidas aquelas com dificuldade
fisica/cognitiva que inviabilizasse utilizar o software.

As participantes foram selecionadas por conveniéncia na sala de espera enquanto
aguardavam consulta médica/enfermagem ou exames ginecoldgicos. Captou-se amostra
diversificada quanto ao perfil socio-educacional e cultural, tendo em vista que nesse servico
sdo atendidas pacientes vindas de todo o estado, pois € referéncia para atencdo de média e alta
complexidade em ginecologia no Piaui.

As mulheres foram abordadas individualmente e, ap6s o aceite em participar da
pesquisa, assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE (Apéndice C). Em
seguida, a pesquisadora realizou a leitura das informacdes contidas em cada uma das sete areas
gue compunham o roteiro de informacdes. Esta etapa foi realizada para grupos de dois, trés ou
individualmente, pois dependia da dindmica do atendimento das usuérias no setor. A
pesquisadora solicitou que as mulheres narrassem em voz alta o que entenderam da leitura. A
partir das informacdes que geraram dividas ou que ndo foram compreendidas pelas mulheres
foram efetuadas altera¢cdes produzindo uma nova versao do conteldo a ser inserido no software
(Apéndice I).

4.2.3 Desenvolvimento

Para desenvolver a tecnologia, contou-se com um aluno de Iniciacéo Cientifica do curso
de graduacgdo em Ciéncias da Computacdo da Universidade Federal do Piaui (UFPI), bolsista
do Programa de Iniciacdo em Desenvolvimento Tecnoldgico e Inovacdo (PIBIT). No processo
de desenvolvimento do software foram observadas as métricas recomendadas para qualificar a
producdo do mesmo nos programas de Pos-Graduacdo da Medicina Ill. As métricas estdo de

acordo com as recomendacfes da Associacdo Brasileira de Normas Técnicas (ABNT), em
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parceria com a International Organization Standardization (ISO) e com a International
Electrotechnical (IEC).

4.2.3.1 Descricdo do software

Quadro 3 - Descricdo do software. Teresina-Pl, Brasil, 2020.
NOME DO PRODUTO CLIMATERIO E SAUDE

Escopo do produto Software para dispositivos mdveis contendo recomendacOes para
promocao da salde no climatério de acordo com as mais recentes
evidéncias cientificas. Permite que a usuaria registre informacdes sobre
sintomas incObmodos em um diario.
Sistema operacional Android e 10S.
Fonte: Elaborado pelo autor (2020).

4.2.3.2 Etapas executadas para o desenvolvimento do software

De acordo com Somerville (2011), o processo de desenvolvimento de softwares
compreende um conjunto de etapas sistematizadas existindo diferentes modelos para este fim.
Entretanto, em todos os modelos existem 04 etapas genéricas: 1) especificacdo de software; 2)
implementacdo de software; 3) validacdo do software; 4) evolugédo do sistema. Esta pesquisa
abordou as trés primeiras etapas citadas.

Etapa 1

A primeira etapa do projeto é denominada engenharia de requisitos (fase de
especificacdo) e nela ocorre o levantamento de requisitos onde séo estipuladas metas a serem
alcancadas, de acordo as necessidades do cliente. Além disso, sdo definidas as funcionalidades
e restricOes, elaborados os protétipos das telas de média fidelidade (Anexo C) e preparado o
ambiente de desenvolvimento do software (SOMERVILLE, 2011).

Etapa 2

Nesta etapa ocorre 0 projeto de implementacdo de software, em que € feito o que foi
estipulado na definigcdo. Trata-se de uma fase critica, na qual é criada uma versao executavel do
software, ou seja, é produzido o que foi especificado na etapa anterior (SOMERVILLE, 2011).
Nesse momento ocorre o Back-end e o Front-end que séo etapas complementares fundamentais

para o desenvolvimento da aplicacdo. O Front-end trabalha a interface grafica e tem a funcéo
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de exibir e coletar informacgdes, levando em consideracdo a usabilidade do software. Ele é
responsavel pela interacdo com o usuario e comunicag¢do com o Back-end, que trabalha “a parte
de tras” do sistema processando dados captados pelo Front-end, usando bancos de dados e
linguagem de programacéo, sendo responsavel por tudo que acontece internamente no sistema
e ndo € visualizado pelo usuério (FERNANDES, 2017; GORINI, 2018).

Foram inseridos o conteudo textual e as imagens ilustrativas, bem como a
funcionalidade que havia sido pré-definida. Além disso, ocorreu a implementacdo das telas
definidas na etapa anterior e foram realizados ajustes que permitiram o funcionamento completo
da aplicacdo. Para ilustrar as informacbes e recomendacBes sobre promoc¢do da salde no
climatério foram utilizadas imagens obtidas da Sociedade Brasileira de Mastologia e
selecionadas na Depositphotos, plataforma online que comercializa fotografias, vetores,
gréficos e videos de alta qualidade. O software desenvolvido nessa pesquisa esta disponivel na

Play Store e Apple Store gratuitamente, com o nome “Climatério e satde”.

Etapa 3

A etapa chamada de validagdo do software tem o objetivo de verificar se o sistema
atende aos requisitos e a sua finalidade, ou seja, buscasse a confirmacéo se as necessidades do
cliente foram satisfeitas. Foram realizados testes e verificagdes no sentido de revisar a fase de
implementacdo, buscando possiveis erros a fim de corrigi-los, garantindo a qualidade do
produto (SOMERVILLE, 2011; COSTA et al., 2013). Esta etapa foi realizada em paralelo a
esta pesquisa e aconteceu como parte complementar tendo projeto aprovado no PIBIT
2019/2020.

4.2.4 Evolugéo

O software pode evoluir conforme as necessidades do cliente forem mudando
possibilitando a resposta as constantes demandas por novas funcionalidades. Trata-se de um
processo continuo denominado etapa de evolugdo/manutengdo (SOMERVILLE, 2011).

A etapa de evolucdo ocorreu apos a validagdo técnica da tecnologia e integra parte

complementar dessa pesquisa tendo projeto aprovado no PIBIT 2019/2020.
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4.3 ASPECTOS ETICOS DA PESQUISA

Em conformidade com a Resolucdo do Conselho Nacional de Saude (CNS) 406/2012,
que trata das diretrizes e normas regulamentadoras de estudos envolvendo seres humanos, esta
pesquisa foi submetida a avaliacdo de um comité de ética em pesquisa e tem o compromisso de
seguir os principios éticos em todas as fases, conforme o parecer N° 3.191.129 (Anexo B).

Esta pesquisa respeitou os principios da bioética com a submissdo do TCLE as
participantes, reafirmando-se o0 compromisso com a manutencdo dos principios de néo
maleficéncia, beneficéncia, justica e autonomia. A pesquisa caracteriza-se pela participacao
voluntaria de seus participantes dando liberdade de participacdo e permanéncia no estudo,
prezando minimizar 0s possiveis riscos, na busca de beneficios atuais e potenciais,

possibilitando retorno individual e/ou coletivo com seus resultados.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

A etapa de revisdo integrativa definiu o contetdo textual, ou seja, as informacdes a
serem inseridas no software. A busca e selecdo de evidéncias cientificas sobre promocdo da
salde no climatério nas bases de dados virtuais gerou o0s seguintes resultados: na
MEDLINE/PubMed foram recuperados inicialmente 1.123 itens de artigos relacionados com
0s termos pesquisados dentro da base. Apds aplicacdo do primeiro filtro (critérios de inclusao
e exclusdo), a busca resultou em 54 artigos, dos quais foram selecionados 05 estudos para
andlise do texto completo. No processo de busca na BVS foram recuperados inicialmente 2.132
estudos, ap6s aplicagdo dos filtros foram selecionados 403 artigos e desses, 06 foram analisados
integralmente. Na Web of Science (colegdo principal) a busca recuperou inicialmente 653
artigos e, ap6s a aplicacdo dos filtros, foram recuperados 128 artigos, dos quais foram
selecionados 05 que respondiam a questao da pesquisa.

Dos 585 artigos selecionados sobre climatério, a maioria (568) foi excluida por nao
responder a questao da pesquisa apos leitura dos titulos e resumos ou por estarem repetidos nas
trés bases de dados. Finalizou-se a revisdo com 16 artigos selecionados, analisados
integralmente e classificados por nivel de evidéncia. A figura 3 mostra o fluxograma e o
resultado da selecdo em cada base de dados.

Figura 3 - Fluxograma de selecéo dos artigos sobre climatério. Teresina-Pl, Brasil,

20109.

—

>

-

Fonte: Adaptado do modelo PRISMA(2019).
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Apols analise da literatura indexada e da literatura cinzenta, categorizaram-se as

recomendacdes de interesse para a pesquisa, resultando na especificacédo textual em sete areas:

1. Entendendo o Climatério

2. Estilo de vida saudavel

3. Principais queixas do climatério- O que fazer?
4. Prevencdo de doencas

5. Salde Bucal

6. Sexualidade

7. Terapia Hormonal (TH), medicina natural e praticas complementares.

5.1.1 Area 01 - Entendendo o climatério

A area 01 tem o objetivo de esclarecer a respeito da definicao das faixas etarias, marcos

e situacOes que caracterizam o climatério e a menopausa. Buscou-se chamar a atencdo das

mulheres acerca da valorizagdo dos aspectos psicossociais vivenciados nesta fase, sobretudo os

sintomas relacionados a estes aspectos.

Quadro 4 - Entendendo o climatério. Teresina-Pl, Brasil, 2020.

O que é climatério?

O climatério é a passagem da fase reprodutiva para a ndo reprodutiva, normalmente
acontece entre os 40 e 65 anos. E um periodo natural que faz parte do envelhecimento da mulher,
trazendo mudancas no corpo, nos aspectos psicoldgicos e sociais (BRASIL, 2016).

E necessario entender que cada mulher é diferente um da outra, e que, no necessariamente
todas as mulheres entrardo no climatério ao completarem 40 anos.

O que é menopausa?

A menopausa € a Ultima menstruacao e ocorre, em média, entre os 48 e 50 anos, sendo
estabelecida quando a mulher fica 12 meses seguidos sem menstruar (BRASIL, 2016).
A menopausa pode ser induzida por tratamento cirdrgico, no qual ocorre a retirada dos dois ovarios,
ou por tratamentos que causem a perda das suas func¢Bes, como a quimioterapia e a radioterapia
(OMS, 1996).

Mudancgas fisicas, psicoldgicas e sociais no climatério

Com a diminui¢do dos hormdnios femininos (estrogénio e progesterona), as mulheres
passam por mudancas bioldgicas, psicoldgicas e sociais que afetam seu modo de viver.

Como nas demais fases da vida, o climatério pode ser vivido de forma saudavel, produtiva
e feliz, a partir da adocg&o de estilo de vida saudavel e da deciséo de vivencia-lo de modo positivo e
natural. (BRASIL, 2016; SOGESP, 2019).

NE

07

Fonte: Elaborado pela autora (2020).
Legenda: NE = Nivel de evidéncia
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Inicialmente sdo apresentadas orientacBes no software que objetivam informar as
mulheres acerca da definicdo dos termos climatério e menopausa. Estes termos, em algumas
situacOes, sdo usados como sindnimos apesar de terem significados distintos, podendo gerar
duvidas entre as mulheres.

A compreensdo da faixa etéria na qual habitualmente se da o climatério/menopausa é
importante para que as mulheres entendam que as possiveis mudancas que venham a
experimentar fazem parte desta etapa de suas vidas e que o climatério ndo é uma doenca e,
portanto, ndo necessita ser tratado. E necessario que as mulheres reconhecam que as mudancas
biopsicossociais esperadas neste periodo levem a novas demandas de cuidados e habitos para
promocdo de sua salde. A menopausa € um marco e representa um evento sentinela para que
as mulheres melhorem suas praticas de salde. Destaca-se que muitas mulheres atravessam esse
periodo sem queixas ou necessidade de medicacgdes e a sintomatologia vivenciada por algumas
mulheres no climatério se deve a circunstancias pessoais e sociais e ndo apenas aos fatores
endocrinos (BRASIL, 2016).

O climatério tem significado distinto nas diferentes culturas. A mulher maia, por
exemplo, vivencia o climatério sem ser acometida por fogachos. Nesse meio, envelhecer traz
ganhos sociais e posi¢ao social superior e significa evoluir. Ja em nossa sociedade, deixar de
menstruar tem conotagdes negativas tendo relagdo com sentimentos de inutilidade e de perda
da beleza fisica (GARDIN, 2017).

A supervalorizacdo da juventude e da beleza pela cultura ocidental faz com que o corpo
da mulher na meia-idade seja visto como um corpo feio, doente e que necessita de tratamento.
Tal representacdo social faz com que a prépria mulher ndo se perceba como capaz de despertar
0 desejo do outro, sendo vitima, ainda, de outros estere6tipos que a posicionam em um patamar
inferior na sociedade (VIGETA, BRETAS, 2004; KORNIJEZVK, 2015).

De modo geral, em nossa sociedade, as mulheres compreendem o climatério de forma
negativa com percepgdes voltadas para o envelhecimento do corpo, desequilibrio emocional e
sintomas desagradaveis. O conhecimento sobre o climatério possibilitard vivenciar esta etapa

de forma positiva, com mais tranquilidade e qualidade de vida (PIECHA et al., 2018).
5.1.2 Area 02 - Estilo de vida saudavel
A importancia do estilo de vida saudavel para a promoc¢do da saude e prevencdo de

doencas foi o enfoque dessa area. Sdo apresentadas recomendacfes direcionadas para o

incentivo as praticas e dieta saudavel, de acordo com evidéncias de estudos envolvendo
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especificamente a populacdo feminina, garantindo a aproximacao da pesquisa com o publico
ao qual ela se destina.

Quadro 5 - Estilo de vida saudavel. Teresina-Pl, Brasil, 2020.
(continua)
Estilo de vida saudéavel NE

Durante o climatério, é fundamental adotar um estilo de vida saudavel. Estas atitudes
ajudam a diminuir os sintomas que podem alterar a sua qualidade de vida nesse periodo | 7.91.02
(BRASIL, 2016): Y

Pratique atividade fisica regularmente

A prética de atividade fisica é eficiente para manter a salde fisica e mental. Seus
beneficios refletem na manutencéo das taxas de gorduras do sangue e tém efeito protetor sobre
a fungdo do coracdo e da circulacdo. Os exercicios fisicos também atuam na prevencdo da
obesidade, da osteoporose, da fraqueza muscular; além de reduzir os niveis de estresse e
sintomas da menopausa, incluindo as ondas de calor. Além disso, o exercicio fisico libera
endorfina, que é o horménio que causa sensacdo de bem-estar, e outras substancias que
contribuem para reduzir o apetite (BRASIL, 2010b; BRASIL, 2016; BRASIL, 2008; CANADA,
2019; SOGESP, 2019).

e Pratique exercicios de acordo sua capacidade fisica e, aos poucos, aumente sua
intensidade (LEE et al., 2017);

e Recomenda-se, em média, 150 minutos de atividade aerébica moderada por semana
(caminhada, corrida, danga, hidroginastica, andar de bicicleta, subir escadas, pular corda,
dentre outras). Pode ser incluido o tempo de atividade realizada durante o trabalho ou
lazer, sendo que, ao menos 10 minutos da atividade diéria, deve ser realizada de forma
continua, ou seja, sem interrupcdo. A atividade é considerada moderada quando a
respiracao fica acelerada e ofegante, porém consegue-se falar sem dificuldade (BRASIL,
2017: BRASIL, 2016);

o Realize, diariamente ou sempre que possivel, atividades de lazer, relaxamento,
coordenacdo motora, manutencdo do equilibrio e outras que envolvam contato com
pessoas: danca, caminhada, corrida, musculagdo, tai chi chuan e ioga (LEE et al., 2017);

o Aparelhos usados para contar passos, conhecidos como peddémetros, podem ser usados
para indicar seu nivel de atividade, cuja meta diaria recomendada é de seis a sete mil
passos (HERON et al., 2014).

Prefira alimentacao saudavel

Adotar alimentagdo saudével durante toda a vida e manter esse habito no climatério
pode diminuir o risco de adquirir doencas do coracdo, diabetes, obesidade, osteoporose e
deméncia (HARVIE, HOWELL, EVANS, 2015).

Conheca e siga os dez passos para uma alimentacdo saudavel (BRASIL, 2014;
RODRIGUEZ-GARCIA et al., 2019):

Passo 1 - Faca dos alimentos in natura (naturais) a base da sua alimentacdo: gréos,
raizes, tubérculos, farinhas, legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e carnes, feijéo,
arroz, milho, batata, tomate, abdbora, laranja, banana, frango e peixes (Figura 3);

Passo 2 - Utilize 6leos, gorduras, sal e aglicar em pequenas quantidades ao temperar e
cozinhar alimentos;

Passo 3 - Limite o consumo de alimentos processados: conservas de legumes, compotas
de frutas, pdes, queijos, por exemplo (Figura 3);

Passo 4 - Evite o consumo de alimentos ultraprocessados, como: biscoitos recheados,
salgadinhos de pacote, refrigerantes ou macarrdo instantaneo (Figura 3);

Passo 5 - Tenha aten¢do ao fazer uma refeicdo: alimente-se em ambientes apropriados,
e, sempre que possivel, em companhia. Faca refei¢des em horarios semelhantes todos os dias e
evite “beliscar” nos intervalos das refeigdes;

Passo 6 - Compre seus alimentos em locais que oferecam variedade de alimentos
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(continua)
naturais ou minimamente processados. Sempre que possivel, dé preferéncia aos NE
alimentos organicos, ou seja, aqueles produzidos de forma natural;
Passo 7 - Desenvolva o habito de cozinhar: pratique e partilne suas habilidades
culinarias com outras pessoas; 07:01:02

Passo 8 - Planeje seu tempo para dar a alimentacéo o espago que ela merece: organize
sua despensa e defina com antecedéncia o cardapio da semana;

Passo 9 - Quando estiver fora de casa, prefira locais que sirvam refei¢Oes feitas na hora.
Fast food, lanches rapidos ou sanduiches devem ser evitados;

Passo 10 - Seja critico quanto as informacbes e mensagens sobre alimentacéo
veiculadas em propagandas comerciais (TV, internet, etc.).

Mantenha o peso normal para prevenir sobrepeso e obesidade

Durante o envelhecimento feminino, ocorre reducdo do metabolismo. No climatério, o
ganho de peso chega a 800 gramas por ano, podendo haver um aumento de até 20% na gordura
corporal. Manter-se ativa ou em movimento colabora para acelerar o metabolismo e diminuir o
ganho de peso (BRASIL, 2010b).

Para saber se seu peso estd adequado, calcule seu indice de massa corporal (IMC)
dividindo seu peso pela altura multiplicada por ela mesma:

IMC= PESO/ALTURA X ALTURA

indice de Massa Corporal (IMC)
Peso adequado De 18,5 a 24,9 kg/m?
Sobrepeso De 25 a 29,9 kg/m?
Obesidade Igual ou maior gue 30 kg/m?

Fonte: ABESO, 2016

A medida da circunferéncia abdominal (medida da cintura) permite conhecer o risco
de desenvolver doencas do coragdo e diabetes.

Medida da circunferéncia abdominal em mulheres adultas

Ideal Menor que 80 cm
Risco elevado Maior que 80 cm
Risco muito elevado Maior que 88 cm

Fonte: ABESO, 2016

o As mulheres acima do peso, ou seja, com indice de massa corporal (IMC) de 25 a 29,9
kg/mz, devem realizar um minimo de 60 a 90 minutos de atividade fisica moderada,
preferencialmente todos os dias da semana (LEE et al., 2017).

o Mulheres obesas devem realizar 300 minutos de atividade fisica por semana para reduzir
a gordura corporal total (FRIEDENREICH et al., 2015).

Adote cuidados para ter um sono saudavel no climatério

A higiene do sono é a adogdo de habitos diarios que favorecem o equilibrio entre as
horas de sono e as horas em que se fica acordado, a fim de ajudar o corpo a manter seu
funcionamento adequado e diminuir o risco de doengas.

Siga estas recomendacdes para ter um sono de qualidade (BRASIL, 2019; VIGETA et
al., 2013):

e Durma de sete a oito horas por dia;

o Estabeleca horéario regular para dormir e acordar;

e Durma em ambiente adequado, mantendo o quarto sem luminosidade, com temperatura
agradavel e sem ruidos;

¢ Evite consumir substancias estimulantes (como cafeina, nicotina e alcool) entre quatro a
seis horas antes de deitar,;
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Quadro 5 - Estilo de vida saudavel. Teresina-Pl, Brasil, 2020.
(concluséo)

NE

e Abstenha-se de fazer exercicios fisicos intensos até quatro horas antes do horario de
dormir e nédo faca atividades fisicas ap6s as 18h;
e Terapias integrativas e complementares tais como: acupuntura, ioga, dentre outras, | 07:01:02
ajudam na qualidade do sono;
o Atividades agradaveis, como ouvir musica ou assistir TV, devem ser realizadas fora do
quarto de dormir;
e Faca a Ultima refeicdo até as 20h, evitando alimentos caldricos ou “pesados”.
Fonte: Elaborado pela autora (2020).
Legenda: NE = Nivel de evidéncia

Intervengdes em comportamentos de salde continuam a ser a pedra angular para a
prevencdo de doencas crénicas em mulheres e sua importancia deve ser reforcada em todos os
contatos entre profissionais de satde e pacientes (CANADA, 2019).

Foram apresentadas recomendacfes para a prevencdo de sobrepeso e obesidade.
Disponibilizou-se uma calculadora para o célculo do indice de massa corporal atraves da
insercdo do peso e altura bem como orientacdes para a medida da circunferéncia abdominal. O
conhecimento dos valores de referéncia destas medidas permite que a mulher saiba se seus
valores estdo adequados ou nédo e, assim, possam reconhecer a necessidade de tomada de
decisdo sobre mudancgas em seus habitos.

As mulheres terdo acesso as informagdes nutricionais gerais através dos “Dez passos
para uma alimentacdo saudavel”, para que, assim, possam evitar dietas que as cologuem em
risco de sobrepeso, obesidade e doencas relacionadas a estas condi¢es. Também foram
disponibilizadas informacdes extraidas dos estudos encontrados, além de recomendactes
alimentares especificas para a prevencdo da osteoporose que é uma doenga comum no
climatério.

O estudo SHAPE, pesquisa controlada e randomizada realizada na Holanda, revelou que
a combinacdo de dieta e exercicios fisicos reduziu significativamente a gordura subcutanea e
intra-abdominal em mulheres pds-menopausicas, com um adicional de 10,6 cm? (IC 95%). As
participantes do estudo realizaram caminhadas duas vezes na semana, exercicios combinados
de forca e resisténcia e foram orientadas a aumentar suas préaticas fisicas em casa com atividades
como andar de bicicleta e subir escadas (VAN GEMERT et al., 2019).

Outro estudo realizado com 48 mulheres recém-diagnosticadas com cancer de mama,
atendidas no Programa de Mastologia do Hospital das Clinicas, da Universidade Federal de
Goiés, mostrou correlagcdo entre excesso de peso, hiper adiposidade abdominal e gordura
androide, risco aumentado para doencas metabolicas e cardiovasculares e a ocorréncia de
cancer de mama (MOTA et al., 2016).
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Para o alcance do objetivo de manutencéo e obtencdo de salde e qualidade de vida, a
atividade fisica emergiu como um importante fator de estilo de vida, atuando na prevencao de
inimeras doencas dentre elas o cancer de mama na pos-menopausa. Sao fundamentais as agdes
voltadas ndo soO para a adogdo da pratica de atividades fisicas, mas também para a manutencéo
dos seus niveis moderados (150 minutos por semana) e intensos (300 minutos por semana)
(MCNEIL et al., 2018).

Figura 4 - Representacdo grafica de alimentos in natura, alimentos processados e
alimentos ultraprocessados.

Fonte: Brasil (2014).

Referente aos padrbes alimentares, assim como em outros paises em desenvolvimento,
o Brasil vivencia a transicéo alimentar. Este processo € caracterizado pela reducéo do consumo
de alimentos in natura e substituicdo por alimentos industrializados e prontos para 0 consumo.
Como consequéncia desse fendbmeno marcado pelo consumo excessivo de calorias, as doengas
crénicas como obesidade, diabetes, hipertensdo, doencas cardiovasculares e alguns tipos de
canceres deixaram de atingir pessoas em idade avancada e passaram a atingir adultos jovens e
mesmo adolescente e criangas (BRASIL, 2014).

O estudo Women’s Health Initiative Dietary Modification Trial, que envolveu mais de
48 mil mulheres, realizou uma intervencdo em mulheres na p6s-menopausa, entre 50 e 79 anos,
no qual o grupo intervencéo consumiu dieta com baixo teor de gorduras. O objetivo da pesquisa
foi avaliar a influéncia da dieta sobre a incidéncia de doencas cardiovasculares e mortalidade.

Esta pesquisa concluiu que a dieta com baixo teor de gordura tem impacto na redugéo de doenga
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coronariana e no risco de acidente vascular cerebral (PRENTICE et al., 2017).

Portanto, é evidente a necessidade de criacdo e implantacdo de estratégias na area de
salde da mulher que favorecam a aquisi¢do e manutencéo de habitos saudaveis durante todo o
ciclo vital feminino, especialmente durante o climatério, fase da vida em que as mulheres se

encontram em maior risco para aquisi¢do de comorbidades.

5.1.3 Area 03 - Principais queixas do climatério

Essa area evidencia cuidados e recomendacOes relacionados as principais queixas
apresentadas pelas mulheres durante o climatério, sejam transitorias ou permanentes. S8o
enfocadas as manifestacdes que tem maiores repercussdes relacionadas a piora da qualidade de
vida da mulher nesse periodo de suas vidas, conforme evidenciado na revisao da literatura:

insOnia, problemas urogenitais, fogachos e transtornos psicossociais.

Quadro 6 - Principais queixas do climatério. Teresina-Pl, Brasil, 2020.
(continua)

Principais queixas do climatério

Nem todas as mulheres terdo sintomas no climatério: algumas apresentardo sintomas
desagradéveis, enquanto outras podem ter pouco ou nenhum sintoma. Eles ocorrem devido a
queda nos niveis dos hormdnios femininos nesse periodo (BRASIL, 2016; SOGESP, 2019).

Sintomas passageiros

Sintomas que serdo sentidos de forma passageira: diminuicdo ou aumento do intervalo
entre os ciclos menstruais, aumento do nimero de dias de menstruaco, ondas de calor, suores,
calafrios, palpitacdes, dor de cabeca, tontura, dorméncias no corpo, diminuicdo da autoestima,
irritabilidade, dificuldades sexuais, sangramento vaginal apés relacdo sexual (devido ao
ressecamento vaginal); dor ao urinar e aumento do nimero de vezes que sente vontade de urinar;
necessidade urgente de urinar e insonia (BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

Sintomas duradouros

Os sintomas duradouros consistem em: ressecamento vaginal; dor durante as relacdes
sexuais; aumento nos niveis de gordura e aglcar do sangue (colesterol e triglicerideos);
diminuicdo das gorduras “boas” no sangue (colesterol HDL); fragilidade nos ossos (em
decorréncia das alteracfes na massa e estrutura que sdo mais frequentes nos 0ssos da coluna e
colo do fémur - perna); e acimulo de gordura na regido do abdome (barriga) (BRASIL, 2016;
BRASIL, 2018).

Saiba o que fazer para tratar alguns dos principais sintomas passageiros e permanentes
do climatério.

1) Insbnia

A insbnia acontece quando ocorre dificuldade para adormecer ou permanecer
dormindo, no minimo, trés vezes por semana, por, pelo menos, um més. Existem medidas
relacionadas as mudancas de comportamento gue sdo eficazes para o tratamento da insdnia, ndo
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(continua)

sendo necessario, na maioria das vezes, 0 uso de medicamentos (MANESS, KHAN,
2015; SANTOS et al., 2017; SOGESP, 2019).

O que fazer?

e Diminua a ingestdo de liquidos antes da hora de dormir para evitar muitas idas ao
banheiro;

e Deite-se para dormir apenas quando sentir sono;

e Pratique atividades fisicas em intervalo maior que quatro horas antes do horario de
dormir;

e Deite e levante sempre nos mesmos horarios todos os dias, independentemente da

quantidade de horas que dormir a noite;

Evite cochilos, principalmente a tarde;

Garanta que o quarto e a cama estejam confortaveis;

Nao faca refeigdes “pesadas” antes de deitar;

Se permanecer acordada por mais de 15 minutos apds apagar as luzes, levante e

permaneca fora da cama até perceber que ird adormecer;

Respire de forma lenta e profunda por alguns minutos;

e Evite 0 consumo de alcool, cafeina e fumo entre quatro e seis horas antes de deitar;

e Use 0 quarto apenas para dormir e para momentos de intimidade;

e Evite estimulos negativos antes de dormir, tais como: ruidos altos e luzes brilhantes,
exposicao a frio ou calor em excesso;

o Nao assista televisdo e ndo faca refeicbes na cama;

o Use um diério para registrar pensamentos e preocupagdes antes de dormir, pois registrar
essas preocupagdes pode ajudar a “limpar” a mente, facilitando o adormecer;

o Evite usar benzodiazepinicos (soniferos), pois esses medicamentos causam dependéncia
e ndo sdo indicados para a insénia comum no climatério;

e Use calmantes naturais, fitoterdpicos como as ervas passiflora, valeriana, melissa e
avena sativa (aveia).

e loga, acupuntura, auriculoterapia, massagem terapéutica, hipnose e meditacdo s&o
recomendadas, pois podem auxiliar no restabelecimento do padrédo de sono adequado
(MANESS, KHAN, 2015; SOGESP, 2019).

2) Sintomas relacionados aos 6rgaos urinarios e genitais

Na p6s-menopausa, a queda dos niveis do horménio estrogénio causa a diminuicdo da
forca dos musculos que sustentam a bexiga e o Utero. As alteragdes nos tecidos da vagina e
sistema urindrio aumentam o risco de desenvolver infeccBes urinarias e de perda de urina sem
controle (incontinéncia) (BRASIL, 2010b; BRASIL, 2016).

Devido a perda da elasticidade dos tecidos da vagina causada pela falta de estrogénio,
pode ocorrer sangramento, dor, diminui¢do da lubrificacdo e dificuldade para chegar ao orgasmo
durante as relagBes sexuais (BRASIL, 2017; BRASIL, 2018).

O que fazer?

e Usar lubrificantes (a base de agua) e hidratantes vaginais;

e Aplicar estrogénios (cremes contendo horménio) na vulva e vagina (parte externa e
interna da genitalia feminina, respectivamente), conforme prescricdo e orientagdo
médica;

3) Fogachos e suores noturnos (“calordes”)

Fogachos séo ondas de calor que ocorrem na parte superior do corpo, pescogo e rosto,
acompanhado de: vermelhiddo na face, m&os quentes, suores e, as vezes, palpitacdes, dor de
cabeca e nausea. O periodo de duragdo dos fogachos varia. Entretanto, sua duragdo média pode
chegar a cinco anos (BRASIL, 2010b; BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

O que fazer?
¢ Durma em ambiente bem ventilado;
o Use roupas que possam ser retiradas facilmente, se perceber chegada das ondas de calor;
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Use tecidos que deixem a pele “respirar”;

Beba um copo de agua ou suco quando perceber a chegada dos sintomas;

Evite fumar, consumir bebidas alcodlicas ou que contenham cafeina;

Anote, no diario do aplicativo, os momentos em que o fogacho se inicia para que, dessa
forma, possa tentar evitar situacdes-gatilho causadoras desse sintoma;

Pratique exercicios fisicos;

o Se estiver acima do peso, adote medidas para perder o excesso;

o Respire lenta e profundamente por alguns minutos (BRASIL, 2016).

Alerta: Se os sintomas ndo reduzirem com estas medidas e estiverem afetando seu
bem-estar e sua qualidade de vida, procure auxilio em um servigo de salide para que alternativas
de tratamento sejam adotadas. O médico também investigara possiveis doencgas que tém suores
como sintoma.

4) Transtornos psicol6gicos no climatério

Grande parte das mulheres atravessa o climatério de forma tranquila, porém algumas
apresentam sintomas depressivos e de ansiedade nesta fase. As causas de depressdo no
climatério podem ser devidas a reducdo de hormdnios, mas também podem ter como origem
fatores sociais e/ou conjugais da vida de cada uma (BRASIL, 2016).

O que fazer?

e Evite situaces que causem estresse;

e Faca atividades de lazer, de trabalho, de aprendizagem e de convivéncia em grupo.
Troque experiéncias com outras mulheres, pois estas atividades proporcionam
momentos prazerosos e colaboram para a vivéncia do climatério de forma mais
positiva;

Procure ajuda médica caso sintomas de depressdo (tristeza, desanimo, falta de energia,
cansaco, perda de prazer) e ansiedade sejam frequentes e de longa duracdo (BRASIL, 2016).

Fonte: Elaborado pela autora (2020).
Legenda: NE = Nivel de evidéncia

A insbnia € um distarbio que tem maior prevaléncia no sexo feminino, com maior
incidéncia ap6s a menopausa. Quando é caracterizada como cronica, leva a desordens fisicas e
psicossociais, como dificuldades cognitivas, baixo rendimento profissional, ansiedade,
depressdo e maior risco para o desenvolvimento de doencgas cardiovasculares. Seu tratamento
envolve medidas farmacoldgicas e/ou ndo farmacoldgicas que envolvem higiene do sono,
terapia cognitivo-comportamental, atividade fisica, dentre outras (MANESS, KHAN, 2015).

Outra queixa frequente no climatério sdo os problemas relacionados ao aparelho
geniturinario. A perda de estrogénio ocasiona a atrofia urogenital com sintomas de natureza
progressiva: a sindrome geniturinaria é caracterizada por atrofia vulvovaginal e alteragdes no
trato urinario inferior. Os sintomas mais prevalentes sdo a secura vaginal, irritacdo vaginal e
coceira. Também podem surgir sintomas como aumento da frequéncia urinaria, nocturia,
urgéncia, incontinéncia urinaria de esforco e infec¢bes do trato urinario (CALLEJA-AGIUS,
BRINCAT, 2015).

Ja os sintomas vasomotores afetam entre 50 a 80% das mulheres com mais de 45 anos.
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Estes sintomas sdo os mais frequentes na peri e pds-menopausa e incluem ondas de calor e
suores noturnos, que fazem com que a temperatura central e da pele elevem-se durante um
episddio. Estes sintomas sdo angustiantes e resultam em baixa qualidade de vida. A terapia de
hormonal (TH) é atualmente o tratamento padrdo para alivio desses sintomas, porém diretrizes
atuais afirmam que sua segurancga ocorre apenas em um periodo de sete anos (WELTON et al.,
2008; SOGESP, 2018).

A qualidade de vida e 0 bem-estar psicoldgico da mulher climatérica foram investigados
empiricamente em um estudo com 59 mulheres brasileiras, com idade entre 39 e 63 anos,
através da aplicacéo das escalas WHOQOL-Bref e a PGCMS (Philadelphia Geriatric Center
Morale Scale). O estudo encontrou resultados equivalentes aos de outras pesquisas e apontou
associacdo positiva entre qualidade de vida, bem-estar psicolégico e TH (FREITAS,
BARBOSA, 2015).

A relacdo entre niveis de estrogénios e depressdo é controversa. Acredita-se que fatores
circunstanciais da vida estejam relacionados a origem de sintomas depressivos no climatério.
As modificacBes organicas, surgimento de doencas crénicas, mudancas na esfera social, dentre
outras, geram a demanda por apoio psicologico na maioria das mulheres durante o climatério
(BRASIL, 2017).

5.1.4 Area 04 - Prevencéo de doencas

As recomendacbes apresentadas na area 04 sdo voltadas para a prevencdo de doencas
cronicas e metabdlicas as quais as mulheres ficam mais propensas ap6s a faléncia ovariana.
Também sdo disponibilizadas informacdes sobre prevencéao/rastreamento dos canceres de colo

de Utero, mama e sobre prevencao de infec¢bes sexualmente transmissiveis (IST).

Quadro 7 - Prevencéo das doencas. Teresina-Pl, Brasil, 2020.

(continua)
No periodo p6s-menopausa as mulheres ficam mais vulneraveis devido a falta de NE
estrogénios e também aos fatores naturais do envelhecimento (BRASIL, 2017).
07,01,

1) Doencas Cardiovasculares

As doencas cardiovasculares ocupam o primeiro lugar como causa de morte feminina.
Saiba o que fazer para prevenir infarto, angina, aterosclerose (enrijecimento das
artérias),dislipidemia (elevacdo dos niveis de gorduras ruins e diminuicdo das gorduras boas),
diabetes tipo 2, hipertensao arterial (pressao alta), obesidade, acidente vascular encefalico.
e Adote um estilo de vida saudavel, pratique exercicios fisicos, mantenha o peso adequado
(BUSHNELL et al., 2014);
o Praticar ioga reduz a presséo arterial, reduz o peso e os niveis de gorduras ruins do sangue;
o Nao fume e evite ficar no mesmo ambiente em que pessoas estejam fumando (fumo passivo)
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(LEE et al., 2017);

e Beber no maximo ldose de bebida alcodlica por dia;

o Consumir grandes quantidades de vegetais, frutas e cereais integrais, linhaga aves peixes
(salmdo, atum) legumes, 6leos vegetais (oliva), 6leo de linhaca e nozes (LEE et al., 2017);

o Adotar dieta pobre em sédio (02 gramas de sédio ou 05 gramas de sal ou uma colher de cha
cheia por dia), agtcares simples e gorduras saturadas (BUSHNELL et al., 2014; BRASIL,
2019);

e Mantenha o peso saudavel ao longo da vida;

o Ingerir 30-40 g de fibras por dia;

o A dieta mediterranea que contém frutas legumes, frutas secas, azeite de oliva, também
previne doencas cardiovasculares (ROYO-BORDONADA et al., 2016).

Prevencdo de osteoporose e quedas

A osteoporose € uma doenca silenciosa que causa fraturas na populagdo acima de 50 anos.
As mulheres na pds-menopausa sdo grande parte das vitimas, isso corre porque na p6s-menopausa
as mulheres passam por uma perda 6ssea devido a menor absorcdo de célcio pelo organismo
tornando os 0ssos frageis e vulneraveis a fraturas (BRASIL, 2017; RADOMINSKI et al., 2017).

Fatores de risco para osteoporose

Maior tempo de menopausa, peso elevado, maior nimero de filhos, sedentarismo, histéria
familiar de osteoporose, uso de fumo, idade mais avancada, ter menstruado cedo, baixa ingestéo de
alimentos ricos em calcio e ingestdo elevada de alimentos ricos em cafeina sdo fatores de risco para
fragilidade dos o0ssos. (BRASIL, 2016; COMPSTON et al., 2017; CANADA, 2019).

O que fazer para prevenir osteoporose e quedas?

¢ Inclua na alimentagéo alimentos ricos em vitamina D e Calcio para prevenir a osteoporose:
leite, iogurte, queijos, couve, agrido, espinafre, taioba, brdcolis, repolho, sardinha e
castanhas (BRASIL, 2016);

e Pessoas com intolerancia a lactose podem optar por bebidas a base de soja, améndoa e arroz
fortificados com célcio (CANADA, 2019);

¢ Inclua ameixas secas como parte de suas recomendacfes de consumo de frutas; Ameixas
secas tém potencial para reduzir a perda 6ssea na pds-menopausa (WALACE, 2017);

e Mulheres com mais de 50 anos devem ingerir 1200 mg de célcio diariamente (calcio da
dieta mais suplementos, se ingestdo na dieta for insuficiente);

e Tome sol sem filtro solar por 15 minutos todos os dias antes das 10 horas e apés 16h;

e Pratique exercicios fisicos regulares pois eles fortalecem os 0ssos, melhoram o equilibrio e
flexibilidade;

o Pare de fumar;

¢ N&o consuma bebidas alcoolicas e se consumir reduza para 2 doses ou menos por dia (fumo
e alcool reduzem a absorcao de calcio pelos 0ssos);

e Diminua a ingestdo de cafeina (chocolate, café, refrigerante);

¢ Alimente-se com quantidades suficientes de proteinas;

e Parareduzir o risco de quedas pratique exercicios que fortalecam o quadriceps (musculo da
parte da frente da coxa) e exercicios com suporte do proprio peso;

o Praticar Tai Chi (exercicio com movimentos que melhoram o equilibrio) reduz o risco de
quedas;

o Medidas de seguranca doméstica para reduzir o risco de quedas: tapetes antiderrapantes no
banheiro, substituir pisos escorregadios, ilumina¢do adequada, cuidados com escadas e
degraus;

e Aumente a aten¢do se tiver dificuldade para enxergar ou ouvir, pois estes problemas
também aumentam o risco de quedas;

e Conheca e pratique exercicios que auxiliam no fortalecimento muscular, alongamento e
melhoram o equilibrio na Cartilha da Sociedade Brasileira de Reumatologia que esta
disponivel no link: https://www.reumatologia.org.br/download/osteoporose/.;
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Consumir grandes quantidades de vegetais, frutas e cereais integrais, linhaga aves peixes
(salméo, atum) legumes, 6leos vegetais (oliva), 6leo de linhaga e nozes (LEE et al., 2017);
Adotar dieta pobre em sddio (02 gramas de s6dio ou 05 gramas de sal ou uma colher de cha
cheia por dia), agtcares simples e gorduras saturadas (BUSHNELL et al., 2014; BRASIL,
2019);
Mantenha o peso saudavel ao longo da vida;
Ingerir 30-40 g de fibras por dia;
A dieta mediterranea que contém frutas legumes, frutas secas, azeite de oliva, também
previne doencas cardiovasculares (ROYO-BORDONADA et al., 2016).

Prevencao de osteoporose e quedas

A osteoporose € uma doenca silenciosa que causa fraturas na populagdo acima de 50 anos.

As mulheres na pds-menopausa sdo grande parte das vitimas, isso corre porque na pos-menopausa
as mulheres passam por uma perda 6ssea devido a menor absorcdo de calcio pelo organismo
tornando os 0ssos frageis e vulneraveis a fraturas (BRASIL, 2017; RADOMINSKI et al., 2017).

Fatores de risco para osteoporose

Maior tempo de menopausa, peso elevado, maior nimero de filhos, sedentarismo, historia

familiar de osteoporose, uso de fumo, idade mais avancada, ter menstruado cedo, baixa ingestao de
alimentos ricos em calcio e ingestdo elevada de alimentos ricos em cafeina sdo fatores de risco para
fragilidade dos ossos. (BRASIL, 2016; COMPSTON et al., 2017; CANADA, 2019).

O que fazer para prevenir osteoporose e quedas?
Inclua na alimentacédo alimentos ricos em vitamina D e Calcio para prevenir a osteoporose:
leite, iogurte, queijos, couve, agrido, espinafre, taioba, brocolis, repolho, sardinha e
castanhas (BRASIL, 2016);
Pessoas com intolerancia a lactose podem optar por bebidas a base de soja, améndoa e arroz
fortificados com célcio (CANADA, 2019);
Inclua ameixas secas como parte de suas recomendagdes de consumo de frutas; Ameixas
secas tém potencial para reduzir a perda 6ssea na pds-menopausa (WALACE, 2017);
Mulheres com mais de 50 anos devem ingerir 1200 mg de calcio diariamente (célcio da
dieta mais suplementos, se ingestdo na dieta for insuficiente);
Tome sol sem filtro solar por 15 minutos todos os dias antes das 10 horas e ap6s 16h;
Pratique exercicios fisicos regulares pois eles fortalecem os 0ssos, melhoram o equilibrio e
flexibilidade;
Pare de fumar;
N&o consuma bebidas alcoolicas e se consumir reduza para 2 doses ou menos por dia (fumo
e alcool reduzem a absorcao de calcio pelos 0ssos);
Diminua a ingestdo de cafeina (chocolate, café, refrigerante);
Alimente-se com quantidades suficientes de proteinas;
Para reduzir o risco de quedas pratique exercicios que fortalecam o quadriceps (musculo da
parte da frente da coxa) e exercicios com suporte do proprio peso;
Praticar Tai Chi (exercicio com movimentos que melhoram o equilibrio) reduz o risco de
quedas;
Medidas de seguranca domeéstica para reduzir o risco de quedas: tapetes antiderrapantes no
banheiro, substituir pisos escorregadios, iluminacdo adequada, cuidados com escadas e
degraus;
Aumente a atencdo se tiver dificuldade para enxergar ou ouvir, pois estes problemas
também aumentam o risco de quedas;
Conheca e pratique exercicios que auxiliam no fortalecimento muscular, alongamento e
melhoram o equilibrio na Cartilha da Sociedade Brasileira de Reumatologia que esta
disponivel no link: https://www.reumatologia.org.br/download/osteoporose/.
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Como é feito o diagndstico da osteoporose?
A densidade mineral éssea (DMO) avalia a forca e qualidade dos ossos, também estima
seu risco de fratura. Este exame deve ser realizado por todas as mulheres com 65 anos ou mais; e
por mulheres na pés-menopausa que tenham doencas que levem a perda e que tenham, pelo menos,
um fator de risco para fraturas: fumante, peso abaixo de 57,7 kg, ingestdo excessiva de alcool,
portadora de artrite reumatoide, histéria de fratura de quadril dos pais, fraturas apds a menopausa
(menos cranio, osso facial, tornozelo, dedo e dedo do pé) (SHIFREN, GASS, 2014).

Prevencao de cancer no climatério
Cancer de colo do Utero(INCA, 2016;FEBRASGO, 2017; RABELO, 2019)
Fatores de risco

O céncer do colo de Utero ocorre quando hd um crescimento desordenado das células deste
orgéo.

A infecgdo pelo papilomavirus humano (HPV) € um fator importante para o surgimento
deste cancer, estando este virus presente em 99,7% dos casos.

Cerca de 80% das mulheres sexualmente ativas sdo contaminadas pelo HPV ao longo de
sua vida e 32% sdo infectadas pelos tipos de HPV que desenvolvem lesdes de cancer.

Alteracdes no colo

Grande parte das infec¢des no colo do Utero sdo passageiras e desaparecem sozinhas. As
leses persistentes séo classificadas como: NIC I, 11 e I11. Estas s&o as chamadas lesdes precursoras
de céncer, pois tém potencial para se transformarem em cancer invasor, se ndo tratadas
corretamente.

Prevencao

O contato com virus HPV ocorre através de contato direto da pele ou mucosa infectada,
principalmente durante as relagfes sexuais. O uso de preservativos masculinos e femininos nédo
protege totalmente da infeccédo, pois o contato sexual também acontece na regido ndo coberta pela
camisinha (vulva, regido escrotal e anal).

e Use preservativo desde o inicio e em todas as relacoes;

o O preservativo feminino é mais eficaz a na prevencéo contra o virus HPV;

o Mulheres até 45 de idade podem vacinar-se contra HPV, mesmo se ja tiverem tido infec¢do
prévia por este virus, pois a vacina protege contra os tipos do virus que causam cancer.

Rastreamento

Rastreamento significa a realizacdo de exames em mulheres sadias, para que sejam
identificadas pessoas que tenham lesGes iniciais. Os exames devem ser realizados periodicamente,
por um certo periodo, pois assim existe maior chance de identificar a doenga em sua fase inicial.

A prevencdo ou Papanicolau é o exame para rastreamento do cancer de colo do Gtero e
deve ser realizada a partir de 25 anos em mulheres que iniciaram atividade sexual. Mulheres sem
histdria de atividade sexual, ndo devem realizar rastreamento.

Os dois primeiros exames devem ser realizados com intervalo de um ano e ap6s dois
resultados normais, 0s exames devem ser realizados a cada trés anos até os 64 anos de idade.

o Realize exame preventivo (citologia oncética ou exame de Papanicolau) periodicamente se,
com intervalo de um ano, os resultados de dois exames preventivos forem normais, realizar
0 préximo exame a cada 03 anos;

o Faca exames preventivos até 64 anos e deixe de fazer se ap0s 64 anos, tiver dois exames
com resultados negativos nos Ultimos 5 anos. Mulheres com 64 anos ou mais, que tenham
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(continua)

historia de lesdo que possa causar cancer devem continuar o rastreamento.
Cuidados antes da realizacéo da citologia do colo uterino (RABELO, 2019):

- Néo realizar ultrassonografia transvaginal dois dias antes do exame, pois o gel utilizado interfere
na qualidade da amostra;

- N&o usar gel, lubrificantes, espermicidas ou medicacGes vaginais dois dias antes do exame
-Né&o usar preservativos com lubrificantes dois dias antes do exame;

- Se estiver no periodo menstrual, adiar 0 exame para o quinto dia ap6s o término da menstruacéo.

Cancer de mama (INCA, 2015; RABELO, 2019)

O céancer de mama se caracteriza pelo crescimento desordenado de células anormais na
mama. Estas alteracBes acontecem devido a alteracfes genéticas, heranca familiar, devido a
exposicao a fatores ambientais ou ainda a caracteristicas individuais do organismo de cada pessoa.

Fatores gerais de risco para cancer de mama

O principal fator de risco para este cancer € a idade, pois quanto maior a idade, maior o

risco de adoecimento e morte por essa doenca;

e Fatores hormonais e reprodutivos também aumentam o risco desenvolver cancer de mama:
ter iniciado menstruacdes precocemente, menopausa tardia (apds 55 anos), ndo ter filhos ou
engravidar ap6s 30 anos; fazer uso de reposi¢do hormonal por longos periodos; obesidade,
consumir mais de 03 doses de bebida alcodlica por semana, uso de fumo atual ou no passado
(RABELO, 2019).

Quem sdo as pessoas que possuem risco elevado para cancer de mama?
e Mulheres com mée ou irmd diagnosticadas com cancer de mama antes de 50 anos;
o Mulheres que tiveram mé&e ou irma diagnosticadas com cancer de mama bilateral ou de
ovario em qualquer idade;
e Mulheres com historia de cancer de mama em parente do sexo masculino.

S&o recomendacdes para a prevencéo do cancer de mama

¢ Realize mamografia anualmente a partir de 40 anos;
e Tenha medidas de autocuidado como o habito de observacdo das mamas para que reconheca
sinais e sintomas suspeitos:

o Na posicao deitada e em pé observar a aparéncia e contorno das mamas em frente a
um espelho;

o S&o sinais suspeitos: nddulos (carogos) nas mamas e axilas, saida de secrecdo com
sangue pelos mamilos (bico dos seios), manchas vermelhas nas mamas, diferenca de
tamanho das mamas, edema (inchaco), pele da mama enrugada ou com aparéncia de
casca de laranja, mudanca no formato dos mamilos.

Adote estilo de vida saudavel: ndo fume e evite bebidas alcodlicas;

N&o se exponha a radiacéo;

Mantenha o peso corporal adequado, principalmente apds a menopausa;

Pratique 180 minutos de atividade fisica cardiorrespiratéria, (caminhada, corrida, danga,
ciclismo) por semana (30 minutos ao dia 6 vezes na semana) (HARVIE, HOWELL,
EVANS, 2015; RABELO, 2019).

Prevencao de InfecgBes Sexualmente Transmissiveis (IST)

As InfeccBes Sexualmente Transmissiveis (IST) sdo doencas transmitidas de uma pessoa
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a outra por contato sexual ou sangue. Elas podem ter como sintomas: feridas nos 6rgaos genitais,
corrimento na uretra ou vagina e doenca inflamatdria pélvica (DIP) (BRASIL, 2015).
Para prevenir InfeccBes Sexualmente Transmissiveis tenha os seguintes cuidados

(BRASIL, 2019):

e Use preservativo;

e Vacine-se contra hepatites A, B e contra HPV;

e Converse com seu parceiro e pergunte se ele realizou recentemente exames para HIV e
hepatites;
Faca testes regularmente para HIV e outras infecgdes sexualmente transmissiveis (IST);
Realize exame preventivo para cancer do colo uterino;
Se possuir diagndstico de HIV, faca o tratamento conforme orientacdo médica;
Guarde preservativos longe do calor e verifique se a embalagem esta danificada;
Use lubrificantes a base de agua, pois 6leos aumentam a chance de o preservativo rasgar-
se;
Cada preservativo deve ser usado uma Unica vez;

e Use apenas um preservativo por vez;

e Troque o preservativo se a relagdo sexual for demorada;

e Colocar o preservativo feminino antes da relacéo e retira-lo ap6s a relagdo, ainda na posi¢édo
deitada;

e Para colocar o preservativo feminino, a mulher deve ficar na posi¢do em pé com um dos
pés em cima de uma cadeira ou sentada com os joelhos afastados, agachada ou deitada;

o Apertar o anel mével do preservativo e com o dedo indicador, empurra-lo o mais profundo
possivel, a argola externa deve ficar para fora da vagina; guiar o pénis para o centro do anel
externo durante a penetracéo;

o O preservativo masculino deve ser colocado e retirado ainda com o pénis ereto (duro), para
evitar vazamento de esperma;

Deve-se deixar espago da ponta do preservativo masculino para que receba o esperma (BRASIL,
2019).
Fonte: Elaborado pela autora (2020).
Legenda: NE = Nivel de evidéncia

As mudancas hormonais ocorridas na menopausa promovem o ganho de peso, tornando
a pressdo arterial mais sensivel ao sal. Atuar em fatores reversiveis (elevada ingestdo de sodio,
maus habitos alimentares, sedentarismo e consumo elevado de alcool) reduz em 94% a chance
de doenca cardiovascular em mulheres (CANADA, 2019).

A osteoporose € a principal causa de fraturas na faixa etaria acima de 50 anos e as
mulheres e idosos sdo 0s mais afetados, principalmente as mulheres na pds-menopausa. Ensaios
clinicos randomizados tém evidenciado que a pratica de exercicios contribui de forma
significante na melhora da flexibilidade, equilibrio, ganho de for¢ca muscular, melhoria da
qualidade de vida e diminuicdo do risco de quedas, contribuindo para a reducdo da
morbimortalidade dessa popula¢do (BRASIL, 2017).

Na fase do climatério, os cuidados preventivos também devem se estender ao campo
das InfeccBes Sexualmente transmissiveis (IST), através do uso de preservativos masculinos e

femininos e também com ac¢des de imunizacdo contra a hepatite B e HPV. As IST séo
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transmitidas por contato sexual e também por via sanguinea, sendo algumas com altas taxas de
incidéncia e prevaléncia, como o caso das hepatites B, C, e do virus da imunodeficiéncia
humana (HIV). Estimativas da OMS afirmam que mais de um milhdo de pessoas adquirem
diariamente uma IST e que 290 milhdes de mulheres estejam infectadas pelo Papilomavirus
humano (HPV). Destaca-se que algumas IST tém complica¢Ges mais severas em mulheres e
facilitam a transmissé@o do HIV (BRASIL, 2015).

Durante o climatério as mulheres apresentam fragilidade em sua imunidade,
possivelmente ocasionada pela deficiéncia hormonal, ficando mais suscetiveis a infeccao pelo
HPV. Atualmente, encontram-se disponiveis vacinas seguras e eficazes contra os tipos
oncogénicos de HPV e a imunizacdo é importante estratégia para reducdo dos indices de cancer
de colo uterino e outros canceres relacionados a este virus. No Brasil, a vacina contra HPV foi
incluida no Programa Nacional de Imunizacao (PNI), no ano de 2014. S&o disponibilizadas pelo
SUS duas vacinas, as quais sdo recomendadas também para pessoas que ja iniciaram vida sexual
ou que ja realizaram tratamento prévio para lesdes por HPV. Os grupos beneficiados sdo
meninas, de 9 a 14 anos, meninos, de 11 a 14 anos, e mulheres e homens de 9 a 26 anos, vivendo
com HIV ou que tenham imunossupressdo. As mulheres, até 45 anos de idade, podem se
beneficiar do uso da vacina contra HPV através da aquisi¢do em servigos de salde privados
(FEBRASGO, 2017).

Para enfrentar as demandas de assisténcia a saide sexual das mulheres no cenario de
prevencdo as IST, faz-se necessario que o cuidado ofertado seja baseado em uma perspectiva
que ultrapasse a simples oferta de preservativos e de vacina para adolescentes. Deve ser incluido
nos atendimentos o principio da gestao de risco, para que individuo e profissional conhegcam o
risco individual de cada pessoa para adquirir uma IST. Ressalta-se que a percepg¢éo do risco de
adquirir uma IST varia de pessoa para pessoa e muda ao longo da vida, sendo necessario
considerar esta nuance no cuidado a mulher climatérica (BRASIL, 2019).

Nesse contexto, uma ferramenta em saude publica disponivel é a prevencdo combinada.
Essa abordagem inclui a conjugacéo de trés diferentes formas de intervencdo na formulacéo de
estratégias de prevencdo de IST, séo elas: biomédicas, comportamentais e estruturais. A
prevencdo combinada inclui em seu escopo de agOes: testagem regular para HIV, IST e
hepatites virais; profilaxia pos-exposicao (PrEP); imunizacdo para HBV e HPV; prevencéo da
transmissdo vertical; tratamento de todas as pessoas vivendo com HIV/AIDS; uso de
preservativos masculinos, femininos e gel lubrificante; diagndstico e tratamento de pessoas com
IST e HV e reducéo de danos (BRASIL, 2019).
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5.1.5 Area 05 - Satde bucal

A abordagem da saude bucal visa a compreensdo, por parte das usuarias do software, de
que os cuidados com a boca e 0s dentes também sdo importantes para a saide, de modo geral,
durante todas as fases da vida o que inclui o climatério e envelhecimento.

A cavidade bucal passa por transformacdes importantes durante o periodo climatérico.
Essas mudancas sdo decorrentes da reducdo de estrogenos, especialmente do estradiol
interferindo nas func¢des inflamatorios, secrecdo salivar, metabolismo do colégeno, dentre
outros. Durante o climatério a populagdo feminina fica suscetivel a patologias que podem levar
a perda de dentes, como é o caso da osteoporose e doenca periodontal, condi¢bes decorrentes
do baixo nivel de estrogénio sisttmico (SPEZZIA, 2018). Assim, o tratamento preventivo,
através da remocdo de placa, adequacdo do meio bucal e orientacdo antes e durante o climatério
sdo 0s meios mais eficazes para a reducdo dessas complicacOes nessa fase da vida da mulher
(OLIVEIRA; GOMES, 2019).

No Brasil, diferentes obstaculos dificultam a integralidade de acesso da populacéo, e
das mulheres usuérias do SUS, a acGes de salde bucal: problemas no sistema de regulacéo
assistencial, pouca resolutividade da atencdo basica e a descontinuidade do percurso terapéutico
das pacientes sdo alguns desses obstaculos a serem superados para que se alcance maior
qualidade na assisténcia odontoldgica (ARAUJO; LAGE, 2018; SPEZZIA, 2018).

Diante do exposto, é importante que as mulheres que vivenciam o climatério tenham
acesso as informacdes validadas sobre satde bucal, para que assim possam adotar habitos que

favorecam a manutencdo da salde neste aspecto.
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Quadro 8 - Saude bucal. Teresina-Pl, Brasil, 2020.
Saude bucal “NE
Devido as mudancas hormonais naturais do envelhecimento feminino, ocorrem altera¢@es na 07
estrutura dos ossos da face. O uso de fumo e a higiene inadequada da boca também podem causar
problemas como caéries, inflamacdo na gengiva e/ou no 0sso que sustenta os dentes, levando a sua
perda. Siga as recomendacdes para ter uma boa saude bucal (BRASIL, 2008; BRASIL, 2018):
e Escove os dentes todos os dias e ap6s cada refeicdo, além de uma Gltima vez antes de dormir;
e Use a escova de dente de tamanho adequado, com cerdas macias e creme dental com flior;
e Complemente a higiene da boca passando fio dental entre todos os dentes;
e Escove a lingua “varrendo”, da parte interna até a ponta;
¢ Va ao dentista regularmente;
e Se usar protese (dentadura), limpe-a fora da boca com sabdo ou pasta de dente e escova de
dente separada para essa funcdo. Antes de recolocar a protese, limpe a gengiva, o céu da boca
e alingua;
e Se possivel, fique sem a protese algumas horas durante o dia e durma sem ela. Use hidratantes
bucais para aliviar secura na boca;
e Beba &gua e bebidas sem aglcar com frequéncia;
e Masque chiclete para estimular a producdo de saliva;
e Evite fumo e bebidas alcodlicas;
¢ Evite alimentos salgados ou condimentados;
e Procure o dentista se a prétese ficar solta e dificultar a mastigacdo ou estiver machucando a
gengiva;
e Observe regularmente sua boca procurando alteraces nos labios, bochechas e gengivas, céu
da boca, garganta e abaixo da lingua. Manchas, carocos, inchacos, placas esbranquicadas ou
avermelhadas e feridas que néo cicatrizam (mesmo sem dor) sdo sinais de alerta para o cancer
de boca.
Fonte: Elaborado pela autora (2020).
Legenda: NE = Nivel de evidéncia
5.1.6 Area 06 - Sexualidade
Quadro 9 - Sexualidade. Teresina-Pl, Brasil, 2020.
Sexualidade NE*
A sexualidade e sensualidade ndo dependem da idade e continuam fazendo parte da vida 07

ap06s a menopausa. Entretanto, nesse periodo, algumas mulheres podem enfrentar transtornos, que
s&o causados pela diminuicdo dos hormoénios femininos (BRASIL, 2018).

Recomenda-se:
Usar lubrificantes vaginais a base de &gua, nas relacdes sexuais, para diminuir os efeitos do
ressecamento vaginal. Os lubrificantes facilitam a penetracéo e a tornam mais prazerosa;
Buscar auxilio médico em caso de dor, ressecamento vaginal ndo pelo uso de lubrificantes ou
sangramento durante as relacdes sexuais, para que sejam fornecidas outras opcfes de
tratamento para alivio desses sintomas;
Ha certas condi¢des que podem interferir na vida sexual, tais como: diabetes, colesterol alto,
fumo, alcool, menopausa e alguns medicamentos. Converse com um profissional de satde.

Fonte:

Elaborado pela autora (2020).

Legenda: NE = Nivel de evidéncia

A sexualidade é uma dimensdo central do ser humano, presente ao longo da vida,

apresentando-se de forma distinta em cada fase, interagindo com a maturagéo fisica, emocional

e cognitiva do individuo. E um tema complexo, englobando as dimensdes bioldgicas, sociais,

psicoldgicas, espirituais, religiosas, éticas, culturais, dentre outras. Trata-se de uma experiéncia

subjetiva culturalmente construida, que engloba a necessidade humana de intimidade e
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privacidade (UNESCO, 2018).

O ciclo de vida feminino é marcado pela oscilagdo hormonal e, no climatério,
principalmente na pOs-menopausa, a menor concentracdo de estrogénios contribui para a
reducdo do interesse sexual. Isto ocorre devido a existéncia de queixas ndo tratadas, dentre as
quais o ressecamento vaginal, ou doencas que afetam o desejo sexual. Estima-se que um quarto
das mulheres deixa de fazer sexo a partir dos 50 anos e, metade delas, a partir dos 60 anos. As
mulheres vivem mais que os homens e quando ficam vilvas ou ap0s separacdo conjugal, ndo
retomam a vida sexual devido a insegurancas em relacéo ao corpo (VIGETA, BRETAS, 2004).

Estudo descritivo realizado com 341 pacientes, maiores de 44 anos, atendidas no
departamento de sexologia do Centro de Referéncia da Saude da Mulher no Hospital Pérola
Byington, evidenciou que a disfuncdo sexual mais prevalente foi o transtorno do desejo sexual
hipoativo (DSH), seguido de dispareunia (SARAIVA et al., 2019).

O DSH é uma condigdo persistente por até seis meses e pode ser decorrente de condi¢es
como depressdo e ansiedade, transtornos frequentes no climatério. Sua abordagem deve ser
multiprofissional contando com ginecologista, urologista, psicélogo, psiquiatra, sexologista,
dentre outros profissionais (PINHO et al., 2019).

Estudo clinico randomizado realizado com 24 mulheres climatéricas portadoras de
sindrome génito-urinaria, atendidas no ambulatério de ginecologia e climatério da Escola
Paulista de Medicina, UNIFESP, no qual as pacientes foram submetidas a tratamento com laser
de CO2 ou estrogenioterapiatopica, mostrou que houve aumento do quociente sexual feminino
e melhora das queixas em ambos 0s grupos, sugerindo que estas sdo op¢oes de tratamento que
melhoram a qualidade de vida das mulheres (PINHO et al., 2019).

No cenério da saude publica, entretanto, evidencia-se que, no Brasil, existem poucos
servicos especializados no tratamento de problemas sexuais femininos e ha desconhecimento
geral sobre a sexualidade humana (SARAIVA et al., 2019).
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Quadro 10 - Terapia hormonal (TH), Medicina natural e praticas complementares.

Teresina-Pl, 2020.

A terapia hormonal (TH) é uma alternativa para alivio e tratamento dos sintomas do
climatério. No Brasil, a TH é oferecida através de medicamentos via oral e, também, cremes e dvulos
vaginais contendo hormonios. Esse tratamento deve ser usado quando outras medidas ndo
solucionarem as queixas da paciente e a intensidade dos sintomas afetarem sua qualidade de vida
(BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

Nem todas as mulheres precisardo se submeter a TH durante o climatério. A TH ¢é
recomendada para aquelas menores de 60 anos e com menos de 10 anos de menopausa (Ultima
menstruacdo). A decisdo pelo uso da TH deve ser conjunta entre a paciente e seu médico, sempre
avaliando os riscos e beneficios dessa opcéo de tratamento, devendo ser usada pelo menor tempo
possivel e interrompida quando os sintomas melhorarem, de acordo com orientagdo médica
(BRASIL, 2018).

Indicacdes e contraindicagdes da Terapia Hormonal (TH)

S&o indicacBes para TH: fogachos moderados a severos, sintomas da atrofia urogenital
(ressecamento), dor durante as relagdes sexuais ou ao urinar, tratamento da menopausa precoce
(antes de 40 anos) e prevencédo da osteoporose (BRASIL, 2010b; BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

Sao contraindicacgdes para uso da TH: mulheres com doenca atual do figado, cancer de
mama ou lesdes que podem causar cancer de mama ou de endométrio (camada que reveste
internamente o Utero), sangramento vaginal de causa desconhecida, trombose, doenca das
coronarias, lipus, doencas da circulagdo do cérebro, porfiria (doenga sanguinea) (BRASIL, 2018).

Efeitos colaterais da Terapia Hormonal (TH)

O tratamento dos sintomas do climatério com horménios pode ocasionar efeitos adversos,
variando de acordo com o tipo de hormdnio utilizado e com o organismo da paciente (BRASIL,
2016).

e TH com estrogénios: nduseas, distdrbios gastrintestinais (se uso via oral), sensibilidade nas
mamas, dor de cabega, inchaco, possivel estimulo a miomas e endometriose;

e TH com progesterona: dor nas mamas, célicas abdominais, altera¢cdes do humor, fadiga,
depressao, irritabilidade, alteracGes na pele, ganho de peso, ansiedade e dores generalizadas.

Medicina natural e praticas complementares

As préticas integrativas complementares (PIC), associadas a habitos de vida saudaveis,
ajudam as mulheres a conviver com sintomas do climatério sem necessidade de usar horménios
(VIGETA; BRETAS, 2004).

As PIC sdo terapias individuais ou em grupo, que usam recursos da medicina tradicional,
incluindo préticas corporais e mentais, orientagdes alimentares e plantas medicinais para tratar e
prevenir doencas (BRASIL, 2018). Essas terapias possuem baixo custo e sdo tratamentos alternativos
a terapia com horménios, especialmente para as mulheres que possuem contraindicacdes para seu
uso (LEAO et al., 2015).

Séo exemplos de terapias complementares: acupuntura, tai chi chuan, liangong, chi gong,
tuina, homeopatia, fitoterapicos, auriculoterapia, toque terapéutico, terapia floral, meditacdo,
automassagem, dentre outros (LEAO et al., 2015; BRASIL, 2018; SOUSA et al., 2018).

Atualmente, essas terapias sao disponibilizadas no SUS e também em servigos privados.
Informe-se para saber se em sua unidade de salide ou em seu municipio sdo oferecidos alguns destes

(continua)
Terapia hormonal (TH), medicina natural e praticas complementares NE*
Terapia Hormonal (TH)
07;01
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Quadro 10 - Terapia hormonal (TH), Medicina natural e praticas complementares.
Teresina-Pl, 2020.
conclusao

tratamentos (BRASIL, 2016; BRASIL, 2018; SOUSA et al., 2018; SHUFELT, DUTRA,
RAMINENI, 2019).

e  Conheca algumas terapias complementares que podem reduzir os sintomas do climatério:
Acupuntura: terapia na qual séo inseridas agulhas para estimular pontos do corpo com objetivo de
prevenir e tratar doencas;

e Homeopatia: pratica que compreende o individuo em seus aspectos fisico, psicolégico e
social. Nos tratamentos homeopaticos ha uso reduzido de medicamentos: Meditacdo, ioga e
alongamento auxiliam na reducdo do stress e sintomas climatéricos;

e Meditacdo, ioga e alongamento auxiliam na reducdo do stress e sintomas climatéricos;

e Terapias com florais: é o0 uso de esséncias de flores para o equilibrio das emogdes.

Terapias com florais: é 0 uso de esséncias de flores para o equilibrio das emocdes:
Meditacéo, ioga e alongamento auxiliam na reducéo do stress e sintomas climatéricos;

Fitoterapia: sdo tratamentos a base de plantas medicinais. Conheca alguns fitoterapicos que
podem ser usados no climatério;
Produtos contendo isoflavonas: soja e derivados, amendoim, trifolium (pratense L.) ou trevo
vermelho (redclover), kudzu (Puerarialobata), hipérico (Hipericoperforatum); valeriana (Valeriana
officinalis), melissa (Melissa officinalis), passiflora, valeriana e avena sativa (aveia) sdo usadas para
alivio da ansiedade e insbnia.

Fonte: Elaborado pela autora (2020).
Legenda: NE = Nivel de evidéncia

Terapéutica hormonal (TH) é a administracdo de estrogénio, terapia combinada de
estrogénio/progestagénios, terapia combinada de estrogégenios/bazedoxifeno ou uso de
tibolona. Este tratamento esta indicado em quatro situacdes: presenca de sintomas vasomotores,
sindrome geniturinaria da menopausa (SGM), perda de massa 6ssea e na ocorréncia de
menopausa precoce (SOGESP, 2018).

Recentes recomendagdes da International Menopause Society (IMS) apontam que, pelo
fato de as mulheres entrarem na menopausa em diferentes faixas etarias, os riscos e beneficios
da TH devem ser estimados individualmente para cada paciente, considerando a faixa etaria em
que ela apresentou a menopausa. E fundamental intervir em fatores de risco para doencas
cronicas como o excesso de peso e obesidade (ASSOCIACAO BRASILEIRA DE
CLIMATERIO, 2018).

Como alternativa a TH, podem ser usadas substancias como as isoflavonas da soja
(Glycinemax L.), também chamados de fitoestrogenos, que sdo compostos com efeitos
favoraveis na reducdo da sintomatologia climatérica (MONTEIRO, 2018). Recentes ensaios
clinicos randomizados evidenciam que o uso de substancias contendo isoflavonas, dentre as
quais, genisteina e ipriflavona, estdo associados a melhora na vascularizacdo dos tecidos
vaginais, reducdo da presséo arterial sistolica, atenuacao e tratamento da perda da densidade

0ssea da coluna lombossacra, reducdo dos niveis de lipoproteina de baixa densidade (LDL),
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além de reduzirem a ocorréncia das ondas de calor em mulheres climatéricas. Estas substancias
tém seu uso recomendado devido a seguranga e beneficios para a satde de modo geral(LIMA
et al., 2020; SANSAI et al., 2020; PALMA et al., 2020; CHEN, KO, CHEN, 2019).

Protocolo do MS recomenda o manejo das queixas que podem surgir durante o
climatério de forma racional e com uso minimo de tecnologias duras, através de recomendacdes
para o autocuidado e adocao de habitos saudaveis. Recomenda o uso de fitoterapicos e produtos
contendo isoflavonas, como: soja e derivados, amendoim, trifolium (Pratense L.) ou trevo
vermelho (Redclover), kudzu (Puerarialobata), hipérico (Hipericoperforatum); valeriana
(Valeriana officinalis), melissa (Melissa officinalis), passiflora, aveia (Avenna sativa) e
Cimicifuga (Cimicifuga racemosa). Estas substancias sdo Uteis para alivio de queixas como:
ansiedade, insbnia, sintomas neurovegetativos ou fogachos e atrofia da mucosa vaginal
(BRASIL, 2016).

Nesse contexto, a mulher climatérica pode lancar mdo de tratamentos baseados em
préticas da medicina complementar alternativa, tendo em vista que a mesma tem sido usada no
mundo ha milhares de anos no tratamento de desordens organicas. A partir do estudo Womens’s
Health Initiative (WHI), que apontou resultados negativos do uso da TH a longo prazo,
incluindo eventos cardiovasculares, tromboembolismo, cancer de mama e acidente vascular
enceféalico, tem sido crescente o uso de praticas como loga e uso de fitoestrogenos, dentre outros
tratamentos considerados naturais e mais seguros para tratamento dos sintomas climatéricos
(MOORE, FRANKS, FOX, 2017).

As praticas complementares sdo individualizadas e integram mente e corpo, valorizando
0 contexto de vida do paciente. Seu uso € adotado pelas mulheres quando ndo encontraram
resultados esperados nos tratamentos convencionais baseados no modelo biomédico ou quando
este se mostrou inacessivel. As préaticas da Medicina Tradicional Chinesa, como a fitoterapia,
massagem, meditacdo e acupuntura sdo exemplos de tratamentos que podem ser utilizados para
0 manejo das queixas frequentes no climatério (TONOB, MELBY, 2017).

Uma meta-analise realizada por pesquisadores coreanos seguindo as recomendacdes da
colaboracdo Cochrane, incluiu resultados de estudos sobre o uso de diferentes técnicas de
acupuntura para o tratamento das ondas de calor no climatério. Esse estudo evidenciou que as
sessOes de acupuntura realizadas com agulhas rasas foram mais eficazes que o tratamento
simulando sessdes de acupuntura. Deve-se, portanto, avaliar o custo-beneficio do uso desta
terapia, considerando tratar-se de uma pratica segura e com poucos efeitos adversos (EE et al.,
2017; KIM et al., 2020).

Praticas ativas de meditacdo como loga, Tai chi, Quigong sdo alternativas seguras e
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eficazes para reduzir a resisténcia a insulina e fatores de risco cardiovascular. Essas terapias
afetam positivamente o humor, o bem-estar e 0 sono, diminuindo a resposta simpética nas
mulheres que se encontram na pré e pds-menopausa. Além disso, essas terapias por serem

realizadas em grupo, reduzem o risco de depressdo (TONOB; MELBY, 2017).

5.2 VALIDACAO DO CONTEUDO DAS ORIENTACOES FEITAS PELOS JUIZES

A Tabela 1 apresenta a caracterizacdo dos juizes que participaram desse estudo. O grupo
que participou do processo de validacéo foi composto em sua totalidade por mulheres. A maior
parte eram enfermeiras (60%), com mais de 10 anos de formadas (90%), doutoras na area de
ginecologia/satude da mulher (80%), possuiam tese e/ou dissertacdo abordando este assunto
(50%) e com idade entre 50 e 60 anos (80%).

Tabela 1 - Caracterizacao socioprofissional dos juizes. Teresina-Pl, Brasil, 2020.

VARIAVEIS N (10)
SEXO

Feminino 10
Masculino -
FAIXA ETARIA

30-40 anos 01
40-50 anos 06
Acima de 60 anos 02
Idade ndo informada 01
FORMACAO PROFISSIONAL

Enfermeiro 06
Médico (a) 04
TEMPO DE FORMADO

Até 10 anos 01
Mais de 10 anos 09
EXPERIENCIA COM A TEMATICA

Doutor em ginecologia/ Satde da Mulher 08
Mestre em ginecologia/Saude da Mulher 03
Especialista em ginecologia/Satde da Mulher 03
Tese na tematica climatério 05
Dissertacdo na temética climatério 02
Experiéncia clinica em ginecologia Mulher/Satde da Mulher 03

AUTORIA DE ARTIGOS SOBRE CLIMATERIO

Até 03 artigos 05

Acima de 03 artigos 03
Fonte: Elaborado pela autora (2020).

A validade do contetido das orienta¢des destinadas a promogéo da satde no climatério
inserido no software foi calculada por meio do Indice de Concordancia (IC), medida que
expressa a proporgédo ou porcentagem de concordancia entre os especialistas em relagdo a cada
item (&rea) avaliado (PASQUALLI, 2010).
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Todas as areas do conteudo obtiveram IC igual ou maior que 80% para ambos 0s

atributos (pertinéncia e compreenséo verbal).

Tabela 2 - Distribuic&o dos Indices de Concordancia entre os juizes para a Pertinéncia e
Compreensdo verbal por areal.Teresina-Pl, Brasil, 2020.

AREAS MEDIA IC (%)
P (areal) 35 90%
CV (areal) 3,6 90%
P (area2) 3,6 90%
CV (&rea2) 3,5 80%
P (area3) 3,6 90%
CV (area3) 3,5 80%
P (aread) 3.4 80%
CV (aread) 33 80%
P (areab) 3,3 90%
CV (areab) 3,4 90%
P (4rea6) 34 90%
CV (areab) 3,5 90%
P (area7) 3,2 80%
CV (&rea7) 3,4 90%
IC GERAL 3,4 86,4

Fonte: Elaborado pela autora (2020).
Legenda: P (&rea)- Pertinéncia por area
CV (érea)- Compreensdo verbal por area

O processo de validacdo do contetdo do software com os juizes alcancou IC geral de
86,4%, o que confere validade as informagdes, tendo em vista que esta porcentagem esta de
acordo com a literatura que estabelece concordancia minima de 0,80 para verificacdo da
validade de um instrumento (PASQUALI, 2010; COLUCI; ALEXANDRE; MILANI, 2015).

Para melhor comprovacdo da validacdo do software, também foi aplicado o Teste
Binomial, partindo do pressuposto de que a proporcao de concordancia (p) € maior ou igual a
85% (unilateral), com nivel de significancia (o) de 5%. Considerando (p) a probabilidade de
um examinador atribuir nota 03 ou 04 para o atributo da area, a hipétese de interesse foi

formulada como:

Hy:p = 0,85
H;:p <0,85

Assim, a aplicagéo do teste Binomial com n = 10 e p = 0,85 demonstrou que todas as
proporcdes de concordancia para cada atributo das areas foram consideradas maiores ou iguais
a 85% (valores-p > 0,05), ou seja, ndo rejeitando a H,, ao nivel de significancia de 5% (Tabela
3).
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Tabela 3 - Percentual de concordancia (> 85%) nos atributos de acordo com a area.
Teresina-Pl, Brasil, 2020.

Areas Atributos n % p-valor!

. Nivel de Pertinéncia 09 90,0 0,803
Entendendo o Climatério .

Compreenséo verbal 09 90,0 0,803

. . ) Nivel de Pertinéncia 09 90,0 0,803
Estilo de Vida Saudavel .

Compreenséo verbal 08 80,0 0,456

o . . Nivel de Pertinéncia 09 90,0 0,803
Principais Queixas do Climatério .

Compreensao verbal 08 80,0 0,456

. Nivel de Pertinéncia 08 80,0 0,456
Prevencéo de Doencas .

Compreensao verbal 08 80,0 0,456

) Nivel de Pertinéncia 09 90,0 0,803
Salde Bucal .

Compreenséo verbal 09 90,0 0,803

. Nivel de Pertinéncia 09 90,0 0,803
Sexualidade .

Compreenséo verbal 09 90,0 0,803

Terapia Hormonal, medicina Nivel de Pertinéncia 08 80,0 0,456

natural e préticas complementares Compreenséo verbal 09 90,0 0,803

Global (n = 140) 121 86,4 0,6392

Fonte: Elaborado pela autora (2020).
Legenda:!Teste Binomial; 2Teste para Proporgdes.

As juizas forneceram sugestdes para que o conteddo textual a ser inserido no software

pudesse ser aprimorado. As sugestdes acatadas estdo descritas no Quadro 11.

Quadro 11 - Descricao das alteracfes na analise de contetudo. Teresina-Pl, Brasil, 2020.

feliz a partir da adogdo de estilo de vida
saudavel e da decisdo de ver essa fase da vida
de forma positiva, ressignificando esse
momento”.

“Cirurgias  ginecologicas e tratamentos
médicos como o de céncer de mama séo
situacOes que também levam a menopausa".

(continua)
AREAS PALAVRAS OU TEXTO ALTERADO PARA
1- Entendendo o “Como nas demais fases da vida, o climatério | “Como nas demais fases da vida, o
climatério pode ser vivido de forma saudavel, produtiva e | climatério pode ser vivido de forma

saudavel, produtiva e feliz, a partir
da adocdo de estilo de vida saudavel
e da decisdo de vivencia-lo de modo
positivo e natural.”.

“A menopausa pode ser induzida
por tratamento cirdrgico, no qual
ocorre a retirada dos dois ovarios,
ou por tratamentos que causem a
perda das suas funcbes, como a
quimioterapia e a radioterapia.”.
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Quadro 11 - Descricdo das alteracdes na analise de contetdo. Teresina-Pl, Brasil, 2020.

lazer sendo ao menos 10 minutos de atividade
fisica continua por periodo...”

"Pode-se reduzir o risco de adquirir doencas
cardiacas, diabetes, obesidade, osteoporose e
deméncia tendo uma alimentagdo saudavel
durante o climatério”.

“A necessidade de sono varia de uma pessoa
para outra e muda com a idade. Recomenda-se
que adultos e pessoas com mais de 50 anos
durmam de sete a oito horas por dia. Siga estas
recomendacdes para ter um sono de qualidade:
- Acorde no mesmo horéario nos sete dias da
semana;

- Exponha-se a luz durante o dia;

- Faca exercicios fisicos regularmente;

- Evite cafeina a tarde e a noite;

- Evite comidas e bebidas trés horas antes de
deita-se;

- Evite alcool a noite, pois seu uso aumenta o
nimero de despertares noturnos;

- Fumantes devem evitar nicotina 4 a 6 horas
antes de deitar-se;

- Ir para a cama com sono;

- Mantenha o quarto escuro e silencioso a noite;
- Se houver necessidade de levanta-se a noite,
evite luzes brancas e azuis;

- Deixe o quarto para dormir: evite livros, TV,
celulares, tablets ou leitura de e-mails”.

(continua)
2- Estilo de Vida “Pratique 150 minutos de atividade aerébica | Recomenda-se, em média, 150
saudavel moderada por semana durante o trabalho ou | minutos de atividade aerdbica

moderada por semana (caminhada,
corrida, danga, hidroginastica, andar
de bicicleta, subir escadas, pular
corda, dentre outras). Pode ser
incluido o tempo de atividade
realizada durante o trabalho ou
lazer, sendo que, ao menos 10

minutos, deve ser realizada de
forma continua, ou seja, sem
interrupgdo.”

“Adotar alimentagdo uma saudavel
durante toda a vida e manter esse
habito no climatério pode diminuir
0 risco de adquirir doengas do
coracdo, diabetes, obesidade,
osteoporose ¢ deméncia”.

“A higiene do sono ¢ a adocdo de
habitos diarios que favorecem o
equilibrio entre as horas de sono e as
horas em que se fica acordado, a fim
de ajudar o corpo a manter seu
funcionamento adequado e diminuir
o risco de doencas.

Siga estas recomendacgdes para ter
um sono de qualidade:

- Durma de sete a oito horas por dia;
- Estabeleca horério regular para
dormir e acordar;

- Durma em ambiente adequado,
mantendo 0 quarto sem
luminosidade, com temperatura
agradavel e sem ruidos;

- Evite consumir substancias
estimulantes (como cafeina,
nicotina e alcool) entre quatro a seis
horas antes de deitar;

- Abstenha-se de fazer exercicios
fisicos intensos até quatro horas
antes do horério de dormir e nédo
faga atividades fisicas ap0s as 18h;

- Terapias integrativas e
complementares tais como:
acupuntura, ioga, dentre outras,

ajudam na qualidade do sono;

- Atividades agradaveis, como ouvir
masica ou assistir TV, devem ser
realizadas fora do quarto de dormir;
- Faca a ultima refeicdo até as 20h,
evitando alimentos caléricos ou
“pesados”.
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Quadro 11 - Descricdo das alteracdes na analise de contetdo. Teresina-Pl, Brasil, 2020.

(continua)

3- Principais
queixas do
climatério

“No climatério algumas mulheres podem
experimentar sintomas (queixas) devido a
queda nos niveis dos hormdnios femininos
nesse periodo. Nem todas as mulheres teréo
sintomas no periodo p6s-menopausa. Quando
presentes, a intensidade e o tipo variam de uma
mulher para outra”.

“Deite-se e levante-se sempre nos mesmos
horarios todos o0s dias da semana,
independentemente da quantidade de sono que
dormir a noite”.

“-Use um diério para registrar pensamentos
diéario, pois registrar preocupacfes antes de
dormir pode ajudar a transferir esses
pensamentos para o papel e “’limpa’” a mente
tornando mais facil o adormecer.

“Nem todas as mulheres terdo
sintomas no  periodo  pos-
menopausa: algumas apresentardo
sintomas desagradaveis, enquanto
outras podem ter pouco ou nenhum
sintoma. Eles ocorrem devido a
queda nos niveis dos hormonios
femininos nesse periodo”

“-Deite e levante sempre nos
mesmos horérios todos os dias,
independentemente da quantidade
de horas que dormir a noite. ”

“- Use um diéario para registrar
pensamentos e preocupagdes antes
de dormir, pois registrar essas
preocupacbes pode ajudar a
“limpar” a mente, facilitando o
adormecer”.

Texto acrescentado:

“- Evite usar benzodiazepinicos
(soniferos), pois esses
medicamentos causam dependéncia
e ndo sdo indicados para a insbnia
comum no climatério;

- Use calmantes naturais,
fitoterapicos como as  ervas
passiflora, valeriana, melissa e

avenna sativa (aveia).

loga, acupuntura, auriculoterapia,
massagem terapéutica, hipnose e
meditacdo sdo recomendadas, pois
podem auxiliar no restabelecimento
do padréo de sono adequado.

4- Prevencdo de
doencas

"No periodo pés-menopausa as mulheres ficam
mais vulnerdveis a desenvolver algumas
doengas. Isto ocorre devido a diminui¢do dos
horménios  femininos, principalmente o
estrogénio e também aos fatores naturais do
envelhecimento."

“As lesdes persistentes sdo conhecidas como

‘feridas’ e sdo classificadas como: NIC I, II e
1.

“Use preservativo”.

“Como parte do processo natural do
envelhecimento feminino, o periodo
p6s-menopausa torna as mulheres
mais vulneraveis a desenvolver
algumas doencas.”

“As  lesdes  persistentes  sdo
conhecidas como ‘feridas’ e sado
classificadas como: NIC I, Il e Il
(Neoplasia Intraepitelial Cervical)”.

“Use preservativo (masculino ou
feminino)”.

Texto acrescentado:

“Esses testes sdo rapidos, seguros,
sigilosos e gratuitos na rede publica
de salde. Quanto mais cedo o
tratamento for iniciado, menor a
chance de transmissdo para o
parceiro e melhor serd a qualidade
de vida da paciente”.
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Quadro 11 - Descricdo das alteracdes na analise de contetdo. Teresina-Pl, Brasil, 2020.

(continua)

5- Salide bucal

“No climatério as mulheres ficam vulneraveis a
doencas que podem levar a perda de dentes,
como é o caso da osteoporose e doenca
periodontal. Para evitar estes problemas, tenha
os seguintes cuidados”.

"Se ndo tiver dentes, higienize a gengiva com
fralda umedecida”.

“Devido as mudangas hormonais
naturais do envelhecimento
feminino, ocorrem alteragdes na
estrutura dos 0ssos da face. O uso de
fumo e a higiene inadequada da
boca também podem causar
problemas como céries, inflamagao
na gengiva e/ou no 0sso que sustenta
os dentes, levando a sua perda. Siga
as recomendaces para ter uma boa
saude bucal”.

“Se usar protese (dentadura), limpe-
a fora da boca com sabdo ou pasta
de dente e escova de dente separada
para essa funcdo. Antes de recolocar
a protese, limpe a gengiva, o céu da
boca ¢ a lingua”.

Texto acrescentado:

“Procure o dentista se a protese ficar
solta e dificultar a mastigacdo ou
estiver machucando a gengiva”;
“Observe regularmente sua boca
procurando alteracfes nos labios,
bochechas e gengivas, céu da boca,
garganta e abaixo da lingua.
Manchas, carogos, inchacos, placas
esbranquicadas ou avermelhadas e
feridas que ndo cicatrizam (mesmo
sem dor) sdo sinais de alerta para o
cancer de boca”.

hormonal (TH),
medicina natural e
praticas
complementares

6- Sexo Texto acrescentado:
“Os lubrificantes facilitam a
penetragdo e a tornam mais
prazerosa”.
“Ha certas condigdes podem
interferir na vida sexual como:
diabetes, colesterol alto, fumo,
dlcool, a menopausa e alguns
medicamentos, converse com um
profissional de saude”.

7-Terapia “Leiomiomas”. “Miomas”.

Texto acrescentado:

“Nem todas as mulheres precisardo
se submeter a TH durante o
climatério. A TH € recomendada
para aquelas com menos de 60 anos
e com menos de 10 anos de
menopausa (Ultima menstruagao).

“As PIC sdo terapias individuais ou
em grupo, que usam recursos da
medicina tradicional, incluindo
praticas corporais e mentais,
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Quadro 11 - Descricdo das alteracdes na analise de contetdo. Teresina-Pl, Brasil, 2020.
(concluséo)
orientaces alimentares e plantas
medicinais para tratar e prevenir
doencas. Essas terapias possuem
baixo custo e sdo tratamentos
alternativos a  terapia com
horménios, especialmente para as
mulheres que possuem
contraindicacGes para seu uso.”

“Conhega algumas terapias
complementares que podem reduzir
os sintomas do climatério:

- Acupuntura: terapia na qual séo
inseridas agulhas para estimular
pontos do corpo com objetivo de
prevenir e tratar doencas;

- Homeopatia:  pratica  que
compreende o individuo em seus
aspectos fisico, psicoldgico e social.
Nos tratamentos homeopéticos ha
uso reduzido de medicamentos;

- Terapias com florais: é o uso de
esséncias de flores para o equilibrio
das emocgdes;

- Meditacdo, ioga e alongamento
auxiliam na reducdo do stress e
sintomas climatéricos;

- Fitoterapia: sdo tratamentos a base
de plantas medicinais. Conheca
alguns fitoterapicos que podem ser
usados no climatério”.

“Conhega alguns fitoterapicos que
podem ser usados no climatério”

- Cimicifuga (Cimicifuga
racemosa).

Fonte: Elaborado pela autora (2020).

Além de orientagcdes especificas quanto ao conteddo das informacgdes a serem
disponibilizadas para as usuarias, também emergiram as seguintes sugestfes: reduzir a
quantidade de texto retirando informaces repetidas; tornar o contetido mais claro e explicativo
retirando termos cientificos ou de dificil compreensdo; usar referéncias de 6rgdos como:
SOGESP (Associacdo de Obstetricia e Ginecologia do Estado de S&o Paulo), FEBRASGO e
OMS. Uma juiza encaminhou referéncias para estudo (artigos cientificos) e indicou um
documento da OMS como fonte de pesquisa.

As recomendacOes e sugestdes foram acatadas, a fim de aprimorar o contetdo do
software “Climatério e Saude”. As alteragbes realizadas deram origem a Versdo 2-
CONTEUDO DO SOFTWARE (Apéndice H).
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5.3 ANALISE SEMANTICA DO CONTEUDO PELO PUBLICO ALVO

As mulheres que participaram desta etapa de validagéo séo caracterizadas na Tabela 3.
A amostra foi composta em sua maioria por mulheres, com idade entre 40 e 59 anos (91,0%),
com 11 ou mais anos de estudo (72,7%); habitualmente pesquisavam sobre saude na internet
(81,8%) e usavam aplicativos para smartphones diariamente (81,8%), incluindo aplicativos
relacionados a saude (63,6 %). Os principais meios nos quais buscavam informacdes sobre

salde sao profissionais de saude (63,6%), internet (45,4%) e televisdo (45,4%).

Tabela 4 - Caracterizacdo das mulheres. Teresina-Pl, Brasil, 2020.

VARIAVEIS N (11) %
IDADE

40 a 49 anos 05 454
50 a 59 anos 05 454
Acima de 63 anos 01 9,0
GRAU DE ESCOLARIDADE

Ensino fundamental incompleto 03 27,2
Ensino médio completo 05 454
Ensino superior completo 03 27,2
BUSCA DE INFORMAGCOES DE SAUDE *

Televisdo 05 45,4
Internet 05 454
Profissionais de satde 07 63,6
PESQUISA SOBRE SAUDE NA INTERNET

Sim 09 81,8
Né&o 02 18,1
FREQUENCIA DE USO DE APLICATIVOS

Diariamente 09 81,8
Semanalmente 01 9,0
Mensalmente 01 9,0
USO DE APLICATIVO RELACIONADO A SAUDE

Sim 04 36,3
Né&o 07 63,6

Fonte: Elaborado pela autora(2020).
Legenda: (*) poderia marcar mais de uma resposta

O Quadro 12 apresenta as alteracdes realizadas na Versao 2 do conteddo do software.
Essas alteragbes foram realizadas a partir da validacdo semantica. As alteraces textuais
ocorreram ap0s observacdo de palavras ou expressdes que ndo foram compreendidas pelas
mulheres e que necessitavam, portanto, de modificagdes que imprimissem mais clareza as

informagdes.
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Quadro 12 - Descricdo das alteracfes textuais na analise semantica. Teresina-Pl, Brasil,

2020.

(continua)

AREA

PALAVRAS OU TEXTO

ALTERADO PARA

2- Estilo de vida saudavel

“Pode ser incluido o tempo de
atividade realizada durante o
trabalho ou lazer, sendo que, ao
menos 10 minutos da atividade
diaria, deve ser realizada de forma
continua, ou seja, sem interrupgao”.

“Aparelhos usados para contar
passos, conhecidos como
ped6émetros, podem ser usados para
indicar seu nivel de atividade, cuja
meta diaria recomendada é de seis a
sete mil passos”.

“Pode ser incluido o tempo gasto
em atividades de trabalho ou lazer
desde que ao menos 10 minutos
sejam de atividade continua, ou
seja, sem interrupcao”.

“Existem aparelhos que s&o usados
para contar passos (peddmetros),
eles indicam seu nivel de atividade,
ou  seja, se Vvocé  esta
movimentando- se o suficiente (a
meta diéria recomendada é de seis a
sete mil passos)”.

3- Principais queixas do
climatério

“fragilidade nos ossos (em
decorréncia das alteragfes na massa
e estrutura que sdo mais frequentes
nos 0ssos da coluna e colo do fémur
- perna)”.

“libido”.

“Use calmantes naturais,
fitoterapicos como as ervas
passiflora, valeriana, melissa e
avenna sativa (aveia)”.

“Respire lenta e profundamente por
alguns minutos”.

“Beba, no maximo, uma dose de
bebida alcoodlica por dia”.

“fragilidade nos 0SS0S
(principalmente nos 0ssos da
coluna e colo do fémur - perna)”.

“desejo sexual”.

“Use calmantes naturais
(fitoterapicos) como as ervas
passiflora (flor de maracuja),
valeriana, melissa (erva-cidreira) e
aveia”.

“Respire lenta e profundamente por
alguns minutos para acalmar-se”.

“Se beber, beba, no miximo, uma
dose de bebida alcodlica por dia”.

Contetido acrescentado:
(celular, computador, etc.)

Conteudo excluido:

“Eles ocorrem devido a queda nos
niveis dos hormonios femininos
nesse periodo.”

Conteudo excluido:

“Estes tratamentos tém como
limitagdes os custos elevados e a
quantidade insuficiente de
pesquisas avaliando o0s riscos e
seguranca de seu uso em longo
prazo”.
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Quadro 12 - Descricdo das alteracfes textuais na analise semantica. Teresina-Pl, Brasil,

2020.

(continua)

AREA

PALAVRAS OU TEXTO

ALTERADO PARA

Contetdo excluido:

“Alerta: Se os sintomas ndo
reduzirem com estas medidas e
estiverem afetando seu bem-estar e
sua qualidade de vida, procure
auxilio em um servico de saude
para que alternativas de tratamento
sejam adotadas. O médico também
investigara possiveis doencas que
tém suores como sintoma”.

4- Prevencéo de doencas

“Beba, no maximo, uma dose de
bebida alcoodlica por dia”.

“Adote dieta pobre em sal:
consuma, no maximo, 02 gramas de
sodio, 05 gramas de sal ou uma
colher de cha cheia por dia.
Recomenda-se, ainda, uma dieta
pobre em aglcares simples e
gorduras saturadas”.

“A  dieta mediterrinea previne
doencas cardiovasculares. Nela
contém frutas legumes, frutas secas
e azeite de oliva”.

“Pare de fumar”.

“Pratique exercicios fisicos
regularmente, pois eles fortalecem
0s 0ss0s, melhoram o equilibrio e a
flexibilidade”.

“Pratique exercicios que fortalegam
0 quadriceps (musculo da parte da
frente da coxa) e exercicios com
suporte do proprio peso”.

“Conhega e pratique exercicios que
auxiliam no fortalecimento
muscular, alongamento e melhoram
0 equilibrio na Cartilha da
Sociedade Brasileira de
Reumatologia [...]”.

“A densidade mineral 6ssea (DMO)
avalia a forca e a qualidade dos
0ss0s, bem como o risco de
fraturas”.

“Faga exames preventivos até os 64
anos. Se, ap0s 0s 64 anos, tiver dois
exames com resultados negativos
nos ultimos cinco anos, esses ndo
serdo mais necessarios”.

“Se beber, beba, no maximo, uma dose
de bebida alcoolica por dia”.

“Adote dieta pobre em sal: consuma, no
maximo, uma colher de ché de sal por
dia. Recomenda-se, ainda, uma dieta
pobre em acucares simples (agUcar
branco ou mascavo, mel, refrigerantes,
balas, doces, etc.) e em gorduras
saturadas (aquelas que estdo presentes
em alimentos de origem animal (carnes
gordurosas, manteiga, 6leo de coco,
dendg, etc.)”.

“A dieta mediterranea previne doengas
cardiovasculares, pois nela sdo
consumidos alimentos que fornecem as
“gorduras boas” (peixes, azeite de
oliva, castanhas). Nesta dieta usa- se
alimentos frescos como: frutas,
legumes, derivados do leite e também
quantidade moderada de vinho (uma
taca por dia).

“Se fumar, pare de fumar”.

“Pratique exercicios fisicos
regularmente, pois eles fortalecem o0s
o0ssos, melhoram o equilibrio e a
flexibilidade; recomenda-se exercicios
que fortalegam o quadriceps (musculo
da parte da frente da coxa) e exercicios
com suporte do proprio peso; conheca
os exercicios recomendados na Cartilha
da Sociedade Brasileira de
Reumatologia [..]

“A Densitometria dssea ¢ o exame que
mede a densidade mineral dos 0ssos
(DMO), estimando o risco de fraturas.”
“Faca exames preventivos até os 64
anos. Se, ap6s os 64 anos, tiver dois
exames com resultados normais nos
altimos cinco anos, esses ndo serdo
mais necessarios”.

“Exponha-se a radia¢do apenas quando
houver recomendacdo médica para

realizar exames radiologicos”;

Conteldo acrescentado:
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Quadro 12 - Descricdo das alteracfes textuais na analise semantica. Teresina-Pl, Brasil,

2020.

(concluséo

AREA

PALAVRAS OU TEXTO

ALTERADO PARA

“Nao se exponha a radiacéo”.

Insira na dieta os seguintes alimentos,
pois eles  possuem  substancias
(fitoestrogenos) que  ajudam a
equilibrar os horménios na menopausa
e também reduzem o risco de doencas
do coragdo: arroz, trigo, cevada, aveia
integrais; castanhas, nozes e améndoas;
cenoura, macd, inhame e morango;
gergelim, amendoim e alimentos
produzidos com soja; feijoes, café e
vinho, milho, péra e azeitona.

5- Salide bucal

“O uso de fumo e a higiene
inadequada da boca também podem
causar problemas como céries,
inflamacdo na gengiva e/ou no 0sso
que sustenta os dentes, levando a
sua perda”.

“O uso de fumo e a higiene
inadequada da boca também podem
causar problemas como caries,
inflamacéo na gengiva e/ou no 0sso
que sustenta o0s dentes. A
inflamagdo nessas estruturas pode
ocasionar a perda de dentes”.

Conteldo excluido:

“Se possivel, fique sem a protese
algumas horas durante o dia e
durma sem ela”.

7- Terapia hormonal, medicina
natural e praticas
complementares

“Sdo indicagdes para TH”.

“Produtos contendo isoflavonas:
soja e derivados, amendoim,
trifolium (pratense L.) ou trevo
vermelho  (redclover),  kudzu
(Puerarialobata), hipérico
(Hipericoperforatum);  valeriana
(Valeriana officinalis), melissa
(Melissa officinalis), passiflora,
valeriana e avenna sativa (aveia)
sdo usadas para alivio da ansiedade
e insbnia”.

“Sao indicagoes para usar TH”.

“Produtos contendo isoflavonas:
soja e derivados, amendoim, ou
trevo vermelho (trevo-comum ou
trevo-de-vaca) kudzu (pueraria),
hipérico (erva-de-S&o-Jodo);

Fitoterdpicos usados para alivio da
ansiedade e insonia: Valeriana,
melissa (erva-cidreira), passiflora
(flor-de-maracuja) e aveia”.

Contetido acrescentado:

“Tai chi chuan: arte marcial chinesa
onde realiza- se movimentos suaves
tendo como beneficios o
fortalecimento dos 0SS085,
musculos,  sistema  enddcrino
(hormdnios), acamando a mente e
promovendo 0 equilibrio
emocional;

Contetdo excluido:

“Sdo  exemplos de terapias
complementares: acupuntura, tai
chi chuan, lian gong, chi gong,
tuina, homeopatia, fitoterapicos,
auriculoterapia, toque terapéutico,
terapia floral, meditacéo,
automassagem, dentre outros”.

Fonte: Elaborado pela autora (2020)
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Duas areas nao sofreram nenhuma alteragdo em seu contetdo: area 1 - Entendendo o
climatério e &rea 6 - Sexo. As areas 02 - Estilo de vida saudavel, 03 - Principais queixas do
climatério, 04 - Prevencdo de doengas, 05 - Saude Bucal e 07 - Terapia hormonal, medicina
natural e praticas complementares passaram por alteracGes em palavras e frases (exclusdo e
inclusdo de texto) sendo as areas 03 e 04 as que sofreram maiores alteracdes. O contetido gerado
a partir das observacdes realizadas pelas mulheres deu origem a VERSAO 3- CONTEUDO DO
APLICATIVO (Apéndice ).

O aplicativo Climatério e Saude se exibe da seguinte forma:

1) Icone para acesso

Este é o icone de acesso ao aplicativo “Climatério e Satde” que ficara disponivel na tela

do smartphone apds download do software nas lojas virtuais (Play Store e Apple Store).
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2) Tela Home

Climatério e Saude

CLIMATERIO E MENOPAUSA
ESTILO DE VIDA SAUDAVEL
SINTOMAS
PREVENGAO DE DOENGAS
SAUDE BUCAL
SEXUALIDADE

TERAPIA HORMONAL E PRATICAS COMPLEMENTARES

DIARIO

Ao clicar no icone da tela Home a usuéria terd acesso ao contetdo das areas de
abordagem da tecnologia referentes a promogdo da saide da mulher no climatério. Estes
conteddos poderdo ser acessados em sequéncia ou de forma individual, conforme o interesse da
mulher. O acesso se da através de barras de acesso as seguintes informac6es: Climatério e
menopausa, Estilo de vida saudavel, Atividade fisica, Alimentacdo, indice de massa corporal
(IMC), Cuidados com o sono, Sintomas, Prevencdo de doencas, Satde bucal, Sexo, Terapias
complementares e o Diario.

O uso regular do diario possibilitara que a mulher possa registrar informacdes sobre
situacOes relacionadas a ocorréncia de fogachos para que assim, passe a reconhecer tais

situacdes e, quando possivel, possa evita-las.



3) Tela Climatério e Menopausa

& Climatério e Menopausa

O que é climatério?

O climatério é a passagem da fase
reprodutiva para a ndo reprodutiva,
normalmente acontece entre os 40 e 65
anos. E um periodo natural que faz parte
do envelhecimento da mulher, trazendo
mudangas no corpo, nos aspectos
psicoldgicos e sociais (BRASIL, 2016).

E necessario entender que cada mulher
é diferente um da outra, e que, nao
necessariamente todas as mulheres
entrardo no climatério ao completarem
40 anos.

O que é menopausa?

A menopausa é a ultima menstruagao e
ocorre, em média, entre os 48 e 50 anos,

4) Tela Estilo de vida Saudavel

< Estilo de Vida Saudavel

Durante o climatério, € fundamental
adotar um estilo de vida saudavel. Estas
atitudes ajudam a diminuir os sintomas
que podem alterar a sua qualidade de
vida nesse periodo (BRASIL, 2016):

ATIVIDADE FISICA

ALIMENTAGAO

INDICE DE MASSA CORPORAL

CUIDADOS COM O SONO




5) Tela Atividade Fisica

< Atividade Fisica

« Pratique atividade fisica
regularmente

A pratica de atividade fisica ¢é
eficiente para manter a saulde fisica e
mental. Seus beneficios refletem na
manutencdo das taxas de gorduras
do sangue e tém efeito protetor sobre
a funcdo do coragdo e da circulagéo.
Os exercicios fisicos também atuam
na prevengdao da obesidade, da
osteoporose, da fraqueza muscular;
além de reduzir os niveis de estresse e
sintomas da menopausa, incluindo as
ondas de calor. Além disso, o exercicio
fisico libera endorfina, que é o hormonio
que causa sensagao de bem-estar, e
outras substancias que contribuem para
reduzir o apetite (BRASIL, 2010; BRASIL,
2016; BRASIL, 2008; CANADA, 2019;
SOGESP, 2019).

6) Tela Alimentacéo

< Alimentacgao

Prefira alimentagao saudavel

Adotar alimentagdo saudavel durante
toda a vida e manter esse habito no
climatério pode diminuir o risco de
adquirir doengas do coragéo, diabetes,
obesidade, osteoporose e deméncia
(HARVIE, HOWELL, EVANS, 2015).

Conheca e siga os dez passos para
uma alimentagao saudavel (BRASIL,
2014; RODRIGUEZ-GARCIA et al.,
2019):

Passo 1 - Faga dos alimentos in natura
(naturais) a base da sua alimentagao:
graos, raizes, tubérculos, farinhas,
legumes, verduras, frutas, castanhas,
leite, ovos e carnes, feijdo, arroz,
milho, batata, tomate, abdbora, laranja,
banana, frango e peixes (Figura 3);
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7) Tela Indice de Massa Corporal

<  Indice de Massa Corporal

Mantenha o peso normal para prevenir
sobrepeso e obesidade

Durante o envelhecimento feminino,
ocorre redugcdao do metabolismo. No
climatério, o ganho de peso chega a
800 gramas por ano, podendo haver
um aumento de até 20% na gordura
corporal. Manter-se ativa ou em
movimento colabora para acelerar o
metabolismo e diminuir o ganho de
peso (BRASIL, 2010).

Peso adequado De 18,5 a 24,9 kg/m?
Sobrepeso De 25 a 29,9 kg/m?
Obesidade Igual ou marl‘f‘:zr que 30 kg/

8) Tela Cuidados com o Sono

<~ Cuidados com o Sono

Adote cuidados para ter um sono
saudavel no climatério

-

| “’\ﬁ

A higiene do sono € a adogao de habitos
diarios que favorecem o equilibrio entre
as horas de sono e as horas em que se
fica acordado, a fim de ajudar o corpo a
manter seu funcionamento adequado e
diminuir o risco de doengas.

Siga estas recomendagées para ter
um sono de qualidade (BRASIL, 2019;
VIGETA et al., 2013):

- Durma de sete a oito horas por dia;

- Estabelega horario regular para dormir
e acordar;




9) Tela Sintomas

Principais queixas do climatério

Nem todas as mulheres terdo sintomas
no periodo pdés-menopausa: algumas
apresentarao sintomas desagradaveis,
enquanto outras podem ter pouco ou
nenhum sintoma. Eles ocorrem devido
a queda nos niveis dos hormonios
femininos nesse periodo (BRASIL,
2016; SOGESPR 2019).

Sintomas passageiros

Sintomas que serdao sentidos de
forma passageira: diminuicdo ou
aumento do intervalo entre os ciclos
menstruais, aumento do numero
de dias de menstruagao, ondas de
calor, suores, calafrios, palpitagoes,
dor de cabega, tontura, dorméncias
no corpo, diminuicdo da autoestima,

10) Tela Prevencao de Doencas

< Prevencgao de Doengas

No periodo poés-menopausa as
mulheres ficam mais vulneraveis devido
a falta de estrogénios e também aos
fatores naturais do envelhecimento
(BRASIL, 2017).

1) Doencgas Cardiovasculares

As doengas cardiovasculares ocupam
o primeiro lugar como causa de morte
feminina.

Saiba o que fazer para prevenir infarto,
angina, aterosclerose (enrijecimento
das artérias), dislipidemia (elevacao
dos niveis de gorduras ruins e
diminuicdo das gorduras boas),
diabetes tipo 2, Hipertensao arterial
(pressao alta), obesidade, acidente
vascular encefalico.




11) Tela Saude Bucal

(= Saude Bucal

Devido as mudangas hormonais
naturais do envelhecimento feminino,
ocorrem alteragdes na estrutura dos
ossos da face. O uso de fumo e a
higiene inadequada da boca também
podem causar problemas como céries,
inflamagdo na gengiva e/ou no osso
que sustenta os dentes levando a
sua. Siga as recomendagdes para ter
uma boa saude bucal (BRASIL, 2008;
BRASIL, 2018):

- Escove os dentes todos os dias e apds
cada refeicao, além de uma ultima vez
antes de dormir;

» Use a escova de dente de tamanho
adequado, com cerdas macias e creme
dental com fltor;

12) Tela Sexualidade

= Sexualidade

A sexualidade e sensualidade nao
dependem da idade e continuam
fazendo parte da vida apds a
menopausa. Entretanto, nesse periodo,
algumas mulheres podem enfrentar
transtornos, que sdo causados pela
diminuicdo dos hormodnios femininos
(BRASIL, 2018).

Recomenda-se:

» Usar lubrificantes vaginais a base
de agua, nas relagbes sexuais, para
diminuir os efeitos do ressecamento
vaginal. Os lubrificantes facilitam a
penetragdo e a tornam mais prazerosa;




13) Tela Terapia Hormonal e Praticas Complementares

< Terapia Hormonal e praticas comp...

Terapia hormonal (TH), medicina
natural e praticas complementares

Terapia Hormonal (TH)

A terapia hormonal (TH) é uma
alternativa para alivio e tratamento dos
sintomas do climatério. No Brasil, a TH
é oferecida através de medicamentos
via oral e, também, cremes e o6vulos
vaginais contendo hormoénios. Esse
tratamento deve ser usado quando
outras medidas ndo solucionarem as
queixas da paciente e a intensidade dos
sintomas afetar sua qualidade de vida
(BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

14) Tela Diario

4 Mar 2020 »
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6 CONCLUSAO

Este estudo desenvolveu um software para aplicativos moveis (Climatério e Satde) com
recomendacdes validadas sobre promogdo da saude no climatério. O produto beneficia as
mulheres que vivenciam a fase na qual ocorre o declinio e perda da sua funcéo reprodutiva,
servindo de ferramenta educativa para que possam passar por essa transicdo de forma mais
natural e saudavel. O processo de validacdo permitiu o0 aprimoramento do conteudo, tornando-
0 mais confidvel e compreensivel para o publico-alvo.

Na validacdo do conteudo inserido no software, as recomendacfes contidas em todas as
areas foram validadas sendo considerada adequadas pelo teste Binomial e IC. Assim, a
utilizacdo do software Climatério e Salde garantira o acesso a informacdes confiaveis sobre
promoc¢do da salde no climatério, possibilitando o dominio de conhecimentos que levem as
mulheres a tomada de decisdes mais conscientes sobre suas questdes de salde, o que garante
sua autonomia enquanto cidadds. Ressalta-se que ndo existem aplicativos gratuitos em lingua
portuguesa abordando esta temaética especificamente. Acredita-se que a ferramenta construida
por esta pesquisa possa contribuir para a satde publica tendo em vista que enfoca o cuidado as
mulheres fora do ciclo gravidico-puerperal, fase historicamente pouco contemplada pelas
politicas de salde em nosso pais e que demanda maior enfoque por parte dos gestores.

O software atende aos objetivos do Programa de P6s-Graduagdo em Salde da Mulher
por se tratar de ferramenta tecnoldgica que objetiva melhorar a satde e qualidade de vida da

populagéo feminina.
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APENDICES

APENDICE A - CARTA-CONVITE PARA OS JUIZES ESPECIALISTAS

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PIAUI - UFPI
PROGRAMA DE POS-GRADUACAO MESTRADO EM SAUDE DA MULHER
CARTA CONVITE

Eu, Geisa Machado Fontenele, enfermeira, aluna do Curso de Mestrado em Saude da
Mulher, da Universidade Federal do Piaui — UFPI estou realizando um estudo intitulado
“DESENVOLVIMENTO DE UMSOFTWARECOMRECOMEN DAQ@ESPARA
PROMOCAO DA SAUDE NO CLIMATERIO” sob a orientagdo da Profa. Dra. Malvina
Thais Pacheco Rodrigues. Trata-se de uma pesquisa metodologica, com o objetivo de construir
e validar um aplicativo educativo sobre qualidade de vida no climatério.

O aplicativo sera desenvolvido para melhorar o acesso a informacdes sobre
qualidadedevidanoclimatério,pelapraticidadedousodastecnologiasdeinformacdo no contexto da
crescente integracédo e socializacdo dos meios de comunicacdo e saude mével(mHealth).

Considerando sua especialidade, gostaria de convida-lo (a) a participar da etapa de
validacéo, tendo em vista seus conhecimentos cientificos relacionados a tematica.

Aguardo resposta de aceitacdo via correio eletrdbnico num prazo de 7 (sete)
dias.Apdssuaaceitacdoemparticipardesteestudoireienviar-lheume-mailcomuma cépia do Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido e o questionario de avaliacdo dessa ferramenta
educacional que foi construida contemplando sua area de especificidade. Apos concluir, peco
que retorne a sua avaliacdo no prazo maximo de 30 (trinta) dias.

Diante de seus conhecimentos e de sua experiéncia tedrica e pratica, enfatizo
queéfundamentalcontarcomasuaparticipagdonoengrandecimentodestetrabalho, pois 0
instrumento sera reformulado segundo suas sugestdes, para posteriormente ser utilizado pelo
publico-alvo. Agradeco desde ja a sua colaboracdo eatencao.

Atenciosamente,

Geisa Machado Fontenele
Pesquisadora
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APENDICE B - TCLE (JUIZ ESPECIALISTA EM SAUDE DA MULHER)

MINISTERIO DA EDUCACAO
UNIVERSIDADE FEDERAL DO PIAUI
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
PROGRAMA DE MESTRADO PROFISSIONAL EM SAUDE DA MULHER

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado(a) juiz,

Vocé estd sendo convidado (a) para participar, na qualidade de juiz, de uma pesquisa
intitulada: “DESENVOLVIMENTO DE UM SOFTWARE COM RECOMENDACOES
PARA PROMOCAO DA SAUDE NO CLIMATERIO”. A pesquisa objetiva desenvolver e
validar um aplicativo sobre promocéao da salde no climatério. Sua participacdo é voluntaria,
VOCé ndo deve participar contra a sua vontade. Leia atentamente as informagdes abaixo e faca
perguntas quando desejar, para que ndo tenha dividas quanto aos procedimentos desta pesquisa.
Todavia a aceitacdo € um ato de cidadania, visto que a sociedade ganha com os resultados da
pesquisa aplicados a prética.

Ap0s ser esclarecido (a) com as informacges a seguir, no caso de aceitar fazer parte do
estudo, assine ao final deste documento, que esta em duas vias, sendo uma delas sua e a outra
do pesquisador responsavel. Em caso de recusa vocé nao sera penalizado (a) de forma alguma.
Também esclarecemos que a qualquer momento vocé terd o direito de retirar o seu
consentimento de participacdo na pesquisa, mesmo na sua etapa final, sem nenhum &nus ou
prejuizos. As informac6es sdo sigilosas, somente os pesquisadores terdo acesso a elas.

Justifica-se pela necessidade de proporcionar o acesso a uma ferramenta de ensino-
aprendizagem segura através da elaboracdo de um aplicativo educacional sobre promocéo da
salde no climatério. Procedimentos: O senhor (a) podera acessar o roteiro do contetdo de
interesse e 0 questionario, clicando em “aceito participar da pesquisa” de acordo a ferramenta
“Google Forms”. O questionario deverd ser analisado e respondido no prazo maximo de 15
(quinze) dias. Quando necessario, as respostas devem ser justificadas e sugestdes devem ser
emitidas para o aperfeicoamento do contetdo Beneficios: Esta pesquisa trara beneficios para a
melhoria da saude da mulher no climatério bem como para a producdo cientifica. Espera-se que
ocorra a utilizacdo do aplicativo pelas usuarias do sistema de saide com impacto positivo na
educacao em saude das mulheres com idade entre 40 e 65 anos. Riscos: O preenchimento do
questionario podera expor o participante a riscos minimos como cansaco e desconforto pelo

tempo gasto. Se isto ocorrer vocé podera interromper e retornar posteriormente, se assim o
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desejar. Sigilo: As informacdes fornecidas teréo sua privacidade garantida pela pesquisadora
responsavel. Informo, ainda, que lhe serdo assegurados: o direito de ndo participar desta
pesquisa, se assim o desejar, em qualquer tempo, sem que isso acarrete qualquer prejuizo; o
acesso a qualquer momento as informacdes de procedimentos e beneficios relacionados a
pesquisa, inclusive para resolver ddvidas que possam ocorrer. A pesquisa € isenta de custos
para o participante e ndo implica em remuneracao.

Informamos também que em qualquer etapa do estudo, se necessitar esclarecer davidas
ou receber qualquer outra informacéo, vocé tera garantia de acesso a profissional responsavel
pelo estudo: Prof. Dra. Malvina Thais Pacheco Rodrigues CTT/UFPI Programa de Pos-
Graduagdo Saude e Comunidade Programa de Pés-Graduacdo Salde da Mulher; ou pelo
endereco Campus Universitario Ministro Petrénio Portela, Bairro Ininga, (86) 9981-4361/9405-
3165. O Comité de Etica e Pesquisa /Universidade Federal do Piaui — UFPI podera ser
consultado para esclarecer dividas sobre aspectos éticos da pesquisa no endereco: Campus
Universitario Ministro Petrénio Portella, Bairro Ininga, Pro Reitoria de Pesquisa — PROPESQ),
CEP: 64.049-550 — Teresina —PI, telefone: (086) 3237-2332 e-mail: cep.ufpi@ufpi.edu.br.

Consentimento da participagdo da pessoa como sujeito
Eu, ,
RG/CPF: , abaixo assinado, concordo
em participar do estudo intitulado “DESENVOLVIMENTO DE UM SOFTWARE COM
RECOMENDACOES PARA PROMOCAO DA SAUDE NO CLIMATERIO”, como sujeito.

Fui suficientemente informado a respeito das informagdes descrevendo o estudo. Ficaram claros

para mim quais sdo 0s propositos, os procedimentos a serem realizados, seus desconfortos e
riscos, as garantias de confidencialidade e de esclarecimentos permanentes. Ficou claro também
que minha participacdo € isenta de despesas. Concordo voluntariamente na participacdo deste
estudo e poderei retirar 0 meu consentimento a qualquer momento, antes ou durante 0 mesmo,
sem penalidades ou prejuizo.

Telefones para contato:

/ / (Escrever 0s numeros)

() Autorizo que a pesquisadora entre em contato comigo para pesquisas posteriores em
continuidade a atual.

() Autorizo que a pesquisadora entre em contato comigo para pesquisas posteriores em
continuidade a atual, mas sei que pode ser necessario 0 contato posterior para esclarecimento

de alguma questao da pesquisa atual.


mailto:cep.ufpi@ufpi.edu.br
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INSTITUICAO:

Local e data:
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APENDICE C - TCLE (PUBLICO-ALVO/MULHERES)

MINISTERIO DA EDUCACAO
UNIVERSIDADE FEDERAL DO PIAUI
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
PROGRAMA DE MESTRADO PROFISSIONAL EM SAUDE DA MULHER

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
Prezado (a) senhora,

Vocé estd sendo convidada para participar, como voluntaria, em uma pesquisa
intitulada: “DESENVOLVIMENTO DE UM SOFTWARE COM RECOMENDACOES
PARA PROMOCAO DA SAUDE NO CLIMATERIO”. Vocé decide se quer participar, ou
ndo, todavia, sua participacdo é um ato de cidadania, tendo em vista que a sociedade ganha com
0s resultados da pesquisa aplicados a prética.

Apbs ser esclarecida com as informac@es a seguir, no caso de aceitar fazer parte do
estudo, assine ao final deste documento, que estd em duas vias, sendo uma sua e outra do
pesquisador responsavel. Em caso de recusa vocé ndo sera penalizada de forma alguma.
Também esclarecemos que a qualquer momento vocé terd o direito de retirar 0 seu
consentimento em participar da pesquisa, mesmo na sua etapa final, sem nenhum 6nus ou
prejuizo. As informacdes sdo sigilosas, somente as pesquisadoras terdo acesso a elas.

Objetivo do estudo: Desenvolver e validar um software com recomendacfes para
promocdo da satde no climatério. Justificativa: Diante do aumento da expectativa de vida das
mulheres e a falta de conhecimento das mesmas sobre climatério e menopausa, é relevante
possibilitar o acesso deste publico a recomendacBes para promocdo da salde no climatério
através do desenvolvimento e validacdo de um aplicativo mével, tendo em vista se tratar de
uma ferramenta de facil uso e acesso. Beneficios: Esta pesquisa trara beneficios para a melhoria
da satde das mulheres, bem como para a producéo cientifica. Espera-se que ocorra a utilizagdo
do aplicativo pelas usuérias do sistema de saide com impacto positivo na educacdo em saude
das mulheres de 40 a 65 anos. Riscos: A analise dos itens podera causar cansaco, ansiedade ou
incémodo, devido ao tempo necessario para a avaliagdo. Com intuito de reduzir a ocorréncia de
possiveis danos, a avaliagdo podera ser interrompida a qualquer momento e retomada quando e
se a participante quiser. Informamos também que em qualquer etapa do estudo, se necessitar
esclarecer davidas ou receber qualquer outra informacdo, vocé terd garantia de acesso a
profissional responsavel pelo estudo: Prof. Dra. Malvina Thais Pacheco Rodrigues CTT/UFPI

Programa de P0s-Graduacdo Saude e Comunidade Programa de Pos-Graduacdo Saude da
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Mulher (86) 9981-4361/9405-3165 Comité de Etica e Pesquisa /Universidade Federal do Piaui
— UFPI Endereco: Campus Universitario Ministro Petronio Portella, Bairro Ininga, Pro Reitoria
de Pesquisa — PROPESQ, CEP: 64.049-550 — Teresina —P1, e-mail: cep.ufpi@ufpi.br. Sigilo:
As informac6es fornecidas pelas participantes terdo privacidade garantida pelas pesquisadoras
responsaveis. Vocé nao serd identificada em nenhum momento, e ainda quando divulgados os

resultados, é impossivel para o leitor identificar quem respondeu a esta pesquisa.
Consentimento da participacéo da pessoa como sujeito

Eu, '

RG/CPF: , abaixo assinado, concordo
em participar do estudo intitulado “DESENVOLVIMENTO DE UM SOFTWARE COM
RECOMENDACOES PARA PROMOCAO DA SAUDE NO CLIMATERIO”, como sujeito.

Fui suficientemente informada a respeito das informacdes que li ou que foram lidas para mim,
quais sdo os propositos, os procedimentos a serem realizados, seus desconfortos e riscos, as
garantias de confidencialidade e de esclarecimentos permanentes. Ficou claro também que
minha participacdo é isenta de despesas. Concordo voluntariamente na participacdo deste
estudo e poderei retirar o meu consentimento a qualquer momento, antes ou durante 0 mesmo,
sem penalidades ou prejuizo.

Telefones para contato:

/ / (Escrever 0s nimeros)

( ) Autorizo que a pesquisadora entre em contato comigo para pesquisas posteriores em
continuidade a atual.

() Né&o autorizo que a pesquisadora entre em contato comigo para pesquisas posteriores em
continuidade a atual, mas sei que pode ser necessario 0 contato posterior para esclarecimento
de alguma questéo da pesquisa atual.

INSTITUICAO:

Local e data:

Assinatura do sujeito

Declaro que obtive de forma apropriada e voluntéaria o Consentimento Livre e Esclarecido deste
sujeito de pesquisa para a participagdo neste estudo.

Local e data:
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Assinatura do pesquisador responsavel ou representante



105

APENDICE D - AUTORIZACAO INSTITUCIONAL

EBSERH

HOSPITAL UNIVERSITARIO DA UNIVERSIDADE FEDERAL DO PIAUI

MINISTERIO DA EDUCAGAD
EMPRESA BRASILERA DE SERVIGOS HOSPITALARES
HOSPITAL UNIVERSITARIO [ UFP
CANPUS UNIVERSITARIO PETRONIO PORTELLA SIN ~ BARRO INNGA
CEP; £4045-550 - TERESINA-PI

CARTA DE APROVACAO N 94118

Apds anilise do projeto de pesquise = SVIE, intitulado “DESENVOLVIMENTO DE UM
SOFTHARE COM RECOMENDACOES PARA PROMOCAO DA SAUDE NO
CLIMATERIO™ comumicamos que 0 mesmo rocebos marecer faverdvel pam realizocho da
referida pesquisa, sendo realizods justo a0 Hospital Universicine do Pigui,

Teresina, 24 de janeiro de 2019

- HUP
DILBE

COORDENADD Do
HUUFPL SR
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APENDICE E - JUIZES ESPECIALISTAS (SAUDE DA MULHER)
Questionario socioprofissional e instrumento de avaliacdo das orientacfes

1 - Perfil do juiz:
a- Sexo: () Feminino ( ) Masculino
b- Idade: anos
c- Formacéo superior: () Enfermeiro () Médico
d- Formacéo académica (titulacdo); (caso tenha mais de um dos titulos marque mais de uma
opcao): ( ) Doutor ( ) Mestre ( ) Especialista
e- Cidade / Estado em que trabalha:

f- Funcéo que exerce no trabalho:

g- Tempo de formado: anos

h- Experiéncia com a tematica

() Doutor em satde da mulher e/ou ginecologia

() Mestre em satde da mulher e/ou ginecologia

() Especialista em saude da mulher e/ou ginecologia

() Tese na tematica climatério

() Dissertacdo na tematica climatério

() Experiéncia clinica (ginecologia/climatério)
Quantos anos

() Autoria de artigos publicados sobre climatério

Quantos:
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Prezado (a)

Agradeco sua valiosa contribuicdo e aceite ao convite encaminhado. Esta pesquisa tem
0 objetivo de desenvolver e validar um aplicativo com recomendacdes para a promocéao da
satde no climatério.

Solicito sua atengdo para que responda e encaminhe no prazo maximo de 15 dias, pois
0s resultados desta etapa serdo essenciais para as proximas fases da pesquisa.

Nesta etapa € necessaria a avaliacdo do material por especialistas no assunto para
assegurar a validade das informacdes.

Ap0s andlise da literatura indexada e da literatura complementar, categorizamos as
recomendacdes de interesse para a pesquisa nas seguintes areas:

1. Entendendo o climatério

2. Estilo de vida saudavel

3. Principais queixas: O que fazer?

4. Prevencéo de doencas

5. Saude bucal

6. Sexo

7.Terapia hormonal (TH), medicina natural e praticas complementares

Neste sentido, inicialmente gostaria que respondesse ao questionario socioprofissional
e avaliasse as areas abordadas no instrumento.

Leia atentamente cada texto referente ao tema “recomendagdes para promogao da saude
no climatério”. Em seguida, selecione a alternativa que melhor representa o nivel de pertinéncia
e compreensao.

e Pertinéncia corresponde a consisténcia entre a frase e 0 aspecto definido e com as demais
frases que abrangem este mesmo atributo. N&o deve insinuar atributo distinto do definido
e deve apresentar contetdo relevante para o material (PASQUALI,1999).

e Compreensdo verbal refere-se ao entendimento das frases (que representam tarefas a
serem entendidas e se possivel resolvidas/praticadas), ndo sua elegancia artistica. E a
capacidade de entender o significado da frase, possibilitando a interpretacdo do contexto,
ou dando a este um significado (PASQUALI,1999).

Nota: Por favor, faca sugestdes e indique referéncia para estudo, nas respostas com

pontuacdo 1 (um) ou 2 (dois).
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Instrumento de avaliagdo das orientacfes

CONTEUDO DO APLICATIVO

Area 01

Entendendo o climatério

O que é climatério?
O climatério é a passagem da fase reprodutiva para a ndo reprodutiva e acontece
normalmente entre os 40 e 65 anos. E um periodo natural que faz parte do envelhecimento da

mulher trazendo mudangas no corpo, nos aspectos psicolégicos e sociais (BRASIL, 2016).

O que é menopausa?

A menopausa € a Ultima menstruacdo e ocorre em média entre 0s 48 e 50 anos, sendo
estabelecida quando a mulher fica 12 meses seguidos sem menstruagdes (BRASIL, 2016).

Cirurgias ginecoldgicas e tratamentos médicos como odecancer de mama séo situacoes

que também levam a menopausa (BRASIL, 2010b).

Mudangas fisicas, psicologicas e sociais no climatério

Com a diminuicdo dos hormdnios femininos (estrogénio e progesterona), as mulheres
passam por mudancas bioldgicas, psicoldgicas e sociais que afetam seu modo de viver.

Como nas demais fases da vida, o climatério pode ser vivido de forma saudavel,
produtiva e feliz a partir da adocéo de estilo de vida saudavel e da deciséo de ver essa fase da

vida de forma positiva, ressignificando esse momento (BRASIL, 2016).

ILUSTRACAO: aqui sera inserida uma ilustracdo representando o contetido citado.

Nivel de pertinéncia Compreenséo verbal
1-( ) Nada pertinente 1-( ) Nada compreensivel
2 - () Pouco pertinente 2 - () Pouco compreensivel

3 - ( ) Muito pertinente 3-( ) Muito compreensivel



4 - () Bastante pertinente 4 -( ) Bastante compreensivel

Justificativa: para respostas “1” ou “2”, indicar referéncia para estudo ¢ sugestdes.

(digitar aqui)

Area 02

Estilo de vida saudavel

Durante o climatério é fundamental adotar um estilo de vida saudavel. Estas atitudes
ajudam a diminuir os sintomas que podem alterar a sua qualidade de vida nesse periodo
(BRASIL, 2016):

e Pratique atividade fisica regularmente

A prética de atividade fisica é eficiente para manter a saude fisica e mental. Seus
beneficios refletem na manutencdo das taxas de gorduras do sangue, tem efeito protetor para a
funcdo do coracdo e circulacdo, previne obesidade, osteoporose, fraqueza muscular e ainda
reduz os niveis de estresse e sintomas da menopausa, incluindo as ondas de calor (BRASIL,
2010b; BRASIL, 2016; BRASIL, 2008; CANADA, 2019).

e Pratique exercicios de acordo sua capacidade fisica e aumente a intensidade aos poucos
(LEE et al., 2017).

e Pratique 150 minutos de atividade aerébica moderada por semana durante o trabalho ou
lazer sendo ao menos 10 minutos de atividade fisica continua por periodo (BRASIL,
2016).

*Sao atividades aerdbicas: caminhada, corrida, danca, hidroginastica, andar de bicicleta,
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subir escadas, pular corda, dentre outras.
* A atividade é moderada quando a respiracdo fica acelerada e ofegante, porém
consegue- se falar sem dificuldade. Na atividade fisica intensa a respiracao fica muito ofegante

e a pessoa tem dificuldade para falar devido ao esforco realizado (BRASIL, 2017).

¢ Realize diariamente ou sempre que possivel atividade de lazer, relaxamento, coordenacéo
motora, manutencao do equilibrio e outras que envolvam contato com pessoas: danga,
caminhada, corrida, musculagéo, tai- chi e ioga (LEE et al., 2017).

e Aparelhos usados para contar passos (pedémetros) podem ser usados para indicar seu
nivel de atividade diéria (a meta diaria recomendada é de 6 a 7 mil passos) (HERONet
al., 2014).

ILUSTRACAO: aqui ser4 inserida uma ilustragio representando o contetdo citado.
INTERACAO: aqui sera inserido uma ferramenta para contar o numero de passos/dia

(peddmetro).

e Prefira alimentacdo saudavel

Pode-se reduzir o risco de adquirir doengas cardiacas, diabetes, obesidade, osteoporose
e deméncia tendo uma alimentacdo saudavel durante o climatério (HARVIE, HOWELL,
EVANS, 2015).

Conheca e siga os dez passos para uma alimentacdo saudavel (BRASIL, 2014)

Passo 1 - Faca dos alimentos in natura (naturais) a base da alimentacdo: gréos, raizes,
tubérculos, farinhas, legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e carnes, feijdo, arroz,
milho, batata, tomate, abdbora, laranja, banana, frango e peixes;

Passo 2- Utilize dleos, gorduras, sal e agucar em pequenas quantidades ao temperar e
cozinhar alimentos;

Passo 3- Limite o consumo de alimentos processados: conserva de legumes, compotas
de frutas, paes, queijos;

Passo 4- Evite o consumo de alimentos ultraprocessados: biscoito recheados,
salgadinhos de pacote, refrigerantes, macarrdo instantaneo;

Passo 5- Tenha atencdo ao fazer uma refeigéo, alimente-se em ambientes apropriados,



e, sempre que possivel, em companhia. Faca refeicdes em horarios semelhantes todos os dias e
evitar “beliscar” nos intervalos das refeigoes;

Passo 6- Compre seus alimentos em locais que oferecam variedades de alimentos
naturais ou minimamente processados. Sempre que possivel prefira alimentos organicos
(produzidos de forma natural);

Passo 7- Desenvolva o habito de cozinhar, pratique e partilhe suas habilidades culinarias
com outras pessoas;

Passo 8- Planeje seu tempo para dar a alimentacdo o espaco que ela merece. Organize a
despensa e defina com antecedéncia o cardapio da semana;

Passo 9- Quando estiver fora de casa, prefira locais que servem refeicoes feitas na hora.
Evite fast- food (lanches rapidos, sanduiches);

Passo 10- Seja critico quanto as informacdes e mensagens sobre alimentagdo veiculadas

em propagandas comerciais (TV, internet, etc.).

ILUSTRACAO: alimento in natura, alimento processado e alimento ultraprocessado

Fonte: Brasil(2014).

e Mantenha o peso normal para prevenir sobrepeso e obesidade

Durante o envelhecimento feminino ocorre reducdo do metabolismo. No climatério o
ganho de peso chega a 800 gramas por ano, podendo haver um aumento de 20% na gordura

corporal. Manter-se ativa ou em movimento colabora para acelerar o metabolismo e diminui o
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ganho de peso (BRASIL, 2010b).

Para saber se seu peso esta adequado, calcule seu indice de massa corporal (IMC).

INTERACAO: aqui sera inserida uma calculadora para a mulher calcular seu IMC.
IMC=PESO/ALTURA X ALTURA

indice de Massa Corporal (IMC)
Peso adequado De 18,5 a 24,9 kg/m?
Sobrepeso De 25 a 29,9 kg/m?
Obesidade Igual ou maior que 30 kg/m?

- A medida da circunferéncia abdominal (medida da cintura), permite conhecer o risco

de desenvolver doencas do coracéo e diabetes.

Medida da circunferéncia abdominal em mulheres adultas
Ideal Menor que 80 cm
Risco elevado Maior que 80 cm
Risco muito elevado Maior que 88 cm

ILUSTRACAO: aqui sera inserida figura demonstrando como medir a circunferéncia
abdominal
e As mulheres acima do peso, ou seja, com indice de massa corporal (IMC) de 25 a 29,9
kg/m?, devem realizar um minimo de 60 a 90 minutos de atividade fisica moderada,
preferencialmente todos os dias da semana (LEEet al., 2017).
e Mulheres obesas devem realizar 300 minutos de atividade fisica por semana para reduzir
a gordura corporal total (FRIEDENREICH et al., 2015).

e Adote cuidados para ter um sono saudavel no climatério

A necessidade de sono varia de uma pessoa para outra e muda com a idade. Recomenda-
se gque adultos e pessoas com mais de 50 anos durmam de sete a oito horas por dia. Siga estas
recomendacdes para ter um sono de qualidade (BRASIL, 2019):

e Acorde no mesmo horério nos sete dias da semana
e Exponha- se a luz durante o dia
e Faca exercicios fisicos regularmente

e Evite cafeina a tarde e a noite
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e Evite comidas e bebidas trés horas antes de deita- se

e Evite alcool a noite, pois seu uso aumenta o numero de despertares noturnos
e Fumantes devem evitar nicotina 4 a 6 horas antes de deitar- se

e |r paraacama com sono

e Mantenha o quarto escuro e silencioso a noite

e Se houver necessidade de levanta- se a noite, evite luzes brancas e azuis

e Deixe o quarto para dormir: evite livros, TV, celulares, tablets ou leitura de e- mails

Nivel de pertinéncia Compreenséo verbal

1-( ) Nada pertinente 1-( ) Nada compreensivel

2 - () Pouco pertinente 2 - () Pouco compreensivel

3- () Muito pertinente 3- () Muito compreensivel

4 - () Bastante pertinente 4 -( ) Bastante compreensivel

Justificativa: para respostas “1” ou “2”, indicar referéncia para estudo e
sugestoes.
(Digitar aqui)
Area 03

Principais queixas do climatério

No climatério algumas mulheres podem experimentar sintomas (queixas) devido a
gueda nos niveis dos hormdnios femininos nesse periodo. Nem todas as mulheres terdo
sintomas no periodo pés-menopausa. Quando presentes, a intensidade e o tipo variam de uma
mulher para outra (BRASIL, 2016).



Sintomas passageiros

Diminuic&o ou aumento do intervalo entre os ciclos menstruais, aumento do nimero de
dias de menstruacdo, ondas de calor, suores, calafrios, palpitacGes, dor de cabeca, tontura,
dorméncias no corpo, diminui¢do da autoestima, irritabilidade, dificuldade de concentracdo e
memoria, dificuldades sexuais, rejeicdo do parceiro, diminuicdo do desejo sexual e insdnia
(BRASIL,2016; BRASIL, 2018).

Sintomas permanentes

Ressecamento e sangramento vaginal, dor durante as relagfes sexuais, dor ao urinar,
aumento do nimero de vezes que sente vontade de urinar, urgéncia urinéria, aumento nos niveis
de gordura e agucar do sangue (colesterol e triglicerideos), diminui¢do das gorduras ‘’boas’’ no
sangue (colesterol HDL); fragilidade nos ossos (alteracGes na massa e estrutura que sdo mais
frequentes nos 0ssos da coluna e colo do fémur (perna)), acimulo de gordura na regido do
abdome (barriga) (BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

Reduza essas manifestaces adotando estilo de vida saudavel, com prética de atividade
fisica regular e alimentando-se de forma adequada. Saiba o que fazer para tratar alguns dos

principais sintomas passageiros e permanentes do climatério.

5) Insbnia

A insdnia é caracterizada quando ocorre dificuldade para adormecer ou permanecer
dormindo, no minimo trés vezes por semana, por pelo menos um més. Existem medidas
relacionadas a mudancas de comportamento que sdo eficazes para o tratamento da insonia, nao
sendo necessario uso de medicamentos (MANESS, KHAN, 2015).

O que fazer?
e Diminua a ingestdo de liquidos antes da hora de dormir para evitar muitas idas ao
banheiro
e Deite-se para dormir apenas quando sentir sono
e Pratique atividades fisicas em intervalo maior que quatro horas antes do horario de dormir
e Deite-se e levante-se sempre nos mesmos horarios todos os dias da semana,
independentemente da quantidade de sono que dormir a noite

e Evite cochilos, principalmente a tarde
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e Escolha uma atividade prazerosa diaria para a hora de se deitar: ler, tomar banho morno,
por exemplo

e Garanta que o quarto e a cama estejam confortaveis

e Naio faca refei¢des “’pesadas’ antes de deitar- se

e Se permanecer acordada por mais de 15 minutos apds apagar as luzes, levante-se e
permaneca fora da cama até perceber que ird adormecer

e Respire de forma lenta e profunda por alguns minutos

e Evite o consumo de alcool, cafeina e fumo quatro a seis horas antes de deitar- se

e Use 0 quarto apenas para dormir e sexo

e Evite estimulos negativos antes de dormir, tais como: ruidos altos e luzes brilhantes,
exposicao a frio ou calor em excesso

e Nao assista televisdo e ndo faca refeicdes na cama

e Use um diario para registrar pensamentos diarios, pois registrar preocupagdes antes de
dormir pode ajudar a transferir esses pensamentos para o papel e “’limpa’’ a mente
tornando mais fécil o adormecer

e Atividades como ioga, acupuntura, auriculoterapia, massagem terapéutica, hipnose,
meditagcdo também podem auxiliar no reestabelecimento do padrdo de sono adequado
(MANESS, KHAN, 2015).

6) Sintomas urogenitais

Na p06s- menopausa, a diminuic¢do dos niveis do hormonio estrogénio causa a diminui¢éo
da forca dos musculos de sustentacdo da bexiga e utero. As alterac6es nos tecidos da vagina e
sistema urindrio aumentam o risco de desenvolver infec¢bes urinarias e perda de urina sem
controle (incontinéncia) (BRASIL, 2010b; BRASIL, 2016).

Devido a perda da elasticidade dos tecidos da vagina pode ocorrer sangramento, dor,
diminuicdo da lubrificagéo e dificuldade para chegar ao orgasmo durante as relagdes sexuais
(BRASIL, 2017; BRASIL, 2018).

O que fazer?
e Usar lubrificantes (a base de agua) e hidratantes vaginais
e Aplicar estrogénios (cremes contendo hormdnio) na vulva e vagina (parte externa e

interna da genitalia feminina), conforme prescricao e orientacdo médica



e O laser vaginal e a radiofrequéncia sdo tratamentos que melhoram os sintomas do
ressecamento vaginal na pds-menopausa. S8o técnicas que causam pequenas lesdes
através do calor nas camadas superficiais da pele estimulando a producdo de colageno
melhorando, assim, a elasticidade e resisténcia dos tecidos da vagina. Estes tratamentos
tém como limitagbes os custos elevados e a falta de estudos suficientes avaliando os
riscos e seguranca de seu uso em longo prazo (ARNOLD; HEHN; KLEIN, 2016;
BRASIL, 2018).

7) Fogachos e suores noturnos

Fogachos sdo ondas de calor que ocorrem na parte superior do corpo, pescogo e rosto,
acompanhado de vermelhiddo na face, médos quentes, suores e, as vezes, palpitacdes, dor de
cabeca e nausea. O periodo de duragdo dos fogachos varia de trés a cinco anos (BRASIL, 2010b;
BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

O que fazer?
e Durma em ambiente bem ventilado
e Use roupas que possam ser retiradas facilmente se perceber chegada das ondas de calor
e Use tecidos que deixem a pele “’respirar’’
e Beba um copo de dgua ou suco quando perceber a chegada dos sintomas
e Evite fumar e consumir bebidas alcodlicas e que contenham cafeina
e Anote em um diario 0s momentos em que o fogacho se inicia para que, dessa forma,
possa tentar evitar situagfes-gatilho causadoras desse sintoma
e Pratique exercicios fisicos
e Se estiver acima do peso, adote medidas para perder peso

e Respire lenta e profundamente por alguns minutos (BRASIL, 2016).

Alerta: Se os sintomas ndo reduzirem com estas medidas e estiverem afetando seu bem-
estar e sua qualidade de vida, procure auxilio em um servico de salde para que alternativas de
tratamento sejam adotadas. O médico também investigard possiveis doengas que tem suores

como sintoma.

* FUNCIONALIDADE: aqui serd inserido diario para a mulher possa anotar situacoes-

gatilho que desencadeiam os fogachos e assim possa evitar estas situagoes.
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8) Transtornos psicologicos no climatério

Grande parte das mulheres atravessa o climatério de forma tranquila, porém algumas
apresentam sintomas depressivos nesta fase. As causas de depressédo no climatério podem ser
devido a reducdo de horménios, mas também podem ter como origem fatores sociais e
conjugais da vida de cada mulher (BRASIL, 2016).

O que fazer?
e Evite situacdes que causem estresse
e Faca atividades de lazer, trabalho, aprendizagem, de convivéncia em grupo, troque
experiéncias com outras mulheres, pois estas atividades proporcionam momentos
prazerosos e colaboram para a vivéncia do climatério de forma mais positiva
e Procure ajuda médica caso sintomas de depressdo (tristeza, desanimo, falta de energia,
cansaco, perda de prazer) e ansiedade sejam frequentes e de longa duragcdo (BRASIL,

2016).
Nivel de pertinéncia Compreensao verbal
1-( ) Nada pertinente 1-( ) Nada compreensivel
2 - () Pouco pertinente 2 - () Pouco compreensivel
3 - ( ) Muito pertinente 3 - ( ) Muito compreensivel
4 - () Bastante pertinente 4 - ( ) Bastante compreensivel

Justificativa:para respostas “1” ou “2”, indicar referéncia para estudo e sugestdes.

(digitar aqui)

Area 04

Prevencéo de doencas

No periodo p6s-menopausa as mulheres ficam mais vulneraveis a desenvolver algumas
doencas. Isto ocorre devido a diminuicdo dos horménios femininos, principalmente o

estrogénio e também aos fatores naturais do envelhecimento (BRASIL, 2017).
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1- Doencas Cardiovasculares
As doencas cardiovasculares ocupam o primeiro lugar como causa de morte feminina.

As medidas abaixo ajudam a prevenir infarto (ataque cardiaco), aterosclerose

(enrijecimento das artérias), dislipidemia (elevagdo dos niveis de gorduras ruins e diminui¢cdo

das gorduras boas), diabetes, hipertensdo arterial (presséo alta), obesidade, acidente vascular

encefalico (derrame).

Adote um estilo de vida saudavel, pratique exercicios fisicos e mantenha o peso adequado
(BUSHNELL et al., 2014).

N&do fume e evite ficar no mesmo ambiente em que pessoas estejam fumando (fumo
passivo) (LEE et al., 2017).

Beba no maximo uma dose de bebida alcodlica por dia

Consuma grande quantidade de vegetais, frutas e cereais integrais, linhaca, aves, peixes
(salmado, atum, cavala, sardinha, etc.), legumes, 6leos vegetais (oliva), 6leo de linhaca e
nozes (LEE et al., 2017).

Adote dieta pobre em sddio (02 gramas de sddio ou 05 gramas de sal ou uma colher de
cha cheia por dia), acucares simples e gorduras saturadas (BUSHNELL et al., 2014;
BRASIL, 2019).

A dieta mediterrdnea previne doencas cardiovasculares. Esta dieta contém frutas
legumes, frutas secas e azeite de oliva (ROYO-BORDONADA et al., 2016).

Praticar ioga reduz a pressao arterial, o peso e os niveis de gorduras ruins do sangue
(SHUFELT, DUTRA, RAMINENI, 2019).

2 - Prevencao de osteoporose e quedas

A osteoporose € uma doenga silenciosa que causa fraturas na populacdo acima de 50

anos. As mulheres na p6s-menopausa sdo grande parte das vitimas desta doenca, pois neste

periodo passam por perda 6ssea devido a menor absorcdo de célcio pelo organismo tornando
seus 0ssos frageis e vulneraveis a fraturas (BRASIL, 2017; RADOMINSKI et al., 2017).

Fatores de risco para osteoporose

Sé&o fatores de risco para a osteoporose: maior tempo de menopausa, peso elevado, maior

namero de filhos, sedentarismo, histéria familiar de osteoporose, uso de fumo, idade mais

avancada, ter menstruado cedo, baixa ingestdo de alimentos ricos em calcio e ingestéo elevada
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de alimentos ricos em cafeina (BRASIL, 2016; COMPSTON et al., 2017; CANADA, 2019).

O que fazer para prevenir osteoporose e quedas?

e Consuma alimentos ricos em vitamina D e célcio para prevenir a osteoporose (leite,
iogurte, queijos, couve, agrido, espinafre, taioba, brocolis, repolho, sardinha e castanhas)
(BRASIL, 2016).

e Pessoas com intolerancia a lactose podem optar por bebidas a base de soja, améndoa e
arroz fortificados com calcio (CANADA, 2019).

¢ Inclua ameixas secas como parte de suas recomendacdes de consumo de frutas, pois elas
tém potencial para reduzir a perda éssea na pos-menopausa (WALACE, 2017).

e Mulheres com mais de 50 anos devem ingerir 1200 mg de célcio diariamente através da
alimentacdo e, se necessario, complementar com suplemento de calcio

e Tome sol sem filtro solar por 15 minutos todos os dias antes das 10 horas e apds 16h

e Pratique exercicios fisicos regulares, pois eles fortalecem os 0ssos, melhoram o equilibrio
e flexibilidade

e Pare de fumar

e N4o consuma bebidas alcdolicas e, se consumir reduza para duas doses ou menos por dia
(fumo e alcool reduzem a absorc¢édo de calcio pelos 0ssos)

e MedicacOes sedativas e hipnéticas (medicacdes controladas) reduzem a absorcdo de
célcio

e Diminua a ingestdo de cafeina (chocolate, café, refrigerante)

e Alimente-se com quantidades suficientes de proteinas

e Praticar Tai Chi reduz o risco de quedas

e Use medidas de seguranca doméstica para reduzir o risco de quedas: tapetes
antiderrapantes no banheiro, substituir pisos escorregadios, iluminagcdo adequada,
cuidados com escadas e degraus

e Aumente a atencdo se tiver dificuldade para enxergar ou ouvir, pois estes problemas
também aumentam o risco de quedas

e Parareduzir o risco de quedas pratique exercicios que fortalegam o quadriceps (musculo
da parte da frente da coxa) e exercicios com suporte do proprio peso

e Conheca e pratique exercicios que auxiliam no fortalecimento muscular, alongamento e

melhoram o equilibrio na Cartilha da Sociedade Brasileira de Reumatologia que esta
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disponivel no link:
INTERACAO:

https://www.reumatologia.org.br/download/osteoporose/

Como é feito o diagndstico da osteoporose?

A densidade mineral 6ssea (DMO) avalia a forca e qualidade dos ossos, também estima
seu risco de fratura. Este exame deve ser realizado por todas as mulheres com 65 anos ou mais
e por mulheres na pds-menopausa que tenham doencas que levem a perda 0ssea e que tenham
pelo menos um fator de risco para fraturas: fumante, peso abaixo de 57,7 kg, ingestao excessiva
de alcool, portadora de artrite reumatoide, historia de fratura de quadril dos pais, fraturas apos

a menopausa (menos cranio, 0sso facial, tornozelo e dedos) (SHIFREN, GASS, 2014).

*ILUSTRACAO: aqui serdo inseridas ilustracdes representando o contetdo citado.

3- Prevencao de cancer no climatério

Cancer de colo do uUtero

Fatores de risco

O céancer do colo de Utero ocorre quando ha um crescimento desordenado das células
deste orgao.

A infeccéo pelo Papilomavirus Humano (HPV) é um fator importante para o surgimento
deste cancer, estando este virus presente em 70% dos casos (BRASIL, 2016).

Cerca de 80% das mulheres sexualmente ativas sdo contaminadas pelo HPV ao longo
de sua vida e 32% sdo infectadas pelos tipos de HPV que desenvolvem lesdes de cancer (INCA,
2016).

Alteracdes no colo

Grande parte das infec¢bes no colo do Utero sdo passageiras e desaparecem sozinhas.
As lesdes persistentes sao conhecidas como “’feridas” e sdo classificadas como: NIC I, II e III.
Estas sdo as chamadas lesdes precursoras de cancer, pois tem potencial para se transformarem

em cancer invasor, se ndo tratadas corretamente (BRASIL, 2013; INCA, 2016).


https://www.reumatologia.org.br/download/osteoporose/
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Prevencao
O contato com virus HPV ocorre através de contato direto da pele ou mucosa infectada,
principalmente durante as relac6es sexuais. O uso de preservativos masculinos e femininos nao
protege totalmente da infeccao, pois o contato sexual também acontece na regido ndo coberta
pela camisinha (vulva, regido escrotal e anal) (BRASIL, 2013; INCA, 2016).
e Use preservativo em todas as relacdes desde o inicio do contato sexual
¢ O preservativo feminino é mais eficaz na prevencgéo contra o virus HPV
e Evite ter mais de um parceiro sexual

e Realize higiene pessoal apos as relacbes sexuais

Rastreamento

Rastreamento significa a realizacdo de exames em mulheres sadias, para que sejam
identificadas pessoas que tenham a doenca, mas ainda ndo apresentaram sinais e sintomas. Os
exames devem ser realizados periodicamente, por certo periodo, pois assim existe maior chance
de identificar a doenca em sua fase inicial (RABELO, 2019).

A prevencao ou Papanicolau é o exame para rastreamento do cancer de colo do Utero e
deve ser realizada a partir de 25 anos em mulheres que iniciaram atividade sexual. Mulheres
sem histdria de atividade sexual, ndo devem realizar rastreamento. Os dois primeiros exames
devem ser realizados com intervalo de um ano e ap6s dois resultados normais, 0s exames devem
ser realizados a cada trés anos até os 64 anos de idade (INCA, 2016; AMAROLI et al, 2015).

e Realize exame preventivo (citologia oncética ou exame de Papanicolau) periodicamente
e se, com intervalo de um ano, os resultados de dois exames preventivos forem normais,
realizar o proximo exame a cada 03 anos (INCA, 2016; AMAROLI et al, 2015).

e Faca exames preventivos até 64 anos e deixe de fazer se ap0s 64 anos, tiver dois exames
com resultados negativos nos ultimos cinco anos. Mulheres com 64 anos ou mais que
tenham historia de lesdo que possa causar cancer devem continuar o rastreamento (INCA,
2016; AMAROLI et al, 2015).

Cuidados antes da realizacdo da citologia do colo uterino
¢ Nao realizar ultrassonografia transvaginal dois dias antes do exame, pois o gel utilizado
interfere na qualidade da amostra;
e Nao usar gel, lubrificantes, espermicidas ou medicagOes vaginais dois dias antes do

exame;
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o N&o usar preservativos com lubrificantes dois dias antes do exame;

e Se estiver no periodo menstrual, adiar o exame para o quinto dia apos o término da
menstruacdo, a menos que o sangramento vaginal seja anormal o que justifica a coleta do
exame (INCA, 2016).

*|LUSTRACAO: aqui sera inserida uma ilustracio representando o conte(ido citado.

Céancer de mama

O céancer de mama se caracteriza pelo crescimento desordenado de células anormais na
mama. Estas alteracGes acontecem devido a alteracdes genéticas, heranca familiar, devido a
exposicdo a fatores ambientais ou ainda a caracteristicas individuais do organismo de cada
pessoa (BRASIL, 2013;INCA, 2015; INCA, 2018).

Fatores gerais de risco para cancer de mama

e O principal fator de risco para este cancer € a idade, pois quanto maior a idade, maior o
risco de adoecimento e morte por essa doenca (BRASIL, 2013; INCA, 2015).

e Fatores hormonais e reprodutivos também aumentam o risco desenvolver cancer de
mama: primeira menstruacao precoce, menopausa tardia (apos 55 anos), nao ter filhos ou
engravidar ap6s 30 anos, fazer uso de reposicdo hormonal por longos periodos,
obesidade, consumir mais de trés doses de bebida alcoolica por semana e uso de fumo
atual ou no passado (INCA, 2015).

Quem sdo as pessoas que possuem risco elevado para cancer de mama?
e Mulheres com mae ou irma diagnosticadas com cancer de mama antes de 50 anos
e Mulheres que tiveram mae ou irm& diagnosticada com céancer de mama bilateral ou de
ovario em qualquer idade
e Mulheres com historia de cancer de mama em parente do sexo masculino (BRASIL,
2013; INCA, 2015).

S&o recomendac0es para a prevencdo do cancer de mama:
¢ Realize mamografia a partir dos 40 anos

e N&o se exponha a radiagédo



o Adote estilo de vida saudavel: ndo fume e evite bebidas alc6olicas

e Mantenha o peso corporal adequado, principalmente apds a menopausa

e Pratique 180 minutos de atividade fisica cardiorrespiratéria, (caminhada, corrida, danca,
ciclismo) por semana (30 minutos ao dia seis vezes na semana) (HARVIE, HOWELL,
EVANS, 2015; RABELO, 2019).

Sinais suspeitos de cancer de mama

O habito de observacéo das mamas possibilita que sejam reconhecidos sinais e sintomas
suspeitos. Na posicao deitada e em pé observar a aparéncia e contorno das mamas em frente a
um espelho (SBM, 2018).

e Sdo sinais suspeitos: nddulos (caro¢os) nas mamas e axilas, saida de secre¢do com sangue
pelos mamilos (bico dos seios), manchas vermelhas nas mamas, diferenca de tamanho
das mamas, edema (inchago), pele da mama enrugada ou com aparéncia de casca de
laranja, mudanca no formato dos mamilos (BRASIL, 2013; INCA, 2015; SBM, 2016).

*ILUSTRACAO: aqui sera inserida uma ilustragio representando o contetido citado.
INTERACAO: Aqui seréa inserido lembrete (com alertas) para a data de realizagdo dos

préximos exames de rastreamento de cancer de colo do Utero e mama

4-Prevencdo de InfeccBes Sexualmente Transmissiveis (IST)

As Infeccdes Sexualmente Transmissiveis (IST) sdo doencas transmitidas de uma
pessoa a outra por contato sexual ou sangue. Feridas nos 6rgdos genitais, corrimento na uretra
ou vagina e doenca inflamatdria pélvica (DIP) sdo sintomas das IST (BRASIL, 2015).

Para prevenir IST tenha os seguintes cuidados (BRASIL, 2019):

e Use preservativo

e Vacine-se contra hepatites A e B

e Converse com seu parceiro e pergunte se ele realizou recentemente exames para HIV e
hepatites.

o Faca testes para HIV e outras infecgdes sexualmente transmissiveis (IST)regularmente

e Realize exame preventivo para cancer do colo uterino

e Se possuir diagnostico de HIV, faca o tratamento conforme orientagdo médica

e Guarde preservativos longe do calor e verifique se a embalagem esta danificada
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o Use lubrificantes a base de &gua, pois 6leos aumentam a chance de o preservativo rasgar-
se

e Cada preservativo deve ser usado uma unica vez

e Troque o preservativo se a relagéo sexual for demorada

e Colocar o preservativo feminino antes da relacédo e retira-lo apos a relacdo, ainda na
posicao deitada

e Para colocar o preservativo feminino, a mulher deve ficar na posi¢cdo em pé com um dos
pés em cima de uma cadeira ou sentada com os joelhos afastados, agachada ou deitada.

e Apertar 0 anel mével do preservativo e com o dedo indicador, empurré-lo o mais
profundo possivel, a argola externa deve ficar para fora da vagina. Guiar o pénis para o
centro do anel externo durante a penetracéo.

e O preservativo masculino deve ser colocado e retirado ainda com o pénis ereto (duro),
para evitar vazamento de esperma

e Deve-se deixar espaco da ponta do preservativo masculino para que receba o esperma

Nivel de pertinéncia Compreensao verbal
1-( ) Nada pertinente 1-( ) Nada compreensivel
2 - () Pouco pertinente 2 - () Pouco compreensivel
3 - ( ) Muito pertinente 3 - ( ) Muito compreensivel
4 - () Bastante pertinente 4 - () Bastante compreensivel

Justificativa:para respostas “1” ou “2”, indicar referéncia para estudo e sugestdes.

(digitar aqui)

Area 05

Saude bucal

No climatério as mulheres ficam vulneraveis a doencas que podem levar a perda de

dentes, como € o caso da osteoporose e doenca periodontal. Para evitar estes problemas, tenha
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0s seguintes cuidados:

Higienize os dentes, lingua, préteses e gengiva com fio dental e escova macia
Se apresentar secura na boca, use hidratantes bucais

Beba &gua e bebidas sem agucar com frequéncia

Masque goma (chiclete) para estimular a producéo de saliva

Evite fumo e bebidas alcoolicas

Evite alimentos salgados ou condimentados

Se usar prétese observe se esta bem adaptada e com todas as partes integras

Se ndo tiver dentes, higienize a gengiva com fralda umedecida (BRASIL, 2008).

*ILUSTRACAO: aqui sera inserida uma ilustragio representando o contetido citado.

1-
2.
3-
4 -

Nivel de pertinéncia Compreensao verbal
() Nada pertinente 1-( ) Nada compreensivel
() Pouco pertinente 2 - () Pouco compreensivel
() Muito pertinente 3 -( ) Muito compreensivel
( ) Bastante pertinente 4 - () Bastante compreensivel

Justificativa:para respostas “1” ou “2”, indicar referéncia para estudo e sugestdes.

(digitar aqui)

Area 06

Sexo

Durante o climatério algumas mulheres relatam piora e/ ou diminuicdo /interrupcéo de

suas praticas sexuais. S8 comuns sintomas como ressecamento vaginal, coceira, irritagdo,

ardéncia, sensacdo de pressao e dor durante a relacdo sexual. Também pode ocorrer perda do
desejo sexual e rejeicdo do parceiro (BRASIL, 2016; BRASIL, 2010b).

Recomenda-se:
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e Usar preservativos masculinos ou femininos

e Usar lubrificantes vaginais a base de agua nas relacdes sexuais para diminuir os efeitos
do ressecamento vaginal

e Buscar auxilio médico em caso de dor, ressecamento ndo aliviado pelo uso de
lubrificantes ou sangramento durante as relaces sexuais, para que sejam fornecidas
outras opcles de tratamentos existentes para alivio destes sintomas e investigado a

existéncia de doencas que também apresentam sangramento vaginal.

*|LUSTRACAO: aqui sera inserida uma ilustracio representando o contetido citado.

Nivel de pertinéncia Compreenséo verbal
1-( ) Nada pertinente 1-( ) Nada compreensivel
2 - () Pouco pertinente 2 - () Pouco compreensivel
3 - ( ) Muito pertinente 3 -( ) Muito compreensivel
4 - () Bastante pertinente 4 - () Bastante compreensivel

Justificativa:para respostas “1” ou “2”, indicar referéncia para estudo e sugestdes.

(digitar aqui)

Area 07

Terapia hormonal (TH), medicina natural e praticas complementares

Terapia Hormonal (TH)

A Terapia Hormonal (TH) é uma alternativa para alivio e tratamento dos sintomas do
climatério através da oferta de hormonios. Este tratamento deve ser usado quando outros
tratamentos ndo solucionarem as queixas da paciente e a intensidade da sintomatologia afetar a
qualidade de vida da mulher (BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

A decisdo pelo uso da TH deve ser conjunta entre a mulher e seu médico sempre
avaliando os riscos e beneficios dessa opcao de tratamento. Deve ser usado pelo menor tempo
possivel e interrompido quando os sintomas do climatério tiverem melhorado, de acordo com
orientacdo medica (BRASIL, 2018).
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IndicacOes e contra- indicagdes da Terapia Hormonal (TH)

Sao indicacOes para TH: fogachos moderados a severos, sintomas da atrofia urogenital
(ressecamento, coceira, dor nas relacGes sexuais, dor ao urinar, tratamento da menopausa
precoce (antes de 40 anos) e prevencdo da osteoporose (BRASIL, 2010b; BRASIL, 2016;
BRASIL, 2018).

Sao contra- indicacdes para uso da TH: mulheres com doenca do figado atual, cancer
de mama ou lesdes que podem causar cancer de mama, cancer de endométrio (camada que
reveste internamente o Utero), sangramento vaginal de causa desconhecida, trombose, doenca
das coronérias, lupus, doencas da circulacdo do cérebro, porfiria (doenca sanguinea) (BRASIL,
2018).

e A TH é recomendada para mulheres com menos de 60 anos e menos de 10 anos de
menopausa (Ultima menstruacdo)

¢ No Brasil, a TH € oferecida através de medicamentos via oral e também através de cremes
e dvulos vaginais (BRASIL, 2018; BRASIL, 2016)

e Qutros beneficios da TH: melhora nos distarbios do humor e do sono, prevencao do
diabetes tipo 2, deméncia, doencas cardiovasculares e melhora da qualidade de vida
(BRASIL, 2018).

Efeitos colaterais da Terapia Hormonal (TH)

O tratamento dos sintomas do climatério com hormdnios pode ocasionar efeitos
adversos, variando de acordo com o tipo de horménio utilizado e com o organismo da paciente
(BRASIL, 2016).

e TH com estrogénios: nauseas, distdrbios gastrintestinais (se uso via oral), sensibilidade
nas mamas, dor de cabeca, inchaco, possivel estimulo a leio miomas no utero e
endometriose.

e TH com progestagenos: dor nas mamas, colicas abdominais, alteracbes do humor,
fadiga, depressdo, irritabilidade, alteracdes na pele, ganho de peso, ansiedade e dores

generalizadas.



-Medicina natural e préaticas complementares
As terapias complementares podem ser usadas para a melhoria das queixas do
climatério. Estes tratamentos devem ser sempre orientados/realizados por profissional
capacitado. E importante saber que medicacOes fitoterapicas podem ter contraindicacdes.
Algumas terapias ndo farmacoldgicas podem reduzir os sintomas climatéricos (BRASIL, 2018;
SHUFELT, DUTRA, RAMINENI, 2019).
e Acupuntura
¢ Meditacdo, ioga e alongamento auxiliam na reducéo do stress e sintomas climatéricos
e Produtos contendo isoflavonas: soja e derivados, amendoim, Trifoliumpratense L. ou
trevo vermelho (redclover), kudzu(Puerarialobata,) podem ser utilizados para reduzir os
sintomas do climatério. Hipérico (Hipericoperforatum), Valeriana (Valeriana
officinalis), Melissa (Melissa officinalis), sdo usadas para alivio da ansiedade e insonia
(BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

INTERACAO: aqui sera inserido video e/ou mUsica ensinando técnicas de meditacao

*ILUSTRACAO: aqui serdo inseridas ilustragdes representando o contetdo citado.

Nivel de pertinéncia Compreensao verbal
1-( ) Nada pertinente 1-( ) Nada compreensivel
2 - () Pouco pertinente 2 - () Pouco compreensivel
3 - ( ) Muito pertinente 3 -( ) Muito compreensivel
4 - () Bastante pertinente 4 - () Bastante compreensivel

Justificativa:para respostas “1” ou “2”, indicar referéncia para estudo e sugestdes.

(digitar aqui)

128



APENDICE F - QUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO PUBLICO-

ALVO/MULHERES

1.1 Idade em anos:

1.2 Grau de escolaridade:

( ) fundamental incompleto
() fundamental completo
() ensino médio incompleto
() ensino médio completo
() superior incompleto
() superior completo

( ) pbs-graduacéo

1.3 Onde vocé procura informacdes relacionadas a sua saude?

() rédio

() televiséo

() revistas/jornais impressos

() internet

() profissionais de salde

Se a resposta for “internet”, responda a pergunta seguinte:

1.4 Vocé costuma pesquisar na internet sobre satde?

( )sim( )néo

1.5 Vocé utiliza aplicativos para smartphone (ex: WhatsApp, outros):
() diariamente

() semanalmente

() quinzenalmente

( )mensalmente

1.6 Vocé utiliza algum aplicativo relacionado a saude

( )sim ( )ndo
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APENDICE G - VERSAO 1-CONTEUDO DO SOFTWARE

Area 01

Entendendo o climatério

O que é climatério?
O climatério é a passagem da fase reprodutiva para a ndo reprodutiva e acontece
normalmente entre os 40 e 65 anos. E um periodo natural que faz parte do envelhecimento da

mulher trazendo mudangas no corpo, nos aspectos psicoldgicos e sociais (BRASIL, 2016).

O que é menopausa?

A menopausa € a Ultima menstruacdo e ocorre em média entre 0s 48 e 50 anos, sendo
estabelecida quando a mulher fica 12 meses seguidos sem menstruagdes (BRASIL, 2016).

Cirurgias ginecoldgicas e tratamentos médicos como odecancer de mama séo situacoes

gue também levam a menopausa (BRASIL, 2010b).

Mudancas fisicas, psicoldgicas e sociais no climatério

Com a diminuicdo dos hormdnios femininos (estrogénio e progesterona), as mulheres
passam por mudangas bioldgicas, psicoldgicas e sociais que afetam seu modo de viver.

Como nas demais fases da vida, o climatério pode ser vivido de forma saudavel,
produtiva e feliz a partir da adocéo de estilo de vida saudavel e da deciséo de ver essa fase da
vida de forma positiva, ressignificando esse momento (BRASIL, 2016).

ILUSTRACAO: aqui sera inserida uma ilustracio representando o contetido citado.

Area 02

Estilo de vida saudavel

Durante o climatério é fundamental adotar um estilo de vida saudavel. Estas atitudes

ajudam a diminuir os sintomas que podem alterar a sua qualidade de vida nesse periodo
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(BRASIL, 2016):

e Pratique atividade fisica regularmente

A pratica de atividade fisica é eficiente para manter a salde fisica e mental. Seus
beneficios refletem na manutencao das taxas de gorduras do sangue, tem efeito protetor para a
funcdo do coracdo e circulacdo, previne obesidade, osteoporose, fraqueza muscular e ainda
reduz os niveis de estresse e sintomas da menopausa, incluindo as ondas de calor (BRASIL,
2010b; BRASIL, 2016; BRASIL, 2008; CANADA, 2019).

e Pratique exercicios de acordo sua capacidade fisica e aumente a intensidade aos poucos
(LEE et al., 2017).

e Pratique 150 minutos de atividade aerébica moderada por semana durante o trabalho ou
lazer sendo ao menos 10 minutos de atividade fisica continua por periodo (BRASIL,
2016).

*Sao atividades aerdbicas: caminhada, corrida, danca, hidroginastica, andar de bicicleta,
subir escadas, pular corda, dentre outras.

*A atividade é moderada quando a respiracdo fica acelerada e ofegante, porém
consegue- se falar sem dificuldade. Na atividade fisica intensa a respiragdo fica muito ofegante

e a pessoa tem dificuldade para falar devido ao esforco realizado (BRASIL, 2017).

¢ Realize diariamente ou sempre que possivel atividade de lazer, relaxamento, coordenacéo
motora, manutencdo do equilibrio e outras que envolvam contato com pessoas: danca,
caminhada, corrida, musculacdo, tai- chi e ioga (LEE et al., 2017).

e Aparelhos usados para contar passos (pedémetros) podem ser usados para indicar seu
nivel de atividade diaria (a meta diaria recomendada € de 6 a 7 mil passos) (HERON et
al., 2014).

ILUSTRACAO: aqui sera inserida uma ilustracio representando o contetido citado.
INTERACAO: aqui sera inserido uma ferramenta para contar o numero de passos/dia

(peddmetro).

e Prefira alimentacdo saudavel
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Pode-se reduzir o risco de adquirir doengas cardiacas, diabetes, obesidade, osteoporose
e deméncia tendo uma alimentacdo saudavel durante o climatério (HARVIE, HOWELL,
EVANS, 2015).

Conheca e siga os dez passos para uma alimentacédo saudavel (BRASIL, 2014)

Passo 1 - Faca dos alimentos in natura (naturais) a base da alimentacao: gréos, raizes,
tubérculos, farinhas, legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e carnes, feijdo, arroz,
milho, batata, tomate, abdbora, laranja, banana, frango e peixes

Passo 2- Utilize, 6leos, gorduras, sal e aglcar em pequenas quantidades ao temperar e
cozinhar alimentos

Passo 3- Limite o consumo de alimentos processados: conserva de legumes, compotas
de frutas, paes, queijos

Passo 4- Evite o consumo de alimentos ultraprocessados: biscoito recheados,
salgadinhos de pacote, refrigerantes, macarrdo instantaneo

Passo 5- Tenha atencéo ao fazer uma refeicdo, alimente-se em ambientes apropriados,
e, sempre que possivel, em companhia. Faca refeicdes em horarios semelhantes todos os dias e
evitar “beliscar” nos intervalos das refeicoes

Passo 6- Compre seus alimentos em locais que oferecam variedades de alimentos
naturais ou minimamente processados. Sempre que possivel prefira alimentos organicos
(produzidos de forma natural)

Passo 7- Desenvolva o habito de cozinhar, pratique e partilhe suas habilidades culinarias
com outras pessoas

Passo 8- Planeje seu tempo para dar a alimentacdo o espaco que ela merece. Organize a
despensa e defina com antecedéncia o cardapio da semana

Passo 9- Quando estiver fora de casa, prefira locais que servem refeicoes feitas na hora.
Evite fast- food (lanches rapidos, sanduiches)

Passo 10- Seja critico quanto as informacdes e mensagens sobre alimentacdo veiculadas

em propagandas comerciais (TV, internet, etc.)

ILUSTRACAO: alimento in natura, alimento processado e alimento ultraprocessado

¢ Mantenha o peso normal para prevenir sobrepeso e obesidade
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Durante o envelhecimento feminino ocorre reducdo do metabolismo. No climatério o
ganho de peso chega a 800 gramas por ano, podendo haver um aumento de 20% na gordura
corporal. Manter-se ativa ou em movimento colabora para acelerar o metabolismo e diminui o

ganho de peso (BRASIL, 2010b).

Para saber se seu peso esta adequado, calcule seu indice de massa corporal (IMC).

INTERACAO: aqui sera inserida uma calculadora para a mulher calcular seu IMC
IMC=PESO/ALTURA X ALTURA

indice de Massa Corporal (IMC)
Peso adequado De 18,5 a 24,9 kg/m?
Sobrepeso De 25 a 29,9 kg/m?
Obesidade Igual ou maior que 30 kg/m?

- A medida da circunferéncia abdominal (medida da cintura), permite conhecer o risco
de desenvolver doencas do coracéo e diabetes.

Medida da circunferéncia abdominal em mulheres adultas
Ideal Menor que 80 cm
Risco elevado Maior que 80 cm
Risco muito elevado Maior que 88 cm

ILUSTRACAO: aqui serd inserida figura demonstrando como medir a circunferéncia
abdominal
e As mulheres acima do peso, ou seja, com indice de massa corporal (IMC) de 25 a 29,9
kg/m2, devem realizar um minimo de 60 a 90 minutos de atividade fisica moderada,
preferencialmente todos os dias da semana (LEE et al., 2017).

e Mulheres obesas devem realizar 300 minutos de atividade fisica por semana para reduzir
a gordura corporal total, (FRIEDENREICH et al., 2015).

e Adote cuidados para ter um sono saudavel no climatério
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A necessidade de sono varia de uma pessoa para outra e muda com a idade. Recomenda-
se que adultos e pessoas com mais de 50 anos durmam de sete a oito horas por dia. Siga estas
recomendacdes para ter um sono de qualidade (BRASIL, 2019):

e Acorde no mesmo horario nos sete dias da semana

e Exponha- se a luz durante o dia

e Faca exercicios fisicos regularmente

e Evite cafeina a tarde e a noite

e Evite comidas e bebidas trés horas antes de deita- se

e Evite alcool a noite, pois seu uso aumenta o nimero de despertares noturnos
e Fumantes devem evitar nicotina 4 a 6 horas antes de deitar- se

e Ir para a cama com sono

e Mantenha o quarto escuro e silencioso a noite

e Se houver necessidade de levanta- se a noite, evite luzes brancas e azuis

e Deixe o quarto para dormir: evite livros, TV, celulares, tablets ou leitura de e- mails

Area 03

Principais queixas do climatério

No climatério algumas mulheres podem experimentar sintomas (queixas) devido a
queda nos niveis dos horménios femininos nesse periodo. Nem todas as mulheres terdo
sintomas no periodo pés-menopausa. Quando presentes, a intensidade e o tipo variam de uma
mulher para outra (BRASIL, 2016).

Sintomas passageiros

Diminuigdo ou aumento do intervalo entre os ciclos menstruais, aumento do nimero de
dias de menstruacdo, ondas de calor, suores, calafrios, palpitacbes, dor de cabeca, tontura,
dorméncias no corpo, diminuigdo da autoestima, irritabilidade, dificuldade de concentracdo e
memoria, dificuldades sexuais, rejeicdo do parceiro, diminui¢cdo do desejo sexual e insdnia
(BRASIL,2016; BRASIL, 2018).

Sintomas permanentes
Ressecamento e sangramento vaginal, dor durante as relagfes sexuais, dor ao urinar,

aumento do numero de vezes que sente vontade de urinar, urgéncia urinaria, aumento nos niveis
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de gordura e agucar do sangue (colesterol e triglicerideos), diminui¢ao das gorduras ‘’boas’’ no
sangue (colesterol HDL); fragilidade nos ossos (alteragcdes na massa e estrutura que séo mais
frequentes nos 0ssos da coluna e colo do fémur (perna)), acimulo de gordura na regido do
abdome (barriga) (BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

Reduza essas manifestaces adotando estilo de vida saudavel, com pratica de atividade
fisica regular e alimentando-se de forma adequada. Saiba o que fazer para tratar alguns dos

principais sintomas passageiros e permanentes do climatério.

9) Insbnia

A insbnia é caracterizada quando ocorre dificuldade para adormecer ou permanecer
dormindo, no minimo trés vezes por semana, por pelo menos um més. Existem medidas
relacionadas a mudancas de comportamento que sdo eficazes para o tratamento da insdnia, ndo
sendo necessario uso de medicamentos (MANESS, KHAN, 2015).

O que fazer?

e Diminua a ingestdo de liquidos antes da hora de dormir para evitar muitas idas ao
banheiro

e Deite-se para dormir apenas quando sentir sono

e Pratique atividades fisicas em intervalo maior que quatro horas antes do horario de dormir

e Deite-se e levante-se sempre nos mesmos horarios todos os dias da semana,
independentemente da quantidade de sono que dormir a noite

e Evite cochilos, principalmente a tarde

e Escolha uma atividade prazerosa diaria para a hora de se deitar: ler, tomar banho morno,
por exemplo

e Garanta que o quarto e a cama estejam confortaveis

e Nao faca refeigdes “’pesadas’’ antes de deitar- se

e Se permanecer acordada por mais de 15 minutos apds apagar as luzes, levante-se e
permaneca fora da cama até perceber que ird adormecer

¢ Respire de forma lenta e profunda por alguns minutos

e Evite 0 consumo de alcool, cafeina e fumo quatro a seis horas antes de deitar- se

e Use 0 quarto apenas para dormir e sexo

e Evite estimulos negativos antes de dormir, tais como: ruidos altos e luzes brilhantes,

exposicao a frio ou calor em excesso
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e N&o assista televisdo e nédo faga refeicdes na cama

e Use um diério para registrar pensamentos diarios, pois registrar preocupacfes antes de
dormir pode ajudar a transferir esses pensamentos para o papel e “’limpa’’ a mente
tornando mais fécil o adormecer

e Atividades como ioga, acupuntura, auriculoterapia, massagem terapéutica, hipnose,
meditacdo também podem auxiliar no reestabelecimento do padrdo de sono adequado
(MANESS, KHAN, 2015).

10)  Sintomas urogenitais

Na p06s- menopausa, a diminui¢do dos niveis do hormonio estrogénio causa a diminuicao
da forca dos musculos de sustentacdo da bexiga e Utero. As alteracdes nos tecidos da vagina e
sistema urinario aumentam o risco de desenvolver infec¢bes urinarias e perda de urina sem
controle (incontinéncia) (BRASIL, 2010b; BRASIL, 2016).

Devido a perda da elasticidade dos tecidos da vagina pode ocorrer sangramento, dor,
diminuicdo da lubrificagéo e dificuldade para chegar ao orgasmo durante as relagdes sexuais
(BRASIL, 2017; BRASIL, 2018).

O que fazer?

e Usar lubrificantes (a base de 4gua) e hidratantes vaginais

e Aplicar estrogénios (cremes contendo hormdnio) na vulva e vagina (parte externa e
interna da genitalia feminina), conforme prescricao e orientacdo médica

e O laser vaginal e a radiofrequéncia sdo tratamentos que melhoram os sintomas do
ressecamento vaginal na pds-menopausa. S8o técnicas que causam pequenas lesdes
através do calor nas camadas superficiais da pele estimulando a producédo de colageno
melhorando, assim, a elasticidade e resisténcia dos tecidos da vagina. Estes tratamentos
tém como limitagdes os custos elevados e a falta de estudos suficientes avaliando os
riscos e seguranca de seu uso em longo prazo (ARNOLD; HEHN; KLEIN, 2016;
BRASIL, 2018).

11) Fogachos e suores noturnos
Fogachos sdo ondas de calor que ocorrem na parte superior do corpo, pescogo e rosto,
acompanhado de vermelhiddo na face, maos quentes, suores e, as vezes, palpitacdes, dor de

cabeca e nausea. O periodo de duracdo dos fogachos varia de trés a cinco anos (BRASIL, 2010b;
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BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

O que fazer?
e Durma em ambiente bem ventilado
e Use roupas que possam ser retiradas facilmente se perceber chegada das ondas de calor
e Use tecidos que deixem a pele “’respirar’’
e Beba um copo de agua ou suco quando perceber a chegada dos sintomas
e Evite fumar e consumir bebidas alcoodlicas e que contenham cafeina
e Anote em um didrio 0s momentos em que o fogacho se inicia para que, dessa forma,
possa tentar evitar situagdes-gatilho causadoras desse sintoma
¢ Pratique exercicios fisicos
e Se estiver acima do peso, adote medidas para perder peso

¢ Respire lenta e profundamente por alguns minutos (BRASIL, 2016).

Alerta: Se os sintomas ndo reduzirem com estas medidas e estiverem afetando seu bem-
estar e sua qualidade de vida, procure auxilio em um servico de salde para que alternativas de
tratamento sejam adotadas. O médico também investigard possiveis doengas que tem suores

como sintoma.

* FUNCIONALIDADE: aqui seré inserido diario para a mulher possa anotar situagées-

gatilho que desencadeiam os fogachos e assim possa evitar estas situacgoes.

12)  Transtornos psicologicos no climatério

Grande parte das mulheres atravessa o climatério de forma tranquila, porém algumas
apresentam sintomas depressivos nesta fase. As causas de depressdo no climatério podem ser
devido a reducdo de hormonios, mas também podem ter como origem fatores sociais e
conjugais da vida de cada mulher (BRASIL, 2016).

O que fazer?
e Evite situacdes que causem estresse
e Faca atividades de lazer, trabalho, aprendizagem, de convivéncia em grupo, troque
experiéncias com outras mulheres, pois estas atividades proporcionam momentos

prazerosos e colaboram para a vivéncia do climatério de forma mais positiva
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Procure ajuda médica caso sintomas de depressdo (tristeza, desanimo, falta de energia,
cansaco, perda de prazer) e ansiedade sejam frequentes e de longa duracdo (BRASIL,
2016).

Area 04

Prevencéo de doencas

No periodo p6s-menopausa as mulheres ficam mais vulneraveis a desenvolver algumas

doencas. Isto ocorre devido a diminuicdo dos hormonios femininos, principalmente o

estrogénio e também aos fatores naturais do envelhecimento (BRASIL, 2017).

1- Doencas Cardiovasculares
As doengas cardiovasculares ocupam o primeiro lugar como causa de morte feminina.

As medidas abaixo ajudam a prevenir infarto (ataque cardiaco), aterosclerose

(enrijecimento das artérias), dislipidemia (elevagdo dos niveis de gorduras ruins e diminuicdo

das gorduras boas), diabetes, hipertensdo arterial (presséo alta), obesidade, acidente vascular

encefalico (derrame).

Adote um estilo de vida saudavel, pratique exercicios fisicos e mantenha o peso adequado
(BUSHNELL et al., 2014).

N&do fume e evite ficar no mesmo ambiente em que pessoas estejam fumando (fumo
passivo) (LEE et al., 2017).

Beba no maximo uma dose de bebida alcodlica por dia

Consuma grande quantidade de vegetais, frutas e cereais integrais, linhaca, aves, peixes
(salmado, atum, cavala, sardinha, etc.), legumes, 6leos vegetais (oliva), 6leo de linhaca e
nozes (LEE et al., 2017).

Adote dieta pobre em sddio (02 gramas de sodio ou 05 gramas de sal ou uma colher de
ch& cheia por dia), agucares simples e gorduras saturadas (BUSHNELL et al., 2014;
BRASIL, 2019).

A dieta mediterranea previne doencgas cardiovasculares. Esta dieta contém frutas
legumes, frutas secas e azeite de oliva (ROYO-BORDONADA et al., 2016).

Praticar ioga reduz a pressao arterial, 0 peso e os niveis de gorduras ruins do sangue
(SHUFELT, DUTRA, RAMINENI, 2019).
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2 - Prevencéo de osteoporose e quedas

A osteoporose € uma doenga silenciosa que causa fraturas na populacdo acima de 50
anos. As mulheres na pds-menopausa sdo grande parte das vitimas desta doenca, pois neste
periodo passam por perda 0ssea devido a menor absorcao de calcio pelo organismo tornando
seus 0ssos frageis e vulneraveis a fraturas (BRASIL, 2017; RADOMINSKI et al., 2017).

Fatores de risco para osteoporose

Séo fatores de risco para a osteoporose: maior tempo de menopausa, peso elevado, maior
namero de filhos, sedentarismo, histéria familiar de osteoporose, uso de fumo, idade mais
avancada, ter menstruado cedo, baixa ingestdo de alimentos ricos em calcio e ingestdo elevada
de alimentos ricos em cafeina (BRASIL, 2016; COMPSTON et al., 2017; CANADA, 2019).

O que fazer para prevenir osteoporose e quedas?

e Consuma alimentos ricos em vitamina D e célcio para prevenir a osteoporose (leite,
iogurte, queijos, couve, agrido, espinafre, taioba, brdcolis, repolho, sardinha e castanhas)
(BRASIL, 2016).

e Pessoas com intolerancia a lactose podem optar por bebidas a base de soja, améndoa e
arroz fortificados com célcio (CANADA, 2019).

¢ Inclua ameixas secas como parte de suas recomendacdes de consumo de frutas, pois elas
tém potencial para reduzir a perda 6ssea na pés-menopausa (WALACE, 2017).

e Mulheres com mais de 50 anos devem ingerir 1200 mg de célcio diariamente através da
alimentacdo e, se necessario, complementar com suplemento de calcio

e Tome sol sem filtro solar por 15 minutos todos os dias antes das 10 horas e ap6s 16h

e Pratique exercicios fisicos regulares, pois eles fortalecem os 0ssos, melhoram o equilibrio
e flexibilidade

o Pare de fumar

e Nao consuma bebidas alcoolicas e, se consumir reduza para duas doses ou menos por dia
(fumo e alcool reduzem a absorc¢éo de célcio pelos 0ssos)

e MedicagOes sedativas e hipnoéticas (medicacdes controladas) reduzem a absorcdo de
calcio

e Diminua a ingestdo de cafeina (chocolate, café, refrigerante)

e Alimente-se com quantidades suficientes de proteinas

e Praticar Tai Chi reduz o risco de quedas
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e Use medidas de seguranca doméstica para reduzir o risco de quedas: tapetes
antiderrapantes no banheiro, substituir pisos escorregadios, iluminacdo adequada,
cuidados com escadas e degraus

e Aumente a atencdo se tiver dificuldade para enxergar ou ouvir, pois estes problemas
também aumentam o risco de quedas

e Parareduzir o risco de quedas pratique exercicios que fortalecam o quadriceps (musculo
da parte da frente da coxa) e exercicios com suporte do préprio peso

e Conheca e pratique exercicios que auxiliam no fortalecimento muscular, alongamento e
melhoram o equilibrio na Cartilha da Sociedade Brasileira de Reumatologia que esta
disponivel no link:

INTERACAO:

https://www.reumatologia.org.br/download/osteoporose/

Como ¢ feito o diagnostico da osteoporose?

A densidade mineral éssea (DMO) avalia a forca e qualidade dos 0ssos, também estima
seu risco de fratura. Este exame deve ser realizado por todas as mulheres com 65 anos ou mais
e por mulheres na p6s-menopausa gque tenham doencas que levem a perda 6ssea e que tenham
pelo menos um fator de risco para fraturas: fumante, peso abaixo de 57,7 kg, ingestao excessiva
de alcool, portadora de artrite reumatoide, histéria de fratura de quadril dos pais, fraturas apds

a menopausa (menos cranio, 0sso facial, tornozelo e dedos) (SHIFREN, GASS, 2014).

*|LUSTRACAO: aqui serdo inseridas ilustracdes representando o contetido citado.

3- Prevencao de cancer no climatério

- Cancer de colo do Utero

Fatores de risco

O céancer do colo de utero ocorre quando ha um crescimento desordenado das células
deste orgao.

A infeccdo pelo Papilomavirus Humano (HPV) é um fator importante para o surgimento
deste cancer, estando este virus presente em 70% dos casos (BRASIL, 2016).

Cerca de 80% das mulheres sexualmente ativas sdo contaminadas pelo HPV ao longo
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de sua vida e 32% s&o infectadas pelos tipos de HPV que desenvolvem lesdes de cancer (INCA,
2016).

Alterac6es no colo

Grande parte das infeccbes no colo do Utero sdo passageiras e desaparecem sozinhas.
As lesdes persistentes sdo conhecidas como “’feridas” e sdo classificadas como: NIC I, 11 e 1lI.
Estas sdo as chamadas lesdes precursoras de cancer, pois tem potencial para se transformarem

em cancer invasor, se ndo tratadas corretamente (BRASIL, 2013; INCA, 2016).

Prevencao
O contato com virus HPV ocorre através de contato direto da pele ou mucosa infectada,
principalmente durante as relac6es sexuais. O uso de preservativos masculinos e femininos nao
protege totalmente da infeccédo, pois o contato sexual também acontece na regido nao coberta
pela camisinha (vulva, regido escrotal e anal) (BRASIL, 2013; INCA, 2016).
e Use preservativo em todas as relacdes desde o inicio do contato sexual
e O preservativo feminino é mais eficaz na prevencgéo contra o virus HPV
e Evite ter mais de um parceiro sexual

e Realize higiene pessoal apés as relagdes sexuais

Rastreamento

Rastreamento significa a realizacdo de exames em mulheres sadias, para que sejam
identificadas pessoas que tenham a doenca, mas ainda ndo apresentaram sinais e sintomas. Os
exames devem ser realizados periodicamente, por certo periodo, pois assim existe maior chance
de identificar a doenca em sua fase inicial (RABELO, 2019).

A prevencdo ou Papanicolau é o exame para rastreamento do cancer de colo do Utero e
deve ser realizada a partir de 25 anos em mulheres que iniciaram atividade sexual. Mulheres
sem histdria de atividade sexual, ndo devem realizar rastreamento. Os dois primeiros exames
devem ser realizados com intervalo de um ano e ap6s dois resultados normais, 0os exames devem
ser realizados a cada trés anos até os 64 anos de idade (INCA, 2016; AMAROLI et al, 2015).

¢ Realize exame preventivo (citologia oncética ou exame de Papanicolau) periodicamente
e se, com intervalo de um ano, os resultados de dois exames preventivos forem normais,
realizar o proximo exame a cada 03 anos (INCA, 2016; AMAROLI et al, 2015).

e Faca exames preventivos até 64 anos e deixe de fazer se ap6s 64 anos, tiver dois exames
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com resultados negativos nos ultimos cinco anos. Mulheres com 64 anos ou mais que
tenham historia de lesdo que possa causar cancer devem continuar o rastreamento (INCA,
2016; AMAROLI et al., 2015).

Cuidados antes da realizacdo da citologia do colo uterino

N&o realizar ultrassonografia transvaginal dois dias antes do exame, pois o gel utilizado

interfere na qualidade da amostra;

N&o usar gel, lubrificantes, espermicidas ou medicacdes vaginais dois dias antes do

exame;

Né&o usar preservativos com lubrificantes dois dias antes do exame;

Se estiver no periodo menstrual, adiar o exame para 0 quinto dia ap6s o término da
menstruacdo, a menos que o sangramento vaginal seja anormal o que justifica a coleta do
exame (INCA, 2016).

*|LUSTRACAO: aqui sera inserida uma ilustracéo representando o contelido citado.

- Cancer de mama

O cancer de mama se caracteriza pelo crescimento desordenado de células anormais na
mama. Estas alteracdes acontecem devido a alteracdes genéticas, heranca familiar, devido a
exposi¢do a fatores ambientais ou ainda a caracteristicas individuais do organismo de cada
pessoa (BRASIL, 2013;INCA, 2015; INCA, 2018).

Fatores gerais de risco para cancer de mama

e O principal fator de risco para este cancer ¢ a idade, pois quanto maior a idade, maior o
risco de adoecimento e morte por essa doenca (BRASIL, 2013; INCA, 2015).

e Fatores hormonais e reprodutivos também aumentam o risco desenvolver cancer de
mama: primeira menstruacao precoce, menopausa tardia (apos 55 anos), nao ter filhos ou
engravidar apos 30 anos, fazer uso de reposicdo hormonal por longos periodos,
obesidade, consumir mais de trés doses de bebida alcoolica por semana e uso de fumo
atual ou no passado (INCA, 2015).

Quem sdo as pessoas que possuem risco elevado para cancer de mama?



Mulheres com mae ou irma diagnosticadas com cancer de mama antes de 50 anos

Mulheres que tiveram mée ou irma diagnosticada com cancer de mama bilateral ou de

ovario em qualquer idade

Mulheres com histéria de cancer de mama em parente do sexo masculino (BRASIL,
2013; INCA, 2015).

Sao recomendacdes para a prevencao do cancer de mama:

e Realize mamografia a partir dos 40 anos

e Nao se exponha a radiacdo

e Adote estilo de vida saudavel: ndo fume e evite bebidas alcoolicas

e Mantenha o peso corporal adequado, principalmente apds a menopausa

e Pratique 180 minutos de atividade fisica cardiorrespiratoria, (caminhada, corrida, danca,
ciclismo) por semana (30 minutos ao dia seis vezes na semana) (HARVIE, HOWELL,
EVANS, 2015; RABELO, 2019).

Sinais suspeitos de cancer de mama

O habito de observacdo das mamas possibilita que sejam reconhecidos sinais e sintomas
suspeitos. Na posicao deitada e em pé observar a aparéncia e contorno das mamas em frente a
um espelho (SBM, 2018).

e Sdo sinais suspeitos: nddulos (carog¢os) nas mamas e axilas, saida de secre¢do com sangue
pelos mamilos (bico dos seios), manchas vermelhas nas mamas, diferenga de tamanho
das mamas, edema (inchaco), pele da mama enrugada ou com aparéncia de casca de
laranja, mudanca no formato dos mamilos (BRASIL, 2013; INCA, 2015; SBM, 2016).

*ILUSTRACAO: aqui sera inserida uma ilustrag&o representando o contetido citado.

INTERACAO: Aqui sera inserido lembrete (com alertas) para a data de realizagdo dos

préximos exames de rastreamento de cancer de colo do Utero e mama

4-Prevencao de Infecgbes Sexualmente Transmissiveis (IST)
As Infecgbes Sexualmente Transmissiveis (IST) sdo doencas transmitidas de uma
pessoa a outra por contato sexual ou sangue. Feridas nos 6rgdos genitais, corrimento na uretra

ou vagina e doenca inflamatoria pélvica (DIP) sdo sintomas das IST (BRASIL, 2015).
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Para prevenir IST tenha os seguintes cuidados (BRASIL, 2019):

e Use preservativo

e Vacine-se contra hepatites A e B

e Converse com seu parceiro e pergunte se ele realizou recentemente exames para HIV e
hepatites.

e Faca testes para HIV e outras infecgdes sexualmente transmissiveis (IST)regularmente

e Realize exame preventivo para cancer do colo uterino

e Se possuir diagnoéstico de HIV, faca o tratamento conforme orientacdo médica

e Guarde preservativos longe do calor e verifique se a embalagem esta danificada

e Use lubrificantes a base de agua, pois 6leos aumentam a chance de o preservativo rasgar-
se

e Cada preservativo deve ser usado uma Unica vez

e Troque o preservativo se a relagdo sexual for demorada

e Colocar o preservativo feminino antes da relagdo e retirad-lo apés a relagéo, ainda na
posicao deitada

e Para colocar o preservativo feminino, a mulher deve ficar na posicdo em pé com um dos
pés em cima de uma cadeira ou sentada com os joelhos afastados, agachada ou deitada.

e Apertar 0 anel mével do preservativo e com o dedo indicador, empurrd-lo o mais
profundo possivel, a argola externa deve ficar para fora da vagina. Guiar o pénis para o
centro do anel externo durante a penetracao.

e O preservativo masculino deve ser colocado e retirado ainda com o pénis ereto (duro),
para evitar vazamento de esperma

e Deve-se deixar espaco da ponta do preservativo masculino para que receba o esperma.
Area 05
Saude bucal
No climatério as mulheres ficam vulneraveis a doencas que podem levar a perda de
dentes, como € o caso da osteoporose e doenca periodontal. Para evitar estes problemas, tenha

0s seguintes cuidados:

e Higienize os dentes, lingua, proteses e gengiva com fio dental e escova macia



e Se apresentar secura na boca, use hidratantes bucais

e Beba agua e bebidas sem acucar com frequéncia

e Masque goma (chiclete) para estimular a producéo de saliva

e Evite fumo e bebidas alcoolicas

¢ Evite alimentos salgados ou condimentados

e Se usar protese observe se esta bem adaptada e com todas as partes integras

e Se ndo tiver dentes, higienize a gengiva com fralda umedecida (BRASIL, 2008).

*ILUSTRACAO: aqui sera inserida uma ilustragio representando o contetido citado.

Area 06

Sexo

Durante o climatério algumas mulheres relatam piora e/ ou diminuicédo /interrupcéo de
suas praticas sexuais. S80 comuns sintomas como ressecamento vaginal, coceira, irritacéo,
ardéncia, sensacdo de pressao e dor durante a relacdo sexual. Também pode ocorrer perda do
desejo sexual e rejeicdo do parceiro (BRASIL, 2016; BRASIL, 2010b).

Recomenda-se:
e Usar preservativos masculinos ou femininos
e Usar lubrificantes vaginais a base de agua nas relacdes sexuais para diminuir os efeitos
do ressecamento vaginal
e Buscar auxilio médico em caso de dor, ressecamento ndo aliviado pelo uso de
lubrificantes ou sangramento durante as relagOes sexuais, para que sejam fornecidas
outras opcOes de tratamentos existentes para alivio destes sintomas e investigado a

existéncia de doencas que também apresentam sangramento vaginal.

*|LUSTRACAO: aqui sera inserida uma ilustracio representando o contetdo citado.

Nivel de pertinéncia Compreensao verbal



1- () Nada pertinente 1- () Nada compreensivel
2- () Pouco pertinente 2- () Pouco compreensivel
3- () Muito pertinente 3- () Muito compreensivel
4- ( ) Bastante pertinente 4- () Bastante compreensivel

Justificativa: para respostas “1” ou “2”, indicar referéncia para estudo e sugestoes.

(Digitar aqui)

Area 07

Terapia hormonal (TH), medicina natural e praticas complementares

Terapia Hormonal (TH)

A Terapia Hormonal (TH) é uma alternativa para alivio e tratamento dos sintomas do
climatério através da oferta de hormonios. Este tratamento deve ser usado quando outros
tratamentos nédo solucionarem as queixas da paciente e a intensidade da sintomatologia afetar a
qualidade de vida da mulher (BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

A decisdo pelo uso da TH deve ser conjunta entre a mulher e seu médico sempre
avaliando os riscos e beneficios dessa opcao de tratamento. Deve ser usado pelo menor tempo
possivel e interrompido quando os sintomas do climatério tiverem melhorado, de acordo com
orientacdo medica (BRASIL, 2018).

IndicacOes e contraindicacdes da Terapia Hormonal (TH)

S&o indicagOes para TH: fogachos moderados a severos, sintomas da atrofia urogenital
(ressecamento, coceira, dor nas relacGes sexuais, dor ao urinar, tratamento da menopausa
precoce (antes de 40 anos) e prevencdo da osteoporose (BRASIL, 2010b; BRASIL, 2016;
BRASIL, 2018).
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S&o contraindicagdes para uso da TH: mulheres com doenca do figado atual, cancer
de mama ou lesbes que podem causar cancer de mama, cancer de endométrio (camada que
reveste internamente o Utero), sangramento vaginal de causa desconhecida, trombose, doenca
das coronarias, lupus, doencas da circulacdo do cérebro, porfiria (doenca sanguinea) (BRASIL,
2018).

e A TH ¢ recomendada para mulheres com menos de 60 anos e menos de 10 anos de
menopausa (Ultima menstruacéo)

e No Brasil, a TH é oferecida através de medicamentos via oral e também através de cremes
e 6vulos vaginais (BRASIL, 2018; BRASIL, 2016)

e Qutros beneficios da TH: melhora nos distdrbios do humor e do sono, prevencdo do
diabetes tipo 2, deméncia, doencas cardiovasculares e melhora da qualidade de vida
(BRASIL, 2018).

Efeitos colaterais da Terapia Hormonal (TH)

O tratamento dos sintomas do climatério com horménios pode ocasionar efeitos
adversos, variando de acordo com o tipo de horménio utilizado e com o organismo da paciente
(BRASIL, 2016).

e TH com estrogénios: nauseas, distdrbios gastrintestinais (se uso via oral), sensibilidade
nas mamas, dor de cabeca, inchaco, possivel estimulo a leio miomas no Utero e
endometriose.

e TH com progestagenos: dor nas mamas, colicas abdominais, alteracdes do humor,
fadiga, depressdo, irritabilidade, alteragdes na pele, ganho de peso, ansiedade e dores

generalizadas.

-Medicina natural e préaticas complementares

As terapias complementares podem ser usadas para a melhoria das queixas do
climatério. Estes tratamentos devem ser sempre orientados/realizados por profissional
capacitado. E importante saber que medicacbes fitoterapicas podem ter contraindicacdes.
Algumas terapias ndo farmacoldgicas podem reduzir os sintomas climatéricos (BRASIL, 2018;
SHUFELT, DUTRA, RAMINENI, 2019).
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e Acupuntura

e Meditacdo, ioga e alongamento auxiliam na reducédo do stress e sintomas climatéricos

e Produtos contendo isoflavonas: soja e derivados, amendoim, Trifoliumpratense L. ou
trevo vermelho (redclover), kudzu(Puerarialobata,) podem ser utilizados para reduzir os
sintomas do climatério. Hipérico (Hipericoperforatum), Valeriana (Valeriana

officinalis), Melissa (Melissa officinalis), sdo usadas para alivio da ansiedade e insonia
(BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

INTERACAO: aqui sera inserido video e/ou musica ensinando técnicas de meditagio

*|LUSTRACAO: aqui serdo inseridas ilustracdes representando o contetido citado.



APENDICE H - VERSAO 2- CONTEUDO DO SOFTWARE

Area 01

Entendendo o climatério

O que é climatério?
O climatério é a passagem da fase reprodutiva para a ndo reprodutiva, normalmente
acontece entre os 40 e 65 anos. E um periodo natural que faz parte do envelhecimento da

mulher, trazendo mudancas no corpo, nos aspectos psicoldgicos e sociais.

O que é menopausa?

A menopausa € a ultima menstruacdo e ocorre, em media, entre os 48 e 50 anos, sendo
estabelecida quando a mulher fica 12 meses seguidos sem menstruar.

A menopausa pode ser induzida por tratamento cirurgico, no qual ocorre a retirada dos
dois ovarios, ou por tratamentos que causem a perda das suas func@es, como a quimioterapia e

a radioterapia.

Mudancas fisicas, psicoldgicas e sociais no climatério

Com a diminuicdo dos hormdnios femininos (estrogénio e progesterona), as mulheres
passam por mudancas bioldgicas, psicoldgicas e sociais que afetam seu modo de viver.

Como nas demais fases da vida, o climatério pode ser vivido de forma saudavel,
produtiva e feliz, a partir da adogdo de estilo de vida saudavel e da decisdo de vivencia-lo de

modo positivo e natural.
Area 02
Estilo de vida saudavel

Durante o climatério, é fundamental adotar um estilo de vida saudavel. Estas atitudes

ajudam a diminuir os sintomas que podem alterar a sua qualidade de vida nesse periodo:

e Pratique atividade fisica regularmente

A pratica de atividade fisica é eficiente para manter a salde fisica e mental. Seus
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beneficios refletem na manutencdo das taxas de gorduras do sangue e tém efeito protetor sobre
a funcdo do coragdo e da circulagdo. Os exercicios fisicos também atuam na prevencdo da
obesidade, da osteoporose, da fraqueza muscular; além de reduzir os niveis de estresse e
sintomas da menopausa, incluindo as ondas de calor. Além disso, o exercicio fisico libera
endorfina, que ¢ o hormoénio que causa sensacdo de bem-estar, e outras substancias que
contribuem para reduzir o apetite.

e Pratique exercicios de acordo sua capacidade fisica e, aos poucos, aumente sua
intensidade;

e Recomenda-se, em média, 150 minutos de atividade aerébica moderada por semana
(caminhada, corrida, danga, hidroginastica, andar de bicicleta, subir escadas, pular corda,
dentre outras). Pode ser incluido o tempo de atividade realizada durante o trabalho ou
lazer, sendo que, a0 menos 10 minutos da atividade diaria, deve ser realizada de forma
continua, ou seja, sem interrupcdo. A atividade € considerada moderada quando a
respiracédo fica acelerada e ofegante, porém consegue-se falar sem dificuldade;

e Realize, diariamente ou sempre que possivel, atividade de lazer, relaxamento,
coordenacdao motora, manutencdo do equilibrio e outras que envolvam contato com
pessoas: dancga, caminhada, corrida, musculacdo, Tai chi chuan e ioga;

e Aparelhos usados para contar passos, conhecidos como pedémetros, podem ser usados
para indicar seu nivel de atividade, cuja meta diaria recomendada € de seis a sete mil

passos;

e Prefira alimentacdo saudavel
Adotar alimentacdo saudavel durante toda a vida e manter esse habito no climatério
pode diminuir o risco de adquirir doencas do coracdo, diabetes, obesidade, osteoporose e

deméncia.

Conheca e siga 0s dez passos para uma alimentacédo saudavel

Passo 1 - Faga dos alimentos in natura (naturais) a base da sua alimentagéo: gréos,
raizes, tubérculos, farinhas, legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e carnes, feijao,
arroz, milho, batata, tomate, abdbora, laranja, banana, frango e peixes;

Passo 2 - Utilize 6leos, gorduras, sal e aclicar em pequenas quantidades ao temperar e
cozinhar alimentos;

Passo 3 - Limite o consumo de alimentos processados: conservas de legumes, compotas
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de frutas, paes, queijos, por exemplo;

Passo 4 - Evite o consumo de alimentos ultraprocessados, como: biscoitos recheados,
salgadinhos de pacote, refrigerantes ou macarrdo instantaneo;

Passo 5 - Tenha atencéo ao fazer uma refeicdo: alimente-se em ambientes apropriados,
e, sempre que possivel, em companhia. Faca refeicdes em horarios semelhantes todos os dias e
evite “beliscar” nos intervalos das refei¢des;

Passo 6 - Compre seus alimentos em locais que oferecam variedade de alimentos
naturais ou minimamente processados. Sempre que possivel, dé preferéncia aos alimentos
organicos, ou seja, aqueles produzidos de forma natural;

Passo 7 - Desenvolva o habito de cozinhar: pratique e partilhe suas habilidades
culinarias com outras pessoas;

Passo 8 - Planeje seu tempo para dar a alimentacdo o espaco que ela merece: organize
sua despensa e defina com antecedéncia o cardapio da semana;

Passo 9 - Quando estiver fora de casa, prefira locais que sirvam refeicGes feitas na hora.
Fast- food, lanches rapidos ou sanduiches devem ser evitados;

Passo 10 - Seja critico quanto as informacdes e mensagens sobre alimentacéo veiculadas

em propagandas comerciais (TV, internet, etc.).

> Mantenha o peso normal para prevenir sobrepeso e obesidade

Durante o envelhecimento feminino, ocorre reducdo do metabolismo. No climatério, o
ganho de peso chega a 800 gramas por ano, podendo haver um aumento de até 20% na gordura
corporal. Manter-se ativa ou em movimento colabora para acelerar o metabolismo e diminuir o
ganho de peso.

Para saber se seu peso esta adequado, calcule seu indice de massa corporal (IMC).

IMC= PESO/ALTURA X ALTURA

indice de Massa Corporal (IMC)
Peso adequado De 18,5 a 24,9 kg/m?
Sobrepeso De 25 a 29,9 kg/m?
Obesidade Igual ou maior que 30 kg/m?

A medida da circunferéncia abdominal (medida da cintura) permite conhecer o risco de

desenvolver doencas do coracéo e diabetes.
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Medida da circunferéncia abdominal em mulheres adultas
Ideal Menor que 80 cm
Risco elevado Maior que 80 cm
Risco muito elevado Maior que 88 cm

e As mulheres acima do peso, ou seja, com indice de massa corporal (IMC) de 25 a 29,9
kg/m2, devem realizar um minimo de 60 a 90 minutos de atividade fisica moderada,
preferencialmente todos os dias da semana.

o Mulheres obesas devem realizar 300 minutos de atividade fisica por semana para reduzir
a gordura corporal total.

» Adote cuidados para ter um sono saudavel no climatério
A higiene do sono € a ado¢do de habitos diarios que favorecem o equilibrio entre as
horas de sono e as horas em que se fica acordado, a fim de ajudar o corpo a manter seu
funcionamento adequado e diminuir o risco de doencas.
Siga estas recomendac6es para ter um sono de qualidade:
e Durma de sete a oito horas por dia;
e Estabeleca horario regular para dormir e acordar;
e Durma em ambiente adequado, mantendo o quarto sem luminosidade, com temperatura
agradavel e sem ruidos;
e Evite consumir substancias estimulantes (como cafeina, nicotina e alcool) entre quatro a
seis horas antes de deitar;
e Abstenha-se de fazer exercicios fisicos intensos até quatro horas antes do horéario de
dormir e ndo faca atividades fisicas ap0s as 18h;
e Terapias integrativas e complementares tais como: acupuntura, ioga, dentre outras,
ajudam na qualidade do sono;
e Atividades agradaveis, como ouvir musica ou assistir TV, devem ser realizadas fora do
quarto de dormir;

e Faca a ultima refeicdo até as 20h, evitando alimentos caloricos ou “pesados’;

Area 03
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Principais queixas do climatério
Nem todas as mulheres terdo sintomas no periodo pos-menopausa: algumas
apresentardo sintomas desagradaveis, enquanto outras podem ter pouco ou nenhum sintoma.

Eles ocorrem devido & queda nos niveis dos horménios femininos nesse periodo.

Sintomas passageiros

Sintomas que serdo sentidos de forma passageira: diminui¢do ou aumento do intervalo
entre os ciclos menstruais, aumento do numero de dias de menstruacdo, ondas de calor, suores,
calafrios, palpitacGes, dor de cabeca, tontura, dorméncias no corpo, diminui¢do da autoestima,
irritabilidade, dificuldade de concentracdo e memoria, dificuldades sexuais, rejeicdo do

parceiro, diminuicdo da libido e insonia.

Sintomas permanentes

Os sintomas permanentes consistem em: ressecamento e sangramento vaginal; dor
durante as relacGes sexuais; dor ao urinar e aumento do numero de vezes que sente vontade de
urinar; necessidade urgente de urinar; aumento nos niveis de gordura e agUcar do sangue
(colesterol e triglicerideos); diminui¢dao das gorduras ’boas” no sangue (colesterol HDL);
fragilidade nos ossos (em decorréncia das alteracbes na massa e estrutura que sdo mais
frequentes nos o0ssos da coluna e colo do fémur - perna); e acimulo de gordura na regido do

abdome (barriga).

Saiba o que fazer para tratar alguns dos principais sintomas passageiros e permanentes

do climatério.

13) Insbnia

A insdnia acontece quando ocorre dificuldade para adormecer ou permanecer dormindo,
no minimo, trés vezes por semana, por, pelo menos, um més. Existem medidas relacionadas as
mudancas de comportamento que sdo eficazes para o tratamento da insénia, ndo sendo

necessario, na maioria das vezes, o uso de medicamentos.

O que fazer?

e Diminua a ingestdo de liquidos antes da hora de dormir para evitar muitas idas ao
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banheiro;

e Deite-se para dormir apenas quando sentir sono;

e Pratique atividades fisicas em intervalo maior que quatro horas antes do horério de
dormir;

e Deite e levante sempre nos mesmos horérios todos os dias, independentemente da
quantidade de horas que dormir a noite;

e Escolha uma atividade prazerosa para a hora de se deitar: ler, tomar banho morno, por
exemplo;

e Evite cochilos, principalmente a tarde;

e Garanta que o quarto e a cama estejam confortaveis;

e Naio faca refeicdes “pesadas” antes de deitar;

e Se permanecer acordada por mais de 15 minutos apOs apagar as luzes, levante e
permaneca fora da cama até perceber que ira adormecer;

e Respire de forma lenta e profunda por alguns minutos;

e Evite 0 consumo de alcool, cafeina e fumo entre quatro e seis horas antes de deitar;

e Use 0 quarto apenas para dormir e sexo;

e Evite estimulos negativos antes de dormir, tais como: ruidos altos e luzes brilhantes,
exposicao a frio ou calor em excesso;

e Nao assista televisdo e ndo faca refeicdes na cama;

e Use um diario para registrar pensamentos e preocupacgdes antes de dormir, pois registrar
essas preocupagdes pode ajudar a “limpar” a mente, facilitando o adormecer;

e Evite usar benzodiazepinicos (soniferos), pois esses medicamentos causam dependéncia
e ndo sao indicados para a insdnia comum no climatério;

e Use calmantes naturais, fitoterapicos como as ervas passiflora, valeriana, melissa e avena
sativa (aveia).

e loga, acupuntura, auriculoterapia, massagem terapéutica, hipnose e meditagdo s&o

recomendadas, pois podem auxiliar no restabelecimento do padrédo de sono adequado.

14)  Sintomas relacionados aos 6rgaos urinarios e genitais
Na pds-menopausa, a queda dos niveis do hormdénio estrogénio causa a diminuicao da
forca dos musculos que sustentam a bexiga e o utero. As alteragdes nos tecidos da vagina e

sistema urindrio aumentam o risco de desenvolver infeccdes urinérias e de perda de urina sem
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controle (incontinéncia).
Devido a perda da elasticidade dos tecidos da vagina, pode ocorrer sangramento, dor,

diminuicdo da lubrificacdo e dificuldade para chegar ao orgasmo durante as relacdes sexuais.

O que fazer?

e Usar lubrificantes (a base de 4gua) e hidratantes vaginais;

e Aplicar estrogénios (cremes contendo horménio) na vulva e vagina (partes externa e
interna da genitdlia feminina, respectivamente), conforme prescricdo e orientagdo
médica;

e O laser vaginal e a radiofrequéncia séo tratamentos que melhoram os sintomas do
ressecamento vaginal na pds-menopausa. Sdo técnicas que causam pequenas lesdes,
através do calor nas camadas superficiais da pele, estimulando a producéo de colageno e
melhorando a elasticidade e a resisténcia dos tecidos da vagina. Estes tratamentos tém
como limitagdes os custos elevados e a quantidade insuficiente de pesquisas avaliando

0S riscos e seguranga de seu uso em longo prazo.

15)  Fogachos e suores noturnos (“calordes”)
Fogachos sdo ondas de calor que ocorrem na parte superior do corpo, pescogo e rosto,
acompanhado de: vermelhiddo na face, médos quentes, suores e, as vezes, palpitacbes, dor de

cabeca e nausea. O periodo de duracdo dos fogachos varia de trés a cinco anos.

O que fazer?
e Durma em ambiente bem ventilado;
e Use roupas que possam ser retiradas facilmente, se perceber chegada das ondas de calor;
e Use tecidos que deixem a pele “respirar”;
e Beba um copo de 4gua ou suco quando perceber a chegada dos sintomas;
e Evite fumar, consumir bebidas alcodlicas ou que contenham cafeina;
e Anote, no diario do aplicativo, os momentos em que o fogacho se inicia para que, dessa
forma, possa tentar evitar situagdes-gatilho causadoras desse sintoma;
e Pratique exercicios fisicos;
e Se estiver acima do peso, adote medidas para perder 0 excesso;

e Respire lenta e profundamente por alguns minutos.



Alerta: Se os sintomas ndo reduzirem com estas medidas e estiverem afetando seu bem-
estar e sua qualidade de vida, procure auxilio em um servico de salde para que alternativas de
tratamento sejam adotadas. O médico também investigara possiveis doengas que tém suores

como sintoma.

16)  Transtornos psicolégicos no climatério

Grande parte das mulheres atravessa o climatério de forma tranquila, porém algumas
apresentam sintomas depressivos nesta fase. As causas de depressédo no climatério podem ser
devidas a reducdo de hormonios, mas também podem ter como origem fatores sociais e/ou

conjugais da vida de cada uma.

O que fazer?

e Evite situacdes que causem estresse;

e Faca atividades de lazer, de trabalho, de aprendizagem e de convivéncia em grupo.
Troque experiéncias com outras mulheres, pois estas atividades proporcionam momentos
prazerosos e colaboram para a vivéncia do climatério de forma mais positiva;

e Procure ajuda médica caso sintomas de depressédo (tristeza, desanimo, falta de energia,

cansaco, perda de prazer) e ansiedade sejam frequentes e de longa duracao.

Area 04

Prevencao de doencas

Como parte do processo natural do envelhecimento feminino, o periodo pds- menopausa
torna as mulheres mais vulneraveis a desenvolver algumas doencas. A diminuicdo dos
horménios femininos € um dos fatores que contribui para o surgimento de males nessa fase da

vida.

1- Doengas Cardiovasculares

As doencas cardiovasculares (DCV) ocupam o primeiro lugar como causa de morte
feminina. As medidas abaixo ajudam a prevenir algumas DCV, como infarto (ataque cardiaco),
aterosclerose (enrijecimento das artérias), dislipidemia (elevacdo dos niveis de gorduras ruins
e diminuicdo das gorduras boas), diabetes, hipertensdo arterial (pressdo alta), obesidade,

acidente vascular encefalico (derrame):
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Adote um estilo de vida saudavel: pratique exercicios fisicos e mantenha o peso
adequado;

N&o fume e evite ficar no mesmo ambiente em que pessoas estejam fumando (fumo
passivo);

Beba, no méximo, uma dose de bebida alcodlica por dia;

Consuma grande quantidade de vegetais, frutas e cereais integrais, linhaga, aves, peixes
(salmao, atum, cavala, sardinha, etc.), legumes, 6leos vegetais (como o de oliva, por
exemplo), 6leo de linhaga e nozes;

Adote dieta pobre em sal: consuma, no maximo, 02 gramas de sodio, 05 gramas de sal
ou uma colher de ché cheia por dia. Recomenda-se, ainda, uma dieta pobre em agucares
simples e gorduras saturadas;

A dieta mediterrdnea previne doencas cardiovasculares. Nela contém frutas legumes,
frutas secas e azeite de oliva;

Praticar ioga reduz a pressao arterial, 0 peso e os niveis de gorduras ruins do sangue;

2 - Prevencdao de osteoporose e quedas

A osteoporose é uma doenca que ndo apresenta sintomas e que causa fraturas na

populacdo acima de 50 anos. As mulheres na pés-menopausa sdo grande parte das vitimas dessa
doenca, pois, nesse periodo, seus 0ssos absorvem menor quantidade de calcio, ficando mais

frageis, aumentando o risco dessas lesdes.

Fatores de risco para osteoporose

Séo fatores de risco para a osteoporose: maior tempo de menopausa, peso elevado, maior

namero de filhos, sedentarismo, histérico familiar de osteoporose, fumo, idade mais avancada,
ter menstruado cedo, baixa ingestdo de alimentos ricos em calcio e grande consumo de

alimentos ricos em cafeina.

O que fazer para prevenir osteoporose e quedas?

e Consuma alimentos ricos em vitamina D e célcio, tais como: leite, iogurte, queijos, couve,
agrido, espinafre, taioba, brocolis, repolho, sardinha e castanhas;

e Pessoas com intolerancia a lactose podem optar por bebidas a base de soja, améndoa ou
arroz fortificados com calcio;

e Consuma ameixas secas, pois elas tém potencial para reduzir a perda déssea na pos-
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menopausa;

e Mulheres com mais de 50 anos devem ingerir 1200mg de célcio diariamente através da
alimentacdo e, se necessario, complementar com suplemento de calcio;

e Tome sol sem filtro solar, por 15 minutos, todos os dias, antes das 10 e apds 16h;

e Pratique exercicios fisicos regularmente, pois eles fortalecem o0s o0ssos, melhoram o
equilibrio e a flexibilidade;

e Pare de fumar;

e N&o consuma bebidas alcoodlicas e, se consumir, limite a duas doses ou menos por dia
(fumo e alcool reduzem a absorcao de célcio pelos 0ss0s);

e Evite 0 consumo de medicagOes sedativas e hipnéticas (medicacbes controladas), pois
elas reduzem a absorc¢éo de célcio;

e Diminua a ingestdo de alimentos que contenham cafeina, a exemplo de: chocolate, café
e refrigerante;

e Alimente-se com quantidades suficientes de proteinas;

e Praticar tai chi chuan reduz o risco de quedas;

e Use medidas de seguranca doméstica para reduzir o risco de quedas: tapetes
antiderrapantes no banheiro, substituicdo dos pisos escorregadios, iluminacdo adequada,
atencdo as escadas e aos degraus;

e Aumente a atencdo se tiver dificuldade para enxergar ou ouvir, pois esses problemas
também aumentam o risco de quedas;

e Pratique exercicios que fortalecam o quadriceps (musculo da parte da frente da coxa) e
exercicios com suporte do préprio peso;

e Conheca e pratique exercicios que auxiliam no fortalecimento muscular, alongamento e
melhoram o equilibrio na Cartilha da Sociedade Brasileira de Reumatologia, que esta
disponivel no link:

INTERACAO:

https://www.reumatologia.org.br/download/osteoporose/

Como ¢ feito o diagndstico da osteoporose?

A densidade mineral 6ssea (DMO) avalia a for¢a e a qualidade dos 0ssos, bem como o
risco de fraturas. Esse exame deve ser realizado por todas as mulheres com 65 anos ou mais, e
por aquelas que estejam na pos-menopausa que tenham doencas que levem a perda 6ssea ou

gue tenham, pelo menos, um fator de risco para fraturas, como: ser fumante, ter peso abaixo de


https://www.reumatologia.org.br/download/osteoporose/
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57,7kg, ingerir alcool em excesso, portadora de artrite reumatoide, historico de fratura de
quadril dos pais, relato de fraturas ap6s a menopausa (menos cranio, osso facial, tornozelo e
dedos).

3 - Prevencdo de cancer no climatério

- Cancer de colo do utero

Fatores de risco

O cancer do colo de utero ocorre quando ha um crescimento desordenado das células
deste orgao.

A infeccdo pelo papilomavirus humano (HPV) é um fator importante para o surgimento
deste cancer, estando presente em 70% dos casos.

Cerca de 80% das mulheres sexualmente ativas sdo contaminadas pelo HPV ao longo

de sua vida, e 32% sdo infectadas pelos tipos de HPV que desenvolvem lesbes de cancer.

Alteracdes no colo

Grande parte das infecgdes no colo do Utero € passageira e desaparecem sozinhas. As
lesGes persistentes séo conhecidas como “feridas”, elas sao classificadas como: NIC (Neoplasia
Intraepitelial Cervical) I, 11 e I11. Essas sdo as chamadas lesfes precursoras de cancer, pois tém

potencial para se transformarem em cancer invasor, se nao tratadas corretamente.

Prevencao
O contato com virus HPV ocorre através de contato direto da pele ou mucosa infectada,
principalmente durante as relac6es sexuais. O uso de preservativos masculinos e femininos ndo
protege totalmente da infeccéo, pois o contato sexual também acontece na area ndo coberta pela
camisinha, como a vulva, regido escrotal e anal. Adote os seguintes cuidados:
e Use preservativo em todas as relacdes desde o inicio do contato sexual;
e O preservativo feminino é mais eficaz na prevenc¢éo contra o virus HPV;
e Evite ter mais de um parceiro sexual,

¢ Realize higiene pessoal apos as relagfes sexuais.

Rastreamento



Rastreamento significa a realizacdo de exames em mulheres sadias para que sejam
identificadas pessoas que tenham a doenga, mas ainda ndo apresentaram sinais e sintomas. Os
exames devem ser realizados periodicamente, por um certo periodo, pois, assim, existe maior
chance de identificar a doenca em sua fase inicial. A prevencdo ou Papanicolau, que é o exame
para rastreamento do céncer de colo do uUtero, deve ser realizado a partir de 25 anos, em
mulheres que iniciaram atividade sexual. Aquelas que nunca tiveram atividade sexual ndo

precisam realizar rastreamento;

e Realize exame preventivo periodicamente e se, com intervalo de um ano, os resultados
de dois exames forem normais, realizar o proximo exame a cada 03 anos;

e Faca exames preventivos até os 64 anos. Se, apds os 64 anos, tiver dois exames com
resultados negativos nos ultimos cinco anos, esses nao serdo Mais necessarios. Porém,
mulheres com 64 anos ou mais que tenham histdrico de lesdo que possa causar cancer

devem continuar o rastreamento;

Cuidados antes da realizacdo da citologia do colo uterino

e N&o realizar ultrassonografia transvaginal dois dias antes do exame, pois o gel utilizado
interfere na qualidade da amostra;

e Nao usar gel, lubrificantes, espermicidas ou medica¢fes vaginais dois dias antes do
exame;

o N&o usar preservativos com lubrificantes dois dias antes do exame;

e Se estiver no periodo menstrual, adiar o exame para o0 quinto dia ap6s o fim da
menstruacdo, a menos que o sangramento vaginal seja anormal, o que justifica a coleta

do exame;
- Cancer de mama
O cancer de mama se caracteriza pelo crescimento desordenado de células anormais na
mama. Essas alteragdes acontecem devido as mudangas genéticas, heranca familiar, exposic¢éo

a fatores ambientais ou, ainda, caracteristicas individuais do organismo de cada pessoa.

Fatores gerais de risco para cancer de mama

e O principal fator de risco para este cancer € a idade, pois quanto maior a idade, maior o
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risco de adoecimento e morte por essa doenca;

e Fatores hormonais e reprodutivos também aumentam o risco desenvolver cancer de
mama: primeira menstruacao precoce; menopausa tardia (apds 55 anos); néo ter filhos ou
engravidar ap6s 30 anos; fazer uso de reposi¢cdo hormonal por longos periodos;
obesidade; consumir mais de trés doses de bebida alcodlicas, por semana; e uso de fumo

atual ou no passado.

Quem sdo as pessoas que possuem risco elevado para cancer de mama?
e Mulheres com mae ou irma diagnosticadas com cancer de mama antes de 50 anos;
e Mulheres que tiveram mé&e ou irmé& diagnosticada com cancer nas duas mamas ou de
ovario em qualquer idade;

e Mulheres com histérico de cancer de mama em parente do sexo masculino;

Sao recomendacdes para a prevencado do cancer de mama:

¢ Realize mamografia a partir dos 40 anos;

e Nao se exponha a radiacgéo;

e Adote estilo de vida saudavel: ndo fume e evite bebidas alcodlicas;

e Mantenha o peso corporal adequado, principalmente apds a menopausa;

e Pratique 180 minutos de atividade fisica cardiorrespiratéria (caminhada, corrida, danca,

ciclismo), por semana, ou seja, 30 minutos ao dia, seis vezes por semana.

Sinais suspeitos de cancer de mama
O hébito de observacdo das mamas possibilita que sejam reconhecidos sinais e sintomas
suspeitos. Na posi¢édo deitada e também em pé observar a aparéncia e contorno das mamas em
frente a um espelho.
e S&o sinais suspeitos: nddulos (carog¢os) nas mamas e axilas, saida de secre¢do com sangue
pelos mamilos (bico dos seios), manchas vermelhas nas mamas, diferenca de tamanho
das mamas, edema (inchaco), pele da mama enrugada ou com aparéncia de casca de

laranja, mudanca no formato dos mamilos.

4 - Prevencao de infeccdes sexualmente transmissiveis (IST)

As infeccdes sexualmente transmissiveis (IST) sdo doengas transmitidas de uma pessoa



a outra por contato sexual ou sangue. Feridas nos 6rgdos genitais, corrimento na uretra ou
vagina e dor pélvica sdo sintomas das IST.
Para prevenir IST tenha os seguintes cuidados:
e Use preservativo (masculino ou feminino);
e Vacine-se contra as hepatites A e B;
e Converse com seu parceiro e pergunte se ele realizou recentemente exames para HIV e
hepatites;
e Faca testes para HIV e outras infeccdes sexualmente transmissiveis (IST) regularmente.
Esses testes sdo rapidos, seguros, sigilosos e gratuitos na rede publica de satde. Quanto
mais cedo o tratamento for iniciado, menor a chance de transmissao para o0 parceiro e
melhor sera a qualidade de vida da paciente;
¢ Realize exame preventivo para cancer do colo uterino;
e Se possuir diagndéstico de HIV, faca o tratamento conforme orientacdo médica;
e Guarde preservativos longe do calor e verifique se a embalagem esta danificada antes de
usar;
e Use lubrificantes a base de 4gua, pois 6leos aumentam a chance de o preservativo rasgar;
e Cada preservativo deve ser usado uma Unica vez;

e Trogue o preservativo se a relacdo sexual for demorada.

Area 05

Saude bucal

Devido as mudangas hormonais naturais do envelhecimento feminino, ocorrem
alteracOes na estrutura dos 0ssos da face. O uso de fumo e a higiene inadequada da boca também
podem causar problemas como céries, inflamacdo na gengiva e/ou no 0sso que sustenta 0s
dentes, levando a sua perda. Siga as recomendacGes para ter uma boa saude bucal:

e Escove os dentes todos os dias e apos cada refeicdo, além de uma dltima vez antes de
dormir;

e Use a escova de dente de tamanho adequado, com cerdas macias e creme dental com
fldor;

e Complemente a higiene da boca passando fio dental entre todos os dentes;
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e Escove a lingua “varrendo” da parte interna até a ponta;

e Va ao dentista regularmente;

e Se usar prétese (dentadura), limpe-a fora da boca com sabdo ou pasta de dente e escova
de dente separada para essa funcdo. Antes de recolocar a prétese, limpe a gengiva, o0 céu
da boca e a lingua;

e Se possivel, fique sem a protese algumas horas durante o dia e durma sem ela. Use
hidratantes bucais para aliviar secura na boca;

e Beba &gua e bebidas sem acgucar com frequéncia;

e Masque chiclete para estimular a producéo de saliva;

e Evite fumo e bebidas alcodlicas;

e Evite alimentos salgados ou condimentados;

e Procure o dentista se a protese ficar solta e dificultar a mastigacéo ou estiver machucando
a gengiva;

e Observe regularmente sua boca, procurando alterac6es nos labios, bochechas e gengivas,
céu da boca, garganta e abaixo da lingua. Manchas, carocos, inchacos, placas
esbranguicadas ou avermelhadas e feridas que ndo cicatrizam (mesmo sem dor) sdo sinais

de alerta para o cancer de boca.

Area 06

Sexo

A sexualidade e sensualidade ndo dependem da idade e continuam fazendo parte da vida
apos a menopausa. Entretanto, nesse periodo, algumas mulheres podem enfrentar transtornos,
que sdo causados pela diminuigdo dos hormdnios femininos.

Recomenda-se:

e Usar lubrificantes vaginais a base de agua, nas relacfes sexuais, para diminuir os efeitos
do ressecamento vaginal. Os lubrificantes facilitam a penetragcdo e a tornam mais
prazerosa;

e Buscar auxilio médico em caso de dor, ressecamento ndo aliviado pelo uso de
lubrificantes ou sangramento durante as relacfes sexuais, para que sejam fornecidas
outras op¢des de tratamentos para alivio desses sintomas;

e Ha certas condicOes que podem interferir na vida sexual, tais como: diabetes, colesterol



alto, fumo, alcool, menopausa e alguns medicamentos. Converse com um profissional de

saude.

Area 07

Terapia hormonal (TH), medicina natural e praticas complementares

Terapia Hormonal (TH)

A terapia hormonal (TH) é uma alternativa para alivio e tratamento dos sintomas do
climatério. No Brasil, a TH é oferecida através de medicamentos via oral e, também, cremes e
ovulos vaginais contendo horménios. Esse tratamento deve ser usado quando outras medidas
ndo solucionarem as gqueixas da paciente e a intensidade dos sintomas afetarem sua qualidade
de vida.

Nem todas as mulheres precisardo se submeter a TH durante o climatério. A TH é
recomendada para aquelas menores de 60 anos e com menos de 10 anos de menopausa (Gltima
menstruacdo). A decisdo pelo uso da TH deve ser conjunta entre a paciente e seu médico,
sempre avaliando os riscos e beneficios dessa opcdo de tratamento, devendo ser usada pelo
menor tempo possivel e interrompida quando os sintomas melhorarem, de acordo com

orientacdo médica.

Indicaces e contraindicacdes da Terapia Hormonal (TH)

Sao indicacOes para TH: fogachos moderados a severos, sintomas da atrofia urogenital
(ressecamento), coceira, dor durante as relagdes sexuais ou ao urinar, tratamento da menopausa
precoce (antes de 40 anos) e prevencdo da osteoporose.

Sé&o contraindicagdes para uso da TH: mulheres com doenga atual do figado, cancer
de mama ou lesdes que podem causar cancer de mama ou de endomeétrio (camada que reveste
internamente o Utero), sangramento vaginal de causa desconhecida, trombose, doenca das

coronarias, lGpus, doengas da circulacdo do cérebro, porfiria (doenga sanguinea).

Efeitos colaterais da Terapia Hormonal (TH)
O tratamento dos sintomas do climatério com horménios pode ocasionar efeitos
adversos, variando de acordo com o tipo de hormdonio utilizado e com o organismo da paciente.

e TH com estrogénios: nauseas, distdrbios gastrintestinais (se uso via oral), sensibilidade
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nas mamas, dor de cabeca, inchago, possivel estimulo a miomas e endometriose;

e TH com progesterona: dor nas mamas, colicas abdominais, altera¢cdes do humor, fadiga,
depressdo, irritabilidade, alteracbes na pele, ganho de peso, ansiedade e dores
generalizadas.

- Medicina natural e praticas complementares

As préticas integrativas complementares (PIC), associadas a habitos de vida saudaveis,
ajudam as mulheres a conviver com sintomas do climatério sem necessidade de usar hormonios.

As PIC sdo terapias individuais ou em grupo, que usam recursos da medicina tradicional,
incluindo praticas corporais e mentais, orienta¢6es alimentares e plantas medicinais para tratar
e prevenir doengas. Essas terapias possuem baixo custo e sao tratamentos alternativos a terapia
com hormadnios, especialmente para as mulheres que possuem contraindicagcfes para seu uso.

Sédo exemplos de terapias complementares: acupuntura, tai chi chuan, liangong, chi
gong, tuina, homeopatia, fitoterdpicos, auriculoterapia, toque terapéutico, terapia floral,
meditacdo, automassagem, dentre outros.

Atualmente, essas terapias sdo disponibilizadas no SUS e também em servicos privados.
Informe-se para saber se em sua unidade de salde ou em seu municipio sdo oferecidos alguns
destes tratamentos.

Conheca algumas terapias complementares que podem reduzir os sintomas do
climatério:

e Acupuntura: terapia na qual sdo inseridas agulhas para estimular pontos do corpo com
objetivo de prevenir e tratar doencas;

e Homeopatia: pratica que compreende o individuo em seus aspectos fisico, psicologico e
social. Nos tratamentos homeopéticos hé uso reduzido de medicamentos;

e Terapias com florais: é 0 uso de esséncias de flores para o equilibrio das emogdes;

e Meditacdo, ioga e alongamento auxiliam na redugdo do stress e sintomas climatéricos;

e Fitoterapia: sdo tratamentos a base de plantas medicinais. Conheca alguns fitoterapicos

que podem ser usados no climatério.

- Produtos contendo isoflavonas: soja e derivados, amendoim, trifolium (pratense L.) ou
trevo vermelho (redclover), kudzu (Puerarialobata), hipérico (Hipericoperforatum);
valeriana (Valeriana officinalis), melissa (Melissa officinalis), passiflora, valeriana e

avena sativa (aveia) sdo usadas para alivio da ansiedade e insénia.
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APENDICE | - VERSAO 03- CONTEUDO DO SOFTWARE

Area 01 - Entendendo o climatério

O que é climatério?

O climatério é a passagem da fase reprodutiva para a ndo reprodutiva, normalmente
acontece entre os 40 e 65 anos. E um periodo natural que faz parte do envelhecimento da
mulher, trazendo mudancas no corpo, nos aspectos psicologicos e sociais (BRASIL, 2016).

E necessario entender que cada mulher é diferente um da outra, e que n&o

necessariamente todas as mulheres entrardo no climatério ao completarem 40 anos.

O que é menopausa?

A menopausa € a ultima menstruacdo e ocorre, em media, entre os 48 e 50 anos, sendo
estabelecida quando a mulher fica 12 meses seguidos sem menstruar (BRASIL, 2016). A
menopausa pode ser induzida por tratamento cirdrgico, no qual ocorre a retirada dos dois
ovarios, ou por tratamentos que causem a perda das suas fung¢bes, como a quimioterapia e a
radioterapia (OMS, 1996).

Mudancas fisicas, psicoldgicas e sociais no climatério

Com a diminuicdo dos hormdnios femininos (estrogénio e progesterona), as mulheres
passam por mudancas biolégicas, psicoldgicas e sociais que afetam seu modo de viver. Como
nas demais fases da vida, o climatério pode ser vivido de forma saudavel, produtiva e feliz, a
partir da adocdo de estilo de vida sauddvel e da decisdo de vivencid-lo de modo positivo e
natural (BRASIL, 2016; SOGESP, 2019).

Area 02 - Estilo de vida saudavel

Estilo de vida saudavel
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Durante o climatério, é fundamental adotar um estilo de vida saudavel. Estas atitudes
ajudam a diminuir os sintomas que podem alterar a sua qualidade de vida nesse periodo
(BRASIL, 2016):

Pratique atividade fisica regularmente

A pratica de atividade fisica é eficiente para manter a saude fisica e mental. Seus
beneficios refletem na manutencdo das taxas de gorduras do sangue e tém efeito protetor sobre
a funcdo do coracgdo e da circulagdo. Os exercicios fisicos também atuam na prevencdo da
obesidade, da osteoporose, da fraqueza muscular; além de reduzir os niveis de estresse e
sintomas da menopausa, incluindo as ondas de calor. Além disso, o exercicio fisico libera
endorfina, que € o hormoénio que causa sensacdo de bem-estar, e outras substancias que
contribuem para reduzir o apetite (BRASIL, 2010b; BRASIL, 2016; BRASIL, 2008;
CANADA, 2019; SOGESP, 2019).

e Pratique exercicios de acordo sua capacidade fisica e, aos poucos, aumente sua
intensidade (LEE et al., 2017);

e Recomenda-se, em média, 150 minutos de atividade aerdbica moderada por semana
(caminhada, corrida, danca, hidroginastica, andar de bicicleta, subir escadas, pular
corda, dentre outras). Pode ser incluido o tempo de atividade realizada durante o
trabalho ou lazer, sendo que, ao menos 10 minutos da atividade diaria, deve ser realizada
de forma continua, ou seja, sem interrupcdo. A atividade é considerada moderada
quando a respiracdo fica acelerada e ofegante, porém consegue-se falar sem dificuldade
(BRASIL, 2017; BRASIL, 2016).

e Realize diariamente ou sempre que possivel atividades de lazer, relaxamento,
coordenacdo motora, manutencdo do equilibrio e outras que envolvam contato com
pessoas: danca, caminhada, corrida, musculacgéo, tai chi chuan e ioga (LEE et al., 2017);

e Aparelhos usados para contar passos, conhecidos como pedémetros, podem ser usados
para indicar seu nivel de atividade, cuja meta diaria recomendada € de seis a sete mil
passos (HERON et al., 2014).

Prefira alimentacao saudavel

Adotar alimentacdo saudavel durante toda a vida e manter esse habito no climatério
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pode diminuir o risco de adquirir doencas do coracdo, diabetes, obesidade, osteoporose e
deméncia (HARVIE, HOWELL, EVANS, 2015).

Conheca e siga os dez passos para uma alimentacdo saudavel (BRASIL, 2014,
RODRIGUEZ-GARCIA et al., 2019):

Passo 1 - Faca dos alimentos in natura (naturais) a base da sua alimentacdo: gréos,
raizes, tubérculos, farinhas, legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e carnes, feijao,
arroz, milho, batata, tomate, abdbora, laranja, banana, frango e peixes (Figura 3);

Passo 2 - Utilize dleos, gorduras, sal e aglcar em pequenas quantidades ao temperar e
cozinhar alimentos;

Passo 3 - Limite o consumo de alimentos processados: conservas de legumes, compotas
de frutas, paes, queijos, por exemplo (Figura 3);

Passo 4 - Evite o consumo de alimentos ultraprocessados, como: biscoitos recheados,
salgadinhos de pacote, refrigerantes ou macarrdo instantaneo (Figura 3);

Passo 5 - Tenha atencdo ao fazer uma refeicdo: alimente-se em ambientes apropriados,
e, sempre que possivel, em companhia. Faca refeicdes em horarios semelhantes todos os dias e
evite “beliscar” nos intervalos das refeicoes;

Passo 6 - Compre seus alimentos em locais que oferecam variedade de alimentos
naturais ou minimamente processados. Sempre que possivel, dé preferéncia aos alimentos
organicos, ou seja, aqueles produzidos de forma natural;

Passo 7 - Desenvolva o habito de cozinhar: pratique e partilne suas habilidades
culinarias com outras pessoas;

Passo 8 - Planeje seu tempo para dar a alimentacdo o espaco que ela merece: organize
sua despensa e defina com antecedéncia o cardapio da semana;

Passo 9 - Quando estiver fora de casa, prefira locais que sirvam refeic@es feitas na hora.
Fast food, lanches rapidos ou sanduiches devem ser evitados;

Passo 10 - Seja critico quanto as informacdes e mensagens sobre alimentacéo veiculadas

em propagandas comerciais (TV, internet, etc.).
Mantenha o peso normal para prevenir sobrepeso e obesidade
Durante o envelhecimento feminino, ocorre reducdo do metabolismo. No climaterio, o

ganho de peso chega a 800 gramas por ano, podendo haver um aumento de até 20% na gordura

corporal. Manter-se ativa ou em movimento colabora para acelerar o metabolismo e diminuir o
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ganho de peso (BRASIL, 2010b).

Para saber se seu peso esta adequado, calcule seu indice de massa corporal (IMC)
dividindo seu peso pela altura multiplicada por ela mesma:

IMC= PESO/ALTURA X ALTURA

indice de Massa Corporal (IMC)

Peso adequado De 18,5 a 24,9 kg/m?2
Sobrepeso De 25 a 29,9 kg/m?
Obesidade Igual ou maior que 30 kg/m?

Fonte: ABESO, 2016

A medida da circunferéncia abdominal (medida da cintura) permite conhecer o risco de
desenvolver doencas do coracéo e diabetes.

Medida da circunferéncia abdominal em mulheres adultas

Ideal Menor que 80 cm
Risco elevado Maior que 80 cm
Risco muito elevado Maior que 88 cm

Fonte: ABESO, 2016

e As mulheres acima do peso, ou seja, com indice de massa corporal (IMC) de 25 a 29,9
kg/m2, devem realizar um minimo de 60 a 90 minutos de atividade fisica moderada,
preferencialmente todos os dias da semana (LEE et al., 2017);

e Mulheres obesas devem realizar 300 minutos de atividade fisica por semana para reduzir
a gordura corporal total (FRIEDENREICH et al., 2015).

Adote cuidados para ter um sono saudavel no climatério

A higiene do sono é a adogdo de héabitos diarios que favorecem o equilibrio entre as
horas de sono e as horas em que se fica acordado, a fim de ajudar o corpo a manter seu
funcionamento adequado e diminuir o risco de doencas.

Siga estas recomendacdes para ter um sono de qualidade (BRASIL, 2019; VIGETA et
al., 2013):

e Durma de sete a oito horas por dia;
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e Estabeleca horério regular para dormir e acordar;

e Durma em ambiente adequado, mantendo o quarto sem luminosidade, com temperatura
agradavel e sem ruidos;

e Evite consumir substancias estimulantes (como cafeina, nicotina e alcool) entre quatro
a seis horas antes de deitar;

e Abstenha-se de fazer exercicios fisicos intensos até quatro horas antes do horario de
dormir e ndo faca atividades fisicas apos as 18h;

e Terapias integrativas e complementares tais como: acupuntura, ioga, dentre outras,
ajudam na qualidade do sono;

e Atividades agradaveis, como ouvir musica ou assistir TV, devem ser realizadas fora do
quarto de dormir;

e Faca a ultima refeicdo até as 20h, evitando alimentos caldricos ou “pesados”.

Area 03 - Principais queixas do climatério

Principais queixas do climatério

Nem todas as mulheres terdo sintomas no climatério: algumas apresentardo sintomas
desagradaveis, enquanto outras podem ter pouco ou nenhum sintoma. Eles ocorrem devido a
gueda nos niveis dos hormonios femininos nesse periodo (BRASIL, 2016; SOGESP, 2019).

Sintomas passageiros

Sintomas que serdo sentidos de forma passageira: diminui¢do ou aumento do intervalo
entre os ciclos menstruais, aumento do nimero de dias de menstruacdo, ondas de calor, suores,
calafrios, palpitacGes, dor de cabeca, tontura, dorméncias no corpo, diminuicdo da autoestima,
irritabilidade, dificuldades sexuais, sangramento vaginal apds relagdo sexual (devido ao
ressecamento vaginal); dor ao urinar e aumento do nimero de vezes que sente vontade de urinar;
necessidade urgente de urinar e insonia (BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

Sintomas duradouros

Os sintomas duradouros consistem em: ressecamento vaginal; dor durante as relacdes



sexuais; aumento nos niveis de gordura e acucar do sangue (colesterol e triglicerideos);
diminuicdo das gorduras “boas” no sangue (colesterol HDL); fragilidade nos ossos (em
decorréncia das alteracfes na massa e estrutura que sdo mais frequentes nos 0ssos da coluna e
colo do fémur - perna); e acumulo de gordura na regido do abdome (barriga) (BRASIL, 2016;
BRASIL, 2018).

Saiba o que fazer para tratar alguns dos principais sintomas passageiros e permanentes

do climatério.

1) Insonia

A insdnia acontece quando ocorre dificuldade para adormecer ou permanecer dormindo,
no minimo, trés vezes por semana, por, pelo menos, um més. Existem medidas relacionadas as
mudangas de comportamento que sdo eficazes para o tratamento da insonia, ndo sendo
necessario, na maioria das vezes, o uso de medicamentos (MANESS, KHAN, 2015; SANTOS
etal., 2017; SOGESP, 2019).

O que fazer?

e Diminua a ingestdo de liquidos antes da hora de dormir para evitar muitas idas ao
banheiro;

e Deite-se para dormir apenas quando sentir sono;

e Pratique atividades fisicas em intervalo maior que quatro horas antes do horario de
dormir;

e Deite e levante sempre nos mesmos horarios todos os dias, independentemente da
quantidade de horas que dormir a noite;

e Evite cochilos, principalmente a tarde;

e Garanta que o0 quarto e a cama estejam confortaveis;

e Naio faca refei¢cdes “pesadas” antes de deitar;

e Se permanecer acordada por mais de 15 minutos apOs apagar as luzes, levante e
permaneca fora da cama até perceber que ird adormecer;

¢ Respire de forma lenta e profunda por alguns minutos;

e Evite o consumo de alcool, cafeina e fumo entre quatro e seis horas antes de deitar;

e Use 0 quarto apenas para dormir e para momentos de intimidade;

e Evite estimulos negativos antes de dormir, tais como: ruidos altos e luzes brilhantes,
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exposicao a frio ou calor em excesso;

e N4&o assista televisdo e ndo faca refeicGes na cama;

e Use um diario para registrar pensamentos e preocupacges antes de dormir, pois registrar
essas preocupagdes pode ajudar a “limpar” a mente, facilitando o adormecer;

e Evite usar benzodiazepinicos (soniferos), pois esses medicamentos causam dependéncia
e ndo sdo indicados para a insdbnia comum no climatério;

e Use calmantes naturais, fitoterapicos como as ervas passiflora, valeriana, melissa e
avena sativa (aveia).

e loga, acupuntura, auriculoterapia, massagem terapéutica, hipnose e meditacdo sé&o
recomendadas, pois podem auxiliar no restabelecimento do padrdo de sono adequado
(MANESS, KHAN, 2015; SOGESP, 2019).

2)  Sintomas relacionados aos 6rgaos urinarios e genitais

Na p6s-menopausa, a queda dos niveis do horménio estrogénio causa a diminuicdo da
forca dos masculos que sustentam a bexiga e o Utero. As alteracdes nos tecidos da vagina e
sistema urinario aumentam o risco de desenvolver infecgdes urinrias e de perda de urina sem
controle (incontinéncia) (BRASIL, 2010b; BRASIL, 2016).
Devido a perda da elasticidade dos tecidos da vagina causada pela falta de estrogénio,
pode ocorrer sangramento, dor, diminuicdo da lubrificacdo e dificuldade para chegar ao
orgasmo durante as relacdes sexuais (BRASIL, 2017; BRASIL, 2018).

O que fazer?
e Usar lubrificantes (a base de agua) e hidratantes vaginais;
e Aplicar estrogénios (cremes contendo horménio) na vulva e vagina (parte externa e
interna da genitalia feminina, respectivamente), conforme prescri¢do e orientacdo médica.
3) Fogachos e suores noturnos (“calordes”)
Fogachos sdo ondas de calor que ocorrem na parte superior do corpo, pescoco e rosto,

acompanhado de: vermelhiddo na face, mdos quentes, suores e, as vezes, palpitacbes, dor de

cabeca e ndusea. O periodo de duracao dos fogachos varia. Entretanto, sua duragdo meédia pode
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chegar a cinco anos (BRASIL, 2010b; BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

O que fazer?

e Durma em ambiente bem ventilado;

e Use roupas que possam ser retiradas facilmente, caso perceba a chegada das ondas de
calor;

e Use tecidos que deixem a pele “respirar”;

e Beba um copo de agua ou suco quando perceber a chegada dos sintomas;

e Evite fumar, consumir bebidas alcodlicas ou que contenham cafeina;

e Anote, no diario do aplicativo, 0s momentos em que o fogacho se inicia para que, dessa
forma, possa tentar evitar situagdes-gatilho causadoras desse sintoma;

e Pratique exercicios fisicos;

e Se estiver acima do peso, adote medidas para perder 0 excesso;

¢ Respire lenta e profundamente por alguns minutos (BRASIL, 2016).

Alerta: Se os sintomas ndo reduzirem com estas medidas e estiverem afetando seu bem-estar e
sua qualidade de vida, procure auxilio em um servigo de salde para que alternativas de
tratamento sejam adotadas. O médico também investigara possiveis doencas que tém suores

como sintoma.

Transtornos psicologicos no climatério

Grande parte das mulheres atravessa o climatério de forma tranquila, porém algumas
apresentam sintomas depressivos e de ansiedade nesta fase. As causas de depressdo no
climatério podem ser devidas a redugdo de hormonios, mas também podem ter como origem

fatores sociais e/ou conjugais da vida de cada uma (BRASIL, 2016).
O que fazer?
o Evite situagcdes que causem estresse;

e Faca atividades de lazer, de trabalho, de aprendizagem e de convivéncia em grupo.

Troque experiéncias com outras mulheres, pois estas atividades proporcionam momentos
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prazerosos e colaboram para a vivéncia do climatério de forma mais positiva.
Procure ajuda médica caso sintomas de depressdo (tristeza, desanimo, falta de energia,

cansaco, perda de prazer) e ansiedade sejam frequentes e de longa duracdo (BRASIL, 2016).

Area 04 - Prevencio de doencas

No periodo pdés-menopausa as mulheres ficam mais vulneraveis devido a falta de

estrogénios e também aos fatores naturais do envelhecimento (BRASIL, 2017).

1) Doencgas Cardiovasculares

As doengas cardiovasculares ocupam o primeiro lugar como causa de morte feminina.

Saiba o que fazer para prevenir infarto, angina, aterosclerose (enrijecimento das
artérias), dislipidemia (elevacdo dos niveis de gorduras ruins e diminuicdo das gorduras boas),
diabetes tipo 2, hipertensdo arterial (pressao alta), obesidade, acidente vascular encefalico.

¢ Adote um estilo de vida saudavel, pratique exercicios fisicos, mantenha o peso adequado
(BUSHNELL et al., 2014);

e Praticar ioga reduz a pressao arterial, reduz o peso e 0s niveis de gorduras ruins do
sangue;

e Nao fume e evite ficar no mesmo ambiente em que pessoas estejam fumando (fumo
passivo) (LEE et al., 2017);

e Beber no maximo 1dose de bebida alcodlica por dia;

e Consumir grandes quantidades de vegetais, frutas e cereais integrais, linhaca aves peixes
(salmdo, atum) legumes, bleos vegetais (oliva), oleo de linhaca e nozes (LEE et al.,
2017);

e Adotar dieta pobre em sddio (02 gramas de sodio ou 05 gramas de sal ou uma colher de
cha cheia por dia), acucares simples e gorduras saturadas (BUSHNELL et al., 2014;
BRASIL, 2019);

e Mantenha o peso saudavel ao longo da vida;

e Ingerir 30-40 g de fibras por dia;

¢ A dieta mediterranea que contém frutas legumes, frutas secas, azeite de oliva, também
previne doengas cardiovasculares (ROYO-BORDONADA et al., 2016).



Prevencéo de osteoporose e quedas

A osteoporose € uma doenga silenciosa que causa fraturas na populacdo acima de 50
anos. As mulheres na pds-menopausa sao grande parte das vitimas, isso corre porque na pos-
menopausa as mulheres passam por uma perda éssea devido a menor absorcao de célcio pelo
organismo tornando os ossos frageis e vulneraveis a fraturas (BRASIL, 2017; RADOMINSKI
etal., 2017).

Fatores de risco para osteoporose

Maior tempo de menopausa, peso elevado, maior niumero de filhos, sedentarismo,
historia familiar de osteoporose, uso de fumo, idade mais avancada, ter menstruado cedo, baixa
ingestdo de alimentos ricos em célcio e ingestdo elevada de alimentos ricos em cafeina séo
fatores de risco para fragilidade dos ossos. (BRASIL, 2016; COMPSTON et al., 2017,
CANADA, 2019).

O que fazer para prevenir osteoporose e quedas?

e Inclua na alimentacdo alimentos ricos em vitamina D e Calcio para prevenir a
osteoporose: leite, iogurte, queijos, couve, agrido, espinafre, taioba, brécolis, repolho, sardinha
e castanhas (BRASIL, 2016);

e Pessoas com intolerancia a lactose podem optar por bebidas a base de soja, améndoa e
arroz fortificados com célcio (CANADA, 2019);

¢ Inclua ameixas secas como parte de suas recomendacdes de consumo de frutas; Ameixas
secas tém potencial para reduzir a perda 6ssea na po6s-menopausa (WALACE, 2017);

e Mulheres com mais de 50 anos devem ingerir 1200 mg de célcio diariamente (calcio da
dieta mais suplementos, se ingestdo na dieta for insuficiente);

e Tome sol sem filtro solar por 15 minutos todos os dias antes das 10 horas e apos 16h;

e Pratique exercicios fisicos regulares pois eles fortalecem os 0ssos, melhoram o
equilibrio e flexibilidade;

e Pare de fumar;

¢ N&o consuma bebidas alcéolicas e se consumir reduza para 2 doses ou menos por dia

(fumo e alcool reduzem a absorcao de célcio pelos 0sso0s);
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e Diminua a ingestdo de cafeina (chocolate, café, refrigerante);

¢ Alimente-se com quantidades suficientes de proteinas;

e Parareduzir o risco de quedas pratique exercicios que fortalecam o quadriceps (musculo
da parte da frente da coxa) e exercicios com suporte do proprio peso;

e Praticar Tai Chi (exercicio com movimentos que melhoram o equilibrio) reduz o risco
de quedas;

¢ Medidas de seguranca domeéstica para reduzir o risco de quedas: tapetes antiderrapantes
no banheiro, substituir pisos escorregadios, iluminacdo adequada, cuidados com escadas e
degraus;

e Aumente a atencdo se tiver dificuldade para enxergar ou ouvir pois estes problemas
também aumentam o risco de quedas;

e Conheca e pratique exercicios que auxiliam no fortalecimento muscular, alongamento
e melhoram o equilibrio na Cartilha da Sociedade Brasileira de Reumatologia que esta

disponivel no link: https://www.reumatologia.org.br/download/osteoporose/.

Como ¢ feito o diagndstico da osteoporose?

A densidade mineral 6ssea (DMO) avalia a forca e qualidade dos 0ssos e estima seu
risco de fratura. Este exame deve ser realizado por todas as mulheres com 65 anos ou mais; e
por mulheres na pds-menopausa que tenham doencas que levem a perda e que tenham, pelo
menos, um fator de risco para fraturas: fumante, peso abaixo de 57,7 kg, ingestdo excessiva de
alcool, portadora de artrite reumatoide, historia de fratura de quadril dos pais, fraturas apos a

menopausa (menos cranio, 0sso facial, tornozelo, dedo e dedo do pé) (SHIFREN, GASS, 2014).

Prevencéo de cancer no climatério

Cancer de colo do atero (INCA, 2016; FEBRASGO, 2017; RABELO, 2019)

Fatores de risco

O céancer do colo de Utero ocorre quando ha um crescimento desordenado das células

deste 6rgdo. A infeccdo pelo papilomavirus humano (HPV) é um fator importante para o

surgimento deste cancer, estando este virus presente em 99,7% dos casos. Cerca de 80% das
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mulheres sexualmente ativas sdo contaminadas pelo HPV ao longo de sua vida e 32% séo

infectadas pelos tipos de HPV que desenvolvem lesGes de cancer.

Alterac6es no colo

Grande parte das infeccbes no colo do Utero sdo passageiras e desaparecem sozinhas.
As lesdes persistentes sdo classificadas como: NIC I, Il e Ill. Sdo as chamadas lesdes
precursoras de cancer, pois tém potencial para se transformarem em cancer invasor, se ndo

tratadas corretamente.

Prevencéao

O contato com virus HPV ocorre através de contato direto da pele ou mucosa infectada,
principalmente durante as relagdes sexuais. O uso de preservativos masculinos e femininos néo
protege totalmente da infeccdo, pois o contato sexual também acontece na regido ndo coberta
pela camisinha (vulva, regido escrotal e anal).

e Use preservativo desde o inicio e em todas as relaces;

¢ O preservativo feminino é mais eficaz a na prevencao contra o virus HPV;

e Mulheres até 45 de idade podem vacinar-se contra HPV, mesmo se ja tiverem tido
infeccdo prévia por este virus pois, a vacina protege contra os tipos do virus que causam

cancer.

Rastreamento

Rastreamento significa a realizacdo de exames em mulheres sadias, para que sejam
identificadas pessoas que tenham lesbes iniciais. Os exames devem ser realizados
periodicamente, por um certo periodo, pois assim existe maior chance de identificar a doenca

em sua fase inicial.

A prevencdo ou Papanicolau é o exame para rastreamento do cancer de colo do Gtero e
deve ser realizada a partir de 25 anos em mulheres que iniciaram atividade sexual. Mulheres

sem historia de atividade sexual, ndo devem realizar rastreamento.

Os dois primeiros exames devem ser realizados com intervalo de um ano e ap6s dois



resultados normais, 0s exames devem ser realizados a cada trés anos até os 64 anos de idade.

¢ Realize exame preventivo (citologia oncotica ou exame de Papanicolau) periodicamente
se, com intervalo de um ano, os resultados de dois exames preventivos forem normais, realizar
0 proximo exame a cada 03 anos;

e Faca exames preventivos até 64 anos e deixe de fazer se apds 64 anos, tiver dois exames
com resultados negativos nos ultimos 05 anos. Mulheres com 64 anos ou mais, que tenham

historia de lesdo que possa causar cancer devem continuar o rastreamento.
Cuidados antes da realizacdo da citologia do colo uterino (RABELO, 2019):
- Néo realizar ultrassonografia transvaginal dois dias antes do exame, pois o gel utilizado

interfere na qualidade da amostra;

- Néo usar gel, lubrificantes, espermicidas ou medica¢des vaginais dois dias antes do

exame;
- Né&o usar preservativos com lubrificantes dois dias antes do exame; ;
- Se estiver no periodo menstrual, adiar 0 exame para o0 quinto dia ap6s o término da
menstruacéo.

Cancer de mama (INCA, 2015; RABELO, 2019):

O céancer de mama se caracteriza pelo crescimento desordenado de células anormais na
mama. Estas alteracGes acontecem devido a alteracdes genéticas, heranca familiar, devido a
exposicdo a fatores ambientais ou ainda a caracteristicas individuais do organismo de cada

pessoa.

Fatores gerais de risco para cancer de mama

¢ O principal fator de risco para este cancer é a idade, pois quanto maior a idade, maior o
risco de adoecimento e morte por essa doenca;

e Fatores hormonais e reprodutivos também aumentam o risco desenvolver cancer de
mama: ter iniciado menstruacdes precocemente, menopausa tardia (apds 55 anos), nao

ter tido filhos ou engravidar apds 30 anos; fazer uso de reposi¢do hormonal por longos
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periodos; obesidade, consumir mais de 03 doses de bebida alcoolica por semana, uso de
fumo atual ou no passado (RABELO, 2019);

Quem sdo as pessoas que possuem risco elevado para cancer de mama?

e Mulheres com mée ou irma diagnosticadas com cancer de mama antes de 50 anos;
e Mulheres que tiveram mée ou irma diagnosticadas com cancer de mama bilateral ou de
ovario em qualquer idade;

e Mulheres com histéria de cancer de mama em parente do sexo masculino.

Séo recomendacdes para a prevencao do cancer de mama

¢ Realize mamografia anualmente a partir de 40 anos;

e Tenha medidas de autocuidado como o habito de observacdo das mamas para que

reconhega sinais e sintomas suspeitos.

o Na posicédo deitada e em pé observar a aparéncia e contorno das mamas em frente a um

espelho.

o S&o sinais suspeitos: nddulos (carogos) nas mamas e axilas, saida de secrecdo com
sangue pelos mamilos (bico dos seios), manchas vermelhas nas mamas, diferenca de tamanho
das mamas, edema (inchago), pele da mama enrugada ou com aparéncia de casca de laranja,
mudanca no formato dos mamilos.

e Adote estilo de vida saudavel: ndo fume e evite bebidas alcodlicas;

e Nao se exponha a radiacao;

e Mantenha o peso corporal adequado, principalmente ap0s a menopausa;

e Pratique 180 minutos de atividade fisica cardiorrespiratéria, (caminhada, corrida, danca,
ciclismo) por semana (30 minutos ao dia 6 vezes na semana) (HARVIE, HOWELL, EVANS,
2015; RABELO, 2019).

Prevencao de Infecgdes Sexualmente Transmissiveis (IST)

As InfeccOes Sexualmente Transmissiveis (IST) sdo doencas transmitidas de uma

pessoa a outra por contato sexual ou sangue. Elas podem ter como sintomas feridas nos 6rgaos
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genitais, corrimento na uretra ou vagina e doenca inflamatoria pélvica (DIP) (BRASIL, 2015).
Para prevenir Infeccdes Sexualmente Transmissiveis adote os seguintes cuidados
(BRASIL, 2019);
e Use preservativo;
e Vacine-se contra hepatites A, B e contra HPV;
e Converse com seu parceiro e pergunte se ele realizou recentemente exames para HIV e

hepatites;

Faca testes regularmente para HIV e outras infec¢Bes sexualmente transmissiveis (IST);

Realize exame preventivo para cancer do colo uterino;

Se possuir diagndstico de HIV, faga o tratamento conforme orientagdo médica;

Guarde preservativos longe do calor e verifique se a embalagem esté danificada;

e Use lubrificantes a base de agua, pois 6leos aumentam a chance de o preservativo
rasgar-se;

e Cada preservativo deve ser usado uma unica vez,

e Use apenas um preservativo por vez;

e Troque o preservativo se a relacdo sexual for demorada;

e Colocar o preservativo feminino antes da relagdo e retira-lo apds a relacédo, ainda na
posicao deitada;

e Paracolocar o preservativo feminino, a mulher deve ficar na posi¢cdo em pé com um dos
pés em cima de uma cadeira ou sentada com os joelhos afastados, agachada ou deitada;

e Apertar o anel mével do preservativo e com o dedo indicador, empurrd-lo o mais
profundo possivel, a argola externa deve ficar para fora da vagina; guiar o pénis para o centro
do anel externo durante a penetracao;

e O preservativo masculino deve ser colocado e retirado ainda com o pénis ereto (duro),
para evitar vazamento de esperma.

Deve-se deixar espago da ponta do preservativo masculino para que receba o esperma
(BRASIL, 2019).

Area 05 - Saude bucal

Saude bucal
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Devido as mudancas hormonais naturais do envelhecimento feminino, ocorrem
alteracOes na estrutura dos 0ssos da face. O uso de fumo e a higiene inadequada da boca também
podem causar problemas como céries, inflamacdo na gengiva e/ou no 0sso que sustenta os
dentes, levando a sua perda. Siga as recomendacdes para ter uma boa satde bucal (BRASIL,
2008; BRASIL, 2018):

e Escove os dentes todos os dias e ap6s cada refei¢do, além de uma Gltima vez antes de
dormir;

e Use a escova de dente de tamanho adequado, com cerdas macias e creme dental com
flbor;

e Complemente a higiene da boca passando fio dental entre todos os dentes;

e Escove a lingua “varrendo” da parte interna até a ponta;

e Vaao dentista regularmente;

e Se usar protese (dentadura), limpe-a fora da boca com sabdo ou pasta de dente e escova
de dente separada para essa funcdo. Antes de recolocar a prétese, limpe a gengiva, o céu da
boca e a lingua;

e Se possivel, fique sem a prétese algumas horas durante o dia e durma sem ela. Use
hidratantes bucais para aliviar secura na boca;

e Beba agua e bebidas sem actcar com frequéncia;

e Masque chiclete para estimular a producdo de saliva;

e Evite fumo e bebidas alcoolicas;

¢ Evite alimentos salgados ou condimentados;

e Procure o dentista se a protese ficar solta e dificultar a mastigacdo ou estiver
machucando a gengiva.

Observe regularmente sua boca procurando alteracdes nos labios, bochechas e gengivas,
céu da boca, garganta e abaixo da lingua. Manchas, caro¢os, inchacos, placas esbranquicadas
ou avermelhadas e feridas que ndo cicatrizam (mesmo sem dor) sdo sinais de alerta para o

cancer de boca.

Area 06 — Sexualidade

Sexualidade

A sexualidade e sensualidade ndo dependem da idade e continuam fazendo parte da vida
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apo6s a menopausa. Entretanto, nesse periodo, algumas mulheres podem enfrentar transtornos,
que sdo causados pela diminui¢do dos hormonios femininos (BRASIL, 2018).
Recomenda-se:

e Usar lubrificantes vaginais a base de agua, nas relacdes sexuais, para diminuir os efeitos
do ressecamento vaginal. Os lubrificantes facilitam a penetracdo e a tornam mais prazerosa;

e Buscar auxilio médico em caso de dor, ressecamento vaginal ndo aliviado pelo uso de
lubrificantes ou sangramento durante as relacdes sexuais, para que sejam fornecidas outras
opcOes de tratamento para alivio desses sintomas;

Ha certas condicGes que podem interferir na vida sexual, tais como: diabetes, colesterol

alto, fumo, &lcool, menopausa e alguns medicamentos. Converse com um profissional de salde.

Area 07 - Terapia hormonal (TH) observe que fala de terapia de reposicdo
hormonal e aqui somente terapia hormonal Terapia hormonal (TH), medicina natural e

praticas complementares

Terapia Hormonal (TH)

A terapia hormonal (TH) é uma alternativa para alivio e tratamento dos sintomas do
climatério. No Brasil, a TH é oferecida através de medicamentos via oral e, também, cremes e
ovulos vaginais contendo horménios. Esse tratamento deve ser usado quando outras medidas
ndo solucionarem as queixas da paciente e a intensidade dos sintomas afetar sua qualidade de
vida (BRASIL, 2016; BRASIL, 2018).

Nem todas as mulheres precisardo se submeter a TH durante o climatério. A TH é
recomendada para aquelas menores de 60 anos e com menos de 10 anos de menopausa (Gltima
menstruacdo). A decisdo pelo uso da TH deve ser conjunta entre a paciente e seu médico,
sempre avaliando os riscos e beneficios dessa opcao de tratamento, devendo ser usada pelo
menor tempo possivel e interrompida quando os sintomas melhorarem, de acordo com
orientacdo medica (BRASIL, 2018).

IndicacOes e contraindicacdes da Terapia Hormonal (TH)

Sé&o indicacOes para TH: fogachos moderados a severos, sintomas da atrofia urogenital

(ressecamento), dor durante as relacBes sexuais ou ao urinar, tratamento da menopausa precoce
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(antes de 40 anos) e prevencdo da osteoporose (BRASIL, 2010b; BRASIL, 2016; BRASIL,
2018).

Sé&o contraindicacdes para uso da TH: mulheres com doenca atual do figado, cancer de
mama ou lesdes que podem causar cancer de mama ou de endométrio (camada que reveste
internamente o Utero), sangramento vaginal de causa desconhecida, trombose, doenca das
coronérias, lupus, doencas da circulacdo do cérebro, porfiria (doenca sanguinea) (BRASIL,
2018).

Efeitos colaterais da Terapia Hormonal (TH)

O tratamento dos sintomas do climatério com horménios pode ocasionar efeitos
adversos, variando de acordo com o tipo de horménio utilizado e com o organismo da paciente
(BRASIL, 2016).

« TH com estrogénios: nauseas, distlrbios gastrintestinais (se uso via oral), sensibilidade
nas mamas, dor de cabeca, inchaco, possivel estimulo a miomas e endometriose;

» TH com progesterona: dor nas mamas, célicas abdominais, alteracdes do humor, fadiga,
depressdo, irritabilidade, alteracbes na pele, ganho de peso, ansiedade e dores
generalizadas.

Medicina natural e praticas complementares

As praticas integrativas complementares (PIC), associadas a habitos de vida saudaveis,
ajudam as mulheres a conviver com sintomas do climatério sem necessidade de usar horménios
(VIGETA; BRETAS, 2004).

As PIC séo terapias individuais ou em grupo, que usam recursos da medicina tradicional,
incluindo préaticas corporais e mentais, orientacfes alimentares e plantas medicinais para tratar
e prevenir doengas (BRASIL, 2018). Essas terapias possuem baixo custo e sdo tratamentos
alternativos a terapia com hormonios, especialmente para as mulheres que possuem
contraindicac@es para seu uso (LEAO et al., 2015).

Séo exemplos de terapias complementares: acupuntura, tai chi chuan, lian gong, chi
gong, tuina, homeopatia, fitoterdpicos, auriculoterapia, toque terapéutico, terapia floral,
meditagdo, automassagem, dentre outros (LEAO et al., 2015; BRASIL, 2018; SOUSA et al.,
2018).
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Atualmente, essas terapias sdo disponibilizadas no SUS e também em servicos privados.
Informe-se para saber se em sua unidade de saide ou em seu municipio séo oferecidos alguns
destes tratamentos (BRASIL, 2016; BRASIL, 2018; SOUSA et al., 2018; SHUFELT, DUTRA,
RAMINENI, 2019).

Conheca algumas terapias complementares que podem reduzir os sintomas do
climatério:

« Acupuntura: terapia na qual sdo inseridas agulhas para estimular pontos do corpo com
objetivo de prevenir e tratar doencas;

» Homeopatia: pratica que compreende o individuo em seus aspectos fisico, psicoldgico
e social. Nos tratamentos homeopaticos ha uso reduzido de medicamentos; Meditacdo, ioga e
alongamento auxiliam na reducéo do stress e sintomas climatéricos;

» Meditacéo, ioga e alongamento auxiliam na reducédo do stress e sintomas climatéricos;

« Terapias com florais: € o uso de esséncias de flores para o equilibrio das emocoes;
Meditacdo, ioga e alongamento auxiliam na reducdo do stress e sintomas climatéricos;

 Fitoterapia: sdo tratamentos a base de plantas medicinais. Conheca alguns fitoterapicos
gue podem ser usados no climatério;

» Produtos contendo isoflavonas: soja e derivados, amendoim, trifolium (pratense L.)
ou trevo vermelho (redclover), kudzu (Puerarialobata), hipérico (Hipericoperforatum);
valeriana (Valeriana officinalis), melissa (Melissa officinalis), passiflora, valeriana e avena

sativa (aveia) sdo usadas para alivio da ansiedade e insénia.
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APENDICE J - QUADROS DEMONSTRATIVOS DE ARTIGOS SELECIONADOS

PARA REVISAO INTEGRATIVA

Base de | Titulo do artigo/autores Periddico/an | Nivel de | RecomendagBes de interesse
dados 0 evidénci | para a planilha
a
- Inclua ameixas secas como
MEDLI Dried Plums, Prunes and Bone | Nutrients parte de suas recomendacfes de
NE/PUB | Health: a Comprehensive (2017) consumo de frutas, pois elas tém
MED Review VIl potencial para reduzir a perda
0ssea na pds-menopausa;
TAYLOR C. WALLACE
- O laser wvaginal e a
MEDLI Common Questions About | American | radiofrequéncia sdo tratamentos
NE/PUB . Family que melhoram os sintomas do
Recurrent  Urinary  Tract e . .
MED Physician ressecamento vaginal na poés-
Infections in Women (2016) menopausa
ARNOLD, J. J. etal.
- Atividades comoyoga,
MEDLI American | acupuntura, auriculoterapia,
NE/PUB | Nonpharmacologic Family massagem terapéutica, hipnose,
MED Physician meditacdo  também  podem
Management of Chronic (2015) auxiliar no reestabelecimento do
g padrdo de sono adequado
Insomnia
MANESS, D. L. and KHAN,
M.
UK clinical guideline for the - S&8o fatores de risco para a
MEDLI prevention and treatment of ArchOsteopor osteoporose: maior tempo de
NE/PUB | osteoporosis 0S | menopausa, peso elevado, maior
MED namero de filhos, sedentarismo,
COMPSTON, J.et al. (2017) histéria familiar de osteoporose,

uso de fumo, idade mais
avancada, ter menstruado cedo,
baixa ingestdo de alimentos ricos
em calcio e ingestdo elevada de
alimentos ricos em cafeina;
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- Pode-se reduzir o risco de

Can Diet and Lifestyle ASCO adquirir  doencas cardiacas,

MEDLI Prevent Breast Cancer: What EDUCATION diabetes, obesidade, osteoporose

NE/PUB | Is AL BOOK e deméncia tendo uma

MED the Evidence? (2015) alimentacéo saudavel durante o

climatério;
HARVIE, M.; HOWELL, A
EVANS, G. - Pratique 180 minutos de
atividade fisica
cardiorrespiratoria, (caminhada,
corrida, danca, ciclismo) por
semana (30 minutos ao dia seis
vezes na semana);
- Praticar ioga reduz a presséo
A clinical prescription for arterial, o peso e os niveis de
heart health in midlife women | Maturitas gorduras ruins do sangue;

BVS - Meditagdo, ioga e alongamento
SHUFELT, C.,DUTRA, E,; (2019) auxiliam na reducdo do stress e
RAMINENI, T. sintomas climatéricos

- A dieta mediterranea previne
Semergin doencas cardiovasculares. Esta
Adaptaciénespandlasdelasguia dieta contém frutas legumes,

BVS seuropeas de 2016 sobre (2017) frutas secas e azeite de oliva;
prevencion de laenfermedad
cardiovascular em lapréctica
clinica
ROYO-BORDONADA, M.A,
et al.

- Mulheres obesas devem
Effects of a High vs Moderate realizar 300 minutos de atividade
Volume of Aerobic Exercise fisica por semana para reduzir a
BVS on Adiposity Outcomes in Jamaoncology gordura corporal total,
Postmenopausal\WWomen -
A Randomized Clinical Trial (2015)
FRIEDENREICH, C., M.et al
- Vacine-se contra hepatites A e
Preventive Care in Obstetrics and B
BVS Women’s Health Gynecology
Clinics of - Faca testes para HIV e outras
BLANCHARD, A., K.; North infeccbes sexualmente
GOODALL, P. America
transmissiveis
(2016)

- Realize exame preventivo para

cancer do colo uterino
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10.

BVS

Comprehensive Primary
Prevention of Cardiovascular
Disease in Women

LEE, S. K. et al

Cardiologia
Clinica

(2017)

- Pratique exercicios de acordo
sua capacidade fisica e aumente
a intensidade aos poucos;

- Realize diariamente ou sempre
que possivel atividade de lazer,
relaxamento, coordenacdo
motora, manutenc¢do do
equilibrio e outras que envolvam
contato com pessoas: danga,
caminhada, corrida, musculacéo,
tai- chi e ioga;

- As mulheres acima do peso, ou
seja, com indice de massa
corporal (IMC) de 25 a 29,9
kg/m?, devem realizar um
minimo de 60 a 90 minutos de
atividade  fisica  moderada,
preferencialmente todos os dias
da semana;

- Néo fume e evite ficar no
mesmo ambiente em que pessoas
estejam fumando (fumo
passivo);

- Consuma grande quantidade de
vegetais, frutas e cereais
integrais, linhaga, aves, peixes
(salm&o, atum, cavala, sardinha,
etc.), legumes, Oleos vegetais
(oliva), leo de linhaca e nozes;

11.

BVS

Steps to a better Belfast:
physical activity assessment
and promotion in primary care

HERON, N. et al

BR J. Sports

(2014)

- Aparelhos usados para contar
passos (peddmetros) podem ser
usados para indicar seu nivel de
atividade didria (a meta diaria
recomendada ¢ de 6 a 7 mil
passos;
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- Insira na dieta os seguintes

WEB Of | Naturally Lignan-Rich Foods: | Molecules VIl alimentos. bois eles possuem
SCIENC | A Dietary Tool for Health P P
12. | E Promotion? (2019) substancias (fito estrégenos) que
GARCIA, CR. et al ajudam a  equilibrar  os
horménios na menopausa e
também reduzem o risco de
doencas do coracdo: arroz, trigo,
cevada, aveia integrais;
castanhas, nozes e améndoas;
cenoura, macd, inhame e
morango; gergelim, amendoim e
alimentos produzidos com soja;
feijoes, café e vinho, milho, péra
e azeitona
- Mulheres com mais de 50 anos
13. | Web of DVO Guidelines 2017 in Osteologie | . . o
; L . devem ingerir 1200 mg de célcio
Science prophylaxis, diagnosis and
therapy of osteoporosis in (2018) diariamente através da
postmenopausal women und. . « L
men alimentacdo e, se necessario,
complementar com suplemento
THOMASIUS, F. et al de calcio;
14, Portuguese recommendations - Mulheres com mais de 50 anos
Web of for the prevention, diagnosis | Acta de | . . .
: . . devem ingerir 1200 mg de célcio
Science and management of primary | Reumatologia
osteoporosis - 2018 update. Portuguesa diariamente através da
(2018) . « L
alimentacdo e, se necessario,
RODRIGUES, A.M. et al complementar com suplemento
de célcio
15. | Web of Assessment and Risk | Journal of | - Pessoas com intolerancia a
Science Management of Menopausal | Obstetrics and lactose podem optar por bebidas

Women

CANADA

Gynaecology
Canada
(2019)

a base de soja, améndoa e arroz
fortificados com calcio;
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16.

Web of
Science

Guidelines for the Prevention
of Stroke in Women

A Statement for Healthcare
Professionals From the
American Heart
Association/American Stroke
Association

BUSHNELL, C. etal

AHA Journals

(2014)

- Adote um estilo de vida
saudavel, pratique exercicios
fisicos e mantenha o peso
adequado;

- Adote dieta pobre em sddio (02
gramas de sodio ou 05 gramas de
sal ou uma colher de cha cheia
por dia), acuUcares simples e
gorduras saturadas;
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As informagdes elencadas nos campaos “Apresentasdc do Projeto”, “Obyetivo da Pesquisa’ e "Avaliacio dos
Riscos e Beneficios' foram retiradas do arquive Informagdes Bésicas da Pesquisa.
PB_INFORMAGOES_BASICAS_DO_PROJETO_1267585.pdl 28/02/2018

O Climatério & um periodo marcads por alterag3es na fungBo reprodutiva fi com reper 3
psicobiologias & sociais, que ocorre entre 40 e 65 anos, 1endo como marco a menopausa Evidéncias
apontam gue as mutheres na fase do chmatérc demonstraram baixo nivel de conhecimento sobre
menopausa e climatério. As solucdes digitais so destacam nesse universo & estdo senco estudadas e
desenvolvidas comao ferramentas do cudado em saude. A pesquisa Daloitte Global Mobile Consumer
Survey (2016), que estudou ¢ habito de consumo de equipamentos e senvicos de tecnalogia mdvel mostrou
que no Brasil 80% dos individuos @ usam smarlphones. Torna-se relevante possibilitar ¢ acesso a
recomendagdes no climatério através do desenvoivimento @ valdagac de um splicativo méve!, tendo em
vista se tratar de uma ferramenta de facl uso e acesso. podendo contribuir para & redugdo da
morbimortalidade das mulheres com idade entre 40 @ 65 anos. O estudo tem como objetivo geral
dasenvolver e validar um software com recomendacdes para premogdo da satde no climatério. Trata-se de
um estudo metodoldgico onde se desenvolve, valida e avalia métodos e ferramentas de pesguisa (POLIT;
BECK, 2011).Para gesenvolvimenta co aplicativo serda obedecidas 4 etapas
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ESPECIFICAGAQ, onde zera 3 defrigdo co que o sisterms dive fazer Inizalmente o osscuissdor fard uma
pesquisa bibliografica integrativa acercs 4o tems propesto DESENVOLVIMENTO € a definigdo da
organizagdo do sestema & implementsgic. O programa cortard na fase de deservonimento com a3
aarticipagio o profssionais de Engselara e Scltwars, VALUDAGAD: Na S0 0o 8ol & di
36 0 FOgrara exec.As 0 que o Wb J0ss]a. Nesla etape 9ard reaizada 3 VALICAGAD DO CONTEUCS
do instrumants produzide, conforme referencis’ teceico de Pasquall, scra realzads valdacdo por
am gk L1} gam (06 a 20 esp ) ascoiidos avavés da Planalorma Lattes,
vAucul;Ao CE APARENCIA pelas mulheres com perll samatanta 83 Lsuaras abordsdas em sal de
esoera por consulla de gnecolegia | 10 A 12 mulhares) @ VALIDAGAQ DE ASPECTOS TECNICOS
{especalistas em informatical Critdric c& inciusdce: mydheres ¢lagives serdc pacietes arre, 40 ¢ 65 anos

que refram s e nivel de 580 oo el com Msitura que possusm smariphcres,
ususrias do smbulatério de g gia do + | Escola ra ccade ce Tecssira- Pl na fase de
EVOLUGAD & pesqui ideca & de fazer sossiveis steragies
Objetivo da Pesquisa:

manlm

fver & validar um soft ccm cBes para p 530 da zalde no clmatéro
Otymtivo Secundans:
- Gentificar sstudos que spontec as melh # mais ted avigdncing cenlificas de culdacos qua
b 8 i dé voa do m

- Elabora roteino com anemazdes para a melhoria da cualicade de vida no cimaténa;

- Vaiidar ¢ rotero de informagdes;

« Produz ir o apicativo.

Avalingso dos Riscos e Benaficios:

Racos

© praenchmento do quasticnano podera exper © ummnh a nwnmlnlm LOMS Gansago e
dowmwbmm&ﬁh & coderd PLeramPaT & retomar DIBIRMBIacks. 26 3ssim o
~desefar.
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Esla pesquisa trard beneficios para a melhoria da sadde da mulher ne cimaténo bem como para a produgde
cientifica.

Comentirios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

Pesquisa relevanta

Consideracoes sobre os Termos de apresentagio obrigatoria:
Todos os tedos cbrigatonos foram anexados

Recomendagoes:

sem recomendagoes

Conclusdes ou Pendénclas e Lista de Inadequagdes:
Pesquisa apta a ser desenvolvida

Solicita-se que seja enviade ac CEP/UFPUCMPP o relatonio parcial @ o refatério final desta pesquisa. Os
modelos encontram-se disponiveis no site: hitp.i/ieg. ulpi bricepindex/paginaididgt.

Este parecer fol elaborado b do nos d abaixo relacionados:

Tipe Documento Arquivo Posagen Autor Sauacio
Informagdes Basicas| PB_INFORMAGOES_BASICAS_DO_P | 28/02/2019 Acedo
do Projeto gg;;rg 1&75_&@ 18:21.

TCLE / Termosde | TCLE_ 1.pdf 28/02/2012 [Malving Thais Acedo
Assentimento | 18:21:21  |Pacheco Rodngues
Jusﬁﬁ:l_ﬁva de
&rcwﬂ:a'rmoo de |TCLE_MULHEREST pot 2600212019 | Malving Thais Acailo
Assentimento / 18:21:03  [Pacheco Redrigues
Justificativa de
Ausénoa
Qutros TERMO_DE_CONFIDENCIALIDADE pd| 141022018 |Malvina Thais Ace

f 184015 eco Rodri
Outros W_EE_EWINHAMEN'&N? 11022018 |Maina Thais Acoito

1623015 Haies Thas
Outros Cumiculo_Lattes_Malvina_Thais_Pached 11 19 |Makvina Thals Aceilo
: 12:16:51 |Pi

Outros

g'B’m'!"m_l=cmmuu.mos.oe,conEm,ma,m 11022618 iﬁn’?‘mumu Aceio
DOS ool 12.00.35 |Pecheco Rodrigues
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Cortruazdo 83 Passer 419119
Projeto Defaihado / |PROJETO_COMPLE 10 pal 11022019 |Malvina Thais Acaito
Bmchwy 12,0854 |Pacheco Redngues
Qrgamanio ORGAMENTO_DEFINITIVO paf 10102/2018 |Maina 1hais At
.. 1245 Pachaco Rodr
Declaracio de PESQUISADORES gdf 09/02/2019 |Malvina Thais Acaito
Pesau 181529 _|Pacheco Redraues
Declaragio de Declaracao pdf 041022018 |Malvina Thais Araity
Insttugéo & 16:07:28 |Paehaco Rodrigues
Cronograma CRONCGRAMA pé 09/02/2019 [Mavina Thals Asalto
1601:28 |Pacheco R
Folhace Roslo  |FOLFA_DE_ROSTO pol 08/02/2013 | Mevina Thals Acaio
17.2543 | Pazhazo Rodrigues

Situagdo do Parecer:

Aprovade

Necessita Apreclagdo da CONEP:

Nao

TERESINA, 12 de Margo de 2019

Assinado por:

KATIA BONFIM LEITE DE MOURA SERVULO

({Coordenador(s)|
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ANEXO C - PROTOTIPOS DE TELA DO APLICATIVO

@&l Home
O que é climatério?
O climatério € a passagem da fase

reprodutiva para a ndo reprodutiva e
acontece normalmente entre os 40 e 65

anos. E um periodo natural que faz parte

do envelhecimento da mulher trazendo
mudancas no corpo, nos aspectos
psicologicos e sociais (BRASIL, 2016).

O que € menopausa?

A menopausa € a Ultima menstruacao e
ocorre em média entre os 48 e 50 anos
sendo estabelecida quando a mulher fica
12 meses seguidos sem menstruacdes
(BRASIL, 2016). Cirurgias ginecologicas e
tratamentos médicos como o de cancer de
mama s2o situacdes que também levam a
menopausa (BRASIL, 2010).

Mudancas fisicas, psicologicas e
sociais no climatério

(.. Estilo de Vida

Durante o climatério & fundamental adotar
um estilo de vida saudavel. Pratique
atividade fisica regularmente, prefira
alimentacdo saudavel e adote cuidados
com o sono. Estas atitudes ajudam a
diminuir os sintomas que podem alterar a
sua qualidade de vida nesse periodo.

Alguns cuidados para ter um
sono saudavel no climatério

A necessidade de sono varia de uma
pessoa para outra € muda com a idade.
Recomenda- se que adultos e pessoas
com mais de 50 anos durmam de 7
sete aa 8 oito horas por dia. Siga estas
recomendacdes para ter um sono de
qualidade, (BRASIL, 2019):

= Acorde no mesmo horario nos sete
dias da semana

- Exponha- se a luz durante o dia

- Faca exercicios fisicos regularmente
- Evite cafeina a tarde e a noite
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