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      NOTA DA PUBLISHER




      O bem-estar feminino é um assunto que ganha cada vez mais espaço no debate público, e não são poucos os livros que buscam auxiliar a mulher contemporânea a se adaptar às dinâmicas de uma sociedade cada vez mais acelerada. Mas quando o assunto é a saúde da mulher madura, o cenário muda: silêncio, dúvida e vergonha ainda levam vantagem. A menopausa, vista por muitas como o “ponto final da juventude”, é um exemplo: muitas mulheres afetadas por seus sintomas não encontram espaço para dialogar e tirar dúvidas nem no consultório médico.




      




      Menopausa sem medo é um respiro no meio de tanta desinformação: dr. Igor Padovesi, um dos únicos especialistas em menopausa no Brasil, usa toda a sua expertise acadêmica e prática para desmistificar o tema e orientar as mulheres sobre as opções cientificamente comprovadas para uma transição menopausal sem tabu e sem sofrimento, com especial destaque para a terapia de reposição hormonal, tratamento há muito comprovado como seguro, mas que ainda é visto com desconfiança por médicos desatualizados e pacientes receosas.




      A obra do dr. Igor é um convite mais do que bem-vindo para que você, leitora, descubra detalhadamente como as mudanças hormonais afetam o corpo feminino e quais são as melhores maneiras de garantir o bem-estar em todas as idades. Boa leitura!




      ROSELY BOSCHINI




      CEO e Publisher da Editora Gente


    


  




  

    




    

      Dedico este livro, em primeiro lugar, à minha mãe, Ines, apoio incondicional e presença inabalável na minha vida, alicerce firme que sustentou todos os meus passos. Sempre ao meu lado, vibrando com minhas conquistas e me apoiando a cada novo passo rumo a novos horizontes.




      À Beatriz, minha filha, hoje ainda uma menina, mas já a caminho de se tornar mulher. Que sua geração encontre um caminho mais iluminado, em que a saúde feminina seja compreendida, respeitada e valorizada, para que nunca precise enfrentar os mesmos desafios e silenciamentos que tantas mulheres de gerações anteriores viveram.




      E, sobretudo, à minha esposa, Tassiane, minha alma gêmea, em quem encontrei paixão e amor, acolhimento e sintonia, química, encanto e um magnetismo inexplicável. Sua presença é um refúgio, seu olhar me lê sem precisar de palavras, e nossa conexão transcende a razão. Em você encontrei um amor que não apenas me fortalece, mas que acolhe minhas sombras e me impulsiona a ser cada dia melhor.




      Nossa união também é um encontro de propósitos – um amor pela Medicina e pelo cuidado, pelo desejo genuíno de transformar vidas. Compartilhamos a vocação de cuidar, orientar e acolher, e foi essa missão que nos uniu também no tema deste livro. A menopausa se tornou a ponte entre nossas especialidades, Ginecologia e Endocrinologia, e nos levou a caminhar juntos nessa jornada de impacto e transformação. Este livro também é seu – não apenas porque nasce do que construímos juntos, mas porque é apenas uma amostra do que podemos criar, unidos em nossa missão. Sem você, ele simplesmente não existiria.
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      NOTA DE EDIÇÃO




      Esta obra contém amplas pesquisas e vasta referência bibliográfica. Por conta disso, não há muitas notas de rodapé – optamos por deixar todas as referências ao final do livro, organizadas por capítulo.


    


  




  

    

      PREFÁCIO




      A menopausa é um fenômeno exclusivo da vida da mulher, marcando uma transição profunda e inevitável que impacta não apenas o corpo, mas também as emoções e a maneira como somos vistas e nos vemos na sociedade. Durante muito tempo, a saúde feminina foi relegada a um segundo plano pela ciência, e falar sobre menopausa, hoje, é um ato urgente e necessário. Menopausa sem medo vem preencher uma lacuna importante ao oferecer conhecimento embasado e experiência prática, promovendo um olhar mais positivo e esclarecedor sobre essa fase da vida.




      




      Como psicóloga, sexóloga e mulher vivendo as transformações na menopausa, reconheço a importância de compreender profundamente esse fenômeno para enfrentá-lo com serenidade e buscar bem-estar. É uma experiência não apenas pessoal, mas compartilhada por muitas mulheres e pacientes ao meu redor. É doloroso perceber o impacto que a menopausa pode ter na sexualidade, no ânimo e na autoestima, especialmente quando nos encontramos no auge da nossa experiência como pessoas e profissionais. A grande dicotomia dessa fase é que, enquanto atingimos a segurança e a maturidade emocional, muitas vezes nos deparamos com um “quase desligamento” da energia vital: fadiga, apatia, lentidão na resposta sexual, ansiedades e inseguranças tornam o desfrute desse momento do ciclo da vida muito mais desafiador.




      Uma questão recorrente que percebo, tanto na vida pessoal quanto profissional, é sobre a reposição hormonal (TRH). É um tema que desperta muitas dúvidas, desde os benefícios até os potenciais riscos. Sempre que menciono minha experiência com a menopausa, a primeira pergunta é: “Você está fazendo reposição hormonal? Como? Com quais hormônios?”. Dá para perceber no olhar a insegurança, o receio de abraçar o tratamento, fruto de desinformações ou conceitos ultrapassados, que ainda pairam sobre o tema. É por isso que Menopausa sem medo é tão valioso. Ele aborda o tema de forma clara e direta, fundamentada na ciência e enriquecida pela experiência clínica de quem dedica a carreira a cuidar de mulheres nessa etapa da vida.




      Para mim, um ponto forte do livro é a postura transparente do dr. Igor Padovesi, que declara ser favorável à TRH desde que a decisão seja baseada em uma avaliação individualizada e em um acompanhamento adequado. Ele não se esquiva de expor os desafios de sua carreira ao abordar o tema, as conexões que tem, as atividades profissionais que desenvolve, nem as resistências enfrentadas ao tentar desmistificar a reposição hormonal. Para quem acompanha estudos científicos, a declaração de vieses é essencial para conferir credibilidade às informações apresentadas. Além disso, sua abordagem valoriza a autonomia da mulher, promovendo o conceito de “decisão compartilhada”: um convite à reflexão e ao protagonismo na escolha de caminhos que respeitem as necessidades e os desejos individuais.




      




      Neste livro, pessoas com órgãos reprodutores femininos encontrarão informações detalhadas sobre a menopausa e a TRH, além de outros tratamentos, e dicas práticas para melhorar a saúde e o bem-estar. A obra também traz um olhar esperançoso: a menopausa pode ser uma janela de oportunidade para transformar hábitos, adotar um estilo de vida mais saudável e reencontrar uma identidade pessoal que muitas vezes se perde ao longo dos anos.




      A leitura de Menopausa sem medo é um convite a vivenciar essa fase com coragem e conhecimento, resgatando o pertencimento e a harmonia com quem somos. É muito ruim se sentir uma estranha dentro da própria pele. A menopausa não precisa ser um obstáculo; ela pode ser uma oportunidade de renascimento e autodescoberta. Que este livro inspire muitas mulheres a abraçarem essa nova fase de suas vidas com confiança, informação e amor-próprio.




      ANA CANOSA




      Psicóloga, sexóloga e mulher na 
menopausa fazendo TRH


    


  




  

    




    

      INTRODUÇÃO




      




      A apresentadora Angélica demorou dois anos para ter o diagnóstico correto. “Foi bem complicado esse início, porque eu comecei a não me reconhecer mais”, desabafou em vídeo sobre o tema. Depois de passar por alguns médicos diferentes, ela descobriu o que estava enfrentando: a menopausa precoce. Algo parecido aconteceu com a atriz de Hollywood Halle Berry. “Eu estava com 54 anos. 54 anos! E nenhum médico que me atendeu ousou falar sobre esse assunto, como se nunca fosse acontecer comigo. Eu tive um diagnóstico de herpes. Mas estava, na verdade, na perimenopausa”. Fernanda Lima, apresentadora e atriz, diz que levou uma “rasteira”: “Com 45, começaram os calorões, passei um ano pela perimenopausa. No último ano, comecei a ter muitos sintomas e entrei na menopausa aos 46. Nesse um ano, eu fiquei muito chocada e muito assustada. […] Porque a gente toma mesmo uma rasteira”.




      Os relatos de Angélica, Halle Berry e Fernanda Lima demonstram algo que, infelizmente, ainda é absolutamente rotineiro na vida das mulheres: mesmo sendo celebridades, com acesso a bons médicos e tratamentos, elas passaram por períodos de sofrimento desnecessário devido a diagnósticos tardios ou equivocados da síndrome do climatério, fase hormonal que abrange a pré-menopausa (ou perimenopausa), a menopausa e a pós-menopausa ou, em outras palavras, a transição da vida fértil de uma mulher para uma fase não reprodutiva.




      




      A menopausa é um período que toda mulher terá que atravessar em algum momento de sua vida. Mesmo inescapável, ainda é uma etapa cercada por preconceito, desinformação, vergonha e silêncio – um verdadeiro tabu, tanto no Brasil quanto no restante do mundo, uma fase bastante estigmatizada na vida das mulheres de hoje e de sempre. De maneira geral, as mulheres recebem pouquíssima orientação sobre essa etapa da vida. Uma pesquisa recente mostrou que, para ⅓ das brasileiras, a menopausa é vista como sinônimo de velhice. Esse cenário é agravado por um contexto sociocultural que praticamente silencia o tema, inclusive dentro de casa, mesmo nas conversas entre mães e filhas. A própria Angélica compartilha essa experiência em seu relato: “Quando eu comecei o processo, aos 43 anos, ia no ginecologista e escutava: ‘Ah, pode ser’. Eu não sabia que minha irmã e minha mãe tinham entrado mais novas no processo. Se eu soubesse, teria até pensado… mas a gente não falava sobre esse assunto”.




      Eu percebi aos poucos o quanto desconhecia sobre o assunto mesmo com minha rotina agitada no consultório. Depois de mais de uma década muito dedicado à Obstetrícia, comecei a notar uma mudança em minhas pacientes. As mulheres que eu havia acompanhado durante a gestação estavam entrando na faixa dos 40 aos 50 anos, e suas visitas ao meu consultório, em São Paulo, eram marcadas por perguntas e preocupações diferentes, além de sintomas novos. Essas pacientes chegavam com relatos que, à primeira vista, pareciam desconexos: insônia, irritabilidade, fadiga, dores nas articulações, ondas de calor, esquecimentos frequentes, diminuição da libido, ganho de peso, crises de ansiedade e até depressão. Todos esses sintomas faziam parte do espectro da síndrome do climatério, um leque com dezenas de sinais diversos enviados pelo corpo que, vistos separadamente, podem até indicar outros diagnósticos. Mas, quando vistos de modo integrado, fazem todo o sentido num quadro de transição menopausal.




      




      Percebi, também, que eu mesmo tinha aprendido muito superficialmente sobre o assunto durante a minha especialização e decidi estudar e aprofundar meus conhecimentos para ajudar essas pacientes a atravessar esse que é um dos períodos mais desafiadores da vida de uma mulher. Nos últimos anos eu mergulhei no tema: primeiro me apaixonei, e logo me especializei. Enquanto escrevo este livro, eu sou um dos únicos onze médicos brasileiros com certificado de especialista pela Sociedade Norte-Americana de Menopausa.




      Em poucas palavras, a menopausa é o fim de um processo de mudanças hormonais que começa a ocorrer muitos anos antes, na chamada transição menopausal ou perimenopausa. Todas as mulheres e pessoas nascidas com órgão reprodutor feminino, sem exceção, enfrentarão essa longa fase em algum momento da vida. A menopausa, oficialmente definida por doze meses sem menstruação, é considerada normal a partir dos 45 anos e ocorre, na média mundial, aos 51. No Brasil, a média é um pouco menor, aos 48 anos.




      Mas antes da última menstruação, há ainda uma fase muito importante: a perimenopausa, pré-menopausa ou transição menopausal, que costuma começar de três a dez anos antes. Portanto, é perfeitamente normal que uma mulher de 35 ou 40 anos já comece a sentir os primeiros sinais – sem falar nos casos de menopausa precoce, que são bem menos comuns, mas não tão raros, em que os sintomas podem ocorrer ainda antes disso.




      




      Esse processo de diminuição gradativa da produção dos hormônios reprodutivos provoca efeitos que variam enormemente de uma pessoa para outra. Algumas sentirão seus efeitos de maneira bastante intensa, outras de modo sutil, mas todas, de alguma maneira, experimentarão o impacto dessa transição em suas vidas. Quando digo “todas”, refiro-me a uma população brasileira de cerca de 29 milhões de mulheres — ou seja, 30% da população feminina do país. Trata-se de uma nação multirracial e muito desigual, o que requer uma atenção especial às particularidades de diferentes grupos raciais, classes sociais e pessoas trans (no caso das pessoas trans, ainda há um agravante de todos os preconceitos e desconhecimento da classe médica sobre a transição). Em âmbito mundial, estima-se que cerca de 1 bilhão de mulheres estejam passando por essa fase.




      Com tudo isso, pode-se imaginar que a realidade que envolve o climatério é muito complexa, e esse pode se tornar um momento de muito sofrimento sem aparente solução para quem está nessa fase da vida: cerca de 80% das mulheres irão enfrentar uma lista de inúmeros sintomas que podem demorar anos para serem identificados em exames de sangue. Elas seguirão fazendo seus exames laboratoriais regulares, como sempre fizeram ao longo da vida adulta, e muitas ouvirão, incrédulas, seus médicos repetirem frases como: “Seus exames estão ótimos, deve ser alguma outra coisa” ou “É só uma fase, vai passar” ou, pior ainda, “É coisa da sua cabeça”.




      Eu acompanho isso quase que diariamente no meu consultório. São inúmeras as pacientes que chegam até mim depois de terem passado por vários profissionais, mulheres sem diagnóstico ou com diagnósticos equivocados, absolutamente exaustas e desanimadas, muitas tomando antidepressivos e se sentindo perdidas e desamparadas, cansadas de procurar alternativas quando, na verdade, elas estão vivendo a transição para a menopausa e só precisam do diagnóstico e tratamento adequados para a condição. É muito comum eu escutar frases como: “Que bom ouvir que tudo isso faz parte da menopausa… eu achei que estava ficando louca”, ou “Obrigada por legitimar o que eu estou sentindo”.




      




      Para a maioria das mulheres, essas mudanças ocorrem em um momento da vida marcado por alta demanda: trabalho (muitas no auge de uma carreira arduamente construída ao longo de anos), filhos (adolescentes ou ainda crianças) e, muitas vezes, o cuidado com os pais envelhecendo. É uma fase em que as mulheres costumam se sentir extremamente sobrecarregadas e têm pouco tempo para cuidar de si mesmas. No início da perimenopausa, por exemplo, os sintomas são leves e oscilam, por isso são facilmente confundidos com outras causas, o que torna muito difícil identificar o começo da transição, além de serem frequentemente atribuídos ao estresse do dia a dia e às exigências dos relacionamentos, da vida familiar e do trabalho, bem como à sobrecarga de responsabilidades típicas da vida contemporânea.




      Atualmente, existem diferentes tratamentos disponíveis para o espectro de sintomas da menopausa, mas o principal, comprovadamente seguro e recomendado para a maioria das mulheres, de acordo com todas as diretrizes de saúde e consensos mundiais, é a terapia de reposição hormonal (TRH). Mas se é efetivo, por que ainda é tão pouco falado e indicado? Não é esse o alívio que milhares de mulheres buscam em idas infinitas a consultórios ginecológicos?




      




      A maior questão é que uma grande parcela dos médicos não está preparada para diagnosticar e tratar corretamente essa fase. E essa é uma realidade mundial, não só do Brasil. Outra barreira que tornou o tema ainda mais complicado para os médicos e para a sociedade em geral é um episódio específico, que abordarei mais a fundo ao longo deste livro: a catastrófica publicação de um estudo chamado “Women’s Health Initiative” (WHI). Essa pesquisa, realizada com mais de 160 mil mulheres norte-americanas na menopausa, associou a TRH a um “pequeno aumento do risco de câncer de mama e doenças cardiovasculares”. A divulgação dos dados desse estudo, em 2002, ganhou a grande mídia, foi capa da revista norte-americana Time e até da brasileira Época, esta última com o título “Traídas pela medicina”, e provocou um medo generalizado com a ideia de que a TRH oferecia mais riscos que benefícios. Poucos anos depois foi descoberto que o estudo tinha sérios problemas de metodologia e muitas imprecisões. Infelizmente, o estrago já havia sido feito e sofremos as consequências disso até hoje: a maioria dos médicos estão presos a esses dados errôneos e ainda evitam a terapia hormonal por não terem se atualizado com os estudos mais recentes sobre o tema.




      O desafio do diagnóstico da menopausa é ampliado por um outro fator crucial: os exames de sangue podem levar anos para detectar algumas alterações hormonais. No início do processo que marca a transição menopausal, apesar de os sintomas já aparecerem, os ciclos menstruais ainda costumam ocorrer normalmente e os exames laboratoriais são, quase sempre, normais. A perimenopausa é uma síndrome identificada na consulta clínica, baseada em um conjunto de sinais e sintomas, e não em exames, exigindo que os médicos ouçam atentamente cada paciente – e estejam atualizados no tema para saber o que perguntar, o que, como eu comentei, ainda é um grande problema na área. Infelizmente, os relatos das mulheres no consultório são frequentemente subestimados e muitas vezes atribuídos a desequilíbrios emocionais, estresse ou sobrecarga da vida moderna. Esta desvalorização da experiência feminina complica ainda mais a identificação precisa dessa fase.




      




      Mesmo sabendo que 100% das mulheres enfrentarão a menopausa em algum momento da vida, apenas 15% delas hoje recebem tratamento adequado baseado no diagnóstico correto. E pior: uma em cada três mulheres entre 45 e 55 anos será diagnosticada erroneamente com outra condição por um profissional da saúde antes de descobrir que passava pela perimenopausa. Uma outra pesquisa da Universidade Yale, com mais de 500 mil mulheres em vários estágios da menopausa, demonstra que 40% delas não procuram tratamento e, daquelas que procuram, ou seja, 60% das mulheres com sintomas significativos da menopausa, quase ¾ não recebem tratamento adequado. Esses números apontam para uma conclusão alarmante, reforçada por inúmeras pesquisas: vivemos, no mundo todo e há décadas, uma situação crônica de perimenopausa e menopausa mal tratadas ou não diagnosticadas.




      A confusão e desinformação sobre o tema são grandes e são as mulheres que acabam sofrendo as consequências de modo severo. Isso porque tratar adequadamente os sintomas da menopausa pode fazer muito mais do que proporcionar a elas uma boa noite de sono, menos ansiedade e uma vida sexual melhor. Quando a menopausa é adequadamente administrada, principalmente desde o início da transição, é possível reduzir o risco de muitas das doenças mais comuns e fatais para as mulheres e garantir mais saúde e qualidade de vida para as décadas que virão. Por exemplo, um estudo de 2017 descobriu que quanto mais graves e duradouros forem os fogachos e suores noturnos de uma mulher, maior será o risco de desenvolver diabetes tipo 2 e algumas doenças cardiovasculares. Inúmeros estudos já mostram que o tratamento no início da menopausa evita a osteoporose e a ocorrência de fraturas, além de diminuir o risco do Alzheimer, grandes ameaças à saúde e à vida na terceira idade. Já é amplamente comprovado que a TRH, iniciada no momento certo, reduz a mortalidade geral em mulheres. Ou seja, faz as mulheres viverem mais e melhor!




      




      O IMPACTO SOCIAL




      A influência da menopausa na vida de uma mulher é enorme e atinge todas as esferas. Uma pesquisa realizada no Reino Unido mostrou que a menopausa interfere até no índice de divórcios. De acordo com esse estudo, realizado com mil mulheres nessa fase, cerca de 73%, ou seja, sete em cada dez mulheres, culparam a menopausa pelo fim de uma relação. E 67% disseram que os sintomas levaram a um aumento significativo das discussões e brigas dentro de casa. Os problemas da menopausa não param por aí; eles também afetam profundamente a vida profissional das mulheres: 40% das participantes disseram que os sintomas prejudicam sua performance e produtividade no trabalho, e uma em cada cinco mulheres considerou deixar ou realmente deixou seu emprego devido aos impactos da menopausa. Estima-se que as perdas de produtividade relacionadas à menopausa possam ultrapassar 150 bilhões de dólares globalmente.




      Outra consequência desse cenário de desinformação e incompreensão é a proliferação de produtos “milagrosos”, vitaminas e suplementos que surgem com a promessa de aliviar os sintomas. Muitos desses produtos são vendidos como garantia de alívio, mas, na maioria das vezes, faltam evidências científicas que comprovem a sua eficácia. O baixíssimo conhecimento sobre o tema na sociedade e na comunidade médica permite que essas promessas sejam feitas sem nenhum respaldo científico, e isso não só pode levar as mulheres a gastar muito dinheiro em soluções ineficazes, mas também desvia a atenção dos tratamentos que realmente têm comprovação científica e podem oferecer um alívio significativo.




      




      O que também torna esse cenário bastante novo para todos os envolvidos é o prolongamento expressivo da expectativa de vida pela Medicina moderna. Se nos anos 1900 a expectativa de vida média dos brasileiros era de 33 anos, hoje em dia a expectativa de vida das mulheres mais que dobrou, alcançando os 80 anos. Se no passado a maioria das mulheres mal chegava a viver a experiência da menopausa, atualmente boa parte delas pode viver mais de ⅓ da vida com ela. Como aceitar que uma mulher possa viver tantos anos com sintomas que causam enorme sofrimento e perda da qualidade de vida?




      Por todos esses motivos, essa fase natural da vida feminina, mais do que silêncio, merece acolhimento psicológico, informação precisa e tratamento adequado. A terapia de reposição hormonal é comprovadamente a solução mais eficaz para uma menopausa saudável e feliz. O princípio é bem simples: quando os ovários começam a deixar de produzir os principais hormônios femininos, passamos a administrar esses mesmos hormônios, pois a falta deles é o que leva a todos os sintomas citados anteriormente, tão impactantes para a saúde e qualidade de vida. A terapia de reposição hormonal moderna utiliza preferencialmente os hormônios ditos “bioidênticos” ou isomoleculares, ou seja, sintetizados em laboratório mas iguais aos produzidos no organismo, muito diferentes dos hormônios sintéticos que eram usados décadas atrás, um tópico que exploraremos mais adiante. O ideal é que esse tratamento ocorra dentro da chamada janela de oportunidade, que vai do início da transição menopausal até dez anos após o início da menopausa.




      




      Mesmo sendo um tema tabu dentro das famílias, da sociedade e da classe médica, a geração das mulheres que hoje entra no climatério tem enfrentado o assunto com coragem e provocado uma verdadeira revolução na forma como todos nós, enquanto sociedade, enxergamos essa fase. Através das redes sociais e da mídia, elas estão compartilhando suas histórias para aumentar a conscientização e fornecer informações valiosas para outras mulheres que podem estar passando pelas mesmas questões e não sabem ao certo como procurar ajuda. Uma nova percepção sobre a menopausa está surgindo! E essas mulheres estão, com toda razão, inconformadas com o sofrimento desnecessário que muitas passam por falta de diagnóstico e tratamento corretos. Como afirma Mary Claire Haver, ginecologista norte-americana e uma das principais vozes sobre menopausa nos Estados Unidos: “A menopausa é inevitável. Sofrer não é”.




      Garantir que as mulheres tenham as informações e o conhecimento necessário para assegurar que tomem as rédeas da própria saúde nesses anos tão críticos é, para além de fundamental, um direito. E não se trata apenas de uma questão que diz respeito às mulheres individualmente: é um assunto de interesse para toda a sociedade. Não apenas porque praticamente metade da população mundial passará por essa fase, mas também porque envolve o acolhimento e o tratamento adequado das outras pessoas ao redor – incluindo profissionais de saúde, companheiros, familiares e amigos. Compreender a menopausa e seus impactos pode promover um ambiente de apoio e compreensão, tornando a transição mais suave e menos difícil para quem a está vivenciando. Tratar a menopausa é algo que vai para muito além de minimizar os sintomas que tanto interferem na qualidade de vida.




      




      Com este livro, meu objetivo é compartilhar o conhecimento que adquiri ao longo de muito estudo, cursos e congressos da área e principalmente da minha grande experiência clínica, contribuindo para essa importante ressignificação e conscientização sobre o tema. Menopausa não é sinônimo de velhice nem de sofrimento. Com informação adequada, conhecimento e suporte de profissionais de saúde qualificados, essa fase pode se transformar em um período de profunda transformação, autoconhecimento e felicidade. Fico feliz em fazer parte deste momento tão transformador, pois tenho a oportunidade de acompanhar de perto a enorme melhoria na qualidade de vida das minhas pacientes quando iniciamos o tratamento correto. A resposta ao tratamento é frequentemente rápida e eficaz, proporcionando um alívio significativo dos sintomas e promovendo um bem-estar fundamental para que a mulher continue vivendo sua vida com energia, alegria e potência. Ver as mulheres experimentarem uma mudança positiva tão rapidamente é extremamente gratificante e reforça a importância de abordar a menopausa com a seriedade, atenção e cuidado que ela merece.




      Neste livro, vou explicar de maneira detalhada como a menopausa afeta o corpo, quais são os principais sintomas, como identificá-los e por que eles ocorrem. Também quero compartilhar com você as informações mais atualizadas sobre a terapia de reposição hormonal moderna, que é bem diferente do tratamento realizado no passado. Meu objetivo é desmistificar a ideia de que a reposição hormonal é perigosa e contraindicada para a maioria das mulheres. Isso não corresponde mais à realidade. Os hormônios modernos são muito seguros, seus benefícios são claros e as contraindicações, mínimas.




      




      Além disso, vou apresentar outros recursos fundamentais para atravessar essa fase com qualidade de vida: alimentação equilibrada, exercícios físicos, suplementação, sono adequado, entre outros pilares que ajudam a compor um estilo de vida saudável e preventivo. Embora muitos argumentem que a menopausa é um processo natural e não uma doença, é importante compreender o impacto dessa fase na vida da mulher. A queda dos hormônios afeta a saúde de maneira significativa, especialmente considerando que a expectativa de vida não para de aumentar. Ignorar esses impactos aumenta o risco de problemas relacionados ao envelhecimento que podem comprometer significativamente a autonomia e o bem-estar nas últimas décadas de vida da mulher. As mulheres têm o direito de receber informações claras, baseadas nas informações científicas mais recentes, para que, junto com seus médicos, possam tomar a decisão que seja melhor para elas. No entanto, é essencial que saibam que a reposição hormonal é um recurso insubstituível para muitas questões de saúde nessa fase.




      Também vou ajudar você a encontrar um profissional qualificado e a se preparar para uma consulta médica sobre o tema, para que se sinta segura e confiante em suas escolhas. Meu objetivo é oferecer um guia claro, informativo e acolhedor, ajudando você a encarar a menopausa não como fim, mas como momento de transformação e renovação, com saúde, qualidade de vida e prevenção.




      Com este livro, também desejo incentivar, apoiar e participar desse momento crucial em que muitas mulheres estão compartilhando as próprias histórias para transformar a percepção sobre o tema. Meu objetivo é ajudar a empoderar mulheres que estão sofrendo em silêncio, aumentando a visibilidade e a quantidade de vozes que falam abertamente sobre o assunto. É fundamental disseminar informações corretas e confiáveis e ressignificar a palavra menopausa para a sociedade como um todo.




      Acredito que é através da educação que uma mulher poderá atravessar essa fase sem se sentir vulnerável, solitária ou abandonada. Toda mulher tem o direito de ter seus sintomas legitimados, ser ouvida, cuidada e diagnosticada de maneira adequada. Este livro é um convite para você se aprofundar nesse assunto e passar a olhá-lo como um momento de transformação significativa no corpo e na vida de uma mulher, que pode e deve ser vivido com conhecimento, acolhimento e plenitude.




      DR. IGOR PADOVESI,




      janeiro de 2025


    


  




  

    

      




      CAPÍTULO 1




      TABU, VERGONHA E DESINFORMAÇÃO




      




      A vida de uma mulher é marcada por muitas fases, cada uma trazendo suas próprias transformações e desafios. Tudo começa com a puberdade: o corpo se modificando e se preparando para a primeira menstruação – a menarca –, representante do início da fase reprodutiva. Na adolescência e início da idade adulta, as mulheres descobrem a própria sexualidade e aprendem a lidar com métodos contraceptivos. Grande parte delas também passará, em algum momento, pela gestação, a amamentação, o puerpério e os diversos desafios da maternidade – momentos intensos de descoberta e novos desafios. Para todas essas fases, as informações circulam entre as mulheres de maneira espontânea e colaborativa. Há conversas entre mães e filhas, amigas e colegas de trabalho, tias e sobrinhas, em seus relacionamentos e dentro do consultório médico.




      São todos eventos absolutamente importantes e marcantes na vida de mulheres e há conversas que rondam os sentimentos vividos: dúvidas, perguntas, inseguranças, reflexões… Além disso, todas essas fases são muito estudadas pela Medicina. Há amplo e vasto repertório e conhecimento adquirido em pesquisas e experiência clínica acumuladas ao longo do tempo pela comunidade médica do mundo todo. É claro que cada mulher irá sentir e viver cada uma dessas experiências de um jeito único, não só porque cada corpo é único e especial, mas também porque cada mulher será atravessada por experiências que variam de acordo com a cultura, raça, status socioeconômico, crença, estilo de vida, herança genética etc.




      




      No entanto, algo totalmente diferente ocorre quando a mulher entra no climatério – fase que inclui a perimenopausa, menopausa e pós-menopausa. Mesmo sabendo que a menopausa, marco do fim do ciclo reprodutivo, é parte natural da vida e que todas as mulheres e pessoas com útero passarão por ela, o cenário é marcado pelo oposto: silêncio, tabu, falta de diálogo, vergonha, medo, formação médica insuficiente, falta de informações cientificamente comprovadas e, consequentemente, muito sofrimento desnecessário para mulheres ao redor do mundo todo.




      Arrisco dizer que a menopausa é a fase da vida da mulher menos discutida, pesquisada e estudada pela Medicina. A ausência de diálogo, troca de informações, escuta e conhecimento sobre essa fase tão peculiar, longa e delicada gera consequências severas para a vida das mulheres. Há muitos motivos que tornam essa fase um momento solitário, confuso e desafiador. Um dos principais é o fato de que a menopausa ainda é um grande tabu em nossa sociedade – e essa situação não é exclusiva do Brasil, afeta mulheres em todo o mundo. Por ser um tema tão silenciado, perguntas simples permanecem sem resposta e informações básicas não chegam ao público que mais precisa: o que é a menopausa? Como ela afeta o corpo? Por que e como o corpo muda? Quais são os sintomas e como identificá-los? A maioria das mulheres e a sociedade, de modo geral, desconhece essas respostas.




      




      Isso ocorre porque, para muitas, a menopausa vem acompanhada de sentimentos muitas vezes negativos. A vergonha de se sentir envelhecendo em uma sociedade que valoriza intensamente a juventude, assim como a tristeza e o medo da proximidade do fim da vida, são sentimentos frequentemente associados à menopausa. Uma pesquisa brasileira revelou que essa associação é tão marcante que muitas mulheres escolhem deliberadamente não falar sobre o assunto: para ⅓ (32%) das brasileiras, a menopausa é sinônimo de velhice e, por esse motivo, metade (52%) evita comentar o tema. Além disso, 32% concordam que “entrar na menopausa significa que você está oficialmente velha”. O tabu é tão forte que 37% “não falam para que não pensem que estão velhas”. Dessa forma, o diálogo e a troca de informações entre mulheres – um meio tradicional de transmitir conhecimento das mais velhas para as mais jovens ou de conhecer mais sobre o próprio corpo com amigas e colegas – acabam se tornando mais restritos.




      A primeira temporada do podcast “Zen Vergonha”, criado em 2024 pela apresentadora Fernanda Lima, foi totalmente dedicada à menopausa. Nele, a jornalista Flávia Oliveira fez um depoimento muito tocante sobre essa sensação:




      Ao contrário da primeira menstruação, que tem um marco inaugural, inicial, muito nítido, […] na menopausa não tem isso. Você não entende exatamente que seu corpo está mudando nessa direção, que vai acabar. E quando entende, não sabe quando. E junto com isso, surgem várias dimensões de dúvidas, de medo, de sintomas físicos e emocionais, psicológicos. Há muito essa perspectiva do envelhecimento que se aproxima e, portanto, da finitude, da morte, a ideia de ter cruzado a primeira metade da vida e o medo de estar entrando numa descendente. Os sintomas são muito desconfortáveis, a informação que não circula de um jeito amplo e a própria dificuldade de construir uma rede de solidariedade e de compreensão, porque a experiência de cada mulher com a menopausa é absolutamente particular.




      




      A falta de conhecimento e de diálogo aberto faz com que muitas mulheres não reconheçam que as mudanças físicas e emocionais que estão enfrentando são decorrentes da transição menopausal – algo que pode começar a acontecer já a partir dos 35 anos e de modo mais comum a partir dos 40 anos. Sem informações claras, elas acabam atribuindo os sintomas a outras causas, como estresse, ansiedade ou depressão, cansaço e sobrecarga de trabalho. Isso dificulta o diagnóstico adequado e o acesso a tratamentos eficazes, perpetuando o sofrimento e reforçando o ciclo de silêncio e desinformação.




      Até porque os sintomas da perimenopausa são diversos, amplos, vagos e facilmente confundíveis com essas condições, como as causas psíquicas ou a sobrecarga da vida feminina moderna, que muitas vezes concilia trabalho, filhos e múltiplas funções em casa. Nós, médicos, compreendemos que se trata de um espectro de sintomas, dada a sua diversidade e abrangência. São dezenas de manifestações que podem incluir os conhecidos fogachos e a irregularidade do ciclo menstrual, mas também fadiga, insônia, dores articulares, “névoa mental” (brain fog), diminuição da libido, ressecamento vaginal, sintomas urinários, ganho de peso, queda de cabelo, entre muitos outros.




      Esse contexto se torna ainda mais complexo porque sabemos que vivemos em uma sociedade com uma desigualdade de gênero profunda que sobrecarrega as mulheres dia a dia. Estudos demonstram que as mulheres assumem uma carga maior nos afazeres domésticos, no cuidado com os filhos e com familiares em geral. Para se ter uma ideia, as mulheres gastam, em média, 9,6 horas a mais do que os homens com afazeres domésticos ou cuidados com pessoas, totalizando 21,3 horas por semana no caso delas e 11,7 no caso deles.




      




      Além da sobrecarga, há também o fenômeno moderno conhecido como “geração sanduíche”: uma parcela de adultos que fica dividida entre a criação dos filhos e o cuidado com os pais idosos. Como o cuidado é uma tarefa tradicionalmente atribuída às mulheres, aquelas que estão na faixa dos 40 aos 60 anos muitas vezes se encontram nessa situação. Uma pesquisa revelou que a geração sanduíche corresponde a mais de ⅓ da população, sendo que a maioria é mulher.




      Esse acúmulo de responsabilidades exaure as mulheres, tornando ainda mais difícil o diagnóstico da menopausa, já que os sintomas muitas vezes se tornam invisíveis nesse contexto social de desigualdade de gênero e pelo desconhecimento sobre o assunto. As mulheres acabam priorizando as necessidades de outras pessoas em detrimento da própria saúde, o que contribui para a negligência dos sinais e sintomas que o corpo começa a apresentar.




      Mesmo para as mulheres que identificam alguns sintomas e percebem que podem estar na transição menopausal, encontrar o diagnóstico e o tratamento adequados não é uma tarefa simples. O tabu da menopausa também está presente nos consultórios. Infelizmente, muitas mulheres chegam a consultar vários médicos diferentes antes de conseguirem o diagnóstico correto e a terapia adequada.




      Uma pesquisa realizada com 500 mil mulheres pelo Instituto Newson Health Research and Education revelou que ⅓ das entrevistadas levou três anos para ter seus sintomas corretamente diagnosticados como menopausa. Além disso, 18% das mulheres relataram que precisaram consultar seus médicos seis vezes antes de conseguirem a ajuda de que necessitavam. Isso mesmo: seis vezes!
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