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RESUMO: Esta pesquisa tem por objetivo investigar as consequéncias do climatério no
comportamento da mulher no seu I6cus laboral. E um trabalho ancorado no método de
levantamento de dados e caracteriza-se por ser de natureza descritiva e exploratoria. As
informacbes foram categorizadas, pré-codificadas e organizadas qualitativamente, com
base na analise de contelido proposta por Bardin. Os sujeitos do estudo foram 15 mulheres
entre 40 e 60 ou mais anos, profissionais da saide em uma unidade de satde da familia, em
uma cidade do Extremo Norte do Brasil. Dentre as estratégias de enfrentamento utilizadas
estdo: as atividades fisicas (caminhadas na praca, passeio de bicicleta), habitos alimentares
adequados (produtos naturais, tais como soja, linhaca, alimentagdo sem gordura, pouco
sal), religiosidade (Deus, Biblia, oracGes, ir a igreja) e a busca por assisténcia médica
(visitas ao ginecologista e a procura pelo servico médico na unidade de saude). Observou-
se que o climatério é um periodo importante, porém nem sempre compreendido e atendido
de maneira adequada, e que essa fase ainda é vista como um periodo negativo, que pode
alterar a vida conjugal e familiar.
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ABSTRACT: This research aims to investigate the consequences in climacteric women's
behaviour in their job locus. It is a work anchored in the data collection method and
characterized as descriptive and exploratory in nature. Data were categorized, pre-coded
and organized qualitatively, based on the content analysis and interpretation proposed by
Bardin. The subjects of the study were 15 women between 40 and 60 years or older, health
professionals at a family health unit in a city in the Far North of Brazil. Among the coping
strategies used are the following: physical activity (walking in the street, bike ride), proper
eating habits (natural products such as soy, flaxseed, no fat diet, low salt), religion (God,
the Bible, prayers, go to the church). Besides that, searching for medical care (visits to the
gynaecologist and the search for medical service at the clinic). Menopause is an important
period of the female life, but it is not always properly understood and cared in an adequate
way.

Keywords: Menopause; Behaviour; Job.

RESUMEN: Esta investigacion tiene por objetivo investigar las consecuencias del
climaterio en el comportamiento de la mujer en su domicilio laboral. Es un trabajo
anclado en el método de levantamiento de datos y se caracteriza por ser de naturaleza
descriptiva y exploratoria. La informacién se clasific, precalifica y organizé
cualitativamente, sobre la base del anélisis de contenido propuesto por Bardin. Los sujetos
del estudio fueron 15 mujeres entre 40 y 60 o més afos, profesionales de la salud en una
unidad de salud de la familia, en una ciudad del Extremo Norte de Brasil. (Entre las
estrategias de enfrentamiento utilizadas estan: las actividades fisicas (caminatas en la
plaza, paseo en bicicleta), habitos alimentarios adecuados (productos naturales, tales
como soja, linaza, alimentacion sin grasa, poco sal), religiosidad (Dios, Biblia, oraciones,
ir a la iglesia) y la busqueda de asistencia médica (visitas al ginec6logo y la demanda por
el servicio médico en la unidad de salud). Se observo que el climaterio es un periodo
importante, pero no siempre comprendido y atendido de manera adecuada, y que esa fase
todavia es vista como un periodo negativo, que puede alterar la vida conyugal y familiar.

Palabras clave: Menopausia; comportamiento; Trabajo.
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Introducéo

As mulheres estdo vivendo mais, trabalhando mais, se aposentando mais tarde e,
continuam experimentando a menopausa e seus sintomas, que podem ser leves ou
moderados, ou, dependendo da mulher, podem ser graves e debilitantes. Entretanto, é
reconhecida a importancia do trabalho na vida delas, para desenvolver suas habilidades
intelectuais, fisicas e psicoldgicas, também no climatério, j& que, além de outros
beneficios, as atividades laborais constituem um importante fator na inclusdo social,
fortalecendo as relagOes entre as pessoas (Jack, Riach, Bariola, Pitts, Schapper, & Sarrel,
2016).

Climatério ndo é um processo patoldgico; é a transicdo biolégica do periodo
reprodutivo para o ndo reprodutivo, que inaugura uma nova etapa do ciclo vital,
acarretando uma série de mudancas na esfera fisica, emocional, amorosa, social, sexual,
familiar, e espiritual, permeada pela cultura em que a mulher se encontra. O climatério é o
periodo mais critico da mulher e a menopausa € a cessacdo da menstruacao, decorrente da
perda da atividade folicular ovariana. A menopausa ¢ um marco do climatério,
correspondendo ao ultimo ciclo menstrual apenas reconhecido apds 12 meses de sua
ocorréncia (Fonseca, Dos Santos, Da Costa, Santos, & Carneiro, 2015).

As alteracGes nos niveis hormonais podem afetar a maneira como essas mulheres
experimentam essa fase da vida. Outros fatores — questdes fisioldgicas, aspectos sociais e
culturais e condicGes de vida, podem impactar o cotidiano. A oscilagdo hormonal, prépria
deste periodo, pode trazer mais vulnerabilidade aos transtornos psiquicos, tais como a
depressdo, com ou sem ansiedade acompanhada de sensacdo de desespero, tristeza,
desamparo, inutilidade, cansaco excessivo, queixas vagas, ganho ou perda de peso.

Fatores tais como habitos alimentares, atividade fisica, lazer, sexualidade, renda,
aspectos profissionais e religiosos, atitudes e comportamentos do cotidiano também devem
ser considerados (Ministério da Saude, 2008; Selbac, et al., 2018).

Muitas mulheres passam por esta fase sem queixas ou necessidade de
medicamentos (Ministério da Saude, 2008; Federacdo Brasileira de Ginecologia e
Obstetricia [FEBRASGO], 2010); outras tém sintomas que variam na sua diversidade e

intensidade.
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Tendo em vista que muitos dos sintomas do climatério podem prejudicar o bem-
estar geral (Alves, et al., 2015), € fundamental que haja o diagndstico precoce, prevencéo,
tratamento imediato dos agravos e um acompanhamento sistematico visando a promogao
da satde neste periodo da vida.

Dentro desta perspectiva, é imperativo que haja, no espaco laboral, a promocéao da
qualidade de vida destas mulheres, em que muitas delas passam maior parte do seu tempo.
E necessério e importante que a mulher valorize sua satde, elaborando estratégias para
lidar com esse periodo da vida, concomitantemente a sua atividade laboral. A partir deste
panorama, 0 objetivo desta pesquisa foi descrever como as mulheres investigadas
percebem os sintomas do climatério em seu locus de trabalho, bem como analisar as

estratégias utilizadas para o manejo e o enfrentamento dessa fase da vida.

Climatério, principais sintomas, doencas associadas e suas consequéncias

O climatério é uma etapa marcante do envelhecimento feminino. Inicia-se,
normalmente, em mulheres com mais de 40 anos e se estende até por volta dos 65 anos,
ndo existindo idade ou tempo determinado para acontecer (Febrasgo, 2010; Alves, et al.,
2015), em um processo que se apresenta de forma diferente para cada mulher. Umas
apresentam sintomas incémodos, enquanto outras afirmam que estes sdo quase que
imperceptiveis (Reis, Moura, Haddad, Vannuchi, & Smanioto, 2011).

E no climatério que acontecem inimeras mudangas fisicas, psicoldgicas e sociais,
induzidas por alteracdes na producdo hormonal e pela influéncia de fatores individuais, que
podem agravar o estado fisico e emocional dessas mulheres — condi¢fes de vida, historia
reprodutiva, carga de trabalho, habitos alimentares, tendéncia a infeccdo, dificuldade de
acesso a servicos de saude, conflitos econdmicos, culturais e espirituais, associados ao
periodo da vida e as individualidades (Selbac, et al., 2018).

Nessa fase, a mulher tende a ficar mais vulneravel e, em alguns casos, podem
ocorrer transtornos psiquiatricos e psicolégicos. O climatério pode culminar no sentimento

de perda da feminilidade e no medo do envelhecimentor
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A interrupcdo dos ciclos menstruais na menopausa ¢ acompanhada de diminuicéo
da massa 6ssea, aumento do risco de doencas cardiovasculares, distirbios do sono e
reducdo da concentracdo e do desejo sexual. Essas mudancas biologicas podem coincidir
com considerdveis eventos psicossociais, acarretando um periodo de dificuldades
psicoldgicas (Mulhall, & Anstey, 2018; Wong, et al., 2018).

O importante € que, ao sentir os primeiros sintomas, a pessoa acometida procure
atendimento especializado para ameniza-los. Por ser uma fase delicada, exige atencao e
cuidados, e o primeiro passo, para o enfrentamento deste periodo, é compreender as
mudangas que desencadeiam o processo do climatério e da menopausa (Elhossiny-Elkazeh,
& El-Zeftawy, 2015). As principais queixas desse periodo, além dos agravos previamente
mencionados, sdo depressdo, ansiedade, insbnia, diminuicdo ou alteracdo da libido,
alteragdes de humor, dores na cabeca, enxaqueca, fadiga, doencas cardiovasculares,
obesidade, incontinéncia urinaria, osteoporose e fogachos (ou “ondas de calor”), que
podem ocorrer anos antes da menopausa, com possibilidade de prosseguir por alguns anos
depois (Sturdee, et al., 2017).

Os fogachos manifestam-se como uma sensacgdo transitdria subita e intensa de calor
na pele, que pode apresentar hiperemia, acompanhada, na maioria das vezes, de sudorese
(Filho, et al., 2015). Esse fendmeno ocorre devido a uma alteracdo no organismo,
explicada pela baixa producdo de estrogeno, e aproximadamente 75% das mulheres
apresentam estes sintomas e, nos casos mais severos, podem durar alguns anos depois da
menopausa (Sturdee, et al., 2017).

A mulher pode sofrer constrangimentos sociais e pessoais com 0 ressecamento
vaginal, ganho ponderal e irritabilidade. De ordem fisica e psicoldgica, os fogachos
aumentam o desconforto habitual (Sturdee, et al., 2017), e podem interferir diretamente nas
relacbes familiares, sociais e no trabalho. Ideacdo suicida e desinteresse nas relagdes
sexuais podem ser sinais ou sintomas de depressao (Blumel, Lavin, Vallejo, & Sarra,
2014). Outro fator estressor é a falta de compreensdo do companheiro, filhos e familiares,
ao lidar com os sinais e sintomas do climatério (Brown, 2017). O estresse, comum no
climatério, afeta a satde fisica e emocional atingindo diretamente a funcdo imunolégica do
individuo (Baulda, & Brown, 2009), facilitando o adoecimento e causando dores, cansaco,

irritagédo e baixa imunidade.
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Dentre as consequéncias mais comuns, pode-se apontar 0 aumento da pressao
arterial, a aceleracdo do ritmo cardiaco e da respiracdo, devido ao alto nivel de colesterol e
outros fatores como vida sedentéria, dieta inadequada, falta de exercicios fisicos, estresse,
obesidade e habito de fumar.

A falta de estrogénio pode provocar envelhecimento, que se manifesta pela
diminuigdo da memodria, da percepgdo, do raciocinio e do estado de alerta — até mesmo o
esquecimento de conhecimentos basicos, durante uma prova, ou em uma reunido de
trabalho, pode acontecer mais frequentemente (Maki, & Henderson, 2016). Os exames de
dosagem de hormonios e de colesterol, dentre outros, séo fundamentais, pois séo eles que
avaliam a satde geral do organismo e a necessidade de reposi¢do hormonal.

A obesidade surge, se a mulher for compulsiva alimentar, tiver alguma perturbacéo
na tireoide, consumir bebidas alcoolicas excessivamente, ou se tiver historico familiar de
obesidade. Independentemente do periodo de climatério, com o passar dos anos, a mulher
adquire certo ganho de peso, devido ao baixo nivel de estrogeno, que torna 0 metabolismo
mais lento, influenciando na distribuicdo da camada de gordura (Blumel, Lavin, Vallejo, &
Sarra, 2014).

Outras possiveis consequéncias do envelhecimento estdo relacionadas a
incontinéncia urinaria pela flacidez do assoalho pélvico (Blumel, Lavin, Vallejo, & Sarra,
2014), o que pode ser superado. Muitas mulheres ndo abordam esse assunto por vergonha,
por ndo quererem passar por algum tipo de cirurgia, ou por pensarem que € préprio da
velhice (Eaker, 2013). A osteoporose ocorre, geralmente, com 65 anos ou mais,
acrescentada por outros fatores de risco, tais como: tabagismo, sedentarismo, excesso de
ingestdo bebidas alcoodlicas (Blumel, Lavin, Vallejo, & Sarra, 2014). Existem Vvarios outros
sintomas: ressecamento da mucosa vaginal, do cabelo, da pele, das unhas e dores
articulares.

Tudo isso demonstra que a mulher no climatério faz jus a necessidade de uma
atencdo especifica e especializada, que ofereca orientacGes adequadas sobre alimentacéo,
atividades fisicas e assisténcia psicoldgica. A preparacdo psicolégica torna-se importante,
porque a forma de perceber esses sintomas faz com que ela se prepare para desenvolver
suas atividades laborais, de forma a evitar prejuizos; a mulher profissional precisa estar

bem fisica e psicologicamente, para exercer suas funcdes laborais.
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Consequéncias do climatério no desenvolvimento das atividades laborais

As alteragcdes corporais podem repercutir em varios aspectos que vdo desde o
desenvolvimento de suas atividades sociais até as relacdes interpessoais nos mais variados
ambitos. Apesar do desequilibrio hormonal, associado a modificagdes biolégicas, € o
declinio progressivo de tragos culturalmente valorizados pela sociedade (como, por
exemplo, a formosura, o vigor e a fertilidade), o que acarreta mais uma consequéncia
negativa a mulher nesse periodo. Mulheres com atitudes otimistas em relacdo a menopausa
tendem a ter uma percepcdo mais positiva da imagem corporal seu nivel de depresséo é
menor (Nulufer, 2018).

As mulheres estdo subordinadas a jornadas de trabalho longas e, também, a
atividades desgastantes, que podem acarretar estresse, dor, sofrimento, desgaste fisico e
emocional, pelo fato de ter que lidar com diferentes quadros patolégicos. Os baixos
salarios sdo promotores de sentimentos de angustia e possiveis distarbios psiquiatricos.
Muitas vezes, elas precisam, ainda, suprir os recursos humanos e materiais na organizacao.
Além disso, é imperativo conviver com os sintomas do climatério. Entretanto, vinculos
criados no contexto laboral podem colaborar positivamente para 0 ndo adoecimento no
trabalho. Dessa forma, acredita-se que seja importante a atuacdo de um psicélogo ou
psicanalista, no trabalho de intervencdo em salde coletiva, promovendo saude e qualidade

de vida para as trabalhadoras.

Estratégias de enfrentamento do periodo do climatério

Embora o climatério e a menopausa sejam mais uma etapa da vida, nem todas as
mulheres se preparam para vivencia-la. Poucas sdo as que tém o habito de se informar
sobre essa fase do ciclo, para alcangar mais conhecimento e controle sobre a situagdo. O
acompanhamento médico € indispensavel. O ideal seria que essas mulheres comecassem a
se cuidar, preventivamente, antes do processo, preparando 0 organismo para a menopausa
(Blumel, Lavin, Vallejo, & Sarra, 2014).
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Para trazer alivio e auxiliar a mulher a manter a salde, é importante fazer exames
de rotina (check-up), exame pélvico e retal, vacinas de tétano, polio, gripe, pneumonia,
hepatite, mamografia e ultrassonografia. O autoexame deve ser feito mensalmente, bem
como a observacdo sob sua saude (Blumel, Lavin, Vallejo, & Sarra, 2014). O recomendavel
é que a mulher ndo se exponha a medicacdo de forma excessiva, porque as mudancas
climatéricas podem oferecer condi¢bes delicadas para a saude geral e a vivéncia do
climatério é pessoal, necessitando de acompanhamento profissional criterioso e individual.

Para aliviar os sintomas do climatério, principalmente o estresse, recomendam-se
exercicios fisicos (Blimel, et al., 2014). Com relacdo as ondas de calor, é sugerido evitar
alimentos condimentados, como sal, agucar, chocolate, sopas muito quentes e refeigcdes
caléricas. E recomendavel reduzir o consumo de cafés e chas e aumentar a ingestdo de
frutas citricas (vitamina C) e alimentos que contenham vitamina E, usada para eliminar as
ondas de calor; os dados cientificos sugerem uma dose minima de 800 unidades de D-alfa
tocoferol diariamente, que pode ser encontrada em Oleos vegetais, améndoas, nozes,

margarina, espinafre, alface e cebola (Blimel, Lavin, Vallejo, & Sarra, 2014).

Meétodo

Contexto e participantes

Esta pesquisa ancora-se no método de levantamento de dados e caracteriza-se por
ser de natureza descritiva e exploratoria. Os dados foram obtidos a partir das informacdes
requeridas nos questionarios, seguindo um roteiro composto por dez perguntas, de carater
objetivo (com respostas “sim” e ‘“nao”) e subjetivo, que questionavam sobre como as
mulheres enfrentam o periodo climatério, o que sentem, e como elas convivem com 0s
sintomas no ambiente de trabalho.

As informacBes foram categorizadas, pré-codificadas e organizadas
qualitativamente, com base na andlise de conteldo proposta por Bardin (2012), que

envolve:
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a) leitura flutuante — etapa preliminar, quando o foco estd na familiarizagdo com o
contelldo e ndo com sua analise; b) leitura atenta para destacar os dados relativos ao
climatério, menopausa, doencas associadas e estratégias de enfrentamento; ¢) construcao
de uma base de dados com os conteudos pertinentes para a pesquisa; d) leitura comparativa
entre material da base de dados e os objetivos do estudo, com a finalidade de selecionar os
conteudos relevantes para andlise; e) elaboracéo de categorias tematicas (pré-codificagéo),
a partir dos contetdos selecionados; f) organizacdo do conteddo de acordo com as
categorias codificadas; g) analise das categorias e seus contetdos.

Os sujeitos do estudo foram 15 mulheres com idade entre 40 e 60 anos,
profissionais da saude em uma unidade de salde da familia (PSF), em uma cidade da
regido do Extremo Norte do Brasil, estando ou ndo em climatério natural. Nenhuma delas
mencionou ter adentrado ao processo por menopausa cirurgica, compondo um quadro de
entrada natural no climatério. Também, nenhuma delas referiu doenca anterior, que
pudesse influenciar o processo. As Unicas doencgas apresentadas nos relatos sdo aquelas que
sdo consequéncias do periodo climatérico, ou consequéncias do declinio bioldgico natural,
concomitante a fase climatérica.

Quanto a situacdo conjugal, oito sdo casadas, seguidas por outros estados civis,
entre estes: solteiras, separadas, unido consensual e vilvas. Quanto a jornada de trabalho, a
maioria das mulheres investigadas trabalha o dia todo — 12 trabalham 40 horas e apenas
trés trabalham 30 horas semanais. Todas estdo trabalhando neste local ha mais de cinco
anos. Elas foram identificadas como P (participante) acompanhada da letra que comeca o
alfabeto “A, B, C...” — PA, para identificar a participante 1; PB a participante 2 etc.; e PO
para a participante 15, seguindo a ordem do alfabeto.

Analise e discussao dos dados

Nesta pesquisa, 15 mulheres supostamente estdo passando pela fase climatérica:
seis entre 40 e 45 anos; quatro entre 46 e 50 anos; trés entre 51 e 56 anos; duas entre 57 e
60 anos. Das 15 entrevistadas, a maioria tem o0 ensino médio completo. Todas pertencem a
classe média; a maioria tem filhos. Dentre as participantes 12 ja sentem o0s sinais do

climatério e trés afirmam nédo sentirem os sintomas.
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Pode-se inferir que os maiores percentuais foram relacionados a irritabilidade e
alteracdo de humor; os demais sintomas citados foram: fadiga e falta de concentracdo (10),
depressao (oito), dores na cabeca (sete) ondas de calor/fogachos (cinco). Todas reportaram
outros tipos de sintomas, tais como dores nas pernas, estresse, tontura, ma-circulacao,
fluxo menstrual irregular, arritmia, hipertensao, perda da libido, insénia e formigamento no
corpo.

Foram identificadas trés categorias pré-estabelecidas para a discussdo dos dados. A
primeira “Conhecimento sobre 0 COrpo: sintomas e sentimentos”; a segunda
“Relacionamentos interpessoais nas atividades laborais”; a terceira “Estratégias de

enfrentamento no trabalho”.
Primeira categoria: o conhecimento sobre o corpo — sintomas e sentimentos

O conhecimento cognitivo ndo esta separado das emocdes e dos sentimentos.
Sendo assim, foi necesséario refletir sobre como as mulheres climatéricas pensam e sentem
esta fase. As depoentes, na maioria, apresentaram certo conhecimento do conceito e
expressaram-no de forma parecida. Desta categoria, emergiram as subcategorias —

significados do climatério, sintomas do climatério e sentimentos do climatério.

Significados do Climatério

Nesta categoria, as participantes verbalizaram o climatério de varias maneiras:
prevencdo, tratamento, acompanhamento da salde, o6rgao, departamento, fase dificil, fim
da menstruacdo e ndo poder mais ter filhos. Também caracterizam como: “... uma fase de
desespero, de desconforto, de perdas (PA)”. Muitas pessoas consideram incorretamente a
menopausa como o comeco do envelhecimento, do declinio intelectual e perda da
feminilidade (Matsuzaki, Uemura, & Yasui, 2014). As palavras Climatério e Menopausa
assustam, porque tém um significado negativo, associado a mulheres mal-humoradas,
calorentas, entre outros. Para amenizar os transtornos trazidos por essa nova fase, €
necessario que haja compreensdo sobre as mudancas somaticas e psicoldgicas que
acontecem. A transicdo ocorrera de forma tranquila, se houver orientacdes e acdes para o

cuidado de si.
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Alguns sintomas podem ocasionar desconforto e constrangimentos: “[...] fico muito
constrangida e irritada quando estou atendendo alguém e de repente comeca esse calor e
suor. Me da agonia, vontade de largar tudo (PO)”. Uma onda de calor, em si, pode nao
perturbar, mas se ela surgir inesperadamente, durante uma reunido social, com suores e
vermelhidao da pele, é mais tranquilo saber o que se pode fazer nesta situacdo (Sturdee, et
al., 2017).

Algumas ficam sabendo dessa nova fase através de conversas informais com
amigas ou parentes: “Quando comecei a sentir os sintomas ndo sabia nada sobre essa
fase. Comentei com umas amigas que também estdo na mesma situacdo, e elas me
ajudaram a entender o porqué desses sintomas, explicando que era a bendita fase
climatérica. Depois pesquisei na internet e fui entendendo tudo (PF)”. A participante F
percebeu, através das amigas, que poderia estar climatérica; pesquisou na internet sobre o
assunto e logo procurou um médico. Ela cita que essa é uma das estratégias de
enfrentamento para seu periodo climatério.

E interessante notar, entretanto, que foi somente na internet — num espaco
institucional, sem a interacdo presencial, sem olho-no-olho, nem a percepg¢éo entre corpo e
discurso — que a participante entendeu “tudo”. Isso sugere que, apesar das conversas
informais com amigas e parentas, esse assunto ainda é silenciado, velado e,
consequentemente, emoldurado por ddvidas e angustias, que caracterizam o climatério
como uma “fase de desespero” (Ussher, Hawkey, & Perz, 2018). A escassez de
possibilidades para discutir — com as pessoas mais proximas — compreender, adaptar-se, e
normalizar possiveis mudancgas durante a menopausa, significa que muitas mulheres nédo
estdo preparadas e, talvez, ndo encontrem suporte para desafiar a construcdo cultural desse

recorte do ciclo vital na cultura brasileira.

Sintomas do climatério

A importancia do escutar a mulher nessa fase é fundamental para um diagnostico e
acompanhamento adequado. Antigos conflitos podem emergir e sdo revividos nesta fase:
“Quando comecei a sentir esses sintomas, achava que estava com algum problema de
saude grave. Entéo, procurei o médico e contei tudo a ele, que me explicou que era da fase

climatérica, antes da menopausa (PD)”.
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As entrevistadas afirmam que o calor (fogachos) vem seguido de suores que
aparecem repentinamente, varias vezes, independentemente da temperatura ambiental,
trazendo muita inquietagao: “quando estou sentindo esse calor horrivel, parece que vou
ficar doida (PL)”. Este calor ocasiona sentimento de agonia: “[...] quando o calor chega
fico tdo agoniada que perco até o controle (PM)”; ¢ sentimento de desespero: “ndo sei
bem explicar, mas quando estou sentindo esse calor, parece que o mundo vai acabar
(PN)”.

Todas as entrevistadas disseram sentir dores nas pernas, estresse, tontura,
hipertensdo, insonia, problemas nas “vistas”, dores nas articulagdes, formigamentos, falta
de apetite, falta de ar, adormecimento, entre outros: “Eu sinto formigamento,
adormecimento no corpo, tonturas, dores nas pernas, falta de ar, insénia e falta de apetite
(PP)”. Observou-se que algumas mulheres sentem varios sintomas, enquanto outras
sentem poucos.

Curiosamente, neste estudo, as mulheres que relataram altos niveis de estresse
percebido também foram mais propensas a relatar uma ampla gama de sintomas. Alguns
desses sintomas séo especificos da menopausa, como fogachos e sudorese e podem estar
relacionados com preocupacdes mais gerais dessa faixa etaria e associados a maltiplos
fatores. Ainda, o estresse autopercebido esteve mais relacionado aos relatos de fogachos.

Existem mulheres que passam pelo climatério sem conflitos existenciais. Nesse
estudo, trés participantes (C, D, E) declararam que esta fase “em nada” alterou sua vida
pessoal e profissional: “A menopausa nao atrapalha em nada”. Contudo, algumas vivem
intensamente estes conflitos, mas ndo percebem essas transformacdes. Outras, ainda, néo
apresentam sintomas antes de cessarem seus periodos menstruais (Eaker, 2013).

Segundo as participantes desta investigacdo, 0 organismo comeca a sofrer perdas,
ocasionando mudanga de comportamento no corpo, levando ao final da menstruacéo e a
ndo-procriacdo, bem como a perda da salde. Em médio prazo, os sintomas e queixas
centralizam-se na area urogenital, como ressecamento vaginal, dor nas relacdes sexuais e
incontinéncia urinaria; a pele fica mais delgada e ressecada e pode haver alteracBes no

colageno, refletindo em dores articulares (Kaur, Malla, & Gupta, 2017).
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Assim, percebe-se que o climatério é vivido com implicagdes negativas, pois
significa perdas: “A gente perde a libido, perde a coragem, porque vem a fadiga, perde a
saude que tinhamos antes, além disso ndo vou poder ter mais filhos (PJ)”. Com tantos
sintomas fisicos e emocionais presentes na vida da mulher climatérica, é dificil descrever a
intensidade dos sentimentos (Samouei, & Valiani, 2017).

Entretanto, mesmo neste estudo, cujo foco estd nas relagdes sociais e de trabalho,
observaram-se sentimentos de incapacidade e inutilidade, relativos ao ciclo vital da
infertilidade. Talvez porque a procriacdo seja fortemente atrelada ao papel social que a
mulher deveria desempenhar em sociedade, acarretando consequéncias negativas a quem
vivencia esse processo.

Além disso, é uma fase que vem na contramdo do discurso da juventude eterna,
uma vez que, para a maioria das mulheres, € um simbolo negativo da idade, que anuncia o
entardecer da vida, trazendo um significado sombrio — causando embaragos, trazendo
estigmas e impondo siléncio (Nosek, Kennedy, & Gudmundsdottir, 2010). Talvez,
“envelhecer” seja uma razao para o sigilo, na tentativa de esconder os sintomas relativos a
menopausa, em uma sociedade que cultiva a aparéncia fisica e a boa forma. E ai, também
entra o discurso promotor da saude que enfatiza a importancia de manter o corpo apto e
livre de osteoporose através de exercicio e dieta saudavel (Hvas, & Gannik, 2008).

O discurso, por sua vez, transforma o tratamento e a prevengédo de doengas em bens
de consumo. Com base nesses discursos, muitas mulheres tomam decisfes informadas
sobre suas necessidades em saude (Hvas, & Gannik, 2008). E, como para muitas mulheres,
a menopausa € vista como uma doenca — que provoca a perda da saude e o
envelhecimento, e pode ser “curada” com a reposi¢cdo hormonal, capaz de parar o impacto
devastador do tempo na aparéncia e na psique — ndo causa estranheza, se ela for explorada
para produzir demanda por produtos que abordam preocupagdes com a saude fisica e
mental desse periodo.

Meios comentérios, meias-frases, meias-palavras: parece que a mulheres
experimentam esse periodo em sigilo, porque o climatério e a menopausa raramente sdo
discutidos, sendo um assunto tabu mesmo dentro das familias. Como consequéncia do
siléncio, algumas mulheres parecem nao ter um conhecimento preciso sobre a menopausa,

tendo que buscar informagdes, a partir da manifestagéo dos sintomas.
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Sentimentos com relacéo ao climatério

O compartilhamento de experiéncias possibilita a construcdo de saberes acerca das
crises inevitaveis e oportunidades para expressar sentimentos e sensagdes, nao elaborados
conscientemente (Ministério da Salde, 2008). O conhecimento das mulheres sobre o
climatério foi construido, na maioria das vezes, em conversas informais, no
compartilhamento desses sentimentos entre amigas e outras mulheres da familia;
conhecimento repassado entre as geracGes — um saber produzido na informalidade de
conversas entre mulheres proximas, com vinculos de amizade, afeto e familiaridade; trocas
de experiéncias e de vivéncias: “Sempre converso, troco ideias, falo sempre com minha
irma mais velha, com a minha cunhada, e principalmente com muitas amigas que também
estdo na mesma fase” (PH).

Com tantos sintomas, a sensac¢ao profunda de horror e medo de morrer leva a um
sentimento de lutar e fugir. Isso pode resultar em um severo colapso fisico e emocional
(Eaker, 2013): “Fico muito abalada emocionalmente, fico muito ansiosa, sinto vontade de
morrer, fugir, sei la, acho que é a depressdo chegando” (PG). Percebe-se que a mudanca
fisica altera o estado emocional, trazendo sentimentos negativos. Esta mudanca pode
significar muito para elas; porém, as mudangas emocionais costumam ter um significado
especial. Essa fase ainda é vista como um periodo negativo, que pode alterar a vida

conjugal e familiar.

Segunda categoria: relacionamentos interpessoais nas atividades laborais

Esta categoria trata de como as mulheres investigadas, que tém apoio quanto as
mudancas ocorridas em suas vivéncias, se relacionam com o trabalho e as outras pessoas.
As participantes se reportam ao relacionamento no seu ambiente de trabalho, tanto com as
pessoas que atendem quanto ao seu relacionamento interpessoal com os colegas.

Observou-se que algumas mulheres vivenciam o climatério de forma natural e
espontanea; outras falam sobre muitas dificuldades: “Essa fase esta afetando bastante as
minhas relagdes com as colegas de trabalho, pois estou sempre irritada e mal-Aumorada”
(PH).
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Para cada mulher, o climatério é diferente; porém, a maneira como ela se relaciona
com o mundo é o que afeta as relagdes interpessoais: “Afetam, sim, estou sempre irritada e
isso faz com que ndo seja simpdtica com as pessoas” (PN).

Verificou-se que o que mais afeta as relagdes interpessoais é a irritabilidade e o
mau-humor que elas sentem constantemente. Além da relacdo com a familia, a maior parte
do tempo ela fica no trabalho. Entre os relacionamentos estabelecidos, aqueles que
emergiram de maneira mais significativa foram os relacionamentos com as pessoas dentro
do espaco laboral. Varios sintomas emocionais como, por exemplo, irritabilidade,
ansiedade e crises de choro sdo mais frequentes na fase pré-menstrual e na menopausa
(Matsuzaki, Uemura, & Yasui, 2014). E importante que a mulher conheca tais
caracteristicas, para ndo permitir que esses sintomas venham interferir no convivio familiar
e social.

A maioria das participantes declarou que esse periodo interfere nas relagcdes com as
outras pessoas: “Sim, principalmente a falta de concentra¢do e a irritabilidade” (PG). Os
sintomas atrapalham o dia a dia no seu ambito de trabalho: “As dores de cabega e o calor
sdo os sintomas que mais me atrapalham no trabalho” (PN). Ja outras relataram que as
dores nas pernas, fadiga, insonia, estresse, entre outros, as deixam impacientes e, de
alguma forma, acabam afetando sua relagdo interpessoal e suas atividades laborais: “[...] &s
vezes, td sentindo todos os sintomas de uma vez: dor nas pernas, fadiga, ndo dormi direito,
fico estressada e acaba que ndo trabalho direito e nem me relaciono bem com as pessoas”
(PM).

Cinco participantes relatam que faltaram ao trabalho, ou sairam antecipadamente.
Na maioria das vezes, a razdo esteve relacionada aos sintomas climatéricos: “ndo falto,
mas de qualquer maneira saio mais cedo por ndo estar me sentindo bem, e isso acaba
prejudicando, pois saio antes do horario acabar (PJ)”. Seis falaram que, mesmo sofrendo
as consequéncias deste periodo, ndo faltam e vao trabalhar mesmo se sentindo mal: “0S
sintomas ndo me atrapalham, pois mesmo me sentindo mal, procuro trabalhar” (Pl).

Das 12 participantes, que sentem os sintomas do climatério, oito delas confessaram
que os sintomas afetam as relagdes interpessoais: “ndo me relaciono bem com minhas

colegas, por que estou sempre irritada” (PG e PP).
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Elas responderam que os sintomas climatéricos afetam suas relagfes interpessoais,
por causa da irritabilidade e da alteragdo de humor: “[...] a irritabilidade e as alteragdes de
humor sempre afetam minhas rela¢ées com as pessoas no trabalho” (Pl). Percebe-se que
existe uma preferéncia pela diminuicéo de dialogo: “quando estou meio irritada nédo quero
papo” (PJ).

Terceira categoria: estratégias de enfrentamento

Esta categoria representa as estratégias individuais e os meios utilizados para
superar esta fase e melhor se relacionar com o trabalho e com as pessoas. Desta categoria
emergiram as seguintes subcategorias — exercicios fisicos; alimentacéo; religiosidade e
assisténcia médica.

A principal estratégia apresentada foi a busca por assisténcia médica. As
estratégias positivas sdo consideradas aquelas utilizadas como instrumento de ajuda e

apoio, a fim de minimizar as alteracGes ocorridas nesta fase.

Exercicios Fisicos

Uma das estratégias positivas é a dos exercicios fisicos. Contudo, algumas
mulheres relatam que, por trabalharem muito no exercicio de sua funcdo, ja estdo
realizando exercicio fisico, confundindo o verdadeiro sentido da pratica de exercicios
como estratégia de promogao da satde: “Eu trabalho muito em pé, andando para |4 e para
c4, acho que ja é uma forma de se exercitar. Acho que ajuda nesse periodo, ndo é?” (PB).

A pratica regular de exercicio fisico resulta em beneficios para o organismo,
melhorando a capacidade cardiovascular e respiratoria, promovendo o ganho de massa
0ssea, a diminuicdo da pressao arterial em hipertensas, a melhora na tolerancia a glicose, e
na acdo da insulina, e pode aumentar a forca e a flexibilidade (Matsuzaki, Uemura, &
Yasui, 2014; Nazari, Farmani, Kaveh, & Ghaem, 2016). Portanto, as mulheres devem ser

encorajadas a realizar atividade fisica regularmente.
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Nesse sentido, cada mulher cita estratégias individuais como forma de viver melhor
o climatério: Eu faco muita atividade fisica... aerdbica e localizada, trés vezes na semana,
caminhadas na praca e passeio de bicicleta. (PF). A caminhada é uma estratégia
recorrente: “Fago caminhadas trés vezes na semana e participo do grupo de jumper na
praca (PI)”. A atividade fisica parece trazer esperanca: “faco caminhadas para ver se
melhora pelo menos o formigamento e as dores nas pernas (PP)”. A maioria das mulheres
realiza alguma atividade fisica: yoga, danga ou hidroginastica: “Fago hidroginastica e
caminhada diariamente (PA)”.

Os exercicios fisicos escolhidos necessitam ser agradaveis e faceis de fazer. Sdo
recomendadas atividades de variadas naturezas, priorizando-se 0s exercicios aerobicos
(caminhada, natacdo, hidroginastica) e a musculacdo, desde que devidamente orientados
por profissionais da area (Tan, Kartal, & Guldal, 2014); estas praticas podem ser

programadas (academias, clubes ou parques), ou ainda associadas com atividades de lazer.

Alimentacao

Observou-se que as mulheres buscam recursos proprios para o autocuidado, além
da prética de atividades fisicas e de bons habitos alimentares. Elas tém utilizado produtos
naturais tais como soja, linhaga, alimentagcdo sem gordura, pouco sal, evitando alimentos
industrializados, como refrigerantes, numa demonstracdo de que estdo utilizando praticas
condizentes com as acOes para uma boa qualidade de vida: “Procuro alimenta¢do
saudavel, sem gordura e pouco sal. Eu uso linhaga na alimentagéo (PC)”. Algumas dizem
estar fazendo uma reeducagdo alimentar: “Procuro me alimentar com coisas naturais,
tomo leite de soja, ndo tomo Coca-Cola e como bastante verdura (PH)”.

E sabido que uma alimentacio adequada se faz necessaria para a satide do corpo:
“[...] agora estou cuidando mais da minha alimentacdo (PB, PG e PM). Contudo,
principalmente quando proximo ao periodo climatérico, devem-se selecionar melhor os
alimentos para diminuir os riscos a satde e ter mais qualidade de vida: “na verdade, estou
fazendo uma reeducacéo alimentar (PM)”. Principalmente a partir dos 45 anos, na fase de
baixa hormonal, é necessario selecionar os alimentos, de acordo com as necessidades do

organismo (Matsuzaki, Uemura, & Yasui, 2014).
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Uma alimentagdo saudavel inclui refeicdes preparadas com alimentos variados,
com tipos e quantidades adequadas a cada fase do curso da vida; compor refeicdes
coloridas e saborosas, que incluam nutrientes tanto de origem vegetal como animal
(Ministério da Saude, 2008), € fundamental para promover a saude, principalmente no
periodo do climatério. A alimentacdo deve ser equilibrada para manter todas as fun¢des do
organismo em boas condigdes. Esta € uma fase em que o crescimento e o desenvolvimento
organico ja se efetivaram e a alimentacdo estimulard e mantera o funcionamento adequado
dos diversos 6rgaos e sistemas.

Além dos exercicios fisicos e da alimentagdo, as mulheres buscaram, também,
ajuda na religido. Assim, salienta-se que o suporte religioso tem sido outra estratégia
utilizada como acdo positiva para viver melhor o climatério. Algumas participantes
apresentaram recursos alternativos para o enfrentamento dessa etapa da vida. Quando o
periodo climatérico é considerado como uma fase natural do desenvolvimento humano,
todo esse processo passa a ser parte do envelhecimento, carregando possibilidades de

desenvolvimento pessoal.

Religiosidade

Observou-se que a religiosidade esta presente na vida de algumas mulheres: “[...]
para me acalmar um pouco, medito na palavra de Deus, a Biblia (PM)”.
Independentemente da crenca religiosa, algumas delas possuem um vinculo com uma
religido, frequentam a igreja e buscam ajuda e conforto na religiosidade: “[...] uso minha fé
como refagio (PB)”. Elas se apegam a religiosidade como representacdo para alcancar um
melhor estado de satde, ou como sentido de prote¢do: “[...] a fé me ajuda muito a
controlar os sintomas (PJ)”. Elas usam a fé para alivio de suas dores fisicas e emocionais:
“Eu tenho procurado ajuda na palavra de Deus, nas oragoes e depois nos médicos” (PL).

Para algumas pessoas, a fé € de muita ajuda e pode tanto curar como confortar:
“Tenho buscado muito ao Senhor Deus, eu oro muito para ele, pois sou evangélica. Eu
vou muito na igreja (PN)”. A religido é uma forma de enfrentar esse periodo: “So rezar
muito, pedir a Deus for¢as. “S6 Deus do céu mesmo (P1)”. Deus € representado como o

superior sobre todas as coisas: “s6 Deus do céu [...]” (PI).
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Deduz-se que aqui na Terra ninguém mais é capaz de fazer nada, demonstrando que
esta mulher pode ter um sentimento de desamparo neste momento. Assim, a religiosidade é
uma forma de lidar com esta fase.

Desse modo, a espiritualidade mostrou ser um valioso recurso de gerenciamento de
sintomas. No presente estudo, foi uma estratégia utilizada para fazer o enfrentamento desse
periodo, na tentativa de reduzir problemas psicolégicos e fisicos. O aumento do bem-estar
espiritual tem sido fortemente correlacionado com varios beneficios a satde, como reducao
da dor crbnica, aumento das habilidades de enfrentamento e mais qualidade de vida
(Hakimi, et al., 2019).

O potencial beneficio do exercicio da fé e da espiritualidade parece ser uma
estratégia valiosa para ajudar as mulheres religiosas a atravessar o periodo do climatério e
da menopausa, oferecendo melhor compreenséo e aceitagdo da inevitabilidade dessa fase
da vida. Observou-se que o envolvimento em atividades espirituais/religiosas aumenta a
saude mental — ler a Biblia, ir a igreja e orar sdo facilitadores no auxilio ao alivio de
problemas psicoldgicos, fisicos e existenciais que rondam as mulheres durante o climatério

€ a menopausa.

Assisténcia médica

Uma das principais estratégias apontadas foi a busca de assisténcia medica: “Faco
visitas ao ginecologista regularmente” (PB). Das 15 participantes, 12 foram unanimes em
afirmar que procuraram o servico médico na unidade de satde, como forma de opcdo
terapéutica: “Ter um acompanhamento médico é muito importante, para ajudar na
prevencdo de algumas doencas que podem vir, e também ser medicada para alguns
sintomas que podem aparecer. E muito importante ter um médico para fazer o
acompanhamento” (PE).

As participantes (B, F, e G) conceituam o periodo climatérico como doenca e, em
suas consultas médicas, perguntaram se o profissional receitaria algum tipo de
medicamento. No sentido contrario, as participantes P e L expressam: “Acho que a
menopausa ndo € uma doenga, mas é algo que incomoda; entdo, deve existir alguma coisa
que se possa fazer”. C e J expbem seus medos quanto ao uso de medicamentos

(hormonios).
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Nesse sentido, faz-se necessario que praticas educativas sejam desenvolvidas
pelos profissionais de saude, a fim de que as mulheres climatéricas tenham mais
consciéncia e autonomia sobre seus corpos, percebam o limite da saude e reconhecam o
sentido da doenca. A implantacdo da atencdo a saide da mulher no climatério pressupde a
existéncia de profissionais devidamente capacitados e sensibilizados para as
particularidades inerentes a este grupo populacional (Ministério da Salde, 2008). A
atencdo basica € o nivel de atencdo adequado para atender parte das necessidades de salde
das mulheres no climatério e é fundamental que a rede esteja organizada para oferecer

atendimento com especialistas, quando indicados.

Considerac0es finais

Esta pesquisa possibilitou a observacdo de que o climatério é um periodo
importante da vida feminina, porém nem sempre € compreendido e atendido de maneira
adequada. A mulher que esta vivenciando esta fase busca equilibrio entre as esferas
pessoais e de trabalho. Faz-se necessario propor modos préaticos de lidar com as mudancgas,
reformular e implementar estratégias de forma que elas se sintam responsaveis pelo
autocuidado.

E vital que os profissionais se coloquem disponiveis para o trabalho de educacéo e
promocdo da salde. E necessario que se reconheca que mudancas de habitos devem ser
incentivadas. E esperado que os profissionais de satide respeitem e valorizem a vida, tendo
em vista os preceitos éticos atribuidos a formacéo do individuo. Isso porque o climatério é
uma fase na qual a mulher, diante de diferentes repercussdes, esta no inicio de uma nova
etapa.

A relevancia conquistada pelo tema salde da mulher, e seus fatores mais
determinantes como crescimento, presenca e influéncia da participagdo da mulher no
mercado de trabalho, ja é justificativa suficiente para que as organizacdes invistam em
programas de saude da mulher. Valorizar a saide da mulher compreende a manutencao de

mulheres saudaveis como condicao inerente a qualquer organizacéo.
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Desse modo, é importante investigar se as organizacdes estdo investindo na saude
da mulher, enquanto iniciativa que permite transformar resultados viaveis e de qualidade,
com os valores da responsabilidade social dentro das organizacGes.

Fica evidente que a mulher, no seu periodo de climatério, precisa de uma atencao
voltada a psicologia da salde, a psicologia familiar e a psicologia do desenvolvimento. As
mulheres profissionais, que estdo inseridas no contexto do atendimento a populagéo, lidam
com as relacdes interpessoais com seus colegas e com a propria atividade laboral — atender
0 publico e, muitas vezes, outras mulheres que estdo passando pela mesma situacao.

O climatério traz suas consequéncias, principalmente no &mbito de trabalho, onde a
mulher passa a maior parte do seu tempo. E vital que sejam desenvolvidas intervengoes
junto as mulheres climatéricas, para que as possiveis dificuldades sejam reduzidas. A
intervengdo psicologica visa a contribuir para o esclarecimento e conhecimento da
diferenca e conceitos do climatério e menopausa, enfatizando a importancia e a
implementacdo de acdo de salde para informar essas mulheres e também prepara-las para
gue possam vivenciar esse periodo de maneira mais positiva e produtiva no ambito de
trabalho.
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