A PRATICA DE EXERCICIO FISICO
COMO TERAPIA NATURAL
BENEFICA NA MENOPAUSA.

Ao longo da nossa vida, o organismo é controlado por
hormonas, substancias naturais produzidas pelo
nosso sistema enddcrino. Entre as diferentes hormo-
nas temos as hormonas sexuais, aquelas que definem
os caracteres sexuais secundarios masculinos e fe-
mininos (como peito aumentado nas mulheres, maga
de Adao nos homens ou pelos piblicos em ambos os
sexos). Produzidos maioritariamente pelos ovérios, os
estrogénios e progesterona sao as hormonas sexuais
femininas que para alem de definirem os caracteres
sexuais secundarios também ajudam a regular o fun-
cionamento das células do nosso organismo, nomea-
damente de células cardiacas, neurénios e células
que regulam remodelagédo 6ssea. Por este motivo,
quando os niveis destas hormonas diminuem as mu-
Iheres ficam mais suscetiveis a certas patologias, com
doengas cardiovasculares, Doenga de Alzheimer e os-
teoporose.

Embora faga parte do processo natural de envelheci-
mento, a menopausa é um dos periodos mais mar-
cantes na vida de uma mulher. Por definigdo,
menopausa € o nome dado & ultima menstruagéo e
representa o final do ciclo reprodutivo, com o encer-
ramento da produgéo das hormonas sexuais femini-
nas, por parte dos ovarios. Ocorre em média por volta
dos 50 anos, mas pode iniciar-se entre os 45-55 anos,
dependendo da genética e estilo de vida de cada um.
Por exemplo, o tabagismo, uma dieta pobre e dese-
quilibrada e alguns medicamentos facilitam o apare-
cimento de uma menopausa precoce. S&o varios 0s
sintomas e alteragdes fisioldgicas que ocorrem du-

rante este periodo, estando eles associados as alte-
ragdes hormonais que ocorrem durante esta fase. Os
afrontamentos, 0 aumento stbito da temperatura cor-
poral acompanhada de suores, a atrofia e aumento
do pH vaginal e 0 aumento da gordura abdominal séo
0s sintomas mais comuns associados a menopausa.
Devido ao mal-estar causado pelos afrontamentos, al-
teragdes de humor, perturbacdes do sono e depres-
soes surgem também associados. Estes sintomas
podem iniciar alguns anos antes da ultima menstrua-
¢&o, no periodo definido como peri-menopausa. Estes
sintomas podem também prevalecem durante varios
anos pds-menopausa, mas com o passar do tempo o
corpo da mulher vai-se adaptando &s novas condi-
cGes e os sintomas estabilizam. Contudo, devido a re-
dugéo dos niveis de estrogénios e progesterona a
suscetibilidade a algumas patologias como doengas
cardiovasculares, osteoporose e doenga de Alzhei-
mer, aumenta.

De modo a reduzir os sintomas associados a meno-
pausa, terapias de substituigdo hormonal (TSH) & base
de estrogénios e progesterona tem vindo a ser utiliza-
das desde 1940. Contudo, devido aos seus efeitos se-
cundarios, como maior suscetfibilidade ao
aparecimento de cancro de mama, endométrio ou ova-
rios, a TSH nem sempre é recomendada a todas as
mulheres. Por exemplo, a mulheres com historial fa-
miliar de cancro de mama n&o é de todo recomendado
TSH. Surge assim a necessidade de procurar altea-
tivas a TSH que possam aliviar os sintomas e reduzir
o risco de patologias associadas a menopausa.

A prética de exercicio fisico de intensidade moderada
e sob vigilancia de profissionais surge assim como
uma estratégia que ajuda a aliviar os sintomas asso-
ciados a menopausa, contribuindo para o bem-estar
e um envelhecimento ativo e saudavel. Durante a pra-
tica de exercicio fisico séo libertadas no nosso orga-
nismo varias hormonas que ao regularem o
metabolismo celular contribuem para o seu bem-estar.
Dessas hormonas destacam-se as endorfinas que
funcionam como analgésicos naturais e ajudam a ali-
viar a dor e regular as emogdes. Ao ser libertada du-
rante a pratica de exercicio fisico estas hormonas
proporcionam um relaxamento do corpo, trazendo
uma sensagao de prazer e bem-estar ajudando a re-
duzir o stress e ansiedade. Também durante a pratica
de exercicio fisico sdo libertadas hormonas de cres-
cimento que estimula o crescimento de tecido cartila-
ginoso e ¢sseo, reduzindo assim o risco de
osteoporose. As catecolaminas, tais como adrenalina
e noradrenalina, sdo também compostos naturais li-
bertados durante a pratica de exercicio fisico, aumen-
tando a taxa de metabolismo que durante o
envelhecimento tende a tornar-se cada vez mais
lento. Uma estimulag@o do metabolismo apds a me-
nopausa € bastante importante pois ajuda a reduzira
acumulagéo de gordura abdominal.

Em concluséo, a pratica de exercicio fisico podera ser
uma terapia natural benéfica que regula a produgdo
de hormonas pelo nosso organismo e proporciona
uma sensagdo de bem-estar, fundamental para um
envelhecimento ativo saudavel.
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