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Menopausa acelera g envelhecimento da pele e

exige diversos cuidados

A menopausa modifica o funcionamento do corpo feminino,
incluindo pele, cabelo e unhas. Ela também provoca ressecamento
vaginal, dor durante a relacao e diminuicao do apetite sexual e
performance cognitiva. Conforme a médica nutrologa Cristiane
Molon, essas alteracdes podem ser sentidas tanto na fase do
climatério como no periodo pds-menopausa.
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A menopausa traz inimeras mudancgas ao corpo da mulher. Para a maioria delas, o periodo exige
muitas adaptacgdes, ja que ocorrem alterac6es no humor, insénia, ganho de peso e a acentuacao do
envelhecimento da pele, que, em geral, prejudica a autoestima, deixando esse periodo ainda mais
problematico.

A menopausa modifica o funcionamento do corpo feminino, incluindo pele, cabelo e unhas. Ela
também provoca ressecamento vaginal, dor durante a relacdo e diminuicdo do apetite sexual e
performance cognitiva. Conforme a médica nutrologa Cristiane Molon, essas altera¢des podem ser
sentidas tanto na fase do climatério como no periodo pés-menopausa.

Temidas por todas as mulheres, as mudancas na pele tém como responsaveis 0os hormdnios. S&o
gue mantém a elasticidade e o tdnus. “Por isso, a reducao dos niveis de estrogénio diminui a
producéo de elastina e de coldgeno resultando em flacidez e rugas mais profundas”, explica a
especialista. Ela ainda comenta que, nos cinco primeiros anos apds a menstruacao parar, ocorre
uma diminui¢cdo na produc¢do de colageno de cerca de 30%. Depois, o declinio anual é de 2%.

Outra alteracdo bastante comum € o ressecamento da pele por causa da producdo menos intensa
de oleosidade. A derme, camada mais profunda da pele, fica mais fina e fragil, facilitando o
surgimento das rugas. “Em algumas mulheres, pode também ocorrer 0 aumento dos niveis de
testosterona, que tende a propiciar o aparecimento de pelos faciais e acne, especialmente, na zona
inferior do rosto”, explica.

Para minimizar os efeitos negativos da menopausa, a médica nutréloga sugere que cuidados
especificos sejam tomados o quanto antes. Eles incluem alimentagdo adequada, equilibrio
emocional, sono, exercicios e até modulagdo hormonal.



Cuidados

- Alimentacgdo: adotar uma dieta rica em 6mega-3 (peixes de agua fria, linhaca), vitaminas, minerais
e fibras provenientes de frutas, verduras, legumes, ovos, graos e cereais é essencial. O consumo de
agua deve ser de, pelo menos, oito copos por dia, assim, asseguram-se 0s niveis de hidratacdo da
pele.

- Higiene pessoal: evite banhos com agua muito quente, assim como sabonetes muito perfumados e
gue podem facilmente irritar a pele. Na menopausa, a pele perde o 6leo impermeabilizante natural e
tende a ficar mais ressecada e desvitalizada.

- Priorize um estilo de vida saudavel: durma bem para que os horménios executem suas funcdes de
forma precisa e para que a melatonina (indutora natural do sono) possa ser liberada e combata os
radicais livres. Ndo fume! O cigarro diminui a oxigenacao da pele e acaba com o colageno. Pratique
exercicios regularmente, porém, cuide com corridas frequentes e intensas, ja que o impacto faz a
musculatura facial ser atingida aumentando e a flacidez. Mantenha o cortisol (substancia do
estresse) sob controle. Pratique meditacéo, pare durante o dia para respirar adequadamente. 1Sso
auxilia no controle da ansiedade.

- Os cosméticos podem ser grandes aliados: existem inUmeras op¢des de cosméticos no mercado.
Busque cremes que contém acido hialurénico, aquaporinas, phloretin, vitamina C e A, glicoxyl, acido
retindico, entre outros. Um bom profissional vai orientar a melhor op¢éo para cada caso.

Sobre Cristiane Molon

E médica especializada em nutrologia com pds-graduacdo em Pratica Ortomolecular e Satde da
Familia. Também cursa especializagdo em Medicina do Esporte. Para saber mais, basta acessar o
site www.cristianemolon.com.br ou as redes sociais www.facebook.com/CristianeMolon e
Instagram/dracristiane.molon.
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