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RECURSOS PARA UMA MENOPAUSA AT

A MENOPAUSA,O VIHE EU

devido a alteragdes dos niveis hormonais.'

Estes recursos permitem-lhe encontrar apoio e

Tem mais de
45 anos?*

*Normalmente, a menopausa
comega por volta dos 45-55
anos, mas pode surgir mais
cedo no caso das pessoas
portadoras de VIH."?

Sente dificuldade em concentrar-se i .o ® Tem secura, comich&o ou dor
ou tem esquecimentos frequentes? o : vaginal?

Sente-se mais cansada do que o
habitual?

. » Tem menos prazer nas relagdes
0 sexuais do que antes? O sexo
provoca-lhe dor? Esta menos
interessada em praticar sexo?

Irrita-se com mais facilidade?

Sente-se mais stressada ou ansiosa
do que o habitual?

Sente dores de cabeca ou
enxaquecas mais fortes do que o
habitual?

. @ Urina com mais frequéncia ou
: sente dificuldades em reter a urina?

: @ Sente desconforto ao urinar?

» Tem mais infe¢des urindrias do que
era habitual?

Sente o corpo subitamente mais
guente ou mais frio, acompanhado
de tonturas?

: » Notou alteracdes na pele,
incluindo secura e comichao?

. » Tem dores nas articulagdes
ou musculares?

Sente suores de noite ou acorda
amecmmeard® 0 - /R FH BN 2|0 ccooceeeossiososiionisiosoiiiiiiioneiioois

8 . ® A sua forma corporal sofreu

* Teve alteragdes de sono? -
alteragdes?

i © Aumentou de peso?
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A MENOPAUSA OCORRE

gradualment
LONGO DE VARIOS ANOS'3#

e A perimenopausa acontece quando as suas hormonas
comeg¢am a mudar, podendo experienciar sintomas e
alteracdes no seu periodo;

e A menopausa comeca quando. deixa de ter o periodo
durante um ano.

e A pds-menopausa é a ultima fase,h\gando pode existir um
ligeiro aumento do risco de certos problemas que podem

AT CADA FASE DA SUA EXPERIENCIA
v

FALE COM ALGUEM NA
MESMA SITUACAO

FALE COM A SUA EQUIPA
DE CUIDADOS DE VIH

Muitas pessoas que vivem com o VIH nao colocam perguntas Falar com outras pessoas que vivem com o
acerca da menopausa, mas existem formas de se sentir melhor e VIH e que tenham passado pela experiéncia da
de viver a vida feliz que merece. Isto pode incluir mudangas de menopausa pode ser uma ajuda. Fale com a sua
estilo de vida, um simples aconselhamento sobre a gestdo dos equipa de cuidados de VIH acerca do “apoio
sintomas, apoio emocional e tratamentos hormonais. Para mais de pares” ou visite www.hivfindyourfour.co.uk
informag¢des e ajuda, fale com a sua equipa de cuidados de VIH. para obter mais recursos e ajuda.

MENOPAUSA E DIVERSIDADE DE GENERO

A menopausa surge em mulheres cis, homens transexuais, ndo bindrios e pessoas
intersexuais. Para obter ajuda e informag¢des acerca da menopausa e a diversidade
de género, visite www.queermenopause.com

OS SEUS direifos & canais de acesso AO CUIDADO DO VIH

Visite o site www.hivfindyourfour.co.uk para descobrir mais formas de viver bem com o VIH. O site inclui:

Direitos ao cuidado do VIH: com este guia simples, Rumo ao cuidado do VIH: com este guia simples, aprenda
aprenda mais sobre os seus direitos aos cuidados do sobre os diferentes tipos de cuidados do NHS para que

NHS e saiba que é possivel falar com a sua equipa de possa falar com a sua equipa de cuidados de saude sobre os
cuidados de saluide sobre aquilo que é importante para si servicos e o apoio de que necessita
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