A checklist essencial para a consulta de
menopausa

Documentos a levar para a consulta

Diario dos teus sintomas e da sua frequéncia

Calendario dos ciclos menstruais (ir anotando ou utilizar uma app para o efeito)

Lista de todos os medicamentos e suplementos alimentares que tomas

Exames e analises recentes, incluindo relatérios de mamografias e ecografias mamarias ou ginecoldgicas e
densitometria dssea

Lista de preocupacdes e dlvidas especificas que tenhas sobre a tua saude ou sintomas

Temas que o teu médico podera explorar contigo

Sintomas

ALTERAGOES DO CICLO MENSTRUAL

Mudancas na regularidade do ciclo menstrual? Mais curto? Mais longo?
Mudancas na intensidade do fluxo menstrual? Mais ligeiro? Mais abundante?
Mudancas na duragdo da menstruagao? Dura mais dias? Menos dias?

Perdas de sangue entre as menstruagdes?

SINTOMAS VASOMOTORES

® Ondas de calor/afrontamentos?
® Suores noturnos?
@ Qualafrequéncia e intensidade desses sintomas?

SINTOMAS VAGINAIS

Irritag@o/prurido/ardor ou dor vulvar e/ou vaginal?
Secura vulvar e/ou vaginal?

Dor durante as relagbes sexuais?

Perdas de sangue ap0ds as relagbes sexuais?
Diminuicao do desejo sexual?

SINTOMAS URINARIOS
e Aumento da frequéncia ou urgéncia urinaria?
® [ncontinéncia urinaria?
o Infec¢Oes urindrias repetidas?

ALTERAGOES RECENTES DO SONO

® Dificuldade em adormecer?
® Acordar durante a noite e dificuldade em voltar a adormecer?



ALTERACOES DO HUMOR

e Mudancgas de humor frequentes? Irritabilidade?
@ Sentimentos de ansiedade, tristeza ou depressao?
e Falta de motivagdo, perda de confianga?

MEMORIA E CONCENTRAGCAO

e Dificuldade de concentragao? Lentificagdo do pensamento?
@ Esquecimentos, dificuldade em “encontrar as palavras”?

PESO

e Aumento de peso recente ou dificuldade em perder peso?
e Aumento da gordura abdominal?

MUSCULOS E ARTICULACOES
e Dores nos musculos ou nas articulagdes?
Antecedentes pessoais

e Hipertensao arterial? Diabetes? Dislipidemia?

Tromboembolismo venoso ou embolia pulmonar?

Doencas cardio ou cerebrovasculares (ex., doenga das coronarias, insuficiéncia cardiaca, enfarte agudo do miocardio,
AVC?)

Doencgas do figado?

Doencgas da tiroide?

Depressdo ou doengas psiquiatricas?

Cancro da mama ou do endométrio? Outros tipos de cancro?

Osteoporose?

Outros?

Antecedentes familiares

® Histoéria familiar de menopausa antes dos 45 anos?
@ Histdria familiar de doencas cardiovasculares, osteoporose, deméncia ou cancro?
e Outros?

Histérico reprodutivo
HISTORICO DE GRAVIDEZ

@ Numero de gravidezes e numero de filhos
® ComplicagOes durante a gravidez (pré-eclampsia? diabetes gestacional?)
@ Abortos espontaneos ou partos prematuros?

HISTORICO MENSTRUAL

® Ciclos menstruais irregulares?
® Dismenorreia (célicas menstruais intensas)?
® Fluxo menstrual abundante?

CIRURGIAS GINECOLOGICAS

Histerectomia (remoc¢do do utero)?
Ooforectomia (remocgao dos ovarios)?
Cirurgias para endometriose?

Miomectomia (remog¢do de miomas uterinos)?



Outras cirurgias importantes?

Estilo de vida e habitos

HABITOS ALCOOLICOS E TABAGICOS

Quantidade de bebidas alcodlicas consumidas regularmente
Histérico de tabagismo (atual ou passado)

NiVEL DE ATIVIDADE FiSICA

Frequéncia e tipo de exercicio fisico praticado

DIETA E NUTRICAO

Habitos alimentares diarios
Restricdes dietéticas ou alergias alimentares
Dietas restritivas?

Sugestoes de perguntas para o teu médico

OPCOES DE TRATAMENTO

Quais sao as opgdes de tratamento para os sintomas da menopausa no meu caso? Quais sao os beneficios e riscos
dessas opcgdes?

Quais sao os beneficios e riscos de fazer terapéutica hormonal da menopausa no meu caso?

Qual é o melhor método de contracecdo para mim e até quando devo utiliza-lo?

EXAMES COMPLEMENTARES E RASTREIOS

Que exames ou rastreios sao recomendados durante a perimenopausa/pds-menopausa no meu caso?
Qual é a frequéncia recomendada para esses exames?

PREVENGAO E CUIDADOS A LONGO PRAZO

Quais sao as melhores praticas para a prevengdo de doencas durante a perimenopausa/pds-menopausa no meu caso?

No final da consulta

Certifica-te de que todas as duvidas e preocupacgodes da tua lista foram esclarecidas

Se ndo compreendeste o que te foi dito, ndo tenhas vergonha de pedir esclarecimentos adicionais. E fundamental que
compreendas claramente o que te foi explicado e sugerido.

Se te forem prescritos medicamentos, certifica-te que entendeste:

o Paraque servem

0 Como devem ser tomados ou administrados

0 Qualaduracéo do tratamento

O Quais os efeitos secundarios mais frequentes e o que fazer caso ocorram

Esclarece quando deve ser a proxima consulta



