
Introdução

A Menopausa pode ser definida como a última

menstruação resultante do esgotamento do

património folicular funcionante do ovário e o

climatério é considerado o período de

transição entre o pleno potencial e a

incapacidade reprodutiva, estando associada

a um conjunto de sinais e sintomas tais como

os sintomas vasomotores, alterações do

humor e de sono. As alterações do sono na

menopausa são então a problemática deste

trabalho com o qual pretendemos identificar

quais as alterações mais prevalentes.

Objetivo

Identificar, na literatura científica, as

alterações de sono mais prevalentes em

mulheres na menopausa.
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Metodologia

Revisão sistemática da literatura segundo a

estratégia PICO, acrónimo para:

(Participantes Intervenção Comparação

Outcome), no nosso estudo, utilizámos o

acrómio PO. Dos oito artigos encontrados

na base de dados PubMed, B-on e Scielo,

selecionamos cinco artigos para análise

final, depois de aplicar os critérios de

inclusão previamente estabelecidos.

Descritores: alterações do sono,

menopausa.

Apresentação e discussão dos 

dados 

De acordo com a estratégia PICO,

utilizamos apenas o acrómio PO e

evidencamos que a insónia, a sindrome das

pernas inquietas e a sindrome da apneia

obstrutiva do sono estão presentes em

todos os artigos revisados. A evidência

científica encontrada revela ainda relação

das alterações do sono na mulher em

menopausa com a sua qualidade de vida.

Img. 1- Alteração do ováio na menopausa

Fig.1 – Teroria de Dominó

Conclusão

O estudo dos distúrbios do sono na mulher em

menopausa é de extrema importância sendo

necessário, para tal, conhecer a arquitetura do

sono de cada pessoa para que, desta forma seja

possível chegar a um tratamento individualizado

que permita à mulher neste ciclo de vida melhorar

a sua saúde e qualidade de vida. Sabendo que

todos os distúrbios do sono são influenciados ou

influenciamos inúmeros fatores torna-se também

essencial atuar em cada um destes fatores de

forma a minimizar os dados na qualidade do sono

e repouso.

Verificamos ainda que a insónia pode ser

influenciada pela ansiedade e depressão,

fatores psicossociais ou mesmo sintomas

vasomotores ou de uma forma inversamente

proporcional, todos estes fatores podem ser

influenciados pela insónia. (Fig.1)

Resultados 

Os artigos incluídos na nossa revisão, 100%

evidenciam que a insónia; a síndrome das

pernas inquietas e a síndrome da apneia

obstrutiva do sono, são as alterações do sono

mais frequentes na menopausa.

Alterações do sono na menopausa

Estrogénio
Prevalência de

depressão
A Qualidade do

Sono

Incidência Insónia
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