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Se nãoconseguesexplicarumaideiapor uma
ŦƻǊƳŀ ǎƛƳǇƭŜǎΧ

É porquenãoa percebes!

A.Einstein
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+17,9 anos
Esperança média de vida aos 65 anos em 2006

Em 2050, cerca de 32% da população 
portuguesa terá mais de 65 anos.

Teremos mais idosos, que viverão mais anos

Instituto Nacional de Estatística





Causes of Death Among Women*

*Percentage of total deaths in 1999 among women aged 65 years and older.
Anderson RN. Natl Vital Stat Rep. 2001;49:1-13.
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Causes of death and trends in female 

mortality

Across all ages, the most frequent causes of 
death among womenare:

- diseases of the circulatory system(accounting 
for 43% of all deaths)

- cancer(26%)
- diseases of the respiratory system(6%)
- suicide and accidents (5%). 

Commission Report of 22 May 1997 on the state of women's health in the 
European Community



Women and Men
Differences that Make a Difference

Heart Diseaseςkills 19% more women that 

men, but 10 years later

Depressionς2-3 times more than men

Osteoporosisς80% of total osteoporotics are 

women

Autoimune Diseaseς75% are women



ά¢ƘŜ aŜƴƻǇŀǳǎŜΥ

ŀƴ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅέ

LeonSperoff



ά! aŜƴƻǇŀǳǎŀΥ 

¦Ƴ ǊŜƭƽƎƛƻ ŘŜǎǇŜǊǘŀŘƻǊ Ηέ

M Neves-e-Castro





CLIMATÉRIO

e os seus

PROBLEMAS





Uma mulher climatérica

é uma mulher(medicina baseada no género)

é uma pessoa mais idosa(geriartria)

é perimenopausica (deficiente hormonal)



A Menopausal Woman?

or

A Middle Aged Woman?



As a menopausalwoman:

Sheis hypoestrogenicand will suffer,

at various levels, from its

consequences.

MNC



As a mid-agedwoman:

She will suffer from the process of 

natural aging, both from a biological and 

a psychological perspective.
MNC



Age-specific health-care needs

Women can be classified according to the following:

1. Menopausal, normal;

2. Menopausal, normal with risk factors;

3. Menopausal, with latent disease(HRT-related 
or not HRT-related);

4. Menopausal, with overt disease(HRT-related 
or not HRT-related).



What do we know today?



To know

the disease that a woman has

is as important as

to know

the woman who has the disease

William Osler



ωA menopausa é uma doença?

ωOs tratamentos hormonais são perigosos?

ωSão obrigatórios para todas as mulheres?

ωQuais os riscos para a saúde que se seguem 
após a menopausa?

ωSerá possivel modificar esses riscos e assim 
evitar doenças futuras?



AS MENTIRAS...



!ǎ ǵƭǘƛƳŀǎ ƴƻǘƝŎƛŀǎ Χ

ÅCom a diminuição dos tratamentos hormonais (TH) 
assistiu-se a uma redução do número de cancros da 
mama (CaM).

ÅOs TH têm riscos se prolongados por mais de 5 anos.

ÅO risco de CaM desaparece logo que se suspendem 
os TH.

ÅOs 3 primeiros anos de um TH aumentam o risco de 
CaM, que diminui daí em diante.



Os MitosΧ

Å¦Ƴŀ ƳǳƭƘŜǊ άƳŜƴƻǇłǳǎƛŎŀέ ƴńƻ ǇǊŜŎƛǎŀ ŘŜ 
tratamentos especiais.

ÅOs tratamentos hormonais são muito 
perigosos(Cancro da Mama, Doenças 
Cardiovasculares, AVC)

ÅSe se decidir prescrevê-los é preferir optar por 
hormonas naturais

ÅOs fitoestrogénios são uma opção igualmente 
eficaz e sem riscos



ά!ǉǳŜƭŜ ǉǳŜ aprende 
mas não pensa
está perdido.

O que pensamas 
não aprendeé 

perigoso
Confucius



ƳŀǎΧ
se aprendermose pensarmosΧ

nem estaremos perdidos
nem seremos perigosos

para as nossas doentes pós-
menopáusicas

Wenger NK. Am J Geriatr Cardiol 2000;9:204-9



As convicçõessãoinimigosmais
perigososda verdadedo queas 
mentiras

Friedrich Wilhelm Nietzsche



Special issues in Women's Health

Å75%of menopausal women experience some problems 
or discomfort, but only 10-20%seek medical help. 

ÅHormone replacement therapy (HRT) is still surrounded 
by controversy; rates of HRT use are estimated at 2% in 
Italy and 56% in Finland

Commission Report of 22 May 1997 on the state of women's health in the 
European Community



Se tiver 50 anosΧ

e aindativer estecarro
fabricadoem 1960

o mesmoanodo seu
nascimentoΧ



Este automóvel

é a suapessoa!



O que é que fazquandoo levaà 
garagem?

1. Inspecionara pintura e amolgadelas
2. Vera pressãodos pneus
3. Vero óleo do motor
4. Ver caixadas velocidades
5. Veras velasdo motor
6. Vera água
7. Verosfaróis
8. Vera buzina
9. Vera suspensãoe osamortecedores
10. Verostravões
11. Vera panelado escape
12. Fazerum teste de estradapara ver comofunciona
13. Pediro Selode circulação



O queé que fazquandoo levaà 
garagem?

1. Inspecionara pintura e amolgadelas= Vera pele:  sinaise cicatrizes
2. Vera pressãodos pneus= ver a pressãoarterial
3. Vera caixade velocidades=a suasaudemental
4. Vero óleo do motor = análisesde sangue
5. Veras velasdo motor = electrocardiograma
6. Vera água= análisesde urina
7. Verosfaróis= examinarosolhos
8. Vera buzina= teste de audição
9. Vera suspensãoe osamortecedores= ver ossose articulações
10. Verostravões= as suasdecisões
11. Vera panelado escape = colonoscopia
12. Fazerum teste de estradaparaver comofunciona= Cansaço? Aquece? 

Direçãoestávelou desvios? Tem boa aceleração?
13. Pediro selode circulação= o futuro da suasaúde



Este automóvel
é a sua pessoa!

Sabeguiarbem? = sabecomose guiar
na vida?

Conheceo Códigoda Estrada? = sabe
comoconservara suasaúde?

Pedecertificadode inspeção? = 
guardatodos osseusexames?



O que é que faria para 
aumentara duraçãodo seu

carro?



Adotaria
Estratégiasde 

manutençãoe de

Regeneração



O que significaǉǳŜΧ

Tem que aderir à
Medicina do Estilode Vida

Medicina Regenerativa





http://cme.hms.harvard.edu/
http://www.harvardlifestylemedicine.org/index.php
http://www.massgeneral.org/
http://www.instituteoflifestylemedicine.org/


Lifestyle Medicine

requires the patient

to changetheir high risk health behaviors 

to adopt a lifestyle that includes health 
behaviorsthat will help to reverse the 
pathology and or reduce the likelihood 
of disease progression. 



90% of people die 

due to errors in life style



A good counselling technique

is to demonstrateand persuadewomen that

Ålifestyle modifications are independent of the 
use of drugs, and may

Ådiminish the need to use drugsto prevent 
diseases and preserve Health



Lifestyle modifications included a

lowfat (10% of calories from fat),
whole foods, 

plant-based diet high in fruits,
vegetables,

unrefined grains,
legumes, and

low in refined carbohydrates;
moderate aerobic exercise(walking 30 min/day, 6 

days/week);
stress management(gentle yoga-based stretching, 
breathing, meditation, imagery, and progressive 

relaxation techniques 60 min/day, 6 days/week), and a 
1-h group support session once per week.



Differences between conventional and 
ΨƭƛŦŜǎǘȅƭŜΩ ƳŜŘƛŎƛƴŜ ŀǇǇǊƻŀŎƘŜǎ

Egger G, Binns A and Rossner S



Lifestyle Medicine

Exerciseand nutrition are the 
ΨǇŜƴƛŎƛƭƭƛƴΩ ƻŦ [ƛŦŜǎǘȅƭŜ aŜŘƛŎƛƴŜΤ

psychologyƛǎ ǘƘŜ ΨǎȅǊƛƴƎŜΩ through 
which these are delivered

Egger G, Binns A and Rossner S. Med J Aust.2009 Feb 2;190(3):143-5.

http://news.bbc.co.uk/1/hi/health/8500761.stm


Em mulheres de 45 a 64 anos houve

Redução de:
- 40%em todas as causas de mortalidade

- 35%em DCV

Quando:
- comeram 5 frutos e vegetais/dia

- fizeram exercício de 2,5 horas/semana

- mantiveram o IMC entre 18.5 e 30

- não fumaram
Am J Medicine 2007;120(7):598-603



Combined impact of lifestyle factors on mortality:
prospective cohort study in US women

even modest differencesin lifestyle

can have a

substantial impact on reducing mortality.

Van Dam RM, Li T, Spiegelman D et al.BMJ 2008;337:a1440



Recreational Physical Activity and the Risk 
of Breast Cancer in Postmenopausal 

Women

Women who engaged in the equivalent of 1.25 to 
2.5 hours per week of brisk walkinghad an18% 
decreased risk of breast cancer(RR, 0.82; 95% CI, 
0.68-0.97) compared with inactive women.

McTiernan A et al. JAMA 2003;290:1331-6



Minimum amount of physical activity for 
reduced mortality and

extended life expectancy

15 min a day or 90 min a week 
of moderate-intensity exercise 

might be of benefit

WenCP et al ςThe Lancet ,2011(1 Oct) 378(9798):1244-1253



ALIMENTAÇÃO



Que a comida seja o teualimento

e oalimento a tua medicina

Hipócrates





Mediterranean Diet, Lifestyle Factors, and 
10-Year Mortality in Elderly European 

Men and Women

Among individuals aged 70 to 90 years, adherence to a 
mediterranean diet lifestyle is associated with a more 
than 50% lower rate of all-causes and cause-specific 
mortality.

Knoops K et al. JAMA 2004;292:1433-9



The recent INTERHEARTstudy of 30.000 
patients from 52 countries

found that 

almost 95% of coronary heart disease

could be prevented by changing diet and 
lifestyle.

And the only side effects are beneficial ones.

Ornish D et al. The Journal of Urology 2005;174:1065-1070





É possívelà Medicina Actual

Dar maisVidaaosAnos

e

Mais Anosà Vida



Objectivos

Morrer ainda com juventudeΣ ŜΧ

ŎƻƳ ǎŀǵŘŜΣ ƳŀǎΧ

o mais tarde possível !...



Estratégias para conservar a saúde

ÅAlimentação saudável (6 refeições por dia, dieta 
mediterrânea)

a) frutos (por ex. maçã, tomate, etc)

b) vegetais (bróculos, soja, etc)

c) alimentos com fibras (integrais)

d) consumo moderado de vinho

ÅAbolir o Tabaco

ÅExercicio fisico diário(andar a pé 30 minutos)



Aging in World

The elderly Health promotion, is focused on

active aging:

- physically
- socially 
- mentally

Kalache A. The 3rd World Congress of the Aging Male





Você se considera uma pessoa idosa, ou velha?

E você que é jovem, como deseja chegar lá?

Acha que é a mesma coisa?

Pois então ouça o depoimento de um   idosode 
oitenta anos:



Idosaé uma pessoa que tem muita idade.

Velhaé a pessoa que perdeu a jovialidade.

Você é idosoquando sonha. 

É velhoquando apenas dorme.

Você é idosoquando ainda aprende.

É velhoquando já nem ensina.

Você é idosoquando pratica esportes,                     
ou de alguma outra forma se exercita. 

É velhoquando apenas descansa.

Você é idosoquando seu                           
calendário tem amanhãs. 

É velhoquando seu calendário                          
só tem ontens.



O idosoé aquela pessoa que tem tido a felicidade de viver uma 
longa vida produtiva, de ter adquirido uma grande experiência.

Ele é uma ponte entre o passado e o presente, como o jovem é 
uma ponte entre o presente e o futuro. 

E é no presente que os dois se encontram. 



O idosose renova a cada dia que começa; o velhose acaba a cada 
noite que termina. 

O idosotem seus olhos postos no horizonte de onde o sol desponta 
e a esperança se ilumina.

O velho tem sua miopia voltada para os tempos que passaram. 

O idosotem planos. 

O velho tem saudades. 

O idosocurte o que                                                                                   
resta da vida. 

O velhosofre o que o                                                                        
aproxima da morte. 



O idosose moderniza, dialoga com a juventude, procura 
compreender os novos tempos. 

O velhose emperra no seu tempo, se fecha em sua ostra e recusa 
a modernidade.

O idoso leva uma vida ativa, plena de projetos e de esperanças. 

Para ele o tempo passa rápido, mas a velhice nunca chega.



Em resumo, idosoe velho, são duas pessoas que até podem ter a 
mesma idade no cartório, mas têm idade bem diferente no 

coração.

Se você é idoso, guarde a esperança de 
nunca ficar velho.



Envelhecimento 

com ou sem 

TH



Anti-Aging ?

One cannot stop aging ...

One cannot stop growing older ...
but

One can prevent senescence !



Anti-Aging ?
Anti-senescence ?

Is to prevent 

Biological age 

to be greater than 

Chronological age



En+ velhe+cer = ficar velho= ficar idoso

En+velhe+cimento= 

o modode envelhecer(ou de crescerem idade)

Vieil+lissement= o modo deficar velho (fr)

Vieil+lir = ficarvelho (fr)

Age+ing = to grow in age(eng)

Old+ing ???



Idoso(com  Φde idade)

Envelhecimento? bńƻΗ aŀǎ ǎƛƳΧ

En+Idade+mento= Enidadamento(português ??)

=modo de Φa idade, de ficar idoso

En+Idade+er= Enidadecer= Φa idade (português ??)

Age+ing= Ageing (english)
Age+ment= Agement(français??) , Ager

En+Edad+ miento = Enedadamiento(español??)

En+Edad+er = Enedadecer(español??)



Okinawa Island:
! ƳƻŘŜƭ ƻŦ άƘŜŀƭǘƘȅέ ŀƎƛƴƎ

The exceptional longevityof the Okinawa 
population may result from a combination of 
favorable factorsand not only genetic 
determinants. 

Nguyen C. NPG Neurologie-Psychiatrie-Geriatrie 2008;8(43):35-41.



Okinawa Island:
! ƳƻŘŜƭ ƻŦ άƘŜŀƭǘƘȅέ ŀƎƛƴƎ

The association of a protect environmentwith a way 
of life which combines specific

food habits, 
low energy intake, 
physical activities, 
stress reduction, 
good familial supportand
rich social relations

could explain this exception despite the low income 
in this population.

Nguyen C. NPG Neurologie-Psychiatrie-Geriatrie 2008;8(43):35-41.



Is aging a disease ?

The fact that genes explain only part of individual 
varibility in aging means that aging

75% must be accounted for by other factors :

- life style variables

(nutrition, exercise)

- powerful effects of environment

(effects on older age)



World definition of Health

ña state of complete physical , 

mental , and social well being 

and not merely the absence of 

disease or infirmityò

Active Aging!



ACTIVE
AGING

Behavioral

determinants

Economic

determinants

Social

determinants

Physical

environment

Personal

determinants

Determinants of

Kalache A. Gender-specific health care in the 21st century: a focus on 
developing countries. TheAging Male 2002;5:129-138

Health and social 
services



The best Anti-Aging Treatment

Is

The practice of GOOD MEDICINE



O prestador dos 
cuidados de saúde



A menopausal woman expectsfrom her 
attending physician

to be receptiveto all of her complains,

to understand her psychic and physical
concerns,

to supporther insecurityand

to help overcomeher crisis.

MNC/05



Conhecer

a doençaqueumamulher tem

é tão importantecomo

conhecer

a mulherquetem a doença

William Osler



Attention!
-The therapeutic support during the menopauseis not

confinedonly to drugs.

-It is not the menopausethat is goingto be treated:

-It is a woman, in a very specialperiod of her life, with
affectiveand hormonalimbalances,who needsto be
supportedandtreatedasa whole, assheis.

M Neves-e-Castro



The gynecologist is becoming 

the womanôs family doctor.

MNC



A modern gynecologist must ...

know how to identify risk factors 

and to modify them in order to 

prevent diseases.

M.N.C. 10/99



Holistic Model

The aim of the therapy is not only to 
produce a physical cure but also

to cure whole person.  

Ruiz R, et al. La incorporacion de um nuevo modelo en medicina: 

consequencias teórico-práticas. Aten Primaria 1992;10:629-34



The World Health Organization

Definition of  Health :

ña state of complete physical , 
mental , and social well being 
and not merely the absence of 
disease or infirmityò
This definition  not only expresses the 
interrelatedness of mind , body , and social
context but also stresses the positive 
meanings of health.



Health ?

The diagnosis of disease is possible

but ...

The diagnosis of Health is very difficult ...



OS RISCOS...



Nem tudo são rosas...

Problemas 
contemporâneos...



A mente é comoum 
paraquedas...



Ambos funcionam melhor 

quando se abrem !
Lord Thomas Dewar



Terrorismo
Hormonal ! 

impôstopor muitos
epidemiologistasΧ



O Terrorista

Médico  WHI

Eu quero

THôs !

NUNCA!

É proibido 

por muitos 

Médicos!



¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ƴƻ ǊŜŀƭƭȅ άǎŀŦŜέ 
biological active drugs...

¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ƻƴƭȅ άǎŀŦŜέ ǇƘȅǎƛŎƛŀƴǎ Η

Kaminetzy HA1993



Uma vez que a própria VIDA
é uma doença sexualmente transmitida,

e universalmente fatal,
para ser vivida ao máximo

é preciso estabelecer 
um balanço entre 

os riscos razoáveis e irrazoáveis
Skrabank P,McCormick J-Follies and fallacies in Medicine.

Chippenham.Tarragon Press,1992



ŜǎǘŜ Ş ǳƳΧ

RISCOactual !



CANCRO DA MAMA



A triste realidade...

Å1 em cada 3 pessoas irá ter um cancro

Å1 em cada 4 dessas pessoas irá morrer por 
cancro



Breast Cancer

ÅThe doubling timeof an initial cancercell, up 
to the diagnosis of a resultant 1cm tumor, is 
most likely greater than 10 years.

ÅThis is why many dormant cancer cellsmay 
ŜȄƛǎǘ ƛƴ ŀ άƴƻǊƳŀƭέ ōǊŜŀǎǘ Η

MNC/05




