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Introducao

Com o avancgo acelerado da tecnologia, torna-se necessaria a adaptacao da sociedade a
essa nova era, que oferece dispositivos capazes de promover saude e bem-estar. Aplicativos
ja auxiliam mulheres no monitoramento do ciclo menstrual, permitindo registros e relatorios
uteis ao acompanhamento médico. Contudo, no processo de envelhecimento, a mulher 40+
em climatério ainda recebe pouca atencao. Essa fase, que ocorre entre 45 e 55 anos, marca
a transicdo do periodo reprodutivo para o nao reprodutivo e envolve mudancas fisicas,
emocionais € sociais, variando conforme cada individuo. Ainda cercado por tabus, o
climatério afeta diretamente mulheres que acumulam dupla ou tripla jornada. Diante disso,
questiona-se de que forma esses sintomas impactam seu cotidiano e como a tecnologia pode

ser utilizada para favorecer o autocuidado..

Objetivos

O objetivo desta pesquisa € analisar os desafios enfrentados por mulheres de 40 anos ou
mais durante o climatério e investigar de que forma as tecnologias digitais podem contribuir
para o autocuidado, oferecendo suporte informativo, melhoria do bem-estar e fortalecimento

da autonomia feminina nessa fase da vida.

Metodologia

A pesquisa de natureza qualitativa e exploratoria, baseia-se em acervos documentais. Para a
revisdo bibliografica foram utilizadas fontes académicas como Google Académico e Scielo
com foco na mulher experienciando o climatério, considerando os avancos tecnolégicos como

ferramenta para promover informacao e autocuidado para um envelhecimento saudavel.

Resultados

Os resultados das revisbes bibliograficas demonstram que o climatério impacta
significativamente a vida da mulher, muitas vezes silenciada pela falta de informacao ou pela
comunicacao insuficiente com profissionais de saude, o que a coloca em situacdo de
vulnerabilidade. Segundo BRASIL (2008, p. 34-37), os sintomas podem incluir fogachos,
sudorese, palpitacoes, ansiedade, irritabilidade, depressdo, baixa autoestima, disfuncoes
sexuais, incontinéncia urinaria e alteracoes metabolicas. Nesse contexto, o uso de
ferramentas tecnoldgicas permite registrar e compartilhar experiéncias, favorecendo o
autoconhecimento e fortalecendo o dialogo com a equipe de saude. Tais recursos contribuem
para um cuidado preventivo e humanizado, alinhado as diretrizes do SUS e a ODS 3 da

Agenda 2030, promovendo saude e bem-estar para mulheres 40+.

Continuacao resultados

Os resultados evidenciam que, diante da diversidade e intensidade dos sintomas
vivenciados no climatério, as ferramentas tecnologicas se apresentam como importantes
recursos de apoio. Esses dispositivos permitem o monitoramento continuo de sinais fisicos
e emocionais, gerando registros organizados que auxiliam tanto a mulher quanto o
profissional de saude no acompanhamento individualizado. Além disso, possibilitam o
acesso a conteudos educativos confiaveis, ampliando a compreensao sobre essa fase e
fortalecendo a autonomia no autocuidado. Dessa forma, a tecnologia contribui para praticas
de saude mais qualificadas e alinhadas as politicas publicas de atencao integral a mulher,

favorecendo um processo de envelhecimento mais saudavel e informado.

Conclusoes

Conclui-se que o climatério, embora seja uma etapa natural da vida da mulher, ainda é
marcado por duvidas e falta de informacao, o que pode comprometer o bem-estar fisico e
emocional. A sobrecarga das multiplas jornadas intensifica esses desafios. Nesse contexto,
as tecnologias surgem como importantes aliadas, permitindo monitorar sintomas, acessar
orientacOes e favorecer o autoconhecimento. O uso desses recursos, associado a um
cuidado em saude acolhedor e qualificado, contribui para que mulheres 40+ vivenciem essa

fase com maior seguranca, autonomia e qualidade de vida.
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