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Menopausa

A  m u l h e r  a t i n g e  o  s e u  p i c o  d e  q u a n t i d a d e  d e  ó v u l o s  a i n d a

c o m o  e m b r i ã o  n a  b a r r i g a  d a  m ã e  à s  2 0  s e m a n a s ,  q u a n d o

t e m  c e r c a  d e  7  m i l h õ e s  d e  ó v u l o s .  

P e l o  p r o c e s s o  n a t u r a l  d e  e s c o l h a  e  e v o l u ç ã o  d o s  ó v u l o s ,

q u a n d o  a  m u l h e r  n a s c e  p o s s u i  c e r c a  d e  2  m i l h õ e s  d e

f o l í c u l o s  p r i m o r d i a i s ,  s e n d o  q u e  e s t e  n ú m e r o  d e s c e

i n d e p e n d e n t e m e n t e  d a s  m e n s t r u a ç õ e s  ( o v u l a ç õ e s )  m a s

d e v i d o  a  u m  p r o c e s s o  n a t u r a l  d o  o r g a n i s m o .

D u r a n t e  a  a d o l e s c ê n c i a  e s s e  n ú m e r o  r e d u z  d r a s t i c a m e n t e

e  q u a n d o  c h e g a  p o r  v o l t a  d o s  3 8  a n o s ,  j á  s ó  t e m  2 5  m i l .

A t i n g e  o s  5 0  a n o s  c o m  c e r c a  d e  1 0 0 0  ó v u l o s ,  s e n d o  q u e

n a s  m u l h e r e s  c o m  m e n o p a u s a  p r e c o c e  e s s a  d i m i n u i ç ã o

o c o r r e  m a i s  p r e c o c e m e n t e .

N o r m a l m e n t e ,  p o r  v o l t a  d o s  4 5 - 5 0  a n o s ,  o s  o v á r i o s

r e d u z e m  a  s u a  a t i v i d a d e  e  a s  r e s e r v a s  d e  ó v u l o s  c o m e ç a m

a  a c a b a r ,  a  p r o g e s t e r o n a  e  o  e s t r o g é n i o  n o  c o r p o  d a

m u l h e r  c o m e ç a m  a  d e i x a r  d e  s e r  p r o d u z i d o s ,  s e n d o  o

p r i m e i r o  s i n t o m a  a  i r r e g u l a r i d a d e  m e n s t r u a l .

A  m e n o p a u s a  é ,  n a d a  m a i s  n a d a  m e n o s ,  q u e  a  ú l t i m a

m e n s t r u a ç ã o  d a  m u l h e r .

N e s t a  f a s e ,  a  m u l h e r  s o f r e  m u i t a s  a l t e r a ç õ e s  e  s ã o  m u i t a s

a s  m u l h e r e s  q u e  t ê m  d i f i c u l d a d e  e m  a c e i t a r  a s  m u d a n ç a s

q u e  o c o r r e m .

N e s t e  E - B o o k  p a r t i l h o  c o n s i g o  a l g u m a s  d i c a s  q u e  p o d e m

a j u d a r  a  a c e i t a r  e s t a  n o v a  f a s e  d a  s u a  v i d a .
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A f r o n t a m e n t o s ;

I n s ó n i a s ;

I r r i t a b i l i d a d e  /  A l t e r a ç õ e s  d e  h u m o r ;

E n v e l h e c i m e n t o  d a  p e l e ;

Q u e d a  d e  c a b e l o ;

D i m i n u i ç ã o  d a  l í b i d o ;

A u m e n t o  d e  p e s o ;

C o m p u l s ã o  a l i m e n t a r  ( d e s e j o  d e  c o m e r  a l i m e n t o s

d o c e s ) ;

P r o b l e m a s  n a s  a r t i c u l a ç õ e s ;

P e r d a  d e  m e m ó r i a ;

T r i s t e z a  e  d e p r e s s ã o ;

N o r m a l m e n t e ,  p o r  v o l t a  d o s  4 5 - 5 0  a n o s ,  o s  o v á r i o s

r e d u z e m  a  s u a  a t i v i d a d e  e  a s  r e s e r v a s  d e  ó v u l o s

c o m e ç a m  a  a c a b a r ,  a  p r o g e s t e r o n a  e  o  e s t r o g é n i o  n o

c o r p o  d a  m u l h e r  c o m e ç a m  a  d e i x a r  d e  s e r  p r o d u z i d o s ,

s e n d o  o  p r i m e i r o  s i n t o m a  a  i r r e g u l a r i d a d e  m e n s t r u a l .

C o m  a  d i m i n u i ç ã o  d e s t a s  h o r m o n a s ,  o  c o r p o  d a  m u l h e r

c o m e ç a  a  s e n t i r  a l g u m a s  a l t e r a ç õ e s ,  q u e  n e m  s e m p r e  s ã o

a c e i t e s  d e  â n i m o  l e v e .

S i n t o m a s :

. . . .
5

O que acontece com a diminuição de estrogénio 
e de progesterona?
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É  p r e c i s o  e n t e n d e r  q u e  n e m  t o d a s  a s  m u l h e r e s  t ê m  e s t e s

s i n t o m a s .  E x i s t e m  m u l h e r e s  q u e  p a s s a m  p o r  e s t a  f a s e

s e m  q u a l q u e r  d e s c o n f o r t o  e  e x i s t e m  m u l h e r e s  q u e  t ê m

t o d o s  e s t e s  s i n t o m a s  e m  s i m u l t â n e o .  

A  s u p e r a ç ã o  d e s t a  f a s e  d e p e n d e  m u i t o  d a  f o r ç a  d e

v o n t a d e  e  c l a r o ,  d a  s u a  a c e i t a ç ã o .  

A p e s a r  d o  d e s c o n f o r t o  f í s i c o  e  e m o c i o n a l ,  é  f u n d a m e n t a l

p r o c u r a r  o  e q u i l í b r i o  a t r a v é s  d e  p e q u e n a s  m u d a n ç a s  q u e

p o d e m  f a z e r  u m a  g r a n d e  d i f e r e n ç a .

A t r a v é s  d e  b o n s  h á b i t o s  a l i m e n t a r e s ,  d e  u m  e s t i l o  d e  v i d a

s a u d á v e l  e  a t i v o ,  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  e  d e  a l g u m a s  t é c n i c a s

t e r a p ê u t i c a s  c o m o  a  a c u p u n t u r a ,  é  p o s s í v e l  r e d u z i r  o

d e s c o n f o r t o  e  a c e i t a r  e s t a  n o v a  f a s e .
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C a u s a s :
D o e n ç a  a u t o s s o m i c a ;
T r a t a m e n t o s  a o  c a n c r o ;
D o e n ç a  a u t o i m u n e ;
C i r u r g i a ;
D e f i c i ê n c i a s  e n z i m á t i c a s ;
D o e n ç a s  i n f e c c i o s a s ;
D o e n ç a  p é l v i c a  o u  e n d o m e t r i o s e ;

A  m e n o p a u s a  p r e c o c e  é  u m a  d a s  q u e s t õ e s  q u e  m a i s
p r e o c u p a  a s  m u l h e r e s  e n t r e  o s  3 0  e  o s  4 5  a n o s .  É
c a r a c t e r i z a d a  p o r  a m e n o r r e i a  p r i m á r i a  o u  s e c u n d á r i a ,  o u
s e j a ,  p o r  u m a  a u s ê n c i a  d a  m e n s t r u a ç ã o  o u  p o r  u m
p e r í o d o  d e  i r r e g u l a r i d a d e  m e n s t r u a l  q u e  é  i n d i c a d o r  d e
u m a  r e s e r v a  d e  ó v u l o s  m u i t o  e s c a s s a .
A t r o f i a  v a g i n a l ,  s u d o r e s e ,  e n x a q u e c a s ,  i n s t a b i l i d a d e
e m o c i o n a l ,  o n d a s  d e  c a l o r  e n t r e  o u t r o s ,  p o d e m  s e r  o s
p r i m e i r o s  s i n t o m a s  d o  d i a g n ó s t i c o  d a  m e n o p a u s a
p r e c o c e ,  p a r a  a l é m ,  d o  i m p a c t o  e m o c i o n a l  q u e  a s
m u l h e r e s  s o f r e m  c o m  a  n o t í c i a  d a  p e r d a  d a  s u a
f e r t i l i d a d e .
J á  a s  d o e n ç a s  a u t o i m u n e s  d a  t i r o i d e  t a m b é m  e s t ã o
b a s t a n t e  r e l a c i o n a d a s  c o m  a  m e n o p a u s a  p r e c o c e  a s s i m
c o m o  i n s u f i c i ê n c i a  a d r e n a l ,  d i a b e t e s  e  h i p o f i s i t e .
H á  t a m b é m  a i n d a  a  a s s o c i a ç ã o  c o m  d o e n ç a s  a u t o i m u n e s
n ã o  e n d ó c r i n a s  c o m o  v i t i l i g o ,  a l o p e c i a ,  a n e m i a ,  d o e n ç a
d e  C r o h n  e  a r t r i t e  r e u m a t o i d e . 7

M e n o p a u s a  p r e c o c e
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A l i m e n t a ç ã o

N a  M e n o p a u s a  é  p r e c i s o  a j u d a r m o s  o  o r g a n i s m o  a  r e e q u i l i b r a r  a
e n e r g i a  e  p r o c u r a r m o s  f o r n e c e r  v i t a m i n a s ,  m i n e r a i s  e  n u t r i e n t e s
q u e  a j u d e m  a  d i m i n u i r  o  i m p a c t o  d o  c r e s c i m e n t o  h o r m o n a l .
I n t e g r e  e s t e s  a l i m e n t o s  n a  s u a  r o t i n a ,  d e  f o r m a  c o n s i s t e n t e  e
v a r i a d a  p a r a  a u m e n t a r  o  v a l o r  n u t r i c i o n a l  d e  u m a  d i e t a  f u n c i o n a l .
D e  u m a  f o r m a  g e r a l ,  s e  e s t á  n o  i n í c i o  d a  s u a  m e n o p a u s a  o  n o s s o
c o n s e l h o  é  q u e  c o r t e  , p e l o  m e n o s ,  3 0 %  d a  s u a  i n g e s t ã o  n o r m a l  d e
c o m i d a .  

8

A l i m e n t o s  q u e  d e v e  c o n s u m i r :

A z e i t e ,  A l f a c e ,  A r e n q u e ,  A v e i a ,  A b a c a t e ,  A l h o ,  A t u m ,  A b ó b o r a ,

B e t e r r a b a ,  B r ó c o l o s ,  F e i j ã o ,  G r ã o  d e  b i c o ,  S o j a ,  L e n t i l h a s ,

E r v i l h a s ,  F a v a s ,  O v o s ,  M a s s a  i n t e g r a l ,  A r r o z  i n t e g r a l ,  A r r o z

B a s m a t i ,  S a l m ã o ,  L a r a n j a ,  L i m ã o ,  K i w i ,  G o i a b a ,  M e l ã o ,  A m e i x a s ,

M o r a n g o s ,  F r a m b o e s a s ,  M e l a n c i a ,  M i r t i l o s ,  S e m e n t e s  d e  G i r a s s o l ,

S e m e n t e s  d e  L i n h a ç a ,  S e m e n t e s  d e  G e r g e l i m ,  ( . . . ) ;

E v i t a r  t o d o s  o s  a l i m e n t o s  q u e  a u m e n t a m  o s  n í v e i s
i n f l a m a t ó r i o s  d o  o r g a n i s m o :
A ç ú c a r ,  a l i m e n t o s  c o m  g l ú t e n ,  b e b i d a s  c o m  á l c o o l ,  c a r n e s

v e r m e l h a s ,  c a f é ,  e n l a t a d o s ,  f r i t o s ,  l a c t i c í n i o s ,  m a r i s c o ,  m o l h o s

p r o n t o s ,  c a l d o s  e m  c u b o  p r o n t o s ,  p r o d u t o s  i n d u s t r i a l i z a d o s  ( . . . ) ;
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A l i m e n t o s  r i c o s  e m  f i t o e s t r o g é n i o s  

( p o r ç ã o  d i á r i a ,  1 0 0 g  p o r  d i a ) :

A v e i a ,  C e n t e i o ,  F e i j ã o ,  G r ã o - d e - b i c o ( . . . ) ;

A l i m e n t o s  q u e  a j u d a m  a  u l t r a p a s s a r  a s  o n d a s  d e  

c a l o r /  a f r o n t a m e n t o s  ( p o r ç ã o  d i á r i a ,  1 0 0 g  p o r  d i a )

A i p o ,  A l f a c e ,  M e l a n c i a ,  M i r t i l o ,  U v a  ( . . . ) ;

A l i m e n t o s  q u e  a j u d a m  a  e v i t a r  a  r e t e n ç ã o  d e  l í q u i d o s

( p o r ç ã o  d i á r i a ,  1 0 0 g  p o r  d i a )

A l h o ,  C e b o l a ,  B r ó c o l o s ,  C o u v e - f l o r ,  L i m ã o ,  R e p o l h o  ( . . . ) ;
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S o p a  d e  
B a t a t a - d o c e  R o x a

2  b a t a t a s - d o c e s  r o x a s  m é d i a s

 1  b a t a t a - d o c e  a m a r e l a  m é d i a  

2  c e n o u r a s  p e q u e n a s

1  c u r g e t e  p e q u e n a

1  c e b o l a  m é d i a

1  d e n t e  d e  a l h o

2  c a u l e s  d e  c e b o l i n h o ,

p i c a d o s

3  c .  d e  s o p a  d e  a z e i t e  ( v i r g e m

e x t r a ,  d e  p r i m e i r a  p r e s s ã o  a

f r i o

D e s c a s q u e  t o d o s  o s  v e g e t a i s  e  c o z a  t o d o s  e m  c o n j u n t o

n u m a  p a n e l a  c o m  á g u a  a  f e r v e r  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s .

R e s e r v e  a  á g u a  d a  c o z e d u r a .

C o l o q u e  o s  v e g e t a i s  n u m  l i q u i d i f i c a d o r  c o m  1 5  c o l h e r e s  d e

s o p a  d e  á g u a  d a  c o z e d u r a  e  l i q u i d i f i q u e .

P o d e  a c r e s c e n t a r  m a i s  á g u a  a t é  c o n s e g u i r  a  t e x t u r a  i d e a l .

T e r m i n e  c o m  u m a  p i t a d a  d e  s a l ,  u m  f i o  d e  a z e i t e  e

c e b o l i n h o .

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .
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11

P ã o  d e  C h o c o l a t e

2 0 0  g  d e  c h o c o l a t e  n e g r o

v e g a n ,  s e m  g l ú t e n

3 5 0  g  d e  f a r i n h a  s e m

g l ú t e n

4  o v o s  g r a n d e s  b i o l ó g i c o s

6  c .  d e  s o p a  d e  a ç ú c a r  d e

c o c o

1 0 0  m l  d e  b e b i d a  d e  a r r o z

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e

f e r m e n t o ,  s e m  g l ú t e n




C o m e c e  p o r  p a r t i r  o  c h o c o l a t e  e m  p e d a c i n h o s .
N u m a  t a ç a ,  m i s t u r e  m u i t o  b e m  a  f a r i n h a ,  o s  o v o s ,  o
a ç ú c a r ,  o  f e r m e n t o  e  a  b e b i d a  d e  a r r o z ,  a t é  o b t e r  u m a
m a s s a  h o m o g é n e a .  A d i c i o n e  o  c h o c o l a t e  a o s  p e d a ç o s  e
e n v o l v a .
D e i t e  a  m a s s a  n u m a  f o r m a  o u  e m  f o r m i n h a s  i n d i v i d u a i s
( m a i s  e n g r a ç a d a s  p a r a  a s  c r i a n ç a s  l e v a r a m  p a r a  a  e s c o l a ) ,
p r e v i a m e n t e  u n t a d a  c o m  ó l e o  d e  c o c o .
L e v e  a o  f o r n o ,  p r e v i a m e n t e  a q u e c i d o  a  1 8 0 º C ,  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s  s e  u s a r  a s  f o r m i n h a s  i n d i v i d u a i s  e  d u r a n t e  4 2
m i n u t o s  s e  u t i l i z a r  f o r m a  ú n i c a .

Menopausa
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V e g e t a i s  n a  f o r n o

10 cenouras de todas as cores 

10 chalotas

1⁄2 abóbora-manteiga

3 alho-francês

2 c. de sopa de tomilho seco

2 c. de sopa de alecrim seco

6 c. de sopa de azeite virgem extra

sal q.b. pimenta q.b.

C o r t e  o s  v e g e t a i s  a o s  p e d a ç o s  e  d i s p o n h a - o s  n u m  p í r e x .
T e m p e r e  m u i t o  b e m  c o m  a s  e r v a s ,  o  a z e i t e ,  o  s a l  e  a
p i m e n t a .
L e v e  a o  f o r n o ,  p r e v i a m e n t e  a q u e c i d o  a  2 0 0  ° C ,  d u r a n t e  4 0
m i n u t o s .
P o d e  u t i l i z a r  e s t e  p r a t o  d e  v e g e t a i s  c o m o  a c o m p a n h a m e n t o
o u  c o m o  p r a t o  p r i n c i p a l .  

Menopausa
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E r v a  T r i g o

A  e r v a  d e  t r i g o  é  u m a  f o n t e  m u i t o  r i c a  e m  v á r i o s

n u t r i e n t e s .  É  u m a  e x c e l e n t e  f o n t e  d e  p r o t e í n a ,  c o n t é m

v i t a m i n a s  (  A ,  C ,  E  e  K ) ,  m i n e r a i s  (  M a g n é s i o ,  f e r r o ,

f ó s f o r o  e  c á l c i o ) ,  f i b r a s  q u e  a j u d a m  à  d i g e s t ã o  e  à

a b s o r ç ã o  d e  n u t r i e n t e s ,  g l i c o s a m i n o g l i c a n o s  e  e n z i m a s .

1  c o l h e r  d e  c a f é  d i l u í d a  e m  á g u a  ,  s o p a  o u  b a t i d o

13

S u p e r a l i m e n t o s

S p i r u l i n a

A  s p i r u l i n a  t e m  v i n d o  a  g a n h a r  a d e p t o s  d e v i d o  à s  s u a s

p r o p r i e d a d e s  a n t i o x i d a n t e s  e  a n t i - i n f l a m a t ó r i a s .

É  u m  s u p e r a l i m e n t o  f u n d a m e n t a l  p a r a  e q u i l i b r a r  a  e n e r g i a

n a  f a s e  d a  m e n o p a u s a .

1  c o l h e r  d e  s o p a ,  d e  s p i r u l i n a  e m  p ó  d i l u í d a  e m  á g u a  

 D i a  s i m ,  d i a  n ã o
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C h á

C h á  d e  G e r g e l i m  p r e t o   -  a j u d a  a  r e g u l a r  o  i n t e s t i n o  p r e s o ;

C h á  d e  J a s m i m  -  c h á  c a l m a n t e  q u e  a j u d a  a  f o r t a l e c e r  o

b a ç o ;

C h á  d e  F o l h a  d e  A m o r a -  a j u d a  a o  f u n c i o n a m e n t o  d o  r i m ,

f í g a d o ,  v e s í c u l a  b i l i a r  e  c o r a ç ã o ;

14

C h á s  e  Ó l e o s  e s s e n c i a i s

Ó l e o s  E s s e n c i a i s

Ó l e o  d e  G e r â n i o  -  t o n i f i c a  o  Y i n  d o s  r i n s  e  a c a l m a  a  m e n t e ;

P a r a  a  d e f i c i ê n c i a  d e  Y i n  d o  r i m :

Ó l e o  E s s e n c i a l  d e  A l e c r i m

Ó l e o  E s s e n c i a l  d e  L i m ã o

Ó l e o  E s s e n c i a l  M a n j e r i c ã o

P a r a  a  L í b i d o :

Ó l e o  d e  e s s e n c i a l  d e  Y l a n g  Y l a n g

Ó l e o  e s s e n c i a l  d e  J a s m i m

Ó l e o  e s s e n c i a l  d e  R o s a

Ó l e o  e s s e n c i a l  d e  P a t c h o u l i

N o t a : T o d o s  e s t e s  ó l e o s  d e v e m  s e r  u t i l i z a d o s  n u m  d i f u s o r  o u  m i s t u r a d o  e m  ó l e o
v e g e t a l  e  p a s s a r  p e l o  c o r p o .  
N u n c a  p a s s a r  o  ó l e o  p u r o  p e l a  a  p e l e .

Menopausa



E x e r c í c i o  F í s i c o

N e s t a  f a s e ,  d e v i d o  a o  c a n s a ç o  f í s i c o  e  e m o c i o n a l  c a u s a d o

p e l a s  v a r i a ç õ e s  d e  h u m o r ,  p e l a s  n o i t e s  m a l  d o r m i d a s  ,  a

v o n t a d e  d e  p r a t i c a r  e x e r c í c i o  f í s i c o  é  m u i t o  p o u c a .  N o

e n t a n t o ,  p r a t i c a r  e x e r c í c i o  f í s i c o  é  f u n d a m e n t a l  p a r a  a l í v i o

d o s  s i n t o m a s .

O p t e  p o r  c a m i n h a d a s  d i á r i a s  d e  2 0  m i n u t o s  e  f a ç a

a l o n g a m e n t o s  t o d o s  o s  d i a s ,  q u a n d o  a c o r d a  e  a n t e s  d e  s e

d e i t a r .

A  p r á t i c a  d e  e x e r c í c i o  f í s i c o ,  n ã o  s ó  m e l h o r a  a  c i r c u l a ç ã o

s a n g u í n e a ,  m a s  t a m b é m  a j u d a  o  c o r p o  a  l i b e r t a r

s e r o t o n i n a .
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A l o n g a m e n t o s  m a t i n a i s ,  c a m i n h a d a s ,  p i l a t e s

Menopausa



O s  e x e r c í c i o s  d e  K e g e l  p e r m i t e m  o  f o r t a l e c i m e n t o  d o s

m ú s c u l o s  d o  p a v i m e n t o  p é l v i c o ,  a u m e n t a n d o  a  c i r c u l a ç ã o

s a n g u í n e a  n e s s a  z o n a .

B e n e f í c i o :

A u m e n t a m  a  c i r c u l a ç ã o  d a  z o n a  p é l v i c a ,  a j u d a n d o  a  c r i a r

m a i s  e l a s t i c i d a d e  n a  v a g i n a ,  p o d e n d o  i n c l u s i v a m e n t e

a u m e n t a r  a  l u b r i f i c a ç ã o ;

C o m o  f a z e r ?

D e s c u b r a  o s  s e u s  m ú s c u l o s  p é l v i c o s .

P a r a  o s  e n c o n t r a r ,  i n t e r r o m p a  o  f l u x o  d e  u r i n a  a  m e i o  d a

m i c ç ã o  - o s  m ú s c u l o s  q u e  u t i l i z o u  p a r a  o  f a z e r  s ã o  o s

m ú s c u l o s  p é l v i c o s .

E s s a  c o n t r a ç ã o  é  o  q u e  c o r r e s p o n d e  a o s  e x e r c í c i o s  d e

K e g e l .

R e p i t a  1 0  a  1 5  c o n t r a ç õ e s ,  q u a t r o  v e z e s  a o  d i a  e  t e n t e

s u s t e r  c a d a  c o n t r a ç ã o  d u r a n t e  5  s e g u n d o s .  R e s p i r e

n o r m a l m e n t e  e n q u a n t o  f a z  o s  e x e r c í c i o s .  
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E x e r c í c i o s  d e  K e g e l

Menopausa



H i d r a t a ç ã o  V a g i n a l  e  d i m i n u i ç ã o  d a  l í b i d o  

A  q u e s t ã o  d a  s e x u a l i d a d e  n a  m e n o p a u s a  e s t á  m u i t o

r e l a c i o n a d a  c o m  a  a u t o e s t i m a  e  c o n f i a n ç a  d a  m u l h e r .

U m a  d a s  q u e i x a s  m a i s  f r e q u e n t e s  d a  m e n o p a u s a  é  a

d i m i n u i ç ã o  d a  l í b i d o ,  d e v i d o  à  f a l t a  d e  l u b r i f i c a ç ã o  q u e

c a u s a  d o r e s  d u r a n t e  e  a p ó s  a  r e l a ç ã o  s e x u a l .  

A l é m  d a s  d o r e s ,  a s  m u l h e r e s  t e n d e m  a  d e s e n v o l v e r

q u a d r i s  d e  i n f e ç ã o  u r i n á r i a  o u  c a n d i d í a s e .

É  i m p o r t a n t e  l u b r i f i c a r  e  h i d r a t a r  a  v a g i n a  p a r a  a  p r o t e g e r

c o n t r a  i n f e ç õ e s .

D e v e  h i d r a t a r  a  m u c o s a  v a g i n a l  c o m o  h i d r a t a  a  p e l e  d o

c o r p o .  

A t e n ç ã o  à  l i m p e z a  d a s  m ã o s  e  e s t e r i l i z a ç ã o  d o s  f r a s c o s

o n d e  f a z  o s  ó l e o s .  U t i l i z e  s e m p r e  c o m p r e s s a s

e s t e r i l i z a d a s .

D e p o i s  d e  c o l o c a r  o  ó l e o  n a  v a g i n a ,  v o l t e  a  l a v a r  e  a

d e s i n f e c t a r  b e m  a s  m ã o s .  
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H i d r a t a ç ã o  V a g i n a l

M é z i n h a  p a r a  s e c u r a  v a g i n a l

5 0 g  d e  c a l ê n d u l a  e m  f l o r  s e c a

5 0 g  d e  m a l v a  e m  f o l h a  s e c a

3 0 0 m l  d e  ó l e o  d e  c o c o  

4  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  ó l e o  d e  s é s a m o

2 0 0 m l  d e  á g u a  

F a ç a  u m  c h á  f o r t e  c o m  a s  f o l h a s  e  f l o r e s  s e c a s  c o m  2 0 0 m l

d e  á g u a  e  f e r v a  p o r  1 0  m i n u t o s .

C o e  e  r e s e r v e .

N u m  f r a s c o  l i m p o  d e  v i d r o  e  d e s i n f e c t a d o  c o l o q u e  o s

ó l e o s  m i s t u r a d o s  e  o  c h á .

A p l i q u e  d i a r i a m e n t e  a n t e s  d e  d o r m i r  e  a n t e s / d e p o i s  d a

r e l a ç ã o  s e x u a l .
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Ó l e o  d e  H i d r a t a ç ã o  V a g i n a l  

5 0  m l  d e  ó l e o  d e  g e r g e l i m  (  b i o l ó g i c o  e  v i r g e m  e x t r a )
5 0  m l  d e  ó l e o  d e  c o c o  ( b i o l ó g i c o  e  v i r g e m  e x t r a )

N u m  f r a s c o  p r e v i a m e n t e  d e s i n f e c t a d o  c o m  á l c o o l ,  m i s t u r e
m u i t o  b e m  o s  d o i s  ó l e o s .
G u a r d e  a  m i s t u r a  n o  f r a s c o ,  d e n t r o  d o  f r i g o r í f i c o .
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Menopausa

L í b i d o

V a p o r i z a ç ã o  p a r a  a  L í b i d o  

A l e c r i m ,  C a n e l a ,  M a n j e r i c ã o ,  J a s m i n ,  Y l a n g  Y l a n g ,  D a m i a n a
5 0 0  m l  d e  á g u a

N u m a  p a n e l a ,  f e r v a  5 0 0 m l  d e  á g u a .  
N ã o  é  n e c e s s á r i o  u t i l i z a r  t o d a s  a s  e r v a s ,  o  i m p o r t a n t e  é
q u e  a  p o r ç ã o  t o t a l  t e n h a  4 0 g .
A d i c i o n a  a s  e r v a s  à  á g u a  e  d e i x e  f e r v e r .
C e r t i f i q u e - s e  q u e  o  a m b i e n t e  é  t r a n q u i l o  e  q u e  n ã o  v a i  s e r
i n c o m o d a d a  d u r a n t e  a  s u a  v a p o r i z a ç ã o .
N o  c h ã o ,  c o l o q u e  a  p a n e l a  e m  c i m a  d e  u m  p a n o .
S e m  r o u p a  i n t e r i o r ,  c o l o q u e - s e  d e  c ó c o r a s  e  e n r o l e  u m a
t o a l h a  q u e  e n v o l v a  a s  s u a s  p e r n a s  e  a  p a n e l a ,  p a r a  e v i t a r
q u e  o  v a p o r  s e  e s p a l h e .
F i q u e  a s s i m  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s .  



A c u p u n t u r a

A  a c u p u n t u r a  t e m  d e m o n s t r a d o  s e r  b a s t a n t e  i m p o r t a n t e

n e s t a  f a s e  d a  v i d a  d a  m u l h e r .  É  u m a  t é c n i c a  c o m  b e n e f í c i o

a n a l g é s i c o s  e  a n t i - i n f l a m a t ó r i o s  q u e  a j u d a m  n o  a l í v i o  d o s

s i n t o m a s  e  r e s p e c t i v o s  d e s c o n f o r t o s .

A  a c u p u n t u r a  é  u m a  t é c n i c a  t e r a p ê u t i c a  d a  M e d i c i n a

T r a d i c i o n a l  C h i n e s a  q u e  p r o p o r c i o n a  a o  p a c i e n t e ,

v e r d a d e i r o s  m o m e n t o s  d e  t r a n q u i l i d a d e  e  r e l a x a m e n t o ,

a j u d a n d o  a  r e g u l a r i z a r  o  s o n o  e  a  i r r i t a b i l i d a d e .  
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A  s u p l e m e n t a ç ã o  e  a  f i t o t e r a p i a ,  a l i a d a s  a o s  b o n s  h á b i t o s

a l i m e n t a r e s ,  à  p r á t i c a  d e  e x e r c í c i o  f í s i c o  e  à  a c u p u n t u r a ,

p o d e m  a j u d a r  n a  d i m i n u i ç ã o  d o s  s i n t o m a s ,  r e s p e i t a n d o  o

p r o c e s s o  n a t u r a l  q u e  d e s e n v o l v e m  n o  n o s s o  c o r p o .

R e g u l a ç ã o  o n d a s  d e  c a l o r :

B l a c k  C o h o s h  

B o t a n i c a l  F e m a l e  C o m p l e x  

I s o f l a v o n a s  

Ó l e o  d e  O n a g r a  1 3 0 0 g  
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S u p l e m e n t a ç ã o  |   F i t o t e r a p i a

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

S u p l e m e n t a ç ã o  

E n v e l h e c i m e n t o  p r e c o c e  d a  p e l e  e  s e c u r a  d o  c a b e l o :
B i o t i n a  5 0 0 0  

C a l c i u m ,  M a g n e s i u m  p l u s  Z i n c o  

Menopausa

https://www.tmchealth.org/product-page/black-cohosh-60-c%C3%A1psulas
https://www.tmchealth.org/product-page/botanic-female-complex-30-capsulas
https://www.tmchealth.org/product-page/isoflavonas-super-concentradas
https://www.tmchealth.org/product-page/%C3%B3leo-de-onagra-1300mg-30-c%C3%A1psulas-moles
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T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

N o t a :  

N u n c a  e x c e d e r  a  d o s a g e m  d i á r i a  r e c o m e n d a d a .

( 1  c á p s u l a / c o m p r i m i d o  p o r  d i a )

N ã o  m i s t u r e  m a i s  d o  q u e  d o i s  s u p l e m e n t o s .

N ã o  t o m e  n e n h u m  s u p l e m e n t o  s e  f a z  a l g u m a  m e d i c a ç ã o  o u  t e v e

c a n c r o  d a  m a m a  o u  d o  o v á r i o .  

Menopausa

A n s i e d a d e  e  S t r e s s :

G a b a

R e g u l a ç ã o  g e r a l  a n t i - e n v e l h e c i m e n t o :

Ó l e o  d e  L i n h a ç a

H a w a  A g i n g

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

https://www.tmchealth.org/product-page/gaba
https://www.tmchealth.org/product-page/flaxseed-oil-1250-mg
https://www.tmchealth.org/product-page/hawa-aging
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T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

F i t o t e r a p i a

 B u p l e u r u m  C a l m i n g  F o r m

G e n t i a n a  

S i x  F o r m  

N o t a :  

A  f i t o t e r a p i a  a b a i x o  i n d i c a d a ,  n ã o  d e v e  s e r  t o m a d a  s e m

a c o n s e l h a m e n t o  e  s e m  a c o m p a n h a m e n t o  p r o f i s s i o n a l  p o i s  t o d o s  o s

c a s o s  s ã o  d i f e r e n t e s .

N u n c a  e x c e d e r  a  d o s a g e m  d i á r i a  r e c o m e n d a d a  ( v e r  e m b a l a g e m ) .

Menopausa

https://www.tmchealth.org/product-page/bupleurum-calming-form
https://www.tmchealth.org/product-page/bupleurum-calming-form
https://www.tmchealth.org/product-page/gentiana-form
https://www.tmchealth.org/product-page/six-form
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E x a m e s  e  a n á l i s e s  d e  p r e v e n ç ã o  e  d i a g n ó s t i c o

A u t o t e s t e s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

E x a m e s  L a b o r a t o r i a i s  

F S H ,  L H  ,  E S T R A D I O L ,  P R O L A C T I N A ,  T S H ,  T 4

I m a g e m  

U l t r a s o n o g r a f i a  p é l v i c a  

A u t o t e s t e s :

M e n o p a u s a

A u t o t e s t e  p a r a  a  d e t e r m i n a ç ã o  d a  H o r m o n a  F o l i c u l a

E s t i m u l a n t e  n a  u r i n a  -  F S H

T y r o i d  T S H  

A u t o t e s t e  p a r a  a  d e t e r m i n a ç ã o  d a  H o r m o n a  E s t i m u l a n t e

d a  T i r o i d e  –  T S H  n o  s a n g u e ,  p a r a  v e r i f i c a r  a  p r e s e n ç a  d e

a l t e r a ç ã o  f i s i o l ó g i c a  d a  t i r o i d e ,  c r ó n i c a  o u  t e m p o r á r i a .

Menopausa

https://www.tmchealth.org/product-page/menopausa-fsh-autoteste
https://www.tmchealth.org/product-page/tyroid-tsh-teste
https://www.tmchealth.org/product-page/tyroid-tsh-teste
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E s p e r o  q u e  d e p o i s  d e  l e r  e s t e  E - B o o k ,  e s t e j a  p r o n t a  p a r a

a c e i t a r  e s t a  n o v a  f a s e  d a  s u a  v i d a .

P e n s o  q u e  a  m a i o r  d i f i c u l d a d e  d a  m e n o p a u s a ,  é

a c e i t a r m o s  a s  t r a n s f o r m a ç õ e s  d o  n o s s o  c o r p o  e  p o r  i s s o ,

a o  e s c r e v e r  e s t e  m i n i  g u i a ,  p r o c u r e i  d e i x a r  a l g u m a s  d i c a s

p r á t i c a s  e  c o n s e l h o s  ú t e i s  q u e  p o d e m  a j u d a r  a  a l i v i a r  o s

s e u s  s i n t o m a s .

É  v e r d a d e  q u e  a s  m u d a n ç a s  n o  c o r p o  d a  m u l h e r  s ã o

m u i t a s  n e s t a  f a s e  e ,  n ã o  s ó  o  c h o q u e  é  f í s i c o  c o m o

t a m b é m  t e m  u m  g r a n d e  i m p a c t o  e m o c i o n a l .

L e m b r e - s e  q u e  o s  n o s s o s  p e n s a m e n t o s  t ê m  t e n d ê n c i a

p a r a  s e r e m  n e g a t i v o s  e  s ó  n ó s  t e m o s  a  c a p a c i d a d e  p a r a

m u d a r  a s  n o s s a s  a t i t u d e s  e  o l h a r  p a r a  o  q u e  n o s  r o d e i a

c o m  o u t r a  p e r s p e c t i v a .

S o m o s  m u l h e r e s ,  s o m o s  c a p a z e s  d e  e n f r e n t a r  q u a l q u e r

c o i s a !




C o m  a m o r ,

T â m a r a  C a s t e l o  

Menopausa



W W W . T A M A R A - C A S T E L O . C O M

TMCHEALTHLAB@TMCHEALTHLAB.COM


