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O QUE ESTA

| f‘*x"comec;a ), apresenta menstruacao
irregular, sente calores incomuns,
principalmente a noite, tem
irritabilidade, diminuicao da libido e
massa muscular, dores articulares,
ansiedade, diminuicao do sono, dores
de cabeca ou algum outro sintoma
diferente, pode estar no climatério.
Agora, se ja esta sem menstruar ha
mais de doze meses, é provavel que ja
esteja na menopausa. Um médico,
aveés de exames especificos, podera &
confirmar esse fato.




CONFIRMADO. E AGORA?®._ |
FIQUEI VELHA? e\
" Muita gente ainda tem vergonha de
% tocar no assunto, dividir duvidas e ¥
"4, experiéncias, por que menopausa
A1\ parece sindnimo de velhice.
Porém, sera justo encarar esse fato
~ como um final, se a mulher ainda tem
cerca de 1/3 da vida pela frente?

Com o avanco da ciéncia, da
tecnologia e do acesso as
informacoes, aliados ao
empoderamento feminino, € muito
mais facil e tranquilo viver esse
periodo do que foi para nossas maes e
avos. E cruel sofrer calada,
desconhecendo as transformacoes em

seu corpo (e mente) e aceitar, »
esignadamente, que a velhice chegouss
e s6 resta aguardar o fim da vida 8
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" ,,%mde da alimentacao. Coma “com1da
. de verdade” (arroz integral, feijdo,
%‘ Hfrutas legumes, verduras, leite e
:@urte desnatados, alimentos a base
G*’V’e soja, fontes de dmega 3, castanhas

e chocolate amargo).

Evite comer em frente a TV ou
entretida com o celular. Curta uma boa
companhia (ou a SUA boa companhia)

e alimente-se com calma, mastigue

devagar, saboreando a refeicao.
Mexa-se! Encontre um esporte que te
agrade. Pule. Dance.

Nao é facil evitar o estresse, mas tente
), se preservar, cultivar bons

" @ ensamentos. Medite, ore, tenha
’ hobbie. Divida o peso. Peca




da mais trabalho!).

Entao, alimente-se corretamente,
dando preferéncia aos alimentos in
natura ao invés dos industrializados

(principalmente os processados e
ultraprocessados). Durma bem,
pratique atividades ao ar livre,
exercite-se, evite os cigarros e as
bebidas alcodlicas.

Cuide da sua saude fisica e mental.

) Isso é essencial para a saude e o bem
estar em qualquer fase da vida.




l(%@}“uma possivel reposicao hormonal.
Consulte uma nutricionista sobre
alimentacao e alimentos que possam
te ajudar nessa fase.

Saia com amigas, troque experiéncias,
exponha suas duvidas e seus medos.
Ria e sorria muito, conviva com quem

nutre seu corpo e sua alma.
Aproveite a liberdade do fim das
colicas, TPM e anticoncepcionais.

Marque viagens sem se preocupar
com o calendario. Sinta-se viva.

E viva!




Esta publicacao é parte
intregrante do Trabalho de
Conclusao do Curso de Nutricao e
Dietética, realizado na Escola
Técnica Estadual Mandaqui
e concluido em
dezembro de 2024.

O grupo, formado pelas alunas
Ana Lucia Carvalho , Andreia Fahl,
Fernanda Lopes e Helena
Magalhaes, teve orientacao da
Professora Ana Cristina Goncalves
de Azevedo Figueiredo.
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