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Mulher Plena Depois dos 40

Guia complets para viver com saide, autsestima e bem~estar
Por Cristina Mello ¢ Blog Mulher Plena 40+

Este e-book foi preparado para acolher a
mulher que esta chegando ou vivendo depois
dos 40 anos. Essa fase pode trazer
mudancas no corpo, nos horménios, nas

emocoes, nos relacionamentos e nos planos.

Informacao clara e pequenas atitudes podem
ajudar a construir uma rotina mais saudavel,

consciente e gentil.

(L Como usar este guia

Leia no seu ritmo. Vocé ndo precisa mudar tudo de uma vez. Escolha uma ideia,
experimente por alguns dias, observe como se sente e procure orientacao

profissional quando necessario.

Aviso de saude

Este material é educativo e n3o substitui consulta, diagndstico ou tratamento
individualizado. Sintomas persistentes, intensos, novos ou preocupantes devem ser
avaliados por profissional habilitado. Ndo inicie hormdnios, suplementos ou dietas

restritivas por conta prépria.
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’ A chegada dos 40: uma nova etapa, nao um fim

-~

Completar 40 anos pode despertar orgulho,
medo, alivio, inseguranca ou entusiasmo.
N3o existe uma Unica maneira correta de

viver essa fase.

O corpo muda: o sono pode ficar diferente, a
recuperacao pode ser mais lenta, a
distribuicao da gordura pode mudar e a forca
precisa de mais atencao. Reconhecer isso
nao é desistir, é aprender a cuidar de si de

maneira mais estratégica.

A pergunta pode deixar de ser "como voltar

a ser guem eu era?" e passar a ser "'como

posso cuidar da mulher que sou hoje?".

Viver plenamente depois dos 40 envolve saude fisica, saide emocional, relaces que

facam sentido e autonomia para tomar decisoes.

. Pratica de reflexao

Escreva trés coisas que vocé aprendeu sobre si mesma e trés coisas que deseja

experimentar na proxima fase.
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Q Perimenopausa, menopausa e pos-menopausa

O climatério é a transicdo entre a fase
reprodutiva e a fase ndo reprodutiva. A
perimenopausa € a etapa em que as
alteracoes hormonais comecam a provocar
mudancas, especialmente no ciclo menstrual

e em sintomas fisicos e emocionais.

A menopausa é definida retrospectivamente
apos 12 meses consecutivos sem
menstruacao, quando nao existe outra causa
evidente para a auséncia. Ela costuma
ocorrer entre 45 e 55 anos, mas ha variacoes

individuais.

A pds-menopausa comeca depois da
menopausa. Mesmo quando os sintomas diminuem, continuam importantes o
acompanhamento dos 0ssos, coracao, pressao arterial, glicemia, colesterol, saude intima

e bem-estar emocional.

A intensidade dos sintomas varia muito. Sofrimento intenso ndo deve ser tratado como

obrigacao ou algo que a mulher precisa suportar em siléncio.

A Atencao

Sangramento vaginal intenso, prolongado, muito frequente ou que ocorre depois

de 12 meses sem menstruar precisa ser avaliado.
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° Sintomas da menopausa: o que observar

Ondas de calor e suor noturno: sensacoes
subitas de calor, as vezes acompanhadas de

suor, vermelhidao ou palpitacoes.

Alteracoes do sono: dificuldade para
adormecer, despertares ou sono nao

reparador.

Mudancas de humor: irritabilidade,

ansiedade, tristeza e maior sensibilidade.

Névoa mental: queixas de concentracdo e

memdria, que também podem ser agravadas

por estresse e noites mal dormidas.
Saude intima: secura vaginal, ardor, dor na relacdo, urgéncia urinaria e reducdo da libido.

Mudancas no corpo: maior concentracdo de gordura abdominal e necessidade de

atencdo a massa muscular e dssea.
Pele, cabelo e unhas: ressecamento, afinamento e fragilidade.

Palpitacoes, tontura e dor de cabeca: sintomas que ndao devem ser automaticamente

atribuidos a menopausa quando sdo novos, intensos ou persistentes.

' Registre seus sintomas

Durante duas semanas, anote intensidade, duracao, horario, possiveis gatilhos e

0 que ajudou.
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0 Como aliviar os sintomas com seguranca

Para ondas de calor, use roupas leves,
mantenha o ambiente ventilado, observe
bebidas e ambientes muito quentes e tenha

agua por perto.

Para o sono, mantenha horarios regulares,
reduza telas antes de dormir, evite refeicoes
muito pesadas a noite e procure luz natural

pela manha.

Para a saude intima, lubrificantes e
hidratantes vaginais podem ajudar algumas

mulheres. Tratamentos locais ou hormonais

devem ser discutidos com profissional.

Para o humor, atividade fisica, contato social, terapia, respiracao e rotina organizada

podem ajudar. Tristeza intensa ou pensamentos de autoagressao exigem ajuda imediata.

A terapia hormonal pode aliviar sintomas em mulheres selecionadas, mas ndo é
adequada para todas. A decisdao depende do histdrico, riscos, sintomas e preferéncias.

Nunca use hormdnios por conta prépria.

Regra de ouro

Nao existe tratamento universal para a menopausa. Existe cuidado

individualizado, com informacao, avaliacao e acompanhamento.
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o Atividade fisica: o corpo como aliado

A atividade fisica regular contribui para
saude cardiovascular, forca, equilibrio,
mobilidade, humor, sono e manutencao da

autonomia.

Caminhada ¢ uma porta de entrada acessivel

e pode ser dividida em periodos menores.

Musculacao e fortalecimento sao
importantes para preservar forca e massa
muscular. A técnica e a progressao devem

ser adequadas.

Natacao e bicicleta oferecem alternativas

para melhorar o condicionamento. Danca
combina movimento, prazer e convivéncia. Yoga, Pilates e alongamento podem

contribuir para consciéncia corporal, mobilidade e relaxamento.

L Comece assim

Escolha uma atividade prazerosa, pratique em intensidade confortavel e aumente

o volume aos poucos.
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6 Alimentacao, nutrientes e saude metabolica

Uma alimentacao equilibrada prioriza
variedade, alimentos minimamente
processados, fibras, proteinas adequadas,
frutas, verduras, legumes, feijdes, agua e

gorduras de boa qualidade.

Proteinas ajudam na manutencao dos
musculos. A quantidade ideal varia conforme
peso, atividade fisica, saude renal e outros

fatores.

Calcio e vitamina D participam da saude

ossea. A necessidade deve ser avaliada
considerando alimentacdo, exames e fatores
de risco. Vitamina B12 merece atengao em
pessoas com baixa ingestao de alimentos de origem animal, problemas de absorcao ou

uso prolongado de determinados medicamentos.

Glicose, colesterol e triglicerideos devem ser acompanhados conforme orientacdo
profissional. Suplementos podem interagir com medicamentos ou ser desnecessarios,

nao sao automaticamente inofensivos.

Lembrete

O objetivo ndo é uma dieta perfeita. E uma alimentacao possivel, variada e

sustentavel.
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° Ossos, musculos e prevencao

Com o avanco da idade e as mudancas
hormonais, a atencdo a massa muscular e a
salde dssea se torna cada vez mais

importante.

Sarcopenia € o termo usado para a perda
progressiva de massa, forca e desempenho
muscular. Nao deve ser diagnosticada

apenas pela aparéncia.

O cuidado envolve fortalecimento, atividade
fisica, alimentacdo adequada, sono,

prevencao de quedas e avaliacao de fatores

de risco.

Converse com seu médico sobre histdrico familiar, fraturas, uso de corticoides,

menopausa precoce, baixo peso e tabagismo.

Levante-se com frequéncia, trabalhe equilibrio, mantenha ambientes seguros e nao

ignore perda de forca ou quedas.

Nao espere sentir dor

Prevencao funciona melhor antes de uma limitacao importante.
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° Sono, energia e saude emocional

Cansaco persistente pode ter relacdo com
sono ruim, estresse, alteracées hormonais,
anemia, problemas da tireoide, depressao,
ansiedade, medicamentos ou outras

condicoes.

Uma rotina de sono consistente, luz natural
pela manh3, atividade fisica durante o dia e

reducao de cafeina a tarde podem ajudar.

A saude emocional merece o mesmo respeito
gue a saude fisica. Terapia, amizades, grupos

de apoio e atividades prazerosas podem

oferecer suporte.

Dizer "n3o" é uma habilidade de protec3do. Limites ndo significam falta de amor,

significam reconhecimento de que tempo, energia e salde sdo recursos finitos.

Se tristeza, ansiedade, irritabilidade ou falta de prazer persistirem e interferirem na rotina,

procure ajuda.

Uma ideia para guardar

Descansar ndo € preguica. E uma parte do cuidado.
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Q Beleza, autoestima e relacao com o proprio corpo

Depois dos 40, a pele, o cabelo, as unhas e o
contorno corporal podem mudar. Cuidados

: basicos e acompanhamento quando houver

. alteracOes importantes sdo mais Uteis do que

promessas milagrosas.

-

-

A autoestima nao deve depender de parecer

-

mais jovem. Ela pode ser construida a partir
de autocuidado, competéncia, vinculos,

autonomia e respeito pelo proprio corpo.

Escolher roupas, maquiagem ou um corte de

cabelo que expressem sua personalidade

pode ser prazeroso. Nao existe obrigacao de

esconder a idade.

Evite comparar os bastidores da sua vida com imagens editadas de outras pessoas.

@ Exercicio de autoestima

Liste cinco caracteristicas suas que ndo dependem de aparéncia.
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@ Trabalho, proposito e recomecos

A experiéncia acumulada pode ser uma
vantagem em decisoes profissionais e
projetos pessoais. Recomecar pode exigir
atualizacdo, paciéncia e disposicdo para

aprender.

Para voltar ao mercado, mapeie habilidades,

experiéncias, contatos e lacunas de
conhecimento. Atualize curriculo e procure

cursos acessiveis.

Para mudar de carreira, teste a nova diregao

em pequena escala antes de fazer uma

mudanca irreversivel.

Trabalhar por conta propria exige planejamento financeiro, clareza sobre produto ou

servico, organizacao, divulgacado e atencao aos custos.

Propdsito ndo precisa ser uma missdo grandiosa. Pode estar em estudar, criar, trabalhar,

ajudar alguém, viajar, cultivar amizades ou viver com mais tranquilidade.

Pergunta para vocé

O que vocé faria se ndo precisasse provar nada para ninguém?
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Q Plano pratico de 30 dias

Uma mudanca sustentavel comeca com
acoes pequenas o suficiente para caber na

vida real.

Dias 1-7 ¢ Observar e organizar

* Anote sono, energia, humor e sintomas.

® Escolha um horario realista para dormir e

acordar.

* Beba agua ao longo do dia.

e Marque consultas ou exames pendentes.

* Faca uma caminhada segura e confortavel.

Dias 8-14 « Alimentar e movimentar

* Inclua uma fonte de proteina nas principais refeicoes.

e Acrescente verduras, legumes, frutas ou feijoes.

e Faca duas sessoes leves de fortalecimento, se for seguro.
® Reduza ultraprocessados sem radicalismo.

* Observe habitos que parecem piorar seus sintomas.

Dias 15-21 ¢ Cuidar da mente e dos vinculos

® Reserve 15 minutos para uma atividade prazerosa.
e Converse com alguém de confianca.

¢ Pratique respiracao ou relaxamento.

e Estabeleca um limite em uma situacao desgastante.

* Procure apoio psicoldgico ou médico se necessario.

Dias 22-30 ¢ Consolidar

® Revise o que funcionou.

¢ Defina uma meta possivel para o proximo més.

® Escolha um tema de saude para estudar em fonte confiavel.
e QOrganize perguntas para sua proxima consulta.

e Comemore a consisténcia, ndo a perfeicao.
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@ Checklists e acompanhamento

Use os itens abaixo para acompanhar sua
rotina de autocuidado nas proximas

seémanas.

Checklist de autocuidado semanal

Dormi em hordrios relativamente
regulares.

Comi de forma variada.
Reservei algum tempo para mim.

Observei meus sintomas sem me julgar.

O000 O

Fiz algo prazeroso.

Registro de sintomas

Data Sintoma / intensidade

Perguntas para levar a consulta

Movimentei meu corpo de maneira
segura.

Bebi agua.
Mantive contato com alguém importante.

Respeitei meus limites.

o000 O

Dei um passo em direcdo a uma meta.

Possivel gatilho O que ajudou

¢ Quais sintomas precisam de investigacao no meu caso?

* Quais exames sdo indicados considerando minha idade e meu histérico?

e Existe alguma contraindicacao para determinado tratamento?

e Como posso comecar ou adaptar atividade fisica?

* Preciso avaliar saude dssea, glicemia, colesterol ou vitaminas?

e Quais sinais indicam que devo procurar atendimento antes do retorno?
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PARA FECHAR

Conclusao

Viver plenamente depois dos 40 nao significa sentir-se bem todos os dias, ter um corpo
sem mudancas ou resolver todos os problemas. Significa desenvolver uma relacao mais
honesta consigo mesma, buscar informacao confiavel, pedir ajuda quando necessario e

construir uma rotina que respeite sua realidade.

Vocé nao precisa fazer tudo agora. Comece pelo préximo cuidado possivel: uma consulta,
uma caminhada, uma noite melhor organizada, uma conversa importante, uma refeicao

mais equilibrada ou um limite que precisava ser colocado.

A matuwridade psde ser uma fase de presenca.
Vecé jé atravessew muits, aprendew muite e
ainda psde aprender, criar, amar, estudanr,

trabalhar, descansar e recomecan.”

Conheca o blog

Continue acompanhando o Mulher Plena 40+ para encontrar conteidos sobre
saude da mulher, menopausa, atividade fisica, alimentacao, autoestima, bem-

estar e recomecos.
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Referéncias e sobre a autora

As informacodes de saude foram organizadas para fins educativos. Consulte fontes oficiais

e profissionais habilitados para orientacoes individualizadas.

* Ministério da Saude — Biblioteca Virtual em Salde: Menopausa e climatério.

* Ministério da Saide — Manual de Atencao as Mulheres na Transicdo Menopausal e

Menopausa.
* Ministério da Saide — Guia de Atividade Fisica para a Populacdo Brasileira.
* Ministério da Saude — materiais de saude da mulher e atencdo primaria.

e Diretrizes e publicacoes de sociedades médicas reconhecidas sobre menopausa,

salde dssea, atividade fisica e salde cardiovascular.

Sobre a autora

Cristina Mello ¢ autora do blog Mulher Plena
40+, dedicado a saude, autoestima, bem-
estar e qualidade de vida para mulheres
depois dos 40. Seu propdsito é oferecer
informacao acessivel e acolhedora para
ajudar mulheres a cuidarem de si e
atravessarem cada fase com mais

consciéncia e confianca.

Mulher Plena 40+
Saide - Bem-estar - Qualidade de vida

© Cristina Mello
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