Manual de sobrevivéncia da
Menopausa

O essencial sobre sintomas, fases da menopausa
e estratégias naturais para o teu bem-estar.
Um guia pradtico para compreender e viver esta
etapa com equilibrio e leveza.

por Leticia Pires



Introducdo

Este manual foi criado a pensar em si, mulher que estd a
atravessar, ou que poderd em breve entrar, na fase desafiante e
transformadora da menopausa. Ao longo desta jornada
hormonal, fisica, mental e emocional, surgem frequentemente
duvidas, receios, alteracdes inesperadas e alguma confusdo.
Este guia pretende ser um farol orientador, onde encontrard
informacdo clara, acessivel, prdtica e, acima de tudo, realista,
sobre as principais mudancas que ocorrem no corpo € na mente
durante esta etapa téo significativa da vida.

O meuvu principal objetivo é oferecer-lhe apoio, esclarecimento,
ferramentas e estratégias Uteis para que possa cuidar de si com
mais consciéncia, autonomia, segurancga e leveza. Pode usar este
manual como um recurso de consulta rdpida para duvidas
pontuais ou como ponto de partida para acessar os restantes
materiais incluidos neste kit, como o e-book de receitas, o meu
suporte, as aulas do curso Desvendar a Menopausa para
mulheres 35+, e as sugestdes naturais que selecionei para si com
muito carinho e atencdo.



Sobre mim

O meu nome ¢é Leticia Pires e, tal como muitas mulheres,
também fui surpreendida por mudancas fisicas, emocionais e
hormonais que ndo esperava tdo cedo. Entrei em menopausa
precoce aos 37 anos — € essa experiéncia marcou um ponto
de viragem na minha vida.

Comecei entdo a procurar respostas. Queria compreender o
gue estava a acontecer no meu corpo, cuidar de mim com
mais consciéncia e encontrar formas naturais e sustentdveis
de me sentir melhor — no corpo, na mente e no coracdo. Essa
busca levou-me a aprofundar conhecimentos sobre o ciclo
feminino e a real importédncia desta fase.

Desde entdo, investi em novas formacgdes, como Nutricdo e
Dietética, Mindfulness, Saude da Mulher, Menopausa e
Fitoterapia — sempre com uma abordagem holistica, que
valoriza o equilibrio entre corpo, mente e emocodes.

Hoje, acompanho mulheres incriveis nesta jornada,
ajudando-as a reconectar-se com o corpo e a integrar
estratégias que facam sentido na sua rotina. O meu
propdsito é partilhar conhecimento, trazer leveza e oferecer
solugdes praticas a quem vive esta fase — muitas vezes de
forma silenciosa e solitdria.
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Os 3 est
da Menopausa



A transicdo pela menopausa ndo é algo que acontece de um
momento para o outro, existe todo o periodo que antecede a
ultima menstruagdo, e todo o periodo que a segue. Embora
cada mulher viva todo este processo de forma Unica, conhecer
e compreender as diferentes fases do mesmo ajuda a organizar
e compreender melhor o que acontece no corpo e na mente:

1. 1. Perimenopausa — A Dan¢a Hormonal Inicial

. A perimenopausa € a fase de transicdo que antecede a
menopausa, e pode comecgar anos antes da Ultima
menstruacdo — geralmente entre os 35 e 0s 45 anos.

. Durante esta fase, os ovdrios comecam a produzir menos
estrogénio e progesterona, mas de forma irregular e
imprevisivel. E essa oscilacdo hormonal que estd por trds de
muitos sintomas e sensagdes diferentes.

. Mesmo que ainda haja ovulacdo em alguns ciclos, a
qualidade dos 6vulos diminui, os ciclos menstruais tornam-
se mais curtos, longos ou irregulares, e surgem alteracoes
no humor, na energia e na sensibilidade fisica e emocional.

. Também pode ocorrer um aumento relativo da domindncia
estrogénica — ou seja, mais estrogénio em relagéo a
progesterona — o que causa sintomas como sensibilidade
mamdria, ansiedade, irritabilidade ou retencdo de liquidos.

. Cada mulher sente esta fase de forma Unica. Para algumas,
passa quase despercebida. Para outras, € um periodo
desafiante e confuso.



2. Menopausa Natural vs Induzida
— A Ultima Menstruacéo

A menopausa é definida como o momento em que a mulher
completa 12 meses consecutivos sem menstruacdo. Ou seja, so
sabemos que foi a “Ultima menstruacdo” depois de um ano sem
sangramento.

Biologicamente, nesta fase:
. A atividade dos ovdrios cessa quase totalmente
. Os niveis de estrogénio e progesterona caem de forma
significativa
« Hd um aumento natural da FSH (hormona foliculo-
estimulante), num esforco do corpo para estimular os ovdrios
que jd ndo respondem

A idade média para a menopausa natural situa-se entre 0s 49 e
0s 52 anos, mas pode variar.

Quando acontece antes dos 40, é considerada menopausa
precoce. Pode surgir de forma espontdnea, ou ser causada por:
. Cirurgias ginecologicas (remocdo dos ovdrios)
. Tratamentos como quimioterapia ou radioterapia
. Doencas autoimunes ou genéticas

Nestes casos, a queda hormonal costuma ser mais abrupta, e os
sintomas podem ser mais intensos, com um impacto emocional
significativo devido & perda de fertilidade inesperada e a
sensacdo de desencontro com outras mulheres da mesma idade.



3. Pés-Menopausa — O Novo “Normal”

A pds-menopausa comeca a partir do momento em que
passam 12 meses sem menstruacdo. Aqui, os niveis hormonais
estabilizam — mas num patamar muito mais baixo.

E nesta fase que o corpo feminino entra num novo equilibrio
hormonal, com a quase auséncia de estrogénio e
progesterona. E € também quando surgem vulnerabilidades
especificas que exigem mais atencdo a saude.

. A auséncia do estrogénio afeta:

. A densidade 6ssea (aumentando o risco de osteoporose)

. O metabolismo (favorecendo acumulacdo de gordura

abdominal)

. A massa muscular (levando & sarcopenia)

. A saude cardiovascular

. Alubrificacdo vaginal e a elasticidade da pele

. Aregulacdo do humor e do sono

Por isso, nesta fase, a prioridade deve ser a prevengdo, o
equilibrio e a vitalidade a longo prazo.

! Nos proximos capitulos, vamos explorar com mais detalhe
os sintomas mais frequentes, as alteracdes fisicas e
emocionais, bem como os riscos associados a queda hormonal
— e o que podes fazer, naturalmente, para te sentires melhor.
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Manifestacdes mais
frequentes e alteracoes
NO COorpo e mente



Estdo catalogados mais de 70 sintomas possiveis da Perimenopausa e
Menopausa. Cada mulher pode experienciar combinacdes diferentes
destes sintomas, com intensidades e dura¢des muito variadas.

Categoria

Fisicos

Psicolégicos

Cognitivos

Urogenitais

Metabdlicos

Sintomas mais comuns

Ondas de calor, suores noturnos, fadiga, dores
articulares, altera¢cdes menstruais, inchago,
alteracdo do apetite, cansaco extremo, disturbios

do sono persistentes

Ansiedade aumentada, irritabilidade, tristeza,
alteracdes de humor abruptas, angustia, baixa
autoestima, sensac¢ao de soliddo emocional, maior

sensibilidade ao stress

Falhas de memdria, dificuldade de concentracao,
"mente nublada”, lentiddo de raciocinio, confusao

ocasional

Secura vaginal, dor nas relacdes sexuais, infecdes
urindrias recorrentes, urgéncia miccional, queda
da libido

Ganho de peso, gordura abdominal, alteracao no

colesterol e glicemia, resisténcia a insulina



2 Um olhar mais atento sobre cada dimensdo:

. Fisicos: Séo frequentemente os primeiros a surgir, Como 0s
calores, os disturbios do sono, e a fadiga cronica. Estes
sintomas muitas vezes interferem no bem-estar didrio e na
energia disponivel.

. Psicoldgicos: A descida hormonal afeta diretamente a
producdo de neurotransmissores ligados ao bem-estar,
como a serotonina. Por isso, € comum sentir irritabilidade,
tristeza inexplicdvel, ou mesmo uma sensagdo de ndo
reconhecimento de si propria.

. Cognitivos: As “falhas de memoria” ou a chamada “mente
nublada” sdo experiéncias reais e partilhadas por muitas
mulheres. Néo indicam perda de capacidade, mas sim uma
fase transitodria de reorganizag¢do interna.

. Urogenitais e sexuais: A queda do estrogénio afeta a
lubrificacdo, a mucosa vaginal e o desejo sexual. A queda
da libido pode ter causas fisicas e emocionais, € merece ser
acolhida com compreensdo e cuidado.

. Metabdlicos: Alteracdes hormonais impactam o
metabolismo, favorecendo a resisténcia a insulina, o
aumento da gordura visceral e alteracdes no perfil lipidico.
Tudo isto exige atencdo, mas pode ser gerido com

estratégias adequadas.




Problemas de saude
com risco de
agravamento na
menopausa



A reducdo dos niveis de estrogénios tem
impacto direto em vdrias dreas do corpo.
Algumas condicdes de saude podem
agravar-se nesta fase, nomeadamente:

\. Osteoporose: diminuicéo progressiva da densidade
osseaq, risco aumentado de fraturas, dores ésseas,
perda de altura com o tempo e postura curvada

Doenca cardiovascular: maior predisposicdo para
hipertensdo arterial, colesterol elevado (LDL e
triglicerideos), rigidez arterial e infarto

Resisténcia a insulina: pode evoluir para diabetes
tipo 2, com sintomas como fadiga apos refeicoes,
fome constante, aumento da gordura visceral e
maior dificuldade em emagrecer

J Disturbios do sono: dificuldade em adormecer,
sono fragmentado, sensacdo de cansaco ao acordar,
impactando o humor e a produtividade didria

@ Depressdo e ansiedade: alteracées emocionais
podem intensificar-se, com sentimentos de solidéo,
desmotivacdo, angustia e perda de interesse em
atividades habituais




Plano de cuidados



Informacdio e apoio

Entender o que estd a acontecer no seu corpo &
O primeiro passo para reduzir a ansiedade e
tomar decisdes mais conscientes. Participar em
comunidades de mulheres na mesma fase e
procurar orientacdo profissional baseada em
evidéncia pode trazer mais confianc¢a, apoio

emocional e clareza.

Além disso, € fundamental fazer exames
medicos regulares e especificos para
monitorizar a saude ésseaq, cardiovascular e
hormonal, permitindo um acompanhamento
mais personalizado e preventivo.

Alimentacdo e suplementacdo adequada

Uma alimentac¢do equilibrada, rica em vegetais,
fibras, proteina de qualidade e gorduras
sauddveis, tem impacto direto nos sintomas, no
metabolismo e na saude 6ssea e cardiovascular.
A suplementacdo pode ser uma aliada, desde

gue personalizada e acompanhada por
profissionais.

Movimento e exercicio

Manter-se ativa é fundamental para a saude
hormonal, mental e metabdlica. Caminhadas
frequentes, exercicios de forca e atividades que
promovem o bem-estar emocional (como yoga,
pilates ou danga) ajudam a preservar a massa
muscular, melhorar o humor e reduzir sintomas

fisicos e emocionais.
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Exames recomendados
nesta fase da vida



Para uma boa gestdo da saude na menopausa, € fundamental

realizar exames periodicos que avaliem o funcionamento geral

do organismo, o equilibrio hormonal e o estado nutricional.

Estes exames ajudam a identificar alteracdes precocemente, a

prevenir complicagdes e a personalizar intervencdes, como a

suplementacdo e o tratamento.

Categoria Exames Objetivo /
Recomendados Observacodes
Hemograma
completo

Avaliacdo Geral e
Metabdlica

Funcéo hepatica e
renal

Perfil lipidico
(colesterol total,
HDL, LDL,
triglicerideos)
Glicemia em jejum
Hemoglobina
glicada (HbAlc)
Insulina

Avaliar saude
geral,
metabolismo e
risco
cardiovascular




Categoria

Saude Hormonal

Avaliacao
Nutricional

Exames
Preventivos e de
Imagem

Exames
Recomendados

Estradiol (E2)
Progesterona
FSH (Hormona
Foliculo
Estimulante)

LH (Hormona
Luteinizante)
Testosterona total
Delta 4-
Androstenediona
DHEA
(Dehidroepiandro
sterona)

Vitamina D (25-
Hidroxivitamina D)
Calcio sérico
Magnésio
Zinco

Selénio
Vitamina B12
Acido félico
(Vitamina B9)
Vitamina A
Potassio

lodo

Ferritina

Densitometria
Ossea
Papanicolau
Ecografia
transvaginal
Mamografia

Objetivo /
Observacodes

Avaliar o equilibrio
hormonal,
especialmente
para
acompanhamento
especializado

Avaliar reservas
nutricionais e
suporte ao
metabolismo
6sseo, imunidade,
energia e
equilibrio
hormonal.

Monitorizagédo
ossea e rastreios
ginecoldgicos e
mamarios



Alimentacdo
Consciente e Nutritiva
desde a Perimenopausa



Adotar uma alimentag¢do natural, rica em nutrientes,
fundamental para apoiar o corpo durante a menopausa e
minimizar sintomas. Aposte em alimentos integrais e frescos,
que fornecem vitaminas, minerais, fibras e compostos bioativos

essenciais para o equilibrio hormonal e o bem-estar geral.

Dicas praticas para uma alimentacgéo equilibrada:

. Prefira vegetais variados, leguminosas, sementes e frutas
com baixo indice glicémico, que ajudam a controlar a
glicemia e a inflamacéo.

. Inclua proteinas de boa qualidade em todas as refeicdoes —
peixe, ovos, leguminosas e carnes variadas sdo otimas
opcoes.

. Consuma gorduras sauddveis como azeite extra virgem,
abacate, nozes, sementes e peixe rico em 6mega-3, que
beneficiom a saude cardiovascular e cerebral.

. Reduza o consumo de agucares refinados, bebidas
alcodlicas, farinhas brancas e produtos processados, que
podem agravar os sintomas e desequilibrar o metabolismo.

. Aproveite fontes naturais de fitoestrogénios, que ajudam a
modular os niveis hormonais: sementes de linhaca,
leguminosas (grdo-de-bico), sésamo e soja fermentada (se
tolerada).



Para facilitar a introducdo destes alimentos na sua rotina
didria, preparei um e-book exclusivo com receitas nutritivas e
saborosas que incluem os principais alimentos fitoestrogénicos

e aliados da menopausa.

Este recurso prdtico vai ajudar-te a cozinhar de forma simples,
saborosa e alinhada com as necessidades do teu corpo nesta
fase. Para saberes como podes aceder a este e-book envie-me

mensagem em qualquer rede social ou whatsapp.

Perimenopausa e
MENOPAUSA




Suplementacdo,
Fitoterapia e Terapia de
Reposi¢cdo Hormonal (TRH)



Nesta fase da vida, aléem da alimenta¢do e do estilo de vida, a
suplementacdo e o uso de plantas medicinais podem ser
grandes aliados para melhorar sintomas e promover o

equilibrio do corpo e da mente.

@ Suplementacado essencial

. Magnésio: fundamental para o relaxamento muscular,
qualidade do sono, humor estdvel e funcdo nervosa. As
formas de malato ou bisglicinato sdo mais bem absorvidas

e toleradas.

. Vitamina D3 com K2: atuam juntas para fortalecer os 0ssos,

prevenir a osteoporose e manter a saude cardiovascular.

. Omega 3: ajuda a proteger o coracdo, reduz inflamacdes no

organismo e melhora a funcdo cerebral e o humor.

. Oleos de Onagra, Borragem e Linhaca: fontes naturais de
dcidos gordos essenciais que ajudam a regular o equilibrio
hormonal, melhorar a lubrificacdo e reduzir sintomas como

airritabilidade e os calores.

. Colagénio: contribui para a saude das articulacdes,
elasticidade da pele e integridade da mucosa intestinal.

Estes s@o apenas exemplos de suplementos que podem apoiar
0 bem-estar na menopausa. Contar com orientacgdo e
acompanhamento personalizado — como o que eu ofereco das

minhas clientes — ajuda a escolher o que é certo para si.



* Fitoterapia — plantas que apoiam a menopausa

Algumas plantas sdo tradicionalmente usadas para aliviar
sintomas da menopausa. Destaco especialmente as ervas que
uso na minha Tisana da Menopausa, que combinam eficdcia e
cuidado natural:

. Salva

. Moringa

. Erva-doce

. Passiflora
Estas plantas ajudam a aliviar ondas de calor, ansiedade,
irritabilidade, insonias e desconfortos fisicos. A utilizacéo deve
ser feita em conjunto com as outras prdticas, garantindo

melhores resultados.

¢ Terapia de Reposicdo Hormonal (TRH)

A TRH pode ser uma op¢do segura e eficaz para muitas
mulheres, quando bem indicada e acompanhada por um
meédico ou especialista.

Cada caso € Unico e deve ser avaliado considerando a histéria
clinica, fatores de risco e objetivos pessoais.

Esta terapia pode melhorar significativamente sintomas como

ondas de calor, insoénias, secura vaginal e alteracdes de humor.



Acesso a outros
materiais e suporte



Este guia € a sua bussola pessoal para atravessar a menopausa
com mais leveza, seguranca, clareza e autonomia. Cuide de si
com gentileza, informe-se com responsabilidade e ndo hesite em
procurar apoio sempre que sentir necessidade.

Lembre-se: esta jornada é também feita de reencontros consigo
mesma. Vocé ndo estd sozinha.

Perimenopausa e
MENOPAUSA
Mini-guia de receilas
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Cuidar de si mesma é o primeiro passo para florescer em
qualquer fase da vida.

Obrigada por leres o meu guial!
Cumprimentos,
Leticia Pires

Encontra-me em qualquer das redes sociais:

o



https://www.instagram.com/menopausaleve.pt/
https://www.facebook.com/perfil.leticiapires
https://www.tiktok.com/@menopausaleve.pt
https://www.canva.com/design/DAGSuhFAg8E/Yq9K0fLDw2hh98QQ7naQbw/edit
https://www.canva.com/design/DAGSuhFAg8E/Yq9K0fLDw2hh98QQ7naQbw/edit
https://forms.gle/LYg55Lo2Gw7NYswn9
https://forms.gle/LYg55Lo2Gw7NYswn9
https://forms.gle/cEdnfmMxsiWWUY6u6
https://forms.gle/cEdnfmMxsiWWUY6u6

Checklist de Auto-Cuidado

Didrio/Semanal

Use esta lista para manter o foco nas praticas que

sustentam a sua saude fisica, mental e emocional:

o Dormi 7-8h por noite

O Fiz exercicio ou caminhada

0O Bebi dgua suficiente

0 Tomei suplementos ou chds

o Tive momentos s6 para mim

O Fiz refeicoes sauddveis e nutritivas

O Fiz algo que me deu prazer

O Falei com alguém de confianca

0 Desconectei dos ecrds antes de dormir

O Pratiquei respiracdo consciente ou relaxamento

Didrio de Sintomas e Emocdes

Imprima esta grelha e utilize-a para acompanhar o seu bem-
estar ao longo dos dias. Ajuda a identificar padrdes e a

melhorar a sua autoconsciéncia:



Data

Humor (1-5)

Sintomas presentes

Energia (1-5)

Alimentacéo (resumo)




