Maneiras de viver

a vida com energia
e disposicao apos
0S 45 anos.
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Eu te mostro como
viver sua melhor
versao independente

da sua idade! |
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Dra. |
Ralyha Maia

Me acompanhe no Instagram
@drakalynamaia

Formada em Medicina pela UFRN em 1998, minha trajetdria na saude
feminina comecou com duas residéncias na Universidade de
Pernambuco, uma em Ginecologia e Obstetricia e outra em Patologia do
Trato Genital Inferior.

Essa formacdao me proporcionou um profundo entendimento das
necessidades e desafios enfrentados pelas mulheres ao longo da vida.
De 2007 a 2019, tive a oportunidade de lecionar no curso de Medicina
da UNP, onde compartilhei conhecimentos e experiéncias com jovens
médicos.

Essa experiéncia no ensino ndao soO enrigueceu minha pratica, mas
também me conectou a uma nova geracao de profissionais
comprometidos com a saude feminina.

Meu trabalho é totalmente personalizado, pois acredito que cada mulher
€ unica. Foco em fornecer as ferramentas necessarias para enfrentar a
menopausa com confianca e vitalidade.

Através de um atendimento cuidadoso e atencioso, busco oferecer
suporte para que cada mulher se sinta compreendida e valorizada.

Se vocé deseja saber mais sobre minha abordagem ou discutir como
POSSO ajudar, estou a disposicao.
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https://www.instagram.com/drakalynamaia/?locale=ru&hl=am-et#

Introcducao

Bem-vinda a uma nova fase da sua vida! A menopausa, muitas
vezes vista com receio e desinformacao, € na verdade uma
oportunidade incrivel para renovacao e autodescoberta.

Neste e-book, que pensei com todo carinho, vamos explorar
juntas o conceito de "menopausa ativa”". Com um toque de
leveza e bom humor, quero desmistificar essa etapa e
apresentar maneiras praticas de viver com energia e disposicao
independente da idade.

A Menopausa Ativa € um movimento, uma nova maneira de
viver, € respeitar a propria saude e ser responsavel por ela
também.

Para comecarmos, preciso deixar claro que a agente principal
no processo de longevidade é vocé mesma! E sdo as suas
escolhas que ditam a saude e disposicao que vocé tera, nao a
sua idade.

Viver uma menopausa ativa, e desfrutar da longevidade bem
vivida € o que preserva a saude da mulher, e também as
relacdes interpessoais e relacionamentos.

DRA KALYNA MAIA | CRM RN 3928 | RQE 4445




"A Menopausa Ativa é ser cuidada além de apenas cuidar, é ser
ouvida e ndo apenas escutar, € ser ativa e ndo apenas ver a

vida passar. Vem viver uma Menopausa ativa vocé também.”

Ao longo dos capitulos, discutiremos temas fundamentais,
como alimentacdao, saude mental, sono e relacionamentos,
sempre com um olhar atento as necessidades uUnicas de cada

mulher dentro da Menopausa Ativa!

Meu objetivo € que vocé se sinta compreendida, valorizada e

empoderada para abracar esta nova fase com entusiasmo!

Vamos comec¢ar?
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O poder da alimentacao
¢ suplementacao

A alimentacdao é uma das ferramentas mais poderosas que
temos para manter nossa saude e bem-estar em todas as fases.

Na menopausa nao seria diferente.

As mudancas hormonais gue ocorrem nesse periodo podem
afetar ndo apenas o nosso corpo, mas também o nosso humor,

energia e até mesmo a saude oOssea.

Por isso, nutrir-se de forma adequada € essencial para viver a

menopausa ativa que tanto desejamos.
Aqui estdao alguns pontos-chave a serem considerados:

Alimentos Ricos em Calcio e Vitamina D

A saude 6ssea € uma preocupacao importante na menopausa.
Inclua fontes de calcio, como brocolis, sardinhas e améndoas. A
vitamina D, que pode ser obtida através da exposicao ao sol e
alimentos como gemas de ovo e cogumelos, é vital para a

absorcao do calcio.
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Alimentos Fermentados

logurtes, kefir e chucrute sdo otimas
opcdes para promover a saude intestinal
e fortalecer o sistema imunoldgico, o que
pode ser especialmente benéfico na

menopausa.

Hidratacao

Manter-se bem hidratada é fundamental.
Chas de ervas e agua de coco sao boas
opcdes para aumentar a ingestdao de

liuidos e beneficiar a pele.

Embora uma alimentacdo equilibrada
seja o ideal, muitas vezes pode ser dificil
obter todos os nutrientes necessarios
apenas através da dieta, especialmente
em momentos de mudancas

significativas.
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A suplementacao pode ser uma aliada valiosa:

Omega-3

Suplementos de o6leo de peixe ou algas
podem ajudar a reduzir a inflamacao e
melhorar a saude do coracao. Esses acidos
graxos essenciais sao importantes para o
bem-estar geral. -
Magnésio

Essencial para a saude dssea e para ajudar a
aliviar sintomas como insénia e ansiedade, o
magnésio pode ser encontrado em
suplementos ou em alimentos como

espinafre e sementes de abdbora.

Vitaminas do Complexo B %-’

As vitaminas B, especialmente B6 e BI12,
ajudam a regular o humor e a energia.
Suplementos podem ser uteis, especialmente

se a ingestao alimentar for insuficiente.

Yo
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Personalizacdo é a chave

Cada mulher é uUnica, e suas necessidades nutricionais podem
variar. E essencial que vocé converse com um profissional de
saude para determinar quais suplementos sao adequados para

VOCEé.

Lembre-se: a alimentacao e a suplementacdao nao sao solucdes

milagrosas, mas sim parte de um estilo de vida saudavel.
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Movilmento ¢ vida

Se vocé jd ouviu a expressao "Movimento é vida", saiba que

essa frase é especialmente verdadeira durante a menopausa.

A pratica regular de atividade fisica ndo s6 melhora a saude

fisica, mas também traz beneficios emocionais e mentais.

Sou uma grande fa do poder transformador do movimento, e
quero compartilhar como ele pode se tornar um aliado

essencial nessa fase da vida.
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Controle de peso

Durante a menopausa, muitas
mulheres notam alteracdes no
peso e na distribuicao de gordura
corporal. A atividade fisica
regular ajuda a manter o peso
sob controle e promove uma

composicao corporal saudavel.

Saude éssea

Exercicios de resisténcia, como
musculacdo e atividades que
envolvem peso corporal, sao
fundamentais para fortalecer os
0ssos e reduzir o risco de
osteoporose. Além disso,
caminhar e correr sao excelentes

para manter a densidade ossea.

DRA KALYNA MAIA | CRM RN 3928 | RQE 4445




Bem-estar emocional

O exercicio € um poderoso aliado
na saude mental. Ele libera
endorfinas, hormonios que
promovem a sensacao de bem-
estar e reduzem os sintomas de
ansiedade e depressao. Uma
simples caminhada pode fazer

maravilhas para o seu humor!

Qualidade do sono

A pratica regular de exercicios
ajuda a melhorar a qualidade do
sono, que muitas vezes é afetada
durante a menopausa. Dormir
melhor significa mais energia e

disposicao durante o dia.
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Dicas para incorporar movimento na sua rotina:

» Encontre uma atividade que vocé ame;

» Comece devagar;

» Convide amigas/faca em grupos;

» Escute seu corpo.
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Saude mental
¢ eImmocional

A menopausa é uma fase repleta de mudancas, e essas
transformacdes nao afetam apenas o corpo, mas tambem a

mente e as emocodes.

Sentir uma montanha-russa de sentimentos — de ansiedade a
alegria intensa — € normal e faz parte do processo. Por isso,
cuidar da saude mental e emocional é fundamental para viver a

vida com energia e disposicao apos os 45 anos.

Reconhecer que suas emocdes sao validas € o primeiro passo.
Permita-se sentir e expressar o que vem a tona. Essa fase pode
trazer reflexdes profundas sobre a vida, o envelhecimento e o

que realmente importa para voce.
Conversar com amigos, familiares ou até mesmo um

terapeuta pode ser uma maneira eficaz de processar essas

emocgoes e encontrar clareza.
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Uma pratica que pode ser especialmente benéfica é o
mindfulness. Dedicar alguns minutos do dia para meditar ou
simplesmente respirar profundamente pode ajudar a reduzir a

ansiedade e aumentar a sensacao de bem-estar.

O apoio social é outra peca chave. Conectar-se com amigas
que estao passando pela mesma fase, participar de grupos de
apoio ou até mesmo buscar comunidades online pode ser

reconfortante e energizante.

Compartilhar experiéncias e ouvir historias de outras mulheres
pode proporcionar um sentido de pertencimento e

compreensao.

Além disso, essa fase €& uma excelente oportunidade para

redescobrir hobbies ou explorar novos interesses.

Encontrar atividades que vocé ama, como pintura, jardinagem
ou danca, pode revitalizar sua energia e trazer alegria ao seu

dia a dia!

Nao se esqueca de priorizar o autocuidado; reservar um tempo
para si mesma, seja através de um banho relaxante ou uma

caminhada ao ar livre, é essencial para recarregar as energias.
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O papel do sono

O sono desempenha um papel fundamental em nossa saude e

bem-estar, especialmente durante a menopausa.

No meu consultério percebo que a medida que as mulheres
passam por essa fase de transicao, muitas relatam alteracdes
no padrao de sono, que podem incluir insdnia, noites inquietas

e até mesmo ondas de calor noturnas.

Essas mudancas podem impactar ndao apenas a qualidade do

sono, mas também a energia e a disposi¢cao ao longo do dia.

Um sono reparador €& essencial para o funcionamento
adequado do corpo. Durante o sono, o organismo realiza
importantes processos de recuperacdao e regeneracao,
ajudando a regular hormoénios, a fortalecer o sistema

imunoldgico e a melhorar a memoria e a concentracao.

Quando nao dormimos o suficiente ou quando a qualidade do
sono € comprometida, podemos sentir fadiga, irritabilidade e
dificuldade de concentracdao, fatores que podem afetar

negativamente nossa qualidade de vida.

DRA KALYNA MAIA | CRM RN 3928 | RQE 4445

11




Para enfrentar esses desafios, é
importante adotar habitos que

promovam uma boa higiene do

sono. Criar um ambiente propicio ?

ao descanso € um bom ponto de

partida. Isso inclui manter o ™
quarto escuro, silencioso e em )

uma temperatura agradavel.

Estabelecer uma rotina noturna
relaxante, como ler um livro ou
tomar um banho morno, pode
ajudar a sinalizar ao corpo que é
hora de desacelerar.

Além disso, € crucial prestar
atencdo a alimentacao e a
ingestdao de liguidos antes de

dormir.
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Evitar alimentos pesados, cafeina e alcool nas horas que
antecedem o sono pode contribuir para um descanso mais

tranquilo.

As técnicas de relaxamento, como a meditacao e a respiracao
profunda, também podem ser muito uteis para acalmar a
mente e preparar o corpo para O sono. Mesmo algumas
praticas de alongamento suave podem ajudar a liberar tensdes

acumuladas durante o dia.
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Relacionamentos
c sexualidade

A medida que vocé navega por essa transicdo, é essencial
reconhecer que a sexualidade nao diminui, mas pode evoluir.
AqQui, vou explorar como manter e até fortalecer suas conexdes

emocionais e fisicas durante este periodo.

Comunicacao aberta;: Uma comunicacao honesta com seu
parceiro é fundamental. Conversar sobre as mudancas que
vocé estda enfrentando pode ajudar a ambos a entenderem

melhor as novas dinamicas.

Isso nao apenas facilita a adaptacao, mas também pode
fortalecer o vinculo emocional. Compartilhar sentimentos,

preocupacodes e desejos pode levar a uma maior intimidade.
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Redescobrindo a intimidade

A menopausa pode afetar a libido e a sensibilidade, mas isso
nao significa que a intimidade precisa ser deixada de lado.
Explore novas formas de prazer e conexao, que nao se limitem

ao ato sexual.

Massagens, toques carinhosos e momentos de cumplicidade
podem ser extremamente gratificantes e ajudam a manter a
chama acesa. Redefinir o que a intimidade significa para vocés

pode enriguecer o relacionamento.

Cuidados com o corpo
As vezes, os sintomas da menopausa, como secura vaginal ou

desconforto durante o sexo, podem afetar a vida sexual.
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E importante abordar esses problemas com seu médico, que
pode sugerir lubrificantes, hidratantes vaginais ou outras
solucdes. Cuidar do seu corpo e buscar alternativas pode

melhorar a experiéncia sexual e aumentar a confianca..

Priorize o Autocuidado

Cuidar de si mesma, tanto fisica quanto emocionalmente, é
crucial para manter relacionamentos saudaveis. Reserve um
tempo para atividades que te facam sentir bem e aumentar sua

autoestima.

Isso pode incluir exercicios, hobbies ou qualguer outra coisa
que traga alegria. Quanto mais vocé se cuida, mais energia e

disposicao tera para se conectar com os outros.
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conclusao

Chegamos ao final deste e-book, e é hora de refletir sobre tudo
O que abordamos. A menopausa, muitas vezes vista como um
desafio, pode ser, na verdade, uma oportunidade incrivel para

reinventar-se e viver a vida com energia e disposicao.

Compreender as mudancas gue ocorrem Nno COorpo e na mente

é o0 primeiro passo para abracar essa nova fase.

Ao priorizar uma alimentacao equilibrada, a pratica regular de
atividade fisica, e a atencao a saude mental e emocional, vocé
pode criar um estilo de vida que favorece nao apenas o bem-

estar fisico, mas também a felicidade e a realizacao pessoal.

Relacionamentos e sexualidade também tém seu espaco
importante, podendo ser momentos de conexdao e

redescoberta, que enriqguecem a vida e trazem novas alegrias.

Aproveite para se conectar, aprender e crescer com cada

desafio que a menopausa traz!

DRA KALYNA MAIA | CRM RN 3928 | RQE 4445 2




Lembre-se: vocé n3o estd sozinha nessa
jornada, acredite em uma Menopausa Ativa
vocé também! Compartilhar suas experiéncias
com outras mulheres que estdao passando pelo
mesmo processo pode proporcionar suporte
valioso e fortalecer lacos.

Esta fase €& um convite para vocé se
redescobrir, explorar novos interesses e se
permitir viver intensamente. Cada dia € uma

- nova oportunidade para brilhar, e vocé merece

vivé-lo com leveza e alegria.




Que sua menopausa seja
ativa, cheia de energia, e
gque Vocé encontre

sempre motivos para
celebrar a vida!

Vamos manter contato?



https://www.instagram.com/drakalynamaia/
https://www.youtube.com/@Dr.SantiagoNunes
https://www.youtube.com/@DraKalynaMaia
https://mkt.cliqueme.com.br/dra-kalyna?fbclid=PAZXh0bgNhZW0CMTEAAaZX6HnfmGFKSt1f6QWCqApYiEmjRdRQcrB-iu6abWqTmy5RGL65sr19FbI_aem_H_Xr_2sXPBilu4eL6Byu9w

