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A MENOPAUSA É UMA
FASE NATURAL DA
VIDA DA MULHER,
MARCADA POR
MUDANÇAS FÍSICAS E
EMOCIONAIS. ESTE
MATERIAL FOI
PENSADO PARA
ACOLHER, INFORMAR E
VALORIZAR A
SEXUALIDADE
FEMININA NESTA
ETAPA TÃO ESPECIAL. 

VAMOS
DESCONSTRUIR TABUS
E CELEBRAR A VIDA!



ESTA CARTILHA É UM MATERIAL
INFORMATIVO E NÃO SUBSTITUI O
ACOMPANHAMENTO COM
PROFISSIONAIS DE SAÚDE
QUALIFICADOS, FUNDAMENTAL PARA
UM CUIDADO INTEGRAL E
INDIVIDUALIZADO DURANTE A
MENOPAUSA!



VOCÊ SABE O QUE É A MENOPAUSA?

A menopausa é uma fase natural da vida da
mulher, marcada pelo fim da menstruação e pela
diminuição dos hormônios femininos, como o
estrogênio. 

Geralmente ocorre
entre os 45 e 55

anos!



SINAIS QUE A
MENOPAUSA

ESTÁ CHEGANDO!



Menstruação desregulada ou ausente por vários meses;

Sensação repentina de calor intenso (as famosas
"ondas de calor");

Suor excessivo durante a noite, atrapalhando o sono;

Mudanças frequentes no humor, como irritação ou
tristeza sem motivo claro;

Secura na região íntima, que pode causar
desconforto durante a relação sexual.



MAS QUAIS SÃO OS
SINTOMAS DA
MENOPAUSA?



MUDANÇAS DE
HUMOR

SECURA VAGINAL

GANHO DE PESO



Ondas de calor

Insônia

REDUÇÃO DA
LIBIDO

INSÔNIA

CALOR
EXCESSIVO 



EXISTEM FASES
DESSE PERÍODO?



PERIMENOPAUSA

Fase de transição que antecede a
menopausa. Ocorrem oscilações
hormonais e os primeiros sintomas,
como irregularidade menstrual e ondas
de calor.



MENOPAUSA

É confirmada após 12 meses sem
menstruar. Marca o fim da fase
reprodutiva da mulher.



PÓS-MENOPAUSA

Começa após a menopausa e dura o
resto da vida. Alguns sintomas podem
continuar ou surgir.



ATENÇÃO! 

NÃO CONFUNDA
MENOPAUSA COM
CLIMATÉRIO.

VAMOS  ENTENDER A DIFERENÇA



 CLIMATÉRIO

 É o período de transição entre a fase
reprodutiva e não reprodutiva da
mulher. Pode começar anos antes da
menopausa e se estender após ela.
Inclui a perimenopausa, menopausa e
pós-menopausa.

  Envolve sintomas físicos,
emocionais e hormonais.



A SEXUALIDADE
CONTINUA VIVA NESSA

FASE



Exercícios íntimos, lubrificantes e o
acompanhamento com o ginecologista
ajudam a manter o conforto e o prazer
nessa fase.



COMER BEM FAZ DIFERENÇA

Alimentos saudáveis ajudam no equilíbrio
hormonal, melhoram o humor e fortalecem
os ossos. Evite frituras e excesso de açúcar.



MOVIMENTO TAMBÉM É
DESEJO

Exercitar-se melhora a circulação, o humor e a
autoestima.

E deixa eu te contar um segredo:
tudo isso ajuda no desejo e na vida
sexual.



A MENOPAUSA NÃO SIGNIFICA
O FIM DO PRAZER. MUITAS

MULHERES DESCOBREM NOVAS
FORMAS DE VIVER A

INTIMIDADE.

O diálogo com o(a) parceiro(a) é fundamental
para compartilhar desejos e fortalecer a
conexão.



 Falar sobre menopausa é promover
saúde, bem-estar e qualidade de

vida para todas.

Esta cartilha é um convite ao
cuidado, ao conhecimento e ao
diálogo. Se ela te ajudou de alguma
forma, compartilhe com outras
mulheres. Levar informação é
também um ato de carinho e apoio.



CUIDAR DE SI MESMA
COM ATENÇÃO E
CARINHO FAZ TODA A
DIFERENÇA.
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