Organizadoras:
Anubes Pereira de Castro
Aissa Romina Silva do Nascimento

Sexualidade Feminina

POS MENOPAUSA




FICHA CATALOGRAFICA

Dados Internacionais de Catalogacdo na Publicacao - CIP

S518 3 Sexualidade feminina [recurso eletronico] pés-menopausa/ Antbes

Pereira de Castro ... [et al] . Jodo Pessoa: Ative, 2025.
Dados Eletronicos

Modo de acesso: https://editoraative. wixsite.com/editoraative
ISBN: 978-65-89860-13-6

1.Sexualidade feminina - cartilha. 2.Menopaousa. 3.Climatério.
4.Pés-menopausa. [.Castro, Anudbes Pereira de. II. Titulo.

CDU - 612.6.057(075.2)

FICHA CATALOGRAFICA ELABORADA PELA BIBLIOTECARIA DENIZE SANTOS SARAIVA LOURENCO-CRB/15/046




ANA LAURA ALVES GOMES
DIAGRAMACAO

ISIS VITORIA DE SOUZA PEREIRA
ARTE DA CAPA

YONARA PIRES DE ARAUJO MENDES

IMAGEM DA CAPA

ANA LAURA ALVES GOMES

ANUBES PEREIRA DE CASTRO
REVISAO FINAL

Esta cartilha foi avaliada e aprovada por pareceristas ad hoc Proibida
areproducao parcial ou total desta obra sem autoriza¢iaoTel.(83)
98864 6084 Email: aativecontato@gmail.com



AUTORES

Anitibes Pereira de Castro

Docente da Universidade Federal de Campina Grande - UFCG;
Doutora em Saude Publica pela Escola Nacional de Saude
Publica Sérgio Arouca - ENSP/FIOCRUZ; Mestre em Saude
Publica pela Universidade Federal da Paraiba - UFPB; Presidente
da Politica de assédio e discriminacdo UFCG; Lider do Grupo de
Pesquisa Violéncia e Saude - GPVS/UFCG/CNPq.

E-mail: anubescastro@gmail.com

Aissa Romina Silva do Nascimento

Docente na Unidade Académica de Enfermagem, no Centro de
Formacao de Professores da Universidade Federal de Campina
Grande - UAENF-CFP- UFCG. Bacharel em Ciéncias Sociais pela
universidade Federal da Paraiba - UFPB (2001), Mestrado em
Sociologia pela Universidade Federal da Paraiba - UFPB (2003),
Especializagdo em Planejamento e Gestdo em Ensino-

: Aprendizagem pelo Centro Universitario de Jodo Pessoa - UNIPE

~ (2005) e Doutorado em Sociologia pela Universidade Federal da
Paraiba - UFPB (2014). Membro dos Grupos de Pesquisa:
Violéncia e Saude (GPVS/CNPQ/UFCG) na linha de pesquisa
Minorias Sociais, e Grupo de Pesquisa Interdisciplinar Saude
Mental e Envelhecimento (GPISME/CNPQ/UFCGQ). Presidente do
Comité de Prevencao e Enfrentamento a Violéncia do CFP-
UFCG.

E-Mail: aissasjp@gmail.com

Ana Laura Alves Gomes

Estudante de Graduacao do curso de Enfermagem pela
Universidade Federal de Campina Grande - Centro de Ciéncias
Bioldgicas de Saude (UFCG - CCBS); Membro do Grupo de
Pesquisa Violéncia e Saude UFCG/CNPq.

E mail: analauragomes06@gmail.com



Erlane Aguiar Feitosa de Freitas

Possui gradua¢ao em Licenciatura Plena em Educacdo Fisica
pela Universidade Paraibana de Educacdo (1988), mestrado em
Ciéncias da Motricidade Humana pela Universidade Estadual
Paulista Julio de Mesquita Filho (2002) e doutorado em Medicina
e Saude pela Universidade Federal da Bahia (2013). Atualmente
é professora Associado, Classe D, Nivel Il da Universidade
Federal de Campina Grande. Tem experiéncia na area de
Educacdo Fisica, com énfase em Motricidade Humana, atuando
principalmente nos seguintes temas: postura e locomoc¢do de
criancas, aprendizagem motora, equilibrio, desenvolvimento
motor, independéncia funcional de idosos. Ministra aulas de
Educacdo Fisica, Corporeidade e Educacdo, Dinamica de Grupo
e Trabalhos de Concluséo de Curso - TCC.

E-mail: erlane.aguiar@professor.ufcg.edu.br

Fabiola Jundurian Bolonha

Credenciais: Graduada em Medicina Veterinaria, Mestre em
Biologia e Fisiologia Celular e Tecidual pela Universidade de Sao
Paulo (USP), Doutora em Educacao pela Universidade Federal
de Sergipe (UFS) e professora adjunto Ill no curso de Medicina,
UACV/CFP/UFCG (Cajazeiras-PB) desde fevereiro de 2011. Na
perspectiva das pesquisas poOs-criticas em  educacado,
atualmente desenvolve pesquisa na area de educacao no eixo
tematico de educacdo e diversidade, e com temas sobre corpo,
género, sexualidades, diversidades, interseccionalidades e
educacao em saude. Lider do Grupo de Pesquisa MedQueer
registrado no diretdrio de grupos de pesquisa CNPq.

E-mail: fabiola.jundurian@professor.ufcg.edu.br

Alba Rejane Gomes de Moura Rodrigues

», ~ Graduada pela Universidade Estadual da Paraiba em
X5 % Enfermagem e Obstetricia -UEPB (1987). Graduada pelas

f“ :-‘.,Faculdades Integradas de Patos em Licenciatura Plena em
By A;'Lw*fi etras (1993) Especialista em Educacdo Profissional na area de
'3" = ﬁ’ Saude: Enfermagem pela ENSP/FIO-CRUZ (2003). Especialista
"I“?_»-'u:- g : ‘%a * em Educagdo, Desenvolvimento e Politicas Educativas -

¥
¥

" Faculdades Integradas de Patos -FIP- (2005). Mestre em Ciéncias
da Educacdo pela Universidade Lus6fona de Humanidades e
Tecnologia -ULHT -LISBOA (2008). Doutora em Pesquisa em
Cirurgia pela Faculdade de Ciéncias Médicas da Santa Casa -SP
FCMSC-SP (2017). Membro dos Grupos de Pesquisa: Violéncia e
Saude (GPVS/CNPQ/UFCG) E Grupo de Pesquisa Interdisciplinar
Saude Mental e Envelhecimento (GPISME/CNPQ/UFCG).

E mail: rejanegomesmoura@gmail.com.




E-mail: barretoveruscka@gmail.com

Veruscka Pedrosa Barreto
g L]
-. o Mestre em Genética pela UFPB, professora adjunta da
. ' UFCG/CFP/UACV. Membro do GPISME.

Laurita da Silva Cartaxo
Mestra em Ciéncias da Saude pela Universidade Cruzeiro do Sul.

Graduada em Enfermagem pela Faculdade Santa Emilia de
Rodat. Licenciada em Enfermagem pelo Centro de Ciéncias da
Saude da Universidade Federal da Paraiba (CCS/UFPB).
Especialista em Terapia Intesiva pela Faculdade de Ciéncias
Médicas da Paraiba. Foi Coordenadora Pedagdgica do Curso
Técnico em Enfermagem da Escola Técnica de Saude de
Cajazeiras/CFP/UFCG. Professora do Magistério de Ensino
Basico, Técnico e Tecnoldgico na Escola Técnica de Saude de
Cajazeiras (EBTT), Centro de Formacdo de Professores,
Universidade Federal de Campina Grande (UAEST/CFP/UFCG).
Tem experiéncia na area de Enfermagem, com énfase em
Enfermagem em Terapia Intensiva; Enfermagem em
Neonatologia; Enfermagem em saude da Crianca e do
Adolescente; Terapia Floral; Enfermagem Meédico Cirdrgica;
Semiologia e Semiotécnica em Enfermagem.

E-mail: laurita.silva@professor.ufcg.edu.br

‘ Marilia Daniella Freitas Oliveira Leal
e A Docente pelo CCJS/UFCG; Doutora em Direito pela UFPB.
fj‘ E-mail: marilia.daniella@professor.ufcg.edu.br



Kilvya Simone de Ledo Braga

‘ Publica pela UFRN.
- E-mail: kilvya.simone@tecnico.ufcg.edu.br

B

\l-’ Técnica Administrativa - Bibliotecaria e Mestre em Gestao
1

Mércia de Franca Nobrega Cavalcanti

Docente da disciplina Enfermagem em Saude da Mulher |,
UAENF/CFP/UFCG

Cajazeiras

Doutora em Ciéncias da Saude pela Faculdade de Ciéncias
Médicas da Santa Casa de Sao Paulo-SP.

E-mail: merciaufcg@gmail.com




8

A MENOPAUSA E UMA
FASE NATURAL DA
VIDA DA MULHER,
MARCADA POR
MUDANCAS FISICAS E
EMOCIONAIS. ESTE
MATERIAL FOI
PENSADO PARA
ACOLHER, INFORMAR E
VALORIZAR A
SEXUALIDADE
FEMININA NESTA
ETAPA TAO ESPECIAL.

VAMOS <
DESCONSTRUIR TABUS
E CELEBRAR A VIDA!



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



VOCE SABE O QUE E A MENOPAUSA?

A menopausa é uma fase natural da vida da
mulher, marcada pelo fim da menstruacao e pela
diminuicdo dos hormonios femininos, como o

estrogénio.

Geralmente ocorre

entreos45e55
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SINAIS QUE A
MENOPAUSA
ESTA CHEGANDO!

-

/ |\




Menstruacao desregulada ou ausente por varios meses;

Sensacdao repentina de calor intenso (as famosas
"ondas de calor"');

Suor excessivo durante a noite, atrapalhando o sono;

Mudancas frequentes no humor, como irritacao ou
tristeza sem motivo claro;

Secura na regido intima, que pode causar
desconforto durante a relacao sexual.




MAS QUAIS SAO0 0S
SINTOMAS DA
MENOPAUSA?




MUDANCAS DE
HUMOR

SECURA VAGINAL

GANHO DE PESO



CALOR
EXCESSIVO

INSONIA

REDUCAO DA
LIBIDO



EXISTEM EASES

DESSE PERIODO?




Fase de transicdo que antecede a
menopausa. Ocorrem oscilacoes

hormonais e os primeiros sintomas,
como irregularidade menstrual e ondas
de calor.
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E confirmada apds 12 meses sem

menstruar. Marca o fim da fase
reprodutiva da mulher.




Comeca apds a menopausa e dura o

resto da vida. Alguns sintomas podem
continuar ou surgir.




ATENCAO!
NAO CONFUNDA

MENOPAUSA COM
CLIMATERIO.

VAMOS ENTENDER A DIFERENCA



CLIMATERIO

E o periodo de transicio entre a fase
reprodutiva e nao reprodutiva da
mulher. Pode comecar anos antes da

menopausa e se estender apods ela.
Inclui a perimenopausa, menopausa €
pOs-menopausa.

Envolve sintomas fisicos,
y emocionais e hormonais.

v

-

£¢



A SEXUALIDADE
CONTINUA VIVA NESSA
FASE

A /4




Exercicios intimos, lubrificantes e o
acompanhamento com o ginecologista
ajudam a manter o conforto e o prazer
nessa fase.




COMER BEM FAZ DIFERENCA

Alimentos saudadveis ajudam no equilibrio
hormonal, melhoram o humor e fortalecem
os ossos. Evite frituras e excesso de acucar.

4

4
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MOVIMENTO TAMBEM E
DESEJO

Exercitar-se melhora a circulagao, o humor e a

autoestima.

\ E deixa eu te contar um segredo:

tudo isso ajuda no desejo e na vida

sexual.




A MENOPAUSA NAO SIGNIFICA
O FIM DO PRAZER. MUITAS
MULHERES DESCOBREM NOVAS
FORMAS DE VIVER A
INTIMIDADE.

O dialogo com o(a) parceiro(a) é fundamental

para compartilhar desejos e fortalecer a
conexao.




Esta cartilha ¢ um convite ao
cuidado, ao conhecimento e ao
dialogo. Se ela te ajudou de alguma

forma, compartilhe com outras
mulheres. Levar mformagao é
também um ato de carinho e apoio.

Falar sobre menopausa € promover
sailde, bem-estar e qualidade de
vida para todas.



»

CUIDAR DE SI MESMA
COM ATENCAO E
CARINHO FAZ TODA A
DIFERENCA.
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