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esséncia feminina é sagrada.
Os ciclos precisam ser compreendidos e
respeitados, com naturalidade, harmonia e carinho.

Neste eBook falaremos sobre TPM e Menopausa, seus impactos na
vida da mulher e como lidar de forma natural e serena com cada

uma delas.



Todos os direitos reservados a Vital Atman

ulheres, o que seria desse mundo sem vocés?

Amaveis, protetoras, guerreiras e assim como a lua:

cheia de fases.
Mudancas ciclicas também podem ser observadas em nosso
planeta e no organismo: pela forca gravitacional, a lua exerce
influéncia nas marés e rios, na seiva dos vegetais e no fluxo de
sangue e de liquidos no corpo.
Nas mulheres as emocoes também passam por fases, regidas
principalmente pelo ciclo menstrual, TPM e Menopausa, que
exercem forte influéncia no estado de espirito delas. Essas
mudancas ocorrem por toda a vida e em cada fase elas tém a
chance de renascer, se inventar e aceitar a natureza criativa, ciclica
e imutavel que apenas elas podem vivenciar. Podemos citar alguns
ciclos mais marcantes, como:
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Adolescéncia: mudancas fisicas

e hormonais, menarca (primeira
menstruacio), primeiros sintomas

da temida Tensao Pré-menstrual e
encerramento do ciclo infantil. E uma
fase de conflito interno, aceitacdo das
mudancas e desapego da infancia para

encarar uirna nova fase;

Fase adulta: a rebeldia ja ficou para tras,
0s hormoOnios comecam a se estabilizar.
Nesta fase, as mulheres ja conhecem

Seus corpos, estao mais confiantes e a
vontade, ja se adaptaram aos seus ciclos e
conhecem os métodos contraceptivos;

Maternidade: opcional por grande parte
das mulheres, a maternidade é outra

fase marcante (sendo a mais marcante)

da vida de uma mulher. Novamente, ha
alteracoes hormonais e fisicas, muitas
mudancas na rotina e na vida de uma

mulher-mae;

Fase madura: apés os 40 anos, devido

a diminuicao dos hormonios sexuais
produzidos pelos ovarios, ocorre a
transicdo do periodo reprodutivo ou fértil
para o ndo reprodutivo. Esse periodo

é chamado de climatério e antecede a
menopausa. Os ciclos menstruais e o
fluxo ficam bem irregulares;

Melhor idade: nessa fase, apos os 60
anos, a mulher ja estd na menopausa, que
é o fim do ciclo reprodutivo e menstrual.
Algumas vezes, a menopausa transcorre
sem complicacdes, mas em muitos

casos, vem acompanhada de sintomas
como: fogacho, sudorese, secura vaginal,
ardor, dor durante a relacio sexual, e
osteoporose.

Saiba mais sobre a TPM e a Menopausa e
como passar por cada uma dessas fases
com menos desconforto e de maneira
saudavel:

TPM, Menopau
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A Sindrome da Tensdo Pré-Menstrual,
conhecida popularmente como TPM,
¢ uma condic¢do que atinge cerca de
75% das mulheres. Ela é causada pelas
mudancas hormonais que ocorrem ao
longo do ciclo menstrual, e costumam
durar entre 5 e 10 dias antes da
menstruacao, desaparecendo logo no
primeiro dia do ciclo.

Entre os principais sintomas estao:
inchaco abdominal, sono, queda da
libido, diarreia, prisdo de ventre, acne,

cefaleia, tontura, aumento do peso,
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como minimizar os
efeitos da TPM?

1 - Modifique a sua dieta:

- Faca refeicoes menores e mais
frequentes para manter o metabolismo
acelerado;

- Limite o uso de sal e alimentos salgados
para reduzir o inchaco e retencao de
liquidos;

- Escolha alimentos ricos em hidratos

de carbono complexos, como frutas,
legumes e graos integrais;

- Opte por alimentos ricos em célcio. Se
vocé tem intolerancia a produtos lacteos
ou nao esta recebendo quantidade
adequada de calcio em sua dieta, um
suplemento diario de calcio pode ajudar;
- Evite cafeina e alcool;

2 - Incorpore o exercicio em sua
rotina diaria: faca pelo menos 30
minutos de exercicio por dia durante

a semana. Pode ser uma caminhada,
ciclismo, natacdo ou outra atividade
aerobica que vocé se identifique e sinta
prazer em praticar. O exercicio diario
regular pode ajudar a melhorar sua saude
e aliviar alguns sintomas. Por liberar
endorfinas, tem acio analgésica e deixa a
circulacao mais ativa, ajudando na como

fadiga e humor deprimido;

3 - Reduza o estresse: como nio

da para fugir dos aborrecimentos
naturais da rotina, em seu tempo livre
prefira se envolver com atividades que
proporcionam paz como caminhadas
ao ar livre, bons livros, filmes e musicas

relaxantes;

4 - Durma bem! O sono em dia vai te
deixar mais disposta para desenvolver as
atividades do dia seguinte. Uma boa dica
é respeitar os horarios do corpo e manter
uma rotina saudavel como acordar e

dormir cedo;

5 - Relaxe! Pratique relaxamento
muscular ou exercicios progressivos

de respiracio profunda para ajudar a
reduzir dores de cabeca, ansiedade ou
dificuldade para dormir. Ioga e massagem

ajudam a relaxar e aliviar o estresse;

6 - Consuma 0Oleo de peixe e de
linhaca (prensado a frio): O 6leo de
peixe, com alta concentracdo de 6mega-3,
pode minimizar os sintomas indesejaveis
da TPM e ajudar no equilibrio hormonal!
Ao optar por produtos com alta

TPM, Menopausa e o universo feminino | Vital Atman



concentracdo de EPA e DHA (principais substancias do 6mega-3),
certifique-se de que a quantidade presente no produto possa
suprir o minimo da concentracao diaria recomendada para

sua saude. Estes ativos devem ser obtidos através de bons
suplementos, pois somente eles poderao proporcionar beneficios
para seu corpo.

Ja o 6leo de linhaca prensado a frio, é a maior fonte alimentar de
lignanas, um fitoesterdide que imita a acdo dos estrogenos; este
nutriente auxilia no combate a inflamacéo nas células, preserva
as artérias e diminui a ansiedade e a compulsio a doce, tipicas da
TPM.

7 — Consuma 0leo de borragem prensado a frio! o éleo de
borragem é uma substancia extraida da planta Borago officinalis,
conhecida como Borragem, que é a fonte natural mais rica do
acido gama-linoleico ou GLA (Entre 17 e 25% da sua composic¢do).
Depois de absorvido pelo corpo, o GLA é convertido em
prostaglandinas e serve para ajudar a regular o sistema
imunoldgico, combater inflamacdes, aliviar sintomas de doencas
autoimunes, doencas de pele, além de minimizar a tensio pré-
menstrual, colicas e outras condicoes inflamatorias.

Como tem propriedades anti-inflamatoérias e antioxidantes, o
6leo de borragem auxilia no tratamento de diversas condicoes de

TPM, Menopausa e o universo feminino | Vital Atman E
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curto e longo prazo na mulher. Muitas
mulheres que comecaram a tomar o
0leo de borragem disseram ter alivio dos
sintomas da tensao pré-menstrual como
a sensibilidade mamaria, ansiedade,
erupcoes cutaneas, estresse e colicas.

O ¢6leo de borragem também se mostrou
eficaz no tratamento da endometriose,
sintomas da menopausa, incluindo os
suores noturnos e até no aumento da
producio do leite materno.

Ao utilizar o 6leo de borragem, opte por
produtos certificados para garantir que
ele esteja livre de alcaloide pirrolizidinico,
uma toxina cancerigena que ataca

o figado. E que essa planta produz
alcaloide pirrolizidinico naturalmente

e deve ser tratada antes do consumo. O
tipo de extracdo mais segura é quando
as sementes sdo prensadas a frio para
extrair o Oleo!

No caso das mulheres que estdo na

fase da menopausa, € interessante

otimizar ainda mais os efeitos benéficos
do consumo de 6leo de borragem,
associando o seu uso a doses de
magneésio, vitamina D, e calcio, isso

irad ajudar a mulher a evitar o risco de
osteoporose, que se torna maior nesta
fase da vida.

Veja como cada um destes
nutrientes pode contribuir para
melhorar sua saude:

Magnésio - é um potente antiarritmico
e vasodilatador, além de ajudar a segurar
o calcio nos 0ssos; ele é encontrado

nos vegetais, porém, o solo brasileiro é
pobre em magnésio, ja que este é mais
abundante em locais onde ha vulcoes.

A suplementacado é uma excelente
Opcao para consumir este importante
mineral, sendo que uma das formas
mais utilizadas é através do Cloreto de
Magnésio PA.

Vitamina D - Ja se sabe que a vitamina
D é um hormonio esteroidal, (liberada
no corpo ao consumirmos determinados
alimentos) e ativada quando tomamos
sol. Se vocé nao toma muito sol,
considere a ingestdo de um suplemento
de vitamina D, mas atencao! Opte pela
vitamina D3 que é de origem animal e &
muito mais funcional para o organismo
do que a vitamina D2 que é de origem
vegetal.

Calcio - Muito se fala sobre a
importancia da suplementacdo com
calcio, mas saiba que ele ndo deve ser
tomado sozinho pois pode calcificar
artérias e prejudicar o rim. O calcio deve
ser ingerido junto com a Vitamina D3,
que ajuda a absorver o calcio, e junto com
0 magnesio, que serve para “segurar” o

calcio nos 0ssos.

TPM, Menopausa e o universo feminino | Vital Atman E
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impacto no bem-estar da mul

Menopc
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consequentemeﬂ’te de sua
fertilidade ha uma dlmmulgao
nos nl’veiMmos femininos
conhecidos como estrogénio e
progesterona. Nao € considerada
uma doenca, nem mesmo um estado

psicoldgico, porém pode ter um grande

Embora a menopausa possa
alteracoes fisicas como ondas
suores noturnos e outros sintomas,

S
também pode ﬁgr o inicio de uma fase

de ouro para se proteger contra riscos

de satide como doencas cardiacas e
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osteoporose.
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o que pI"OVOCd (o algumas mulheres pode acontecer antes
menopau sa? dos 40 anos, e pode ser chamada de

menopausa prematura.

. ) o A menopausa natural acontece
Aidade é a principal causa da . N
o gradualmente, os ovarios nao param

menopausa, é o sinal da natureza de que N
5 ) . abruptamente de trabalhar, apenas vio
a funcao reprodutora esta terminando. o , s
, , o diminuindo a velocidade. A transicao para

Certas cirurgias e tratamentos médicos , ,
, , a menopausa é chamada pré-menopausa.

podem induzir a menopausa, como ) , ) )
, L Durante esse periodo, ainda é possivel
aqueles incluem a remocéo cirtirgica , . )
. o , , engravidar. Ainda que o periodo da

dos ovarios, quimioterapia e terapia de . o o
L . ) ) menstruacao se torne mais 1mprev131vel,
radiacdo pélvica. Uma histerectomia o , ~ ,
L ) , 0s ovarios ainda estdo funcionando e a
(remocdo cirargica do atero) sem retirar , .
L o mulher ainda pode ovular, embora nao

o ovario, ndo antecipara a menopausa, ,
_ necessariamente todos os meses.
embora pause a menstruacao.
Mulheres que fumam tendem a passar

pela menopausa alguns anos mais cedo

Quando e que as
mulheres geralmente
enfram na menopausa?

do que as ndo fumantes.

Quando a menopausa ocorre
naturalmente, tende a acontecer, em

média, com a idade de 51 anos. Mas, para
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Menopausda: O que
esperar?

A menopausa nio é padronizada,

afeta cada mulher de forma diferente.
Algumas mulheres chegam a menopausa
naturalmente, com pouca ou nenhuma
dificuldade; outras experimentam
sintomas que prejudicam seu dia a

dia. Quando a menopausa comeca de
repente como resultado de cirurgia,
quimioterapia ou radioterapia, a
adaptacao pode ser dificil.

Conforme se aproxima da menopausa,
a menstruacio de uma mulher muda.
Mas essas mudancas podem variar

de mulher para mulher - periodos
menstruais podem ficar mais curtos ou
mais longos, com mais ou menos tempo
entre os periodos. Tais mudancas sao
normais, mas o Instituto Nacional sobre
Envelhecimento recomenda consultar

um meédico se os intervalos entre as

menstruacoes estiverem muito proximos,

ou com sangramento intenso ou se

durarem mais de uma semana.

Sinfomas da
menopausa

Podem ser fisicos e psicologicos. Os
sintomas podem surgir durante algumas
semanas, alguns meses, ou as vezes
durante varios anos e apresentam-se de
forma flutuante, ou seja, podem ir e vir
ou acontecer regularmente.

Durante o climatério e menopausa,

a mulher passa por inameras
transformacoes em seu corpo e mente,
podendo interferir em sua sexualidade.
Veja alguns sintomas que muitas
mulheres experimentam, embora a
intensidade possa variar bastante:

- Periodos menstruais irregulares

- Mudancas de humor

- Menor desejo sexual

- Ondas de calor

- Suores noturnos

- Coracéo acelerado

- Dores de cabeca

- Mucosa vaginal seca e encolhimento dos
tecidos genitais (as vezes resultando em
desconforto ou dor durante o ato sexual)
- Pele seca

- InsOnia

- Miccao mais frequente ou vazamento
de urina (incontinéncia urinéaria)

- Infecgdes vaginais e urinarias

secundarias mais frequentes.
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como lidar com a menopausa?

1- Mantenha-se saudavel

Viver uma vida saudavel é importante

ao longo de toda vida, e ndo é tarde
demais para comecar na menopausa!
Faca checkups periodicos, que incluem

a medicao de sua pressao arterial,
colesterol e acticar no sangue e
mamografias como exames de rotina.

A menopausa é também um grande
momento para renovar a sua dieta, pois a
mulher pode precisar de uma quantidade
extra de vitaminas e sais minerais,
especialmente calcio. A ingestdo de
alimentos ricos em calcio é igualmente
importante para a manutencio da massa
Ossea.

2 - Mantenha-se ativa

Uma das melhores coisas que uma
mulher pode fazer neste periodo, é
atividade fisica regular. Isso inclui o
exercicio aerébico para seu coracio,
0ss0s e musculos. O exercicio pode evitar
o ganho de peso e ajudar a melhorar o
humor. Mesmo que vocé nao tenha sido
muito ativa quando mais jovem, nunca
¢ tarde para comecar! A menopausa €

o momento perfeito para incluir mais

atividade em sua vida.

3 - Abandone antigos habitos

E uma boa hora para acabar de vez com
aqueles antigos habitos pouco saudaveis,
como fumar ou beber alcool em excesso.

TPM, Menopausa e o universo feminino | Vital Atman



Para lidar com as ondas de calor
repentinas, roupas mais leves ajudam.
Evitar cafeina e alimentos picantes
também sdo uma boa sugestao.

4 — Alimentacio: incorpore na sua
dieta alimentos ricos em:

Omega-3: auxilia os tratamentos de
dermatites atOpicas e psoriase, pode
reduzir a inflamacdo em doencas de pele
e diminuir os processos inflamatorios,
como acne e celulite. O 6mega-3 pode
ser encontrado em peixes de aguas frias e
profundas, como anchova, salméo, atum,
sardinha e arenque (selvagens) e também

em suplementos. Mas atencao! ao optar
por suplementos, certifique-se de que as
capsulas de 6leo de peixe, sejam livres de
metais toxicos, por isso escolha produtos
de empresas idoneas.

Calcio: é um mineral fundamental para
manutencao 6ssea, atuando na prevencao

e tratamento da osteoporose;

Magnésioz ajuda no controle de estresse,
no alivio de coélicas menstruais e dores de
cabeca, sendo indicados para prevenir os

sintomas de TPM!

tal Atman

TPM, Menopausa
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Uma nova erda se inicia

A cultura ocidental tem sido obcecada
com a juventude. Mas no pos menopausa
as mulheres de hoje estao aproveitando
ao maximo - e até mesmo celebrando -
a sua nova fase de vida. Em vez de olhar
para tras com tristeza, a médica escritora
Christiane Northrup recomenda usa-

la como um tempo para redefinir-se

com pensamentos positivos, amar a si
mesma, explorar o que lhe traz prazer, e
reviver a sua vida sexual, planejando uma
menopausa saudavel e prazerosa.
Acupuntura, ioga e meditacdo sdo
técnicas de relaxamento que ajudam a
aliviar o estresse da menopausa, muitas

mulheres praticantes dizem ajudar muito.

Suplementos naturais sdo indicados para
ajudar a aliviar os sintomas, veja uma
otima indicacio:

,IM elnoplabisa. 0 univer
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Aliado a todos os cuidados que agora vocé ja conhece, vocé pode
optar por um suplemento para melhorar ainda mais sua satide!
Pensando nas necessidades das mulheres, a Vital Atman
desenvolveu o Vital FLOR, que é um “blend” de oleo de peixe,
linhaca e borragem prensados a frio, com vitamina D, magnésio e
calcio.

O Vital F16r é um dos produtos da Vital Atman mais indicados para
auxiliar na saude da mulher. Isso porque o produto foi elaborado a
partir de nutrientes importantes para o corpo feminino. Indicado
para mulheres de todas as idades, o Vital Flor ajuda no combate
aos sintomas indesejaveis da TPM e da Menopausa, além de poder
contribuir com outros beneficios.

E mais: é totalmente livre de metais toxicos e 100% prensado

a frio. Essa é a inica forma de preservar todos os nutrientes

das matérias-primas para que seu corpo obtenha o maximo de
beneficios deste suplemento.

Veja os beneficios que ele pode lhe trazer:

Contém O6mega 3: a ingestdo adequada desta substancia é
essencial para ajudar nosso organismo a desempenhar funcoes

bioldgicas vitais. A importancia do consumo, é que o Omega 3 nio
é produzido pelo corpo. Ele contém trés acidos graxos essenciais:
ALA (Acido alfa-linolénico) EPA (4cido eicosapentaenoico) e o DHA
(acido docosahexaendico). Esses acidos servem como “blocos

de construcdo” das membranas celulares e podem auxiliar no
metabolismo (perda de peso e reducio de medidas), atuar na
saude do coracéo (e prevencao de doencas cardiacas, comuns

em mulheres com mais de 45 anos), dos 0ssos, olhos, sistema
circulatorio e funcoes cerebrais (prevencido do mal de Alzheimer
e perda de memoria), auxiliar no combate aos processos
inflamatorios, auxiliar na satide das méaes (durante a gravidez

e amamentacio, beneficiando também o bebé) e também das
criancas, atuando nos processos cognitivos.

* Pode auxiliar;

* Equilibrio
hormonal,

alivio da TPM

& menopausa

..5"'"'__[:1**1
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Humor: O 6leo de borragem é um o6timo
coadjuvante para auxiliar no combate da
irritabilidade da TPM e dos sintomas da
menopausa;

Cabelos: Por ajudar na hidratacio

de todo o corpo, a gordura do 6leo de
linhaca pode deixar os cabelos mais
sedosos;

Pele: O 6leo de linhaca auxilia a reduzir
inflamacoes da pele, como dermatites,
psoriase e acne;

Articulacoes: O 6leo de linhaca também
pode ajudar a combater artrite e artrose;
0ss0s: A vitamina D, o magnésio e o
calcio sdo nutrientes importantes para a
satide da mulher, pois ajudam a prevenir
a osteoporose;

Celulites: Por ser um anti-inflamatorio
natural, o 6leo de linhaca pode ajudar a
combater as indesejadas celulites;
HormoOnios: O 6leo de linhaca pode atuar

como um agente natural na reposicao

do hormonio feminino estrogénio,
podendo amenizar sintomas da TPM e da
menopausa, além de ajudar a aumentar a
libido!

Olhos: A acdo anti-inflamatoria do 6leo
de linhaca pode auxiliar a combater os
sintomas da sindrome do olho seco,

comuns em mulheres de meia idade.

Quer um exemplo? Veja o
depoimento da Maria Eliza Pereira
Lima, de Sao José do Rio Preto (SP):

“Tenho 60 anos e, desde a menopausa,
sentia calores muito fortes na regiao
da cabeca. Esse sintoma era tao ruim,
que me fazia suar dia e noite, o que
me deixava deprimida e bastante
ansiosa. Por isso, um dia fui a uma
farméacia em busca de algum remédio
que pudesse me ajudar. Conheci o
Vital Flor, comecei a tomar e, quase
que imediatamente, senti meu corpo

mudar. Hoje, me sinto tdo bem, que
estou conseguindo até deixar de fumar,
pois ndo sinto mais os calores e nem
fico ansiosa. E um produto milagroso”!

Mulher: nio fique triste nem se
preocupe se vocé esta chegando
na menopausa. Esse é apenas

um periodo natural do ciclo da
vida! Hoje em dia ha muito mais
informacodes e recursos do que na
época das suas avos! Isso significa
que vocé tem tudo para viver essa
fase de forma saudavel e feliz!
Lembre-se apenas de se cuidar e
tenha uma vida plena!
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Referéncias:

www.scielo.br

www.livestrong.com/article/98136-use-oil-oregano-candida/

www.thecandidadiet.com/oregano-oil/

viverofeminino.com/o-que-e-o-sagrado-feminino/
www.personare.com.br/desvendando-o-sagrado-feminino-m4072
www.portaldivina.com/single-post/2016/08/21/5-princ%c3%adpios-para-despertar-seu-poder-sagrado-feminino

www.vitalatman.com.br/blog/voce-quer-saber-como-amenizar-os-sintomas-da-menopausa/
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O émega da sua vida.

Se vocé gostou deste e-book e achou util estas dicas
compartilhe este material com mais pessoas
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https://www.instagram.com/vitalatman/
https://www.facebook.com/vitalatman
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