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Vocé apresenta um quadro de transicao menopausal (perimenopausa).
Esse padrao hormonal explica diretamente seus sintomas, principalmente os
relacionados ao cérebro: fadiga, irritabilidade e dificuldade de concentragao.




O Tratamento:

Reposicao hormonal
segura e perfeitamente
indicada para o seu
caso.

Objetivos do Tratamento

./ Estabilizar hormonios
-/~ Melhorar energia e disposi¢ado
-/~ Recuperar clareza mental e foco

-/~ Melhorar qualidade do sono
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Opcao 1:
Oestrogel (Gel)

Aplicagao: 2 pumps

na pele limpa e seca,

pela manha.

Pele -

Corrente
Sanguinea

Escolher APENAS UMA opcéo de Estrogénio.

Opcao 2 Opcao 3: Adesivo
Lenzetto (Spray) (Estradot ou Systen
50-75 mcq)

Aplicagao: 1 a 2 jatos
na pele do antebraco,
pela manha.

Aplicacao: Trocar 2x
por semana.

Todas sao vias transdérmicas. O horménio vai direto
para a corrente sanguinea sem passar pelo figado,

sendo a forma mais segura para estabilizar \ (
hormonios, energia e proteger coragao e 0ssos. &)
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Testosterona 3mg Progesterona
(Transdérmica) Micronizada 100mg
Rotina Rotina
Aplicar na pele (brago ou coxa), Tomar 1 capsula a noite,
1x ao dia pela manha. diariamente.
Objetivos Objetivos
Recuperar foco, disposicao, Melhorar a arquitetura do N~
energia, motivacao e sono, reduzir irritabilidadee .~
preservar massa muscular. estabilizar o humor. —( = N
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Saude intima (Terapia Hormonal Local)

Fase Inicial Manutencao

14 noites consecutivas 2X por semana, ex: seg e qui

Estriol creme vaginal ou Vagifem (1 aplicador a noite). Pode associar pequena
guantidade massageando a vulva.

Objetivo: Melhorar lubrificacao e prevenir infeccoes urinarias.

Suporte Neurologico (Vitamina B12)

Fase 1 (Ataque): Citoneurin 5000 Fase 2 (Manutencao): Inicia 4 semanas
(injetavel) — 1ampola intramuscular, apos injecoes. Dozemast (B12
1X/semana por 3 semanas. sublingual) —= 1 comprimido/dia.
Atencao: Nao engolir com agua! A B12 é essencial para o cérebro. Corrigir esse
Deixar dissolver embaixo da lingua. . nivel fara diferenca real no seu dia a dia.
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Dose: Equivalente a 1g de EPA ao dia.

Objetivo: Protecdo cardiovascular e
saude cerebral.

N\ @ Magneésio + Inositol

Rotina: Tomar a noite.

N —— Objetivo: Relaxamento profundo,
e preparo para o sono e reducdo da
= ansiedade.

Dose: 5¢g ao dia. -;,_4_,:.»_!_%; AN
Objetivo: Energia muscular e suporte |
a cognicao.

@ Melatonina

Dose: 0,5mqg antes de dormir. l/
Objetivo: Auxiliar no inicio e na N
manutencgado ininterrupta do sono. W=

.'.‘ \'.I . gt A
e /NN
— ._:\_:.. . ’ By " A =
W\ S AN .
e f



A reposicao hormonal € parte
da estrategia. O verdadeiro
resultado depende da sua
estrutura diaria.

A partir de agora, focaremos nos 6 Pilares de Estilo de Vida
que sustentarao sua saude hormonal e longevidade.
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Progesterona Melatonina Magnésio Higiene Recuperagdo ~— /-

Dormir e acordar em horarios requlares.
Estar na cama até as 22h.

Ambiente completamente escuro,
silencioso e fresco.

do Sono Total

Dormir mal piora ativamente sua ansiedade, irritabilidade e fadiga.
A higiene do sono potencializa a medicag¢ao que vocé toma a noite.

Pilar 1 - Higiene do Sono

Desligar telas a noite.

Zero cafeina, energéticosou |
estimulantes apos as 14h. ‘

Evitar bebida alcodlica. A7



N Pilar 2 - Atividade Fisica

“Voce é sedentaria Target Goals

atl_la|me”ter € 1550 'mpa_Cta =) » Musculagdo: Pelo menos 3x por
diretamente sua energia, semana (Preservar/ganhar massa

cerebro e saude hormonal. muscular e proteger 0ssos).
Precisamos Iniciar.”

ot _Qg  Aerébico: Conforme possivel
Aguardamos sua densitometria ossea, mas pelo =

historico sedentario, Ssua massa ossea requer atencao (Melhorar energia e metabolismo).
especial desde ja. ;
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Terapia com Resultados Musculacio

Testosterona | :/sji=lyld -\ [r-[s Lo ' '
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75—~  Pilar 3: Nutricao

O Estrategica

Priorizar
gorduras
boas.

Aumentar
ingestao de
proteina.
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~——~ Reduzir agucar e Evitar picos
ultraprocessados. glicémicos.
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5/ i nutricionista apds a bioimpedancia.

Ajustes finos serao feitos com sua

Pilar 4: Hidratacao

Litros de
agua por
dia.

Manter equilibrio metabdlico e fungao
renal adequada para processar as
mudancgas hormonais.
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_ j‘T — “Voce nao precisa apenas
N dar conta de tudo.”
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Pilar 5: Controle do Estresse

» Reduzir sobrecarga e aprender a
delegar tarefas.

» Organizar a rotina para evitar urgéncias.

© Ter momentos inegociaveis para
atividades que dao prazer (leitura, lazer,
autocuidado).
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Pilar 6: Convivio Social

» Manter contato frequente com pessoas
proximas.

© Evitar o isolamento que a fadiga
costuma provocar.

* Fortalecer vinculos de apoio. | '
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%Y Acoes Imediatas = =
Escolher a via do Estrogénio (gel, Iniciar Citoneurin injetavel ,{l N
spray ou adesivo) e iniciar. (1x/semana). ZINN
Iniciar Progesterona (noite) e Iniciar suplementagdo didria (Omega
Testosterona (manha). 3, Creatina, Mag/Inositol, Melatonina). 'f!\
Iniciar Estriol vaginal (14 noites Iniciar musculagao 3x na semana. %

seguidas). \\\j)

Exames Pendentes

Realizar Bioimpedancia. % e Densitometria Ossea.

Nosso proximo encontro sera em 4 a 6 semanas para reavaliagao clinica e ajuste da
terapia. Estamos juntas nesse processo de recuperac¢ao da sua vitalidade. &
i*“. 5?’ K\

=)D



