


O inicio de um novo ano é uma oportunidade
maravilhosa para recomecgar, cuidar de si mesma
e adotar hdbitos que trardo mais leveza para
sua vida. Ndo precisamos mudar tudo de uma
vez, pequenas escolhas didrias podem criar
transformagdes duradouras. Que tal dar o
primeiro passo hoje?

Neste mini e-book, compartilho 5 dicas simples e
praticas para te ajudar a cuidar da sua saude e
bem-estar, mesmo com uma rotina corrida. S&o
sugestdes que vocé pode aplicar de forma
radpida e adaptdvel & sua realidade. Vamos
juntas criar um ano mais leve e cheio de
energia®

Descubra como pequenas mudancas podem
transformar seu dia a dial Este mini e-book foi
criado para te inspirar e ajudar a comegar o ano

com mais saude e leveza.



Neste e-book, vocé
encontrara:

e Um ritual simples de autocuidado para
comecgar suas manhds com mais energia e

bem-estar;

e Dicas prdaticas de alimentagdo, com

ingredientes faceis de incluir na sua roting;

e Sugestdes de movimento didrio, que cabem

até na agenda mais corrida;

 |deias para aliviar o peso mental e focar no

que realmente importa;

e Um momento de conexdo consigo mesma,

para fortalecer corpo e mente.

Tudo isso de forma simples, pratica e acessivel,
para que vocé se sinta motivada e confiante a

dar o primeiro passo. Vamos juntas?



Um novo dia, um novo comecgo tire o mdximo
proveito. Seu humor e sua atitude nos primeiros
minutos apds acordar estabelecem o ritmo do
restante do dia! Portanto, inicie o dia da forma
que vocé deseja que ele continue: cheio de vida,
energia entusiasmo e alegria.

Um bom dia comega com uma rotina que te
energize e conecte com vocé mesma. Dedique
os primeiros minutos da manh& para algo que te

traga bem-estar.

Sugestao pratica: Prepare uma bebida quente
(como chd) e reserve 5 minutos para pensar em
algo positivo para o seu dia. Respire fundo e
sinfa o momento, essa pratica acalma a mente,
combate o estresse e vai te preparar para o dia

que estd comecando com mais foco, forga e fé.



Dica 2: SWLpltﬁque .
sua alimentacdo y° '~

Vocé sente que nunca tem tempo suficiente pela
manhd, por isso, as coisas mais simples como o
café da manh& tendem a ser esquecidas ou
apressadas? Ndo precisa ser complicado comer
de forma mais sauddvel. Pequenas escolhas
podem fazer uma grande diferenga na sua
energia e bem-estar. Reserve alguns minutos
para comer algo nutritivo e saboroso e sentird
que valeu a pena pois um bom café da manha é

essencial para fornecer energia para o restante

do dia.

Sugestao pratica: Inclua sempre alimentos
anti-inflamatérios que ajudam a comecgar o dia
com mais disposi¢do como a como curcuma e

gengibre

Inclua-os em sucos, vitaminas ou panquecas.



A atividade fisica é essencial para quem tem

endometriose, pois traz diversos beneficios:

e Reduz a inflamagéo e Alivia a dor: Os
exercicios diminuem os niveis de inflamagdo
no corpo, a liberagdo de endorfinas durante
a prdtica de atividades fisicas age como um

analgésico natural, reduzindo desconfortos.

e Regula os horménios e Reduz o estresse:
Exercicios ajudam a equilibrar os niveis
hormonais, diminuindo o excesso de
estrogénio que pode agravar os sintomas
da doencga. Alivia a ansiedade e promove o
bem-estar emocional.

Sugestdo pratica: Comece com uma
caminhada de 10 minutos ou faga alongamentos
em casa enquanto ouve sua musica favorita.
Lembre-se: o importante é a constdncia, mesmo

que em pequenas doses didrias.



Dica 4: Reduga o "peso

O excesso de preocupagdes pode pesar no seu
dia, e para quem convive com endometriose, isso
pode agravar os sintfomas. Estudos mostram que
o estresse pode aumentar a inflamagdo no

corpo, intensificando dores e desconfortos.

Sugestao pratica: No final do dia, escreva 3
coisas pelas quais vocé é grata. Além disso,
pratique técnicas de respiragdo profunda para
ajudar a relaxar o sistema nervoso. Um exemplo
simples é a respiragdo 4-7-8: inspire pelo nariz
contando até 4, segure o ar por 7 segundos e
expire lentamente pela boca contando até 8.
Essa prdtica pode ajudar a reduzir a tensdo

mental e aliviar sintomas fisicos.



Dica 5: Conecte-se consigo

mesma \\7 J

A correria do dia a dia pode nos afastar de nds
mesmas. Reservar momentos para infrospecgdo
é essencial, especialmente para quem tem
endometriose, ja que o autoconhecimento pode
ajudar a identificar padrdes que pioram os
sinfomas e momentos em que ¢é preciso

desacelerar.

Sugestao pratica: Separe alguns minutos
semanais para meditar, respirar profundamente
ou simplesmente ouvir seus pensamentos.
Durante esse momento, vocé pode:
e Fazer um didrio para registrar como se sente
fisicamente e emocionalmente.
e Refletir sobre os gatilhos que podem estar
agravando seus sintomas.
e Criar pequenas metas para priorizar seu
bem-estar, como descansar mais ou dizer

"'ndo" quando necessdrio.



Bonus: Dicas Extras par<
Viver Melhor com\V

Endometriose "»

Além das 5 dicas principais, aqui est&o algumas

sugestdes adicionais que podem te ajudar a
lidar com os desafios da endometriose e

promover mais bem-estar no dia a dia:

e Inclua chas anti-inflamatérios na rotina: Cha
de camomila, gengibre ou circuma podem
ajudar a reduzir inflamagdes e aliviar dores.
Experimente tomda-los no fim do dia para

relaxar;

« Evite gatilhos alimentares comuns: Procure
reduzir o consumo de  alimentos
processados, cafeina em excesso e
laticinios, que podem agravar os sintomas

em algumas mulheres;



Bonus: Dicas Extras para

Viver Melhor com~_3>
Endometriose y
D

e Pratique a gratiddo diariamente: Anote algo

positivo do seu dia, por menor que seja.
Esse exercicio simples pode te ajudar a
manter uma perspectiva mais leve e

otimista;

e Busque apoio emocional: Conversar com
outras mulheres que também enfrentam a
endometriose pode ser muito fortalecedor.
Considere participar de grupos de apoio

online ou presenciais.

Essas praticas complementares s&o ferramentas
poderosas para ajudar vocé a viver melhor,
mesmo com os desafios da endometriose.
Adapte-as & sua realidade e veja como
pequenos ajustes podem trazer grandes

resultados!



Querida leitora,

Cada pequena mudangca que vocé faz em sua
rotina é um passo significativo rumo a uma vida
mais leve, sauddvel e cheia de propédsito. Ndo se
cobre perfeicéio, porque o que realmente importa é
o progresso que vocé constrdi dia apds dia. As dicas
deste e-book s&o mais do que sugestdes: elas sdo
convites para vocé se cuidar, se conhecer e criar
uma relagc@o de amor e respeito consigo mesma.
Cada passo, por menor que parega, faz diferenca e
ajuda a transformar sua rotina e sua vida. Que tal
compartilhar suas conquistas e desafios comigo? Estou
aqui para te ouvir e te apoiar. Vamos criar juntas uma
corrente de inspira¢do e for¢ca, mostrando que, mesmo
diante das dificuldades, é possivel viver com mais bem-
estar e alegria.
Vocé é incrivel, e eu acredito na sua capacidade de
criar o ano que deseja. Use este e-book como um guia,
mas nunca esquega que vocé jd tem dentro de si tudo o
que precisa para transformar sua vida. Que este seja

apenas o comego de muitas mudangas positivas!

Com carinho,

Erica Aparecida de Oliveira

eendometrioseemcena



