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O início de um novo ano é uma oportunidade

maravilhosa para recomeçar, cuidar de si mesma

e adotar hábitos que trarão mais leveza para

sua vida. Não precisamos mudar tudo de uma

vez, pequenas escolhas diárias podem criar

transformações duradouras. Que tal dar o

primeiro passo hoje?

Neste mini e-book, compartilho 5 dicas simples e

práticas para te ajudar a cuidar da sua saúde e

bem-estar, mesmo com uma rotina corrida. São

sugestões que você pode aplicar de forma

rápida e adaptável à sua realidade. Vamos

juntas criar um ano mais leve e cheio de

energia?

Descubra como pequenas mudanças podem

transformar seu dia a dia! Este mini e-book foi

criado para te inspirar e ajudar a começar o ano

com mais saúde e leveza.



    Neste e-book, você
encontrará:

Um ritual simples de autocuidado para

começar suas manhãs com mais energia e

bem-estar;

Dicas práticas de alimentação, com

ingredientes fáceis de incluir na sua rotina;

Sugestões de movimento diário, que cabem

até na agenda mais corrida;

Ideias para aliviar o peso mental e focar no

que realmente importa;

Um momento de conexão consigo mesma,

para fortalecer corpo e mente.

 Tudo isso de forma simples, prática e acessível,

para que você se sinta motivada e confiante a

dar o primeiro passo. Vamos juntas?



Um novo dia, um novo começo tire o máximo

proveito. Seu humor e sua atitude nos primeiros

minutos após acordar estabelecem o ritmo do

restante do dia! Portanto, inicie o dia da forma

que você deseja que ele continue: cheio de vida,

energia entusiasmo e alegria.

Um bom dia começa com uma rotina que te

energize e conecte com você mesma. Dedique

os primeiros minutos da manhã para algo que te

traga bem-estar.

Sugestão prática:  Prepare uma bebida quente

(como chá) e reserve 5 minutos para pensar em

algo positivo para o seu dia. Respire fundo e

sinta o momento, essa prática acalma a mente,

combate o estresse e vai te preparar para o dia

que está começando com mais foco, força e fé.

Dica 1: Comece o dia
com um ritual de

autocuidado



Você sente que nunca tem tempo suficiente pela

manhã, por isso, as coisas mais simples como o

café da manhã tendem a ser esquecidas ou

apressadas? Não precisa ser complicado comer

de forma mais saudável. Pequenas escolhas

podem fazer uma grande diferença na sua

energia e bem-estar. Reserve alguns minutos

para comer algo nutritivo e saboroso e sentirá

que valeu a pena pois um bom café da manhã é

essencial para fornecer energia para o restante

do dia. 

Sugestão prática: Inclua sempre alimentos

anti-inflamatórios que ajudam a começar o dia

com mais disposição como a como cúrcuma e

gengibre 

 Inclua-os em sucos, vitaminas ou panquecas.

Dica 2: Simplifique
sua alimentação



A atividade física é essencial para quem tem

endometriose, pois traz diversos benefícios:

Reduz a inflamação e Alivia a dor: Os

exercícios diminuem os níveis de inflamação

no corpo, a liberação de endorfinas durante

a prática de atividades físicas age como um

analgésico natural, reduzindo desconfortos.

Regula os hormônios e Reduz o estresse:

Exercícios ajudam a equilibrar os níveis

hormonais, diminuindo o excesso de

estrogênio que pode agravar os sintomas

da doença. Alivia a ansiedade e promove o

bem-estar emocional.

Sugestão prática: Comece com uma

caminhada de 10 minutos ou faça alongamentos

em casa enquanto ouve sua música favorita.

Lembre-se: o importante é a constância, mesmo

que em pequenas doses diárias.

Dica 3: Mexa-se, mesmo que
por pouco tempo



                  Dica 4: Reduza o "peso
mental" da sua rotina

 O excesso de preocupações pode pesar no seu

dia, e para quem convive com endometriose, isso

pode agravar os sintomas. Estudos mostram que

o estresse pode aumentar a inflamação no

corpo, intensificando dores e desconfortos.

Sugestão prática: No final do dia, escreva 3

coisas pelas quais você é grata. Além disso,

pratique técnicas de respiração profunda para

ajudar a relaxar o sistema nervoso. Um exemplo

simples é a respiração 4-7-8: inspire pelo nariz

contando até 4, segure o ar por 7 segundos e

expire lentamente pela boca contando até 8.

Essa prática pode ajudar a reduzir a tensão

mental e aliviar sintomas físicos.



Dica 5: Conecte-se consigo
mesma

A correria do dia a dia pode nos afastar de nós

mesmas. Reservar momentos para introspecção

é essencial, especialmente para quem tem

endometriose, já que o autoconhecimento pode

ajudar a identificar padrões que pioram os

sintomas e momentos em que é preciso

desacelerar.

Sugestão prática: Separe alguns minutos

semanais para meditar, respirar profundamente

ou simplesmente ouvir seus pensamentos.   

Durante esse momento, você pode:

Fazer um diário para registrar como se sente

fisicamente e emocionalmente.

Refletir sobre os gatilhos que podem estar

agravando seus sintomas.

Criar pequenas metas para priorizar seu

bem-estar, como descansar mais ou dizer

"não" quando necessário.



Bônus: Dicas Extras para
Viver Melhor com

Endometriose

Além das 5 dicas principais, aqui estão algumas

sugestões adicionais que podem te ajudar a

lidar com os desafios da endometriose e

promover mais bem-estar no dia a dia:

Inclua chás anti-inflamatórios na rotina: Chá

de camomila, gengibre ou cúrcuma podem

ajudar a reduzir inflamações e aliviar dores.

Experimente tomá-los no fim do dia para

relaxar;

Evite gatilhos alimentares comuns: Procure

reduzir o consumo de alimentos

processados, cafeína em excesso e

laticínios, que podem agravar os sintomas

em algumas mulheres;



Bônus: Dicas Extras para
Viver Melhor com

Endometriose

Pratique a gratidão diariamente: Anote algo

positivo do seu dia, por menor que seja.

Esse exercício simples pode te ajudar a

manter uma perspectiva mais leve e

otimista;

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 práticas complementares são ferramentas

poderosas para ajudar você a viver melhor,

mesmo com os desafios da endometriose.

Adapte-as à sua realidade e veja como

pequenos ajustes podem trazer grandes

resultados!



Querida leitora,

Cada pequena mudança que você faz em sua

rotina é um passo significativo rumo a uma vida

mais leve, saudável e cheia de propósito. Não se

cobre perfeição, porque o que realmente importa é

o progresso que você constrói dia após dia. As dicas

deste e-book são mais do que sugestões: elas são

convites para você se cuidar, se conhecer e criar

uma relação de amor e respeito consigo mesma.
 Cada passo, por menor que pareça, faz diferença 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 inspiração e força, mostrando que, mesmo

diante das dificuldades, é possível viver com mais bem-

estar e alegria.

Você é incrível, e eu acredito na sua capacidade de

criar o ano que deseja. Use este e-book como um guia,

mas nunca esqueça que você já tem dentro de si tudo o

que precisa para transformar sua vida. Que este seja

apenas o começo de muitas mudanças positivas! 

Com carinho,

Erica Aparecida de Oliveira

@endometrioseemcena


