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‘ PERIMENOPAUSIA:

Comienzan fluctuaciones hormonales importantes.

Puede iniciar desde los 40 anos.
Puede durar entre 7 y 14 anos.

Aparecen sintomas “sin sentido”:
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MENOPAUSIA:

Se confirma tras 12 meses sin menstruacion.
Promedio: 48 anos
Es un cambio sistémico que impacta:
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@ POSTMENOPAUSIA

Dura el resto de la vida.

Los sintomas pueden continuar si el terreno biolégico
no se fortalece:

@
-
(2

AV. APRENDER DE MI CUERPO

\V

4 (e

A

iDA DEL

CAl
CABELLO

PERDIDA
DE MIASA
MUSCULAR

MAYOR RIESGO
CARDIO METABOLICO



MUJER CON M DE MENOPAUSIA

CLAVE DEL MAPA

Muchas veces soélo se colocan “parches”

Ansiolitico

Antidepresivo

Antiinflamatorio

“Coma menos”

“Haga ejercicio”

Pero el problema no estd aislado.
El entorno interno cambid.
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(QUE SIGNIFICA PREPARAR EL TERRENO?

Evaluar niveles hormonales

Corregir deficiencias (vitamina D, hierro,
magnesio, proteina)

Reducir inflamacidn e insulina elevada
Cuidar higado e intestino

Fortalecer musculo y hueso

Regular sistema nervioso

LOS PILARES QUE SOSTIENEN TODO

e Nutricion adecuada

e Movimiento y fuerza

® Sueno reparador

® Manejo del estrés

® VVinculos y apoyo emocional
® Propdsito y sentido

FUENTES: NORTH AMERICAN MENOPAUSE SOCIETY (NAMS)/ NIH MEDLINE




