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Guia practica para
recuperar tu equilibrio en la
perimenopausia

En el interior encontraras:
- Qué es la perimenopausia y como impacta tu
cuerpo

- Sintomas comunes y como identificarlos

- Herramientas para recuperar la calma
hormonal

- Pasos practicos para reconectar contigo

- Invitacion a transformar tu bienestar con
acompanamiento profesional
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(Queesla
perimenopausia?

Es la etapa de transicion antes de la
menopausia, donde comienzan a cambiar
tus
hiveles hormonales y puedes experimentar
diversos sintomas fisicos y emocionales.
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Sintomas comunes:

- Cambios de animo
- Ansiedad e irritabilidad
- Subida de peso
- Niebla mental
- Trastornos del sueno
- Cambios menstruales




Trastornos de sueno

Durante la perimenopausia, muchas mujeres
experimentan dificultades para conciliar
el sueno o dormir profundamente. El
descanso reparador es clave para el
equilibrio
hormonal.
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Salud cardiovascular

Cambios hormonales pueden aumentar el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.
Presta atencion a la presion arterial, niveles de
colesterol y habitos saludables.



Impacto metabolico y diabetes

Mayor resistencia a la insulina, acumulacion de
grasa abdominal y riesgo de diabetes
tipo 2 son cambios frecuentes. La alimentacion y el
movimiento consciente ayudan.
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Herramientas para manejar la
perimenopausia

- Ejercicio regular
- Alimentacion equilibrada
- Manejo del estrés

- Terapias y apoyo profesional si es necesario




Pasos basicos para una calma
hormonal

- Escucha a tu cuerpo sin juicio
- Prioriza el descanso reparador
- Mantente en movimiento con suavidad
- Elige alimentos que te nutran
- Cultiva la calma interior: respiracion,
pausas, conexion
- Rodéate de apoyo emocional y profesional
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Cambios de animo, ansiedad y
hiebla mental

- Irritabilidad sin razon aparente
- Ansiedad inesperada
- Tristeza o depresion leve
- Dificultad para concentrarte
- Cambios de humor frecuentes
- Subida de peso inexplicable

No estads sola. Estos sintomas tienen una causa
hormonal y hay formas de tratarlos
con informacion y apoyo.



;Lista para transformar tu
bienestar hormonal?

Reserva tu primera sesion gratuita y
comienza a reconectar contigo

QUIERO AGENDAR MI SESION



