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Perimenopausia: El gran cambio que no debes ignorar

vida de toda mujer, perorara vez se le presta

la atencion que merece. Mas alld de ser solo
un “preambulo” de la menopausia, es un proceso
complejoque puede durar entre cuatro y diez afios,
enel queelcuerpo experimenta fluctuaciones hor-
monales intensas.

Comienza generalmente entre los 35 y los 40
anosy secaracteriza por irregularidades menstrua-
les, sofocos, insomnio, cambios de humor, entre
otros sintomas. Sin embargo, a pesar de su impac-
to, muchas mujeres llegan a esta etapasin la prepa-
racion necesaria.

Los estrogenos y la progesterona, hormonas cla-
ve en el ciclo menstrual y 1a salud femenina, co-
mienzan a disminuir de manera erratica durantela
perimenopausia.

Estudios publicados en el Journal of Clinical En-
docrinology & Metabolism han demostrado que es-

I a perimenopausia es una etapa crucialen la

tos cambios pueden afectar la funcion cerebral, au-
mentando el riesgo de depresion, ansiedad y difi-
cultades cognitivas.

Ademas, la caida hormonal también esté relacio-
nada con una mayor pérdida de densidad dsea y ma-
yor propension a enfermedades cardiovasculares.

¢Como Prepararte para la Perimenopausia? Re-
gistra tus ciclos. Llevar un control de tu menstrua-
cion puede ayudarte a identificar patrones y cam-
bios. Aplicaciones como Clue o Flo pueden ser alia-
das valiosas.

Cuida tu salud 6sea: La pérdida de estrdgenos
impacta directamente en la densidad ésea, aumen-
tando el riesgo de osteoporosis.

Consumir calcio y vitamina D es fundamen-
tal.Aliméntate con inteligencia: Reduce el consumo
de aziicares refinados y ultraprocesados. Segiin Har-
vard Health, una dietarica en frutas, verduras y gra-
sas saludables ayuda a equilibrar las hormonas.

Haz ejercicio regularmente: La actividad fisic
nosolo mantiene el peso a raya, sino que tambié)
reduce el riesgo de enfermedades cronicas y mejc
raelestado de Animo. Levantamiento de pesas, yc
gay caminatas son opciones ideales

Prioriza tu bienestar emocional: La meditacion’
la terapia psicoldgica han demostrado ser eficaces pe
ra gestionar los cambios emocionales en esta etapa

La Perimenopausia No Es el Final, Es un Nuev(
Comienzo.Este es el momento de empoderarte y tc
mar el control de tusalud.

La perimenopausia no tiene por qué ser una eta
pa cadtica site preparas adecuadamente.

Haz de tu bienestar una prioridad ahora, par:
que cuando llegue la menopausia, te encuentre
fuerte, equilibrada y lista para disfrutar esta nuev.
fase de tu vida.

iTu futuro ti te lo agradecerd!¢Estas lista par.
que juntas abracemos el cambic?




