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Dale la bienvenida a esta nueva etapa. Aprende a abrazarla y, sobre todo,
jcuidate como mereces!¢Y si en lugar de evitarla o resistirnos, la aceptamos y
aprendemos a vivirla con respeto y carifio? Este libro te invita a descubrir qué es
realmente la menopausia, cudles son los cambios que trae y cédmo hacer de esta
transicién un momento consciente y enriquecedor.Con casi 30 afios dedicada a la
divulgacion en salud y nutricion, la autora nos acerca lo que hoy sabemos, y da
voz a un equipo de mujeres, profesionales de diferentes ambitos (ginecologia,
dermatologia, nutricion, entrenamiento fisico, fitoterapia, sexologia y terapia
psicocorporal), para ofrecerte herramientas practicas y realistas que te ayuden a
vivir esta etapa con bienestar integral: fisico, emocional y mental.Desde la
alimentacion y el ejercicio, pasando por el descanso y la salud intima, hasta la
gestion emocional y las opciones médicas, aqui encontrards una guia para cuidar
de ti misma con conocimiento y optimismo.lnevitable y a veces mal comprendida,
la menopausia es también una oportunidad para redescubrirte y mirar hacia
adelante con energia y serenidad. Si estas en esta etapa o cerca de ella, este

"“lll Ill ”II"" " “"" |I" libro es un valioso acompafiante en tu camino....
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