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No seremos las mujeres que éramos

veces me dicen: “Isabel, ya no tengo la
A energia de antes, algo me pasa”, Y siempre

respondo lo mismo: si, algo te pasa... estas
cambiando”. La perimenopausia y la menopausia
no llegan conaviso, perosi con sefiales claras: can-
sancio persistente, cambios de animo, dificultad pa-
ra dormir, aumento de peso o niebla mental. Noes
flojera ni exageracién. Es biologia.

Segin la Sociedad Internacional de Menopau-
sia, mas del 80% de las mujeres presenta sintomas
que afectan su calidad de vida. Aun asi, muchas los
normalizan y siguen funcionando como si nada. Ese
silencio tiene costo: la Organizacion Mundial de la
Salud advierte que después de los 45 afios aumen-
ta el riesgo de enfermedades cardiovasculares, os-

teoporosis y trastornos metabolicos sino se modifi-
can los habitos.

Como Health Coach y creadora de Menopower,
veo adiario amujeres brillantes intentando vivir es-
ta etapa con el cuerpo y las rutinas de los 30. Y ahi
aparece el problema. No vamos a ser las que éra-
mos, Vamos a ser mejores, Pero eso se construye.

El cuerpo no falla, comunica, Dormir malaltera
las hormonas del estrés, moverse poco acelera la
pérdida muscular y comer sin conciencia favorece
la inflamacién. Nada de esto es castigo: son mensa-
Jjes claros de un cuerpo que pide liderazgo.

13deRepadwer nace desde esa comprension: infor-
macion clara, cienciaexplicada en simple y cambios
posibles. Porque cuando una mujer entiende logue
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le ocurre, dejade pelear con su cuerpo y empieza a
tomar decisiones. Esta etapa no nos quita poder.
Nos exige conciencia, estrategia y autocuidado in-
teligente. ¥ cuando eso ocurre, no hay vuelta atrds:
una mujer informada no se abandona.

Algunos tips practices: Dormir entre 7y 8 horas
como prioridad hormonal; caminar al menos 10 mi-
nutos diarios para activar cerebro y metabolismo.

Incorporar ejercicios de fuerza para proteger
muisculoy huesos, hidratarse bien antes de consu-
mir café o estimulantes, escuchar los sintomas y
consultar a tiempo.

Porque no se trata de volver a ser quienes fui-
mos, sino de construir, con intencion, la mejor ver-
sion que viene,
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