EPISODIO # 10

Todo lo que
deberias saber
sobre el

climaterio

KAyt oo



¢, Quién es Nydia Geronimo?

Empresaria, madre de dos hijos,
apasionada por la preservacion de la
salud y asesora en nutricion celular
inteligente.

Hace mas de 4 anos que me dedico a
ayudar a personas de habla hispana a
mejorar su Salud, a recuperar su energia
fisica y vitalidad a través de alternativas
naturales sencillas y muy eficaces para
lograr la calidad de vida que anhelany
disfrutarla.




¢Sabias que el
climaterio se confunde
con la menopausia?

e Te sientes desmotivada

e Te sientes irritable
e Cansada todo el dia

 Adolorida

e Con hormigueos en las
plernas

* Abochornada




;Que es el climaterio? o2
Al periodo de transicion de la mujer en
que los ovarios dejan de producir ovulos.
Las hormonas femeninas disminuyen y

Ocurre en las mujeres entre los 45 a 55
anos de edad y puede demorar por el
RESTO DE LA VIDA



Noaham eSS

ZCuales son los principales sintomaﬁ?

Aumento de peso

Disminucion del deseo
sexual

Cambios de humor 7%~ Sudoraciones nocturnas
Dolores de cabeza ~ ¥ Insomnio

v,
Fatiga Sofocos

v" Resequedad vaginal
Depresion >

v

Envejecimiento

Dolores articulares



¢ Queé sucede al disminuir las hormonas &
femeninas?

La perdida de estrogeno favorece el
desarrollo de enfermedades
cardiovasculares
Enfermedades respiratorias
Cancer de estomago

Cancer de mama.... Entre otras




¢Tienes dudas y no sabes a quién acudir2&

Como estos temas son por demas

complejos que ameritan una opinion

de un profesional de la salud.

No hay mejor oportunidad que esta

que te voy a presentar como primer
obsequio para ti, totalmente gratis: \

Solicita tener una
Consulta personalizada G’ Dra. Alma Clic aqui

Dra. Alma Garcia, es médico cirujano egresada de la UNAM, Actualmente activa en consulta externa ISSSTE

Adscrita al servicio de urgencias y consulta clinica en drea de urgencias.
Asistencia hospitalaria COVID. Maestria en epidemiologia, Con Diplomado en nutricion, en cuidados paliativos,

en endocrinologia, en Ultrasonografia y auxiliares diagndsticos, entre otros...


https://wa.link/sj29cj

Presencia de niveles bajos de estrogeno=

Tu corazon, tus huesos, tu piel, tu silueta o incluso tu
estado de animo dependen, en gran parte, de como se

= comporten los estrégenos.
A los 40 anos

los estrégenos
bajan y con la
menopausia
descienden Hay que cuidar mas los huesos
hasta una

décima parte
Afecta al sistema nervioso:




Cuando los niveles son 6ptimos

Las hormonas
influyen
positivamente
sobre la salud:

*Cuidan el cerebro: se ha demostrado que los estrégenos
retrasan la pérdida de memoria y se sospecha que tiene que
ver con su capacidad de estimular el flujo sanguineo en el
cerebro.

*Miman el corazon: regulan la produccion de colesterol
(contribuyen a bajar el “malo” y a aumentar el “bueno”) y
evitan la acumulacién de placa en las arterias coronarias
alejando el riesgo de que se obstruyan.

La piel resplandece: son responsables del mantenimiento del
colageno, sustancia que da flexibilidad y firmeza a la piel. Por
eso cuando disminuyen estas hormonas femeninas la piel
pierde elasticidad y se deshidrata facilmente, lo que hace que
sea mas sensible y propensa a las arrugas.



9 Claves para vivir en plenitud durante el
climaterio

1. Aceptar que esta etapa es imprescindible en nuestra vida como mujer

2.Saber que el climaterio no es una enfermedad

3. Eliminar el cigarrillo, el alcohol y el sedentarismo

4. Consumir una dieta saludable, rica en fibras, frutas, verduras, alimentos
con calcio

5. Incluir una rutina de ejercicio y/o yoga, utilzar pesas

6. Alimentacion baja en carnes rojas

7. Incluir suplementos nutricionales como Omegas 3 y el donador de

cisteina

8. Realizar una terapia hormonal personalizada con su ginecologo

9. Exponerse al sol por periodos cortos beneficia la salud




Ademas si qmeres continuar mejorando tu salud

clic aqui Curso-Taller

“Vive sin cansancio”


https://wa.link/kf6lxx

Contenido del curso on line

Cuerpo

mental
Vive sin
cansancio

Curso Teorico - practico

dLos tres planos de mi cuerpo
a) Elementos que constituyen el cuerpo

JEl cuerpo desconectado — el dolor
a) Caracteristicas del cuerpo sin entusiasmo

JTu cuerpo fisico - los alimentos

a) Caracteristicas y cambio del cuerpo fisico

b) Reconoce cuando tu cuerpo te habla y como
atenderlo

JTu cuerpo mental - el amor propio
a) <éQué es el cuerpo mental?
b) El poder de los pensamientos y la salud

JTu cuerpo emocional — el combustible

a) Elorigen de las emociones y como estdn vinculadas
con el rendimiento fisico

JTu cuerpo conectado - el equilibrio perfecto

a) Importanciay beneficios del equilibrio fisico,
mental y emocional para vivir sin cansancio



Sigueme en Redes Sociales

u Nydia Geronimo
saludables v sin fatiga
con Nydia Geronimo

Acceder a mi blog de episodios de salud

!

Clic

Q
00



https://www.youtube.com/channel/UCLPWRcBSnRM7CfhoaRTb6Cw/videos
https://www.facebook.com/Netnydia2020
https://wa.link/jf8ciw

