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Afronta la menopausia con seguridad, humor
y toda la informacion que necesitas.
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LO QUE NADIE TE CONTO (Y NECESITAS SABER)
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Ademas, La menopausia incluye herramientas practicas de autocuidado que puedes aplicar desde el primer dia: pautas para mejorar la
calidad del sueiio, recomendaciones de alimentacion adaptadas a esta etapa, estrategias para manejar el estrés y propuestas de actividad
fisica, con especial atencion al entrenamiento de fuerza como aliado clave para la salud 6sea, musculary metabélica.

El bienestar emocional también ocupa un lugar central. El libro aborda los cambios en el estado de animo, la autoestima, la identidad y la
relacion con el propio cuerpo, siempre desde un lenguaje honesto, respetuoso y sin tables. Porque hablar de menopausia con naturalidad es
una forma de devolverle el lugar que merece.

Si buscas informacién fiable, consejos practicos y una guia que te acompafie con rigor y cercania, este libro es para ti. La menopausia no es el
final de nada: es una etapa mas del camino, que puede vivirse con conocimiento, confianza, humor y sentido comun.
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Elia Ramiro es licenciada en Medicina y Cirugia por la Universidad Alcald de Henares y master en Ginecologia Oncolégica
por la Universidad CEU San Pablo. Desde 2005 trabaja como especialista en el area de Obstetricia y Ginecologia del Hospital
Severo Ochoa, y desde 2019 es profesora asociada en la Universidad Alfonso X El Sabio.

personal especializado en ejercicio fisico y entrenamiento de fuerza para personas mayores y para sectores especiales de la
poblacion. También es docente y formador en empresas de fitness, y colabora en diferentes revistas y blogs de referencia en
el sector del fitnessy el ejercicio fisico. Es autor de best-sellers sobre entrenamiento de fuerza, como Entrenamiento de fuerza
para personas mayores 'y Entrenamiento de fuerza para mayores de 50 afios, ambos publicados en Amat Editorial.

Alvaro Puche es licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, master en Fisiologia Integrativa, y entrenador
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Argumentos de venta y Plan de medios:

« Informacion clara y sin tabues: Entiende qué le ocurre a tu cuerpo y a tu mente durante la menopausia, con rigor cientifico y un len-
guaje cercano.

« Herramientas practicas desde el primer dia: Suefio, alimentacion, ejercicio y gestion emocional adaptados a esta etapa vital.
» Acompaiiamiento y empoderamiento: Una guia para vivir la menopausia con calma, confianza y nuevas oportunidades de bienestar.
« Nota de prensa, presentaciones y promocion en redes sociales.
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