
La menopausia es una parte natural y normal de la vida de las mujeres. Es el momento en que las mujeres

dejan de tener períodos y ya no son fértiles. Generalmente, se considera que una mujer está en la menopausia

después de pasar 12 meses sin tener un período, aunque la transición hacia la menopausia puede comenzar

años antes. La menopausia suele ocurrir alrededor de los 50 años, pero puede suceder antes o después. La

menopausia provoca muchos cambios en el cuerpo de la mujer debido a que los niveles hormonales cambian.
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Signos de la transición a la menopausia y después de la menopausia
Cambios de humor, depresión, ansiedad o aumento de la irritabilidad

Cambios en el peso

Dificultad para concentrarse o lapsos de memoria

Dificultad para dormir y fatiga

Disminución de la libido (deseo sexual)

Dolores en las articulaciones o músculos

Los períodos se vuelven muy irregulares durante la transición a la menopausia

El sangrado puede ser muy abundante o muy ligero

Los períodos ocurren con menos frecuencia o más a menudo

Los períodos duran diferentes cantidades de tiempo; más largos o más cortos de lo habitual

Pérdida o debilitamiento del cabello

Sequedad vaginal

Sofocos o sudores nocturnos

Una sensación repentina de calor, especialmente en la parte superior del cuerpo, puede ocurrir en

cualquier momento del día, causando enrojecimiento facial y del cuello, manchas rojas, sudoración

intensa o escalofríos

Menopausia
Salud de la Mujer

Razones para hablar con un profesional de la salud
Aumento de peso

El metabolismo puede disminuir, por lo que muchas mujeres necesitan menos calorías al día y deben
hacer ejercicio para mantener un peso saludable

Cualquier sangrado que ocurra después de haber pasado 12 meses sin un período
Enfermedad cardiovascular

La probabilidad de desarrollar enfermedad cardíaca puede aumentar con la menopausia
Incontinencia (dificultad para controlar la orina)
Osteoporosis (debilitamiento de los huesos)

A medida que disminuye el estrógeno con la menopausia, la densidad ósea puede reducirse
Pueden existir medicamentos o terapia de reemplazo hormonal para aliviar los síntomas de la menopausia;
hable con su proveedor de atención médica para ver si alguno de estos tratamientos es adecuado para
usted
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Tratamiento de los síntomas de la menopausia
La menopausia no es algo que se pueda prevenir o detener, pero es posible tratar

algunos de los síntomas. Para disminuir la irritabilidad, la depresión y la ansiedad, y

tener menos complicaciones de salud relacionadas con la menopausia, es importante

cuidarse y dedicar tiempo para usted. Asegúrese de:
Comer alimentos saludables, como:

Alimentos con menos o sin azúcar añadida y menos grasas poco saludables

Frutas, verduras, cereales integrales y proteínas saludables

Consumir alimentos con calcio, magnesio y vitamina D, o tomar suplementos

vitamínicos/minerales según sea necesario

Ayuda a mantener sus huesos fuertes y reduce las probabilidades de desarrollar

osteoporosis

Hacer ejercicio regularmente

Ayuda a dormir y reduce la ansiedad, la irritabilidad y la depresión

Fortalece los músculos del suelo pélvico para tener mejor control de la vejiga

Mantiene los huesos fuertes

Limitar o reducir la cafeína, los estimulantes y el alcohol

Ayuda a dormir, concentrarse y relajarse

Mejora el control de la vejiga

Mantener una buena higiene del sueño

Disminuye la ansiedad y la irritabilidad

Reduce la fatiga

Mantenerse conectada con amigos cercanos y familiares

Disminuye la depresión y la ansiedad

No fumar (tabaco u otras sustancias)

Disminuye las complicaciones de salud relacionadas con la menopausia

Practicar pasatiempos relajantes o participar en actividades que le hagan feliz

Disminuye la depresión, la irritabilidad y la ansiedad

Practicar técnicas de relajación

Reduce el estrés, disminuye su ritmo cardíaco, ayuda con la concentración y los

cambios de humor, y facilita el sueño; aprenda más sobre la relajación y la

respuesta de relajación aquí
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