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rosperar duranle
la menopausia

UNA GUIA PARA COMPRENDER,
GESTIONAR Y ACEPTAR EL
CAMBIO




Prosperar durante
la menopausia

GUIA




Proposito de la Guia

La guia de la menopausia esta disefada para ayudarte a comprendery
gestionar tu proceso. Aqui te explicamos como puede beneficiarte:

@ Informacion: Descubre qué sucede en tu cuerpo y por qué. Comprender
estos cambios puede ayudarte a sentirte mas en control.

@ Consejos para controlar los sintomas: descubra consejos practicosy
estrategias para aliviar los sintomas de la menopausia.

@ Apoyo: Descubra como construir una red de apoyo y conectarse con
otras personas que entienden lo que esta pasando.

@ Recursos: Para guiarlo a través de esta transicion, acceda a una variedad
de recursos utiles, incluidos libros, sitios web y grupos de apoyo.

Esta guia esta aqui para ayudarle a mantener su calidad de viday empoderarla
para prosperar durante la menopausiay mas alla.




SECCION 1

Entendiendo la menopausiay sus
sintomas

La menopausia es una etapa natural en la vida de una mujer cuando sus periodos menstruales
cesan de forma permanente y marca el final de los afos reproductivos.

La menopausia suele ocurrir entre los 45 y los 55 aflos, aunque puede ocurrir antes o después.

Etapas de la menopausia

@ Perimenopausia: Es el periodo previo a la menopausia. Durante la perimenopausia, las
hormonas comienzan a cambiary es posible que comiences a experimentar sintomas de
la menopausia. Esta fase puede durar varios afos.

@ Menopausia: Se llega a la menopausia cuando no se ha tenido la menstruacién durante
12 meses consecutivos. Esto ocurre cuando los ovarios dejan de liberar 6vulos y producir
la mayor parte de su estrégeno.

@ Posmenopausia: Es el periodo posterior a la menopausia. Los sintomas de la menopausia
pueden persistir, pero suelen disminuir con el tiempo.

Sintomas y cambios

La menopausia trae consigo diversos cambios
en el cuerpo, la mente y las emociones. Estos
son algunos sintomas comunes que pueden
experimentar las mujeres:

Sintomas fisicos: sofocos, sudores nocturnos, dolor
@ en las articulaciones, adelgazamiento del cabelloy
cambios en la piel como sequedad y rosacea.

@ Sintomas emocionales: cambios de
humor, irritabilidad, ansiedad y
sentimientos de tristeza o depresién.

@ Sintomas cognitivos: Problemas de
memoria y dificultad para concentrarse,
a menudo denominados "niebla mental".

Estos sintomas pueden variar mucho entre
mujeres: algunas experimentan pocos sintomas
y otras enfrentan mas desafios.
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Sintomas comunes

La experiencia de cada mujer con la menopausia es Unica.
Si bien algunas pueden presentar algunos sintomas, otras
pueden experimentar varios. Estos son algunos de los
sintomas mas comunes:

@ Sofocos: Sensaciones repentinas de calor, a menudo en
la cara, el cuello o el pecho. Pueden ser breves o durar
varios minutos y pueden ocurrir varias veces al dia.

@ Sudores nocturnos: sofocos que ocurren durante el suefio
y que pueden provocar interrupcion del suefio y fatiga.

@ Cambios de humor: Sentirse mas irritable, ansioso o
triste. Los cambios hormonales pueden afectar el
estado de animo y el bienestar emocional.

@ Problemas de suefio: Dificultad para conciliar el suefio o
permanecer dormido. Las alteraciones del suefio pueden
deberse a sudores nocturnos u otros factores como el estrés.

@ Aumento de peso: Los cambios en el metabolismo pueden
causar aumento de peso, especialmente alrededor del
abdomen, incluso sin cambios en la dieta o la actividad fisica.

@ Problemas de memoria: Dificultad para
concentrarse o recordar cosas, a menudo
denominada «niebla mental». Esto puede incluir
olvidos y dificultad para concentrarse.

@ Dolor en las articulaciones: Muchas mujeres experimentan
dolores en las articulaciones, que pueden estar
relacionados con la disminucion de los niveles de estréogeno.

(@ Adelgazamiento del cabello: el cabello puede volverse
mas fino y quebradizo, mientras que algunas mujeres
también pueden notar un aumento en el vello facial.

@ Rosacea y cambios en la piel: La piel puede volverse mas
secay algunas mujeres pueden experimentar rosacea o
mayor sensibilidad y enrojecimiento de la piel.

Sintomas menos comunes e inusuales

Si bien no todas las personas experimentan estos sintomas, algunas mujeres informan sintomas
menos comunes durante la menopausia:

@ Hombro congelado: una afeccion caracterizada por rigidez y dolor en la articulacion del
hombro, que puede estar relacionada con cambios hormonales.

@ Zumbido en los oidos (tinnitus): algunas mujeres experimentan un zumbido, timbre o
silbido persistente en sus oidos.
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@ Sindrome de boca ardiente: una sensacién de ardor
en la boca, lalengua o los labios, que puede ser
incoémoda y afectar el gusto.

@ Sensaciones de descarga eléctrica: Una sensacion
similar a una descarga, a menudo descrita como un
hormigueo en la cabeza o debajo de la piel.

@ Problemas de las encias: Los cambios hormonales
pueden provocar sequedad bucal, inflamacion de las
encias y un mayor riesgo de enfermedad de las encias.

@ Palpitaciones del corazén: una sensacion de que el
corazoén esta acelerado o se salta latidos, que puede
ser inquietante pero a menudo es inofensiva.

(¥) Problemasdigestivos: algunas mujeres
experimentan hinchazoén, indigestion o cambios en
los habitos intestinales durante la menopausia.

Aunque estos sintomas pueden no ser tan comunes, siguen
siendo parte de la amplia gama de experiencias que pueden
ocurrir durante la menopausia.

Tenga en cuenta: No asuma siempre que los sintomas estan
relacionados con la menopausia... Es importante analizar
cualquier sintoma nuevo o preocupante con un proveedor de
atencion médica para garantizar un manejo, tratamientoy
atencién adecuados.

No todos experimentaran todos estos sintomas y la intensidad
puede variar mucho de una persona a otra.

Cambios hormonales

Durante la menopausia, el cuerpo experimenta cambios hormonales significativos,
especialmente en los niveles de estrogeno y progesterona. Estos cambios pueden afectar
diversas partes del cuerpo, incluyendo:

@ Salud ésea: la disminuciéon de estrogeno puede provocar pérdida de densidad ésea,
aumentando el riesgo de osteoporosis.

Salud cardiaca: Los cambios hormonales pueden afectar la salud cardiovascular, por lo
que es importante centrarse en habitos saludables para el corazoén.

peso, especialmente alrededor del abdomen.

Estado de animo y salud mental: Las hormonas fluctuantes pueden afectar el estado de

@ Metabolismo: El metabolismo puede ralentizarse, lo que hace que sea mas facil ganar
@ animoy el bienestar emocional, contribuyendo a la ansiedad y la depresién.



Mitos y realidades

Existen muchos mitos y conceptos erroneos sobre la menopausia. Aclaremos algunos de los
mMas comunes:

@ Mito: La menopausia ocurre de repente.
Realidad: La menopausia es un proceso gradual que puede durar varios afos,
comenzando con la perimenopausia.

@ Mito: La menopausia siempre causa sintomas graves.
Realidad: La gravedad y el tipo de sintomas varian considerablemente. Algunas mujeres
presentan sintomas leves, mientras que otras pueden experimentar cambios mas intensos.

@ Mito: La menopausia marca el final de la productividad y la vitalidad de la mujer.
Realidad: Muchas mujeres consideran que la menopausia es un momento de crecimiento
personal, libertad y oportunidades, con nuevas posibilidades de salud y bienestar.

@ Mito: La terapia de reemplazo hormonal (TRH) es peligrosa para todos.

Realidad: La terapia hormonal sustitutiva (THS) puede ser beneficiosa para muchas mujeres si se usa correctamente. Es

importante hablar sobre los riesgos y beneficios con un profesional de la salud para determinar si es adecuada para
usted.

Comprender la menopausia y sus efectos puede empoderar a las mujeres para tomar
decisiones informadas sobre su salud y bienestar durante esta importante etapa de la vida.
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SECCION 2

Manejo de los sintomas

Los sintomas de la menopausia pueden variar ampliamente, pero existen muchas formas
“naturales” de controlarlos de manera efectiva.

Al realizar algunos cambios en su estilo de vida e incorporar nuevos habitos, las mujeres pueden
encontrar alivioy mejorar su calidad de vida.

Ajustes en el estilo de vida

Realizar pequefios cambios en tu rutina diaria puede tener un gran impacto en el manejo de los
sintomas de la menopausia. Aqui tienes algunas sugerencias:

@ DIETA

Siga una dieta equilibrada: céntrese en una dieta rica en
frutas, verduras, cereales integrales y proteinas magras.
Incluya calcio y vitamina D: Estos nutrientes son
importantes para la salud 6sea. Los productos lacteos, las
verduras de hoja verde y los alimentos fortificados son
buenas fuentes.

Mantente hidratada: Beber agua favorece una digestion
saludable, lo que puede ayudar a prevenir el estrefiimiento,
un problema comun durante la menopausia. También
mejora la elasticidad de la piel y reduce la sequedad.
Ademas, una hidratacion adecuada mejorala
concentracion y la funcion cognitiva, lo que ayuda a aliviar
sintomas como problemas de memoria y confusién mental.
Limite la cafeina y el alcohol: reducir el consumo de
cafeinay alcohol puede ayudar a minimizar los sofocos y
los trastornos del sueno.

@ EJERCICIO

* Manténgase activo: la actividad fisica regular
puede ayudar a reducir los sofocos, mejorar el
estado de animo y mantener un peso saludable.

Incluya entrenamiento de fuerza: Los ejercicios de
fuerza ayudan a mantener la masa musculary la
fuerza 6sea.

Elija actividades agradables: para mantenerse
motivado y constante, busque ejercicios que disfrute,
como caminar, nadar o bailar.

GUIA DEL KIT DE HERRAMIENTAS PARA LA MENOPAUSIA




) HABITOS DE SUENO

¢ Creaunarutina de suefo: Acuéstate y levantate a la

misma hora todos los dias para regular el ciclode
sueno-vigilia de tu cuerpo.

Crea un ambiente relajante: Mantén tu dormitorio

fresco, oscuro y tranquilo. Usa ropa de cama cémoday

considera un ventilador o una maquina de ruido blanco.

Limite el tiempo frente a las pantallas: evite las

pantallas antes de acostarse para ayudar a que su

mente se relaje.

Técnicas de manejo del estrés

Controlar el estrés es clave para aliviar muchos sintomas de la menopausia. Considere
incorporar estas practicas a su rutina:

@ Atencioén plena: Practicar la atencion plena te ayuda a mantenerte presente y a reducir el estrés.
Puede ser tan simple como concentrarte en tu respiracion durante unos minutos cada dia.

@ Meditacion: Dedica unos minutos cada dia a meditar para calmar la mente y aliviar el
estrés. Las meditaciones guiadas pueden ser utiles para principiantes.

@ Yoga: El yoga combina el movimiento fisico con ejercicios de respiracion, lo que promueve
larelajaciony la flexibilidad. Prueba a asistir a una clase o a seguir un video en linea.

Manejo de sofocos

Los sofocos pueden ser uno de los sintomas mas incoémodos de la menopausia, pero hay formas
de controlarlos:

Vistase con capas: use capas de ropa que se puedan quitar facilmente cuando aparezca
un sofoco.

Manténgase fresco: utilice un ventilador o aire acondicionado para mantener su entorno fresco.

Manténgase hidratado: beba agua fria o una bebida fria para ayudar a bajar su temperatura corporal.

QOB ®

Manténgase hidratado: beba agua fria o una bebida fria para ayudar a bajar su temperatura corporal.
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Estrategias para dormir

Dormir bien es esencial para el bienestar general. Aqui tienes algunas estrategias para mejorar
la calidad del sueno:

@ Practique técnicas de relajacion: antes de acostarse, realice actividades relajantes
como leer, tomar un baro tibio o escuchar musica relajante.

@ Limite las siestas: si necesita tomar una siesta, hagalo breve (20 a 30 minutos) y evite
tomarla tarde en el dia.

@ Evite las comidas copiosas antes de acostarse: Comer una comida copiosa tarde por la
noche puede interrumpir el suefo, asi que trate de cenar unas horas antes de acostarse.

Al realizar estos ajustes e incorporar estas practicas, las mujeres pueden controlar eficazmente
los sintomas de la menopausia y mejorar su calidad de vida. Recuerde que es importante
escuchar a su cuerpoy encontrar lo que mejor le funcione.
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SECCION 3

Salud y bienestar

Mantener la salud y el bienestar general durante la menopausia es crucial para controlar los
sintomas y mejorar la calidad de vida.

A continuacion se presentan algunas areas clave en las que centrarse:

Nutricion y Dieta

Durante la menopausia, una dieta equilibrada se vuelve aun mas crucial para satisfacer las
necesidades cambiantes del cuerpoy controlar los sintomas eficazmente. A continuacion, te
explicamos coémo ciertos nutrientes y habitos alimenticios pueden beneficiarte:

@ CALCIOY VITAMINAD

¢ Calcio: Este mineral es esencial para mantener huesos
fuertes. A medida que los niveles de estrégeno
disminuyen durante la menopausia, la densidad ésea
puede disminuir, aumentando el riesgo de
osteoporosis. Para mantener la salud 6sea, procure
consumir al menos 1200 mg de calcio al dia a través de
productos lacteos como leche, yogur y queso, asi
como de fuentes vegetales como almendras, tofuy
verduras de hoja verde como la col rizada y el brécoli.

Vitamina D: Esta vitamina es crucial para la absorciéon de
calcioy la salud 6sea. Puede obtener vitamina D
mediante la exposicion solar, alimentos fortificados y
suplementos si es necesario. Las necesidades
individuales de suplementos de vitamina D variany es
recomendable basarse en analisis de sangre
actualizados.

@ PROTEINA PARA LA MASA MUSCULAR

» Importancia de las proteinas: Una ingesta adecuada de proteinas es vital para
preservar la masa musculary la fuerza, que pueden disminuir con laedad y los
cambios hormonales. Las proteinas también ayudan a mantener el metabolismoy
favorecen la salud general.

Fuentes de proteina: Incluya en su dieta una variedad de alimentos ricos en proteinas,
como carnes magras, aves, pescado, huevos, lacteos, legumbres, frutos secos y semillas.
Su consumo de proteinas depende de su nivel de actividad y sus objetivos de salud.
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@ FIBRA PARA LASALUD INTESTINALY LOS NIVELESDECOLEST = = = &

o Beneficios de la fibra: Una dieta rica en fibra puede e ¥ ‘ e
promover una digestion saludable, prevenir el e
estrefiimiento y ayudar a mantener un peso
saludable. La fibra también contribuye a reducir
los niveles de colesterol, lo que reduce el riesgo de
enfermedades cardiacas, que puede aumentar
después de la menopausia.

Fuentes de fibra: Incluya abundantes frutas, verduras,
cereales integrales y legumbres en su dieta. Ingiera al
menos 25 gramos de fibra al dia para una salud
intestinal 6ptima y un buen control del colesterol.

(@ ACIDOS GRASOS OMEGA-3 PARA LA SALUD DELCEREBROY| ~ ™

¢ Beneficios del omega-3: Los acidos grasos omega-3
tienen propiedades antiinflamatorias y son
beneficiosos para la salud cerebral, reduciendo el
riesgo de deterioro cognitivo y depresion. También
favorecen la salud cardiaca al reducir los triglicéridos y
la presion arterial.

Fuentes de omega-3: Incorpora a tus comidas alimentos
ricos en omega-3, como pescados grasos (salmon, caballa,
sardinas), semillas de lino, semillas de chia y nueces.
Considera tomar un suplemento de aceite de pescado si no
obtienes suficientes omega-3 de tu dieta.

@ PRODUCTOS DE SOJAY FITONUTRIENTES

e Productos de soya: Los alimentos de soya, como el
tofu, el tempeh, la leche de soya y el edamame, son
ricos en fitoestrégenos, compuestos vegetales que
imitan la funcién del estrégeno en el cuerpo.
Algunos estudios sugieren que la soya puede ayudar (
a aliviar los sintomas de la menopausia, como los ) —
sofocos, y a favorecer la salud 6sea.

Fitonutrientes: Son compuestos naturales presentes en
las plantas y que poseen propiedades beneficiosas para
la salud. Incluyen flavonoides, carotenoides y lignanos,
que pueden ayudar a reducir la inflamacién, fortalecer
el sistema inmunitario y brindar proteccion
antioxidante.

Fuentes de fitonutrientes: consuma una variedad de
frutas y verduras coloridas, cereales integrales, frutos
secos y semillas para asegurarse de obtener una amplia
gama de fitonutrientes en su dieta.
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e Controversiay conocimiento actual: Ha existido controversia sobre la seguridad de la soya, en
particular respecto a sus posibles efectos en afecciones sensibles a las hormonas, como el
cancer de mama. Sin embargo, las investigaciones han demostrado que el consumo moderado
de soya es seguro para la mayoria de las mujeres y podria ofrecer beneficios protectores.

@ HIDRATACION

¢ Importancia de la hidratacion: Mantenerse bien
hidratado es crucial para mantener la salud de la piel,
favorecer la digestion y mejorar la funcion cognitiva.
La deshidratacion puede exacerbar los sintomas de la
menopausia, como la fatiga y los dolores de cabeza.

Consejos para mantenerse hidratado: Beba abundante
agua a lo largo del dia. Las infusiones y las frutas 'y
verduras ricas en agua, como el pepinoy la sandia,
también pueden ayudarle a aumentar su ingesta de
liquidos.

@ CONSEJOS DIETETICOS GENERALES

¢ Equilibrio y variedad: Concéntrese en una dieta
equilibrada que incluya una variedad de alimentos
ricos en nutrientes. Este enfoque le garantiza obtener
las vitaminas y minerales esenciales que necesita para
apoyar su cuerpo durante la menopausia.

Limite los alimentos procesados: reduzca el consumo de
alimentos procesados con alto contenido de azucar, sal y
grasas no saludables, que pueden contribuir al aumento
de pesoy aumentar el riesgo de enfermedades cronicas.

Alimentacion consciente: Practica la alimentacién
consciente prestando atencion a las sefiales de hambre y
saboreando tus comidas. Esto puede ayudarte a evitar
comer en exceso y a fomentar una relaciéon mas saludable
con la comida.

Al priorizar estas practicas dietéticas, puede satisfacer las necesidades cambiantes de su
cuerpo durante la menopausia y mejorar su salud y bienestar general.
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Salud de los huesos y del corazon

La menopausia puede afectar la salud de los huesos y del corazoén, por lo que es esencial
centrarse en estas areas:

@ Salud 6sea: A medida que disminuyen los niveles de estrégeno, las mujeres tienen mayor
riesgo de osteoporosis. Para proteger sus huesos, realice ejercicios con pesas, consuma
suficiente calcio y vitamina D, y evite fumar y el consumo excesivo de alcohol.

@ Salud cardiaca: El riesgo de enfermedades cardiacas aumenta después de la menopausia
debido a los cambios en los niveles de colesterol y la presién arterial. Mantenga un estilo
de vida cardiosaludable con una dieta equilibrada, ejercicio regular y control del estrés.

Salud mental

La menopausia puede afectar el bienestar emocional y mental. Aqui te explicamos cémo cuidar
tu salud mental:

Conciencia de los cambios de humor: Tenga en cuenta que durante la menopausia pueden presentarse
@ cambios de humor, ansiedad y depresion. Reconocer estos cambios es el primer paso para abordarlos.

@ Manejo del estrés: incorpore técnicas para reducir el estrés, como la atencion plena, la
meditacion y ejercicios de respiracion profunda, en su rutina diaria.

@ Busca apoyo: Habla con amigos, familiares o profesionales de la salud mental sobre tus
experiencias. Los grupos de apoyo y las comunidades en linea también pueden brindar
una sensacion de conexion y comprension.

@ Ayuda profesional: si los sintomas emocionales se vuelven abrumadores, considere
hablar con un proveedor de atencion médica sobre opciones de terapia o medicacion.

Tomar medidas proactivas para mantener la salud y el bienestar durante la menopausia puede
resultar en una experiencia mas positiva y plena. Recuerda que priorizar tu bienestar es clave
para prosperar en esta etapa de la vida.

Tenga en cuenta: puede incluir varios planificadores interactivos ubicados en el area de
miembros para ayudar a personalizar este kit de herramientas para sus clientes.
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