
 S Í N T O M A S

 F Í S I C O
 Sofocos Sudores nocturnos Dolores

musculares y articulares Palpitaciones

del corazón Alteraciones del sueño

Sequedad o dolor vaginal Piel seca o con

picazón Dolores de cabeza o migrañas

Caída del cabello Hinchazón Aumento de

peso Pérdida de volumen en los senos

Necesidad frecuente o repentina de

orinar Periodos irregulares Sangrado

menstrual abundante

 COGNITIVO Y  EMOCIONAL
 Ansiedad Dificultad para concentrarse 

 R E S U LTA D O S  D E
L A S  P R U E BA S
 Disminución de la

fertilidad Cambios en el

colesterol Osteoporosis

 O T R O S  S Í N T O M A S

 N O TA S  O  P R E O C U PA C I O N E S

Nunca Mínimo Moderado Extremo Notas

Niebla mental Baja libido

Fatiga Sensación de

mareo o desmayo

Letárgico y cansado

Depresión o bajo estado

de ánimo Llanto Cambios

de humor

S E G U I M I E N T O  DE  L A  P E R I/ M E N OPAU S A Fecha
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F U E N T E S  D E
V I T A M I N A  D

A L I M E N T O S
R I C O S  E N

M A G N E S I O

A L I M E N T O S
R I C O S  E N  C A L C I O

A L I M E N T O S  R I C O S
E N  F I T O E S T R Ó G E N O S

A L I M E N T O S  A LT O S  OÍDOS DE VITAMINA CF ALTOS
EN

V I T A M I N A  C

A L I M E N T O S  A LT O S
E N  O M E G A  3

A L I M E N T O S  A LT O S
E N  V I T A M I N A  B  

A L I M E N T O S  A LT O S
E N  F I T O N U T R I E N T E S

A L I M E N T O S  R I C O S  E N  H I E R R O

VE R D U R A S  D E  H OJA  VE R D E  ( E S PI N A S ,
AC E LG A S )  F R UTO S  S E CO S  Y  S E M I L L A S
( A L M E N D R A S ,  PE PI TA  D E  CA L A B A Z A )  G R A N O S
E N T E R O S  ( Q U I N OA ,  M I J O,  T R I G O  S A R R AC E N O )
L E G U M B R E S  ( F R I J O L E S ,  L E N T E JA S )  AG UACAT E
C H O CO L AT E  N E G R O

PR O D U C TO S  D E  S OJA  Y  E DA M A M E  A J O  S E M I L L A S
D E  L I N O  F R UTA S  D E S H I D R ATA DA S  S E M I L L A S  D E
S É S A M O  VE R D U R A S  C R U C Í F E R A S  ( R E P O L LO,  CO L
B I Z A R R A )  B AYA S  ( F R E S A S  Y  M O R A S )

PE S CA D O S  G R A S O S  ( S A L M Ó N ,  CA B A L L A ,  T R U C H A )
Y E M A S  D E  H U EVO  H Í G A D O  Y  CA R N E  R OJA
A L I M E N TO S  E N R I Q U E C I D O S  ( L E C H E ,  Z U M O  D E
N A R A N JA ,  C E R E A L )  E XP O S I C I Ó N  A L  S O L

PR O D U C TO S  L ÁC T E O S  ( L E C H E ,  YO G U R ,  Q U E S O )
VE G E TA L E S  D E  H OJA  VE R D E  ( CO L I Z  R U G O S A ,  CO L
R I Z A DA ,  E S PI N ACA S )  L E C H E  VE G E TA L  E N R I Q U E C I DA
( S OYA ,  A L M E N D R A S ,  A R R O Z )  Z U M O  D E  N A R A N JA
E N R I Q U E C I D O  S A R D I N A S  Y  S A L M Ó N  E N L ATA D O
S E M I L L A S  ( A M A P O L A ,  S É S A M O,  A PI O  Y  C H Í A )

C Í T R I CO S  ( N A R A N JA ,  L I M O N E S ,  P O M E LO S )  B AYA S
( A R Á N DA N O S ,  F R A M B U E S A S )  F R UTA S  ( K I WI ,
M E LÓ N ,  C I R U E L A ,  C E R E Z A S )  P I M I E N TO S  B R Ó CO L I
PE R E J I L

S A L M Ó N  S A R D I N A S  Y
A R E N Q U E  O ST R A S
S E M I L L A S  D E  L I N O
S E M I L L A S  D E  C H Í A
N U E C E S  AC E I T E  D E
H Í G A D O  D E  B ACA L AO

G R A N O S  E N T E R O S  CA R N E  D E
R E S ,  H Í G A D O  Y  CA R N E S  D E
Ó R G A N O S  C E R E A L E S
F O RT I F I CA D O S  H OJA S  VE R D E S
AG UACAT E S  H U EVO S

CA R N E S  M AG R A S  ( R E S ,  C E R D O,  P O L LO )
M A R I S CO S  ( O ST R A S ,  A L M E JA S ,  M E J I L LO N E S )
L E G U M B R E S  ( F R I J O L E S ,  L E N T E JA S  Y
G A R B A N Z O S )  F R UTO S  S E CO S  Y  S E M I L L A S
VE R D U R A S  D E  H OJA  VE R D E  ( E S PI N A S ,  CO L
R I Z A DA )  C E R E A L E S  Y  PA N E S  E N R I Q U E C I D O S

F R UTA S  Y  VE R D U R A S  D E  CO LO R E S
B R I L L A N T E S  S E M I L L A S  D E  G R A N A DA
R E M O L AC H A  B AYA S  D E  M E N TA  ( A R Á N DA N O S ,
M O R A S )

L I S T A  D E  A L I M E N T O S

Alimentos para la
menopausia



I N G R E S O  D E  A G U A

N O  L O  O LV I D E S

N U T R I C I Ó N  D I A R I A

Desayuno

Almuerzo

Cena

Bocadil lo

Mi invitación de hoy

PA R A  E N V I A R  U N  C O R R E O
E L E C T R Ó N I C O  O  L L A M A R

H Á B I T O S  PA R A  E M P E Z A R  /  PA R A R

D O R M I R

C O S A S  Q U E  M E  H A C E N  F E L I Z  H O Y

F I T N E S S

C a r d i o

E s t i r a m i e n

t o

E S T O Y

E S P E R A N D O

C O N

A N S I A S . . .

E L  E S TA D O  D E
Á N I M O  D E  H O Y

Peso

Descansar

O B J E T I V O S  PA R A  H O Y

A C T I V I D A D E S  D E  A U T O C U I D A D O

Yoga

Otros

P L A N I F I C A D O R  D E  A U T O C U I D A D O
FECHA:

S M
ET
R
O

T EN T F S



SEMANALMEN
TE
P L A N I F I C A D O R

V I E RNES

DOM I NGO

L UNES

M I É RCOLES

NOTAS

MAR T ES

J U EVES

SÁBADO



RUTINA NOCTURNA

RUTINA MATUTINA

RUTINA DE LA TARDE
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S E M A N A  D E

HÁBITOS DIARIOS



DÍA 1

DÍA 1

DÍA 1

DÍA 1

DÍA 11

DÍA 11

DÍA 11

DÍA 11

DÍA 21

DÍA 21

DÍA 21

DÍA 21

DÍA 2

DÍA 2

DÍA 2

DÍA 2

DÍA 12

DÍA 12

DÍA 12

DÍA 12

DÍA 22

DÍA 22

DÍA 22

DÍA 22

DÍA 3

DÍA 3

DÍA 3

DÍA 3

DÍA 13

DÍA 13

DÍA 13

DÍA 13

DÍA 23

DÍA 23

DÍA 23

DÍA 23

DÍA 4

DÍA 4

DÍA 4

DÍA 4

DÍA 14

DÍA 14

DÍA 14

DÍA 14

DÍA 24

DÍA 24

DÍA 24

DÍA 24

DÍA 5

DÍA 5

DÍA 5

DÍA 5

DÍA 15

DÍA 15

DÍA 15

DÍA 15

DÍA 25

DÍA 25

DÍA 25

DÍA 25

DÍA 6

DÍA 6

DÍA 6

DÍA 6

DÍA 16

DÍA 16

DÍA 16

DÍA 16

DÍA 26

DÍA 26

DÍA 26

DÍA 26

DÍA 7

DÍA 7

DÍA 7

DÍA 7

DÍA 17

DÍA 17

DÍA 17

DÍA 17

DÍA 27

DÍA 27

DÍA 27

DÍA 27

DÍA 8

DÍA 8

DÍA 8

DÍA 8

DÍA 18

DÍA 18

DÍA 18

DÍA 18

DÍA 28

DÍA 28

DÍA 28

DÍA 28

MES:

DÍA 9

DÍA 9

DÍA 9

DÍA 9

DÍA 19

DÍA 19

DÍA 19

DÍA 19

DÍA 29

DÍA 29

DÍA 29

DÍA 29

DÍA 10

DÍA 10

DÍA 10

DÍA 10

DÍA 20

DÍA 20

DÍA 20

DÍA 20

DÍA 30

DÍA 30

DÍA 30

DÍA 30

Seguimiento del bienestar de
30 días

DORMIR

EJERCICIO

CUIDADOS
PERSONALES

NUTRICIÓN



F E C H A :

F E C H A :

Z O N A  M U S C U L A R :

Z O N A  M U S C U L A R :

E N T R E N A M I
E N T O  D E

R E S I S T E N C I
A

E N T R E N A M I
E N T O  D E

R E S I S T E N C I
A

C O N J U N T
O  1

C O N J U N T
O  1

D U R A C I Ó N :

D U R A C I Ó N :

C O N J U N T O
2

C O N J U N T O
2

C O N J U N T O
3

C O N J U N T O
3

E J E R C I C I O
C A R D I O V A S C U L A R

E J E R C I C I O
C A R D I O V A S C U L A R

Duración

Duración

Veloc
idad

Veloc
idad

Distancia

Distancia

S E G U I M I E N T O  D E  E J E R C I C I O

PESO

PESO

REP
RESE
NTA
NTE
S

REP
RESE
NTA
NTE
S

PESO

PESO

REP
RESE
NTA
NTE
S

REP
RESE
NTA
NTE
S

PESO

PESO

REP
RESE
NTA
NTE
S

REP
RESE
NTA
NTE
S



Medicamento

Medicamento

Medicamento

Propósito

Dosis

Fecha de inicio

Efectos

secundarios/notas

Propósito

Dosis

Fecha de inicio

Efectos

secundarios/notas

Propósito

Dosis

Fecha de inicio

Efectos

secundarios/notas

Dosis y tiempo

Fecha de

finalización

Dosis y tiempo

Fecha de

finalización

Dosis y tiempo

Fecha de

finalización

SEGUIMIENTO DE MEDICAMENTOS



FECHA

DOCTOR 

DIRECCIÓN

CONTACTO

MOTIVO DE LA VISITA 

RESULTADOS

HACER UN SEGUIMIENTO

FECHA

DOCTOR 

DIRECCIÓN

CONTACTO

MOTIVO DE LA VISITA 

RESULTADOS

HACER UN SEGUIMIENTO

FECHA

DOCTOR 

DIRECCIÓN

CONTACTO

MOTIVO DE LA VISITA 

RESULTADOS

HACER UN SEGUIMIENTO

TIEMPO

ESPECIALIDAD

TIEMPO

ESPECIALIDAD

TIEMPO

ESPECIALIDAD

REGISTRO DE CITAS MÉDICAS



ENERO

FEBRERO

MARZO

ABRIL MAYO

JUNIO JULIO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

OCTUBRE

NOVIEMBRE

DICIEMBRE

DETECTANDO

CALAMBRES

LIGERO MEDIO

FUERTE

ANTOJOS

FATIGA ACNÉ

DOLOR DE

CABEZA FÉRTIL

S E G U I M I E N T O  D E L
P E R I O D O

1 2
3 4
5 6
7 8
9

1 0
1 1
1 2
1 3
1 4

1 5

1 6

1 7

1 8

1 9

2 0

2 1

2 2
23
24
2 5
2 6
2 7
2 8

2 9

3 0
3 1

Y
o F M A M J Y

o
S A O N D L L A V E

N O T A S

D U R A C I Ó N  D E L  C I C L O



H Á B I T O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

OBJ E T
I VO S

R E S U LTA D O S

S E G U I M I E N T O
D E  H Á B I T O S



 RUEDA DE LA VIDA
fin

an
za

s
pasati

em
po

es
piri

tu
ali

dad

estudiar

salud emocional
carrera

salud
ro

man
ce

aptitud

física
amigos

recreación
fa

m
ili

a

F E C H A :

E S C R I B E  L O  Q U E  E S T Á  P A S A N D O  E N  T U  V I D A  A H O R A

R E F L E X I O N A  S O B R E  L O  Q U E  T E  H A C E  S E N T I R  B I E N



ver el
atardecer o
el amanecer

Haz una
sesión

rápida de
limpieza

Poner en orden
cualquier
situación
financiera
pendiente

Sal a
caminar 30
minutos al
aire libre

prueba una
nueva receta

saludable

escuchar
un

podcast

crear un
tablero de

visión

tomar un
refrigerio
saludable

Limpia
profundamente un
área sucia durante

15 minutos.

Practica la
respiración
profunda

durante 10
minutos

centrarse en
algunas palabras

de afirmación

meditar
durante 15
minutos

hacer un
acto de

bondad al
azar

leer un
capítulo de un

libro

Beber un vaso
de agua a

primera hora
de la mañana.

Haz un
entrenamiento

rápido

escribe 3 objetivos
mensuales

llamar a un
amigo o
familiar
olvidado

Aprende una
nueva postura

de yoga y
practícala

celebrar un
logro

tomar una
siesta
rápida

saluda a un
extraño

felicitar a
alguien

escribir un
plan de
comidas

Desconectarse
de la

tecnología
durante la

mitad del día

NOTAS OBJETIVOS PARA EL
PRÓXIMO MES

RETO DE AUTOCUIDADO

M E S



PLAN DE COMIDAS SEMANAL

APERITIVOS

LISTA DE COMPRAS
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