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MENOPAUSIA,
LO QUE DEBES SABER
La menopausia es un proceso natural en la vida de 
toda mujer que consiste en el cese definitivo de los 
ciclos menstruales, ocurre aproximadamente entre los 45 
y 55 años.(1,2)

La modificación a estilos de vida saludables disminuye tanto los 
síntomas como la incidencia de las afectaciones de la transición y 
la menopausia en la vida de las mujeres.(9)

En la actualidad, la Terapia Hormonal continúa siendo el tratamiento más efectivo para los síntomas vasomotores y 
urogenitales consecuencia de la deficiencia de estrógenos.(4,9,10)

RECOMENDACIONES

Los síntomas inmediatos de la menopausia incluyen sofocos, 
sudoración nocturna, trastornos del sueño y el ánimo, dolor 
muscular y de articulaciones, sequedad vaginal y disminución del 
deseo sexual. (2,3)

Los síntomas genitourinarios aparecen en el periodo 
posmenopáusico temprano y pueden empeorar después de 
algún tiempo si no se tratan. Las consecuencias a largo plazo de la 
menopausia afectan la salud ósea y cardiovascular, lo que empeora 
con el envejecimiento.(3)

La menopausia tiende a incrementar la grasa abdominal 
predisponiendo al síndrome metabólico. La obesidad está 
estrechamente relacionada con otras enfermedades crónicas como 
hipertensión, diabetes tipo 2, apnea del sueño, ciertos tipos de 
cáncer y enfermedades articulares.(3)

1. Dieta:  
a) Disminuir el consumo de grasas saturadas.
b) Evitar el consumo de azúcares refinados.
c) Aumentar la ingesta de fibra y agua. 
d) Consumir una adecuada cantidad de calcio y vitamina D.

4. Evitar el alcohol y las bebidas que conten-
gan cafeína.

5. No fumar.

6. Fitoestrógenos (lenteja, fríjol, soya)

2. Control del peso e índice de masa corporal 
(IMC).
3. Hacer ejercicio aeróbico, por lo menos 30 
minutos, 3 veces a la semana.
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