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Sofocos o calores

Frecuentes o no, son el sintoma mas
molesto que puede manifestarse. Se
caracterizan por enrojecimiento sibito de
la piel acompanado de intensa sensacion
de calor.

Trastornos asociados

Los mas frecuentes son suefio,
irritabilidad, ansiedad y mayor labilidad
emocional, fruto en parte de los cambios
hormonales experimentados en esta
etapa.

Sequedad

Se manifiesta en piel y mucosas, (sobre
todo vaginal). Influye en la falta o
disminucion de lubricacion durante las
relaciones sexuales, volviéndolas incluso
dolorosas.
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Incontinencia urinaria
Fuga involuntaria de orina que puede
agravarse con la llegada de la
menopausia. Provoca verglienza.
Actualmente existen sencillas soluciones
terapéuticas y quirdrgicas

Infecciones urinarias

Son frecuentes en esta etapa
respondiendo favorablemente, en
general, a la aplicacion de estrogenos
locales.

El estrogeno, generado en el ovario, es la hormona femenina mas importante del ciclo

menstrual. La declinacion de la funcion ovarica disminuye esta importante hormona,
manifestandose numerosos cambios en la mujer durante esta etapa
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¢Como mejorar la calidad de vida en esta nueva etapa?

Realizar control “& Hacer dieta
medico anual equilibrada
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Examen mamario B Limitar el
» v ginecolagico consumo de sal
m Controlar la 10 minutos
W  tension arterial diarios de sol
‘ \/ida saludable, B Noalcohol.
dietay ejercicio R4 No tabaco
= Actividad fisica, al Relacionarse y
menos durante 150 a mantenerse fisica y
minutos semanales mentalmente activa




