
La Menopausia ¡La vida continua! 
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Para la menopausia: 

no fumes, controla tu tensión arterial y no te automediques 

Se pensaba que... Hoy... 

Tener la menopausia era 
“ser vieja”. 

 
 

Era un proceso natural 
que sencillamente “había 

que pasar”. 

La mujer menopaúsica puede 
estar en “la mejor época de su 

vida”. 
 

Las mujeres saben que conlleva 
una serie de alteraciones en su 
calidad de vida, pero que “se 

pueden aliviar”. 

Este proceso biológico natural, es el cese definitivo de la actividad ovárica tanto en lo que se refiere a su 

función reproductiva como endocrina. Algunos de los cambios que pueden presentarse en esta etapa de la 

vida pueden ser abrumadores: ansiedad acerca del futuro, enfermedades, envejecer y perder la 

independencia, cambios en la identidad o en la imagen corporal, la muerte. La receta para superar con 

éxito este periodo parece sencilla: estilo de vida saludable (dieta sana y ejercicio), acudir a un 

especialista que conozca bien la etapa y aplicar los tratamientos que sean necesarios.  

 

La mejor época de la mujer no entiende de edad. Si bien ya no será posible concebir, indudablemente no 

tiene que ser el fin de tu sexualidad. 

Mujeres que viven su mejor momento 

Hace 50 años la mujer no trabajaba fuera del hogar, tenía una labor 

muy importante en el control de la vida familiar y vivía la menopausia de 

otra forma. Hoy su papel es totalmente distinto, a esa edad muchas 

están en su mejor momento vital y es de esperar que pasen un largo 

período de tiempo muy activo en la etapa posmenopáusica. 

En la transición menopáusica y la postmenopáusica pueden aparecer síntomas, que aunque son generalmente 
autolimitados, pueden causar molestias y comprometer la calidad de vida. En la mayoría de las mujeres estos 
síntomas se resuelven entre los 6 meses y los 5 años, aunque 25% de los casos persisten más de 5 años y 10%, 
más de 10 años. 
 
La experiencia de cada mujer puede variar por múltiples factores: etnia y cultura, genética, estilo de vida, paridad, 
índice de masa corporal (IMC), actividad física, etc., de forma que las variaciones biológicas y culturales modulan o 
influencian la transición menopaúsica. 
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La Automedicación 

Conlleva una serie de riesgos para la salud: falta de efectividad; dependencia o adicción; enmascaramiento de 

procesos clínicos graves y por tanto retraso en el diagnóstico y tratamiento; interacciones con otros medicamentos o 

alimentos puede haber una potenciación o disminución del efecto del medicamento; resistencias a los antibióticos. 

La automedicación es la utilización de medicamentos por 

iniciativa propia sin ninguna intervención por parte del médico 

(ni en el diagnóstico de la enfermedad, ni en la prescripción o 

supervisión del tratamiento). 

 

Puede ser conveniente si se utiliza para tratar síntomas 

menores como el dolor, la fiebre, la acidez de estómago, el 

resfriado; y durante un tiempo limitado. 

 

Puede ser perjudicial con medicamentos que requieren receta 

médica como los antibióticos, que nunca se deben tomar por 

propia iniciativa y sin la supervisión de un médico. 

Autoexamen de las mamas 

Observar con: 

1. Los brazos caídos. 

2. Los Brazos levantados. 

3. Las manos en cintura. 

4. Posición para hacer el 

autoexamen. 

5. Movimientos de como 

hacer el autoexamen. 

¿Sabes que es la Ética? 

La ética tiene una íntima relación con la 
moral, tanto que incluso ambos ámbitos 
se confunden con bastante frecuencia: la 
Ética son el conjunto de normas que 
vienen del interior y la Moral las normas 
que vienen del exterior; es decir, de la sociedad. 
 
La ética se encarga de analizar y reflexionar sobre los 
actos humanos, ayuda a distinguir entre el bien y el 
mal, en torno a las obligaciones y el deber de la vida 
cotidiana, la búsqueda de la felicidad propia y 
general.  

El compromiso personal debe llevarnos a hacer 
siempre lo correcto, aun cuando nadie nos vea y 

nadie se enterara jamás de lo que hicimos. 


