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PRESENTACION

El ser mujer constituve sumergirse en un complicads proceso de cambios fisicos v
psiquicos que se van desarrollando poce a poco con el paso del crecimiento.

Desde nifia, la mujer necesita una formacién especial que la prepare para enfrentar
con madurez y responsabilidad la llegada de la menstruacién y sus consecuentes cambios,
ve su cuerpo fransformarse y sus sentimientos y emociones daspertarse ante la posibilidad
activa de ser madre. La espera mensual de la menstruacién le indica que todo va bien y
que en gran medida e} aparato reproductor femenino esta trabajando ordenadaments.

Aunque parecisra un procedimiento facil ¥ de poeca complicacién no lo es.
Acompafiado al desenlace bioldgico, esta el dolor y el desequilibrio emocional, se
experimenta alegria v tristeza, soledad v necesidad de afiliacidn v muchos ofros

e R alliidu vl

sentimientos que solo se aceptan o superan con el correr def tiempo,

Lanecesidad de proveer a la mujer y su familia, al médico general, al ginecélogo y
al psicéloge de un mansjo adecuado de uno de los cambios més significativos en la vida
de la mujer, como fo es el CLIMATERIO, induce al investigador a escudrifiar aquellos
cambios biclégicos y emocionales mas importantes y constituirse en un ente responsable y
activo ante tal situacién.

Ya que si bien es cierto que el cuerpo fisico suffe cambios cuanto mds el esquema
psiquico. La mujer adulta reclama informacién y preparacién al respecto para superar con
serenidad y madurez las transformaciones que ha de suffir en esta stapa.

Regularmente al aparecer el climaterio la mujer busca al médico gemeral o
ginecblogo para aliviar sus molestias, pero como este es su papel se encarga de aliviar lo
fisico, quedande a la deriva la parte emocional. Justifica esta investigacién pues, el
aportar como responsables de la salud mental del ser humano, un programa sencillo, de
facil comprensién y accesible a toda mujer, que incluya educacién integral de como actuar
ante el climaterio, de como superar los cambios emocionales y de el cuidado fisico que
debe procurarse. De unir esfiierzos con los encargados de la salud fisica y proveer ala
mujer de un manual sencillo que con toda claridad pueda ofrecerle seguridad y orientacién
especifica del tema, ya que en la mayoria de textos, el climaterio se conceptualiza desde el
punto de vista biolégico. Se procura enlazar aspectos emocionales y psiquicos y aportar
una vez mas un grano de arena para asegurar que con la ayuda psicoldgica es mas ficil el
superar los cambios con una actitud positiva.

[l
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INTRODUCCION

El “PROGRAMA PSICOLOGICO PREPARATORIO PARA MUJERES
PREMENOPAUSICAS", es el resultado del estudio tedrico, experiencias compartidas y
profindizacién sobre el tema.

La necesidad de investigar tal tema, naci de la carente informacién que la mujer
guatemalteca tiens sobre el mismo, ¥ dar importancia a un cambio tan significative, no
solo en la vida de a Ia mujer, sino en la vida de quienes le rodean,

El enfoque que se s dic a la investigacidn fue desds el punto de vista biolégico v
psicoldgico. Se establecio que a nivel biolégico existe suficiente informacién con
especto a los frastornos fisicos significativos en esta etapa, v s2 corroboro, con la
informacién recabada con médicos gensrales, ginecélogos v mujeres menopdusicas
enfrevistados, que dichos trastornos sbedecen a cambios hormonalss, totalments normales
y pasajeros con ¢! correr del tiempo. Asi mismo se investigaron aquellas conductas que
de alguna manera, se alteran por los cambios fisices. Esto indica que "Todo cambio fisico
conlleva un mental”,

El estudio contsmple tante lo biolégico como lo emocional, v de acuerdo a fas
alteraciones comprobadas, se establecieron formas de tratamiento en las dos dreas. Se
advierte que el tratamiento deberd estar supervisado por un medico o ginecélogo y que si
la parte emocional no pueds equilibrase con los consejos basicos descritos, la terapia
individual serd una solucién sin duda.

Debido a que el programa tiene como objstivo principal educar 2 la mujer, se
elaboro un cuestionario inicial y final el cual esta incluide en el programa. Dicho
cuestionario presenta las dudas mas significativas que la mujer tiene en esta etapa. Fueron
revisades y supervisados tanto por psicélogos como por midicos gensrales v ginsedlogos.

Los objetivos principales del programa fiieron contribuir en la educacién de la
mujer adulta que se acerca a la etapa del Climaterio, elaborando un programa que
incluyera la formacion biolégica y psicoldgica esencial respecto al tema. Procurando a la
vez que a través de dicho programa la parte psicoldgica de la mujer pueda ser estable y
que se sienta segura de superar con positivismo esta etapa  Coadyuvar esfierzos con
médicos generales y ginec6logos para que conociendo 2llos los cambios emocionales de
la paciente se le pueda ofrecer un tratamiento integral. Como investigadores se logro
contribuir con el desarrollo de la salud mental de la mujer , cumpliendo una de las mas
sagradas misiones de un psicélogo.

[PROPIEOAD DF YA DAWERSTRAD 15 SRk CARLDS OF GATES
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PROGRAMA PSICOLOGICO PREPARATORIO
PARA MUJERES PREMENOPAUSICAS

1. ANTECEDENTES

La esfora de lo sexual cae de lleno dentro de los problemas no resuelios v
erréneamente planteados en el psiquismo de la mayor parts de las personas,

El tema de la sexualidad en todas sus facetas como problema humano vital, unido
indisolublemente a nuestro existir, lleva anexa una carga de prejuicios y de inhibiciones
psiquicas, que condicionan nuestra manera de aceplar e interpretar lo que a ella se refiere
o relaciona. El tema en si entra de [leno en conceptos oscuros que declina su revisidn
continua, eludiendo y aplazando su estudio, como st por no aceptar el problema v los
hechos perdieran su vigencia

Todo ser humano por excelencia suffe cambios de tipo fisicos y mentales al
transcurrir ef iempo. Todo cambio fisico conlleva un mental. Existen muchos cambios
trascendentales tanto en el hombre como en lamujer. Perc una de los més desconocidos y
erréneamente concebidos en la nujer es la menopausia debido a los diferentes enfoques
que se han hecho de ella. He aqui algunos puntos de vista sobre el tema:

Las transformaciones fisicas y funcionales que se producen en la mujer al entrar en
" la menopausia y entrar en el climaterio estdn hoy dia poco estudiadas a causa de las
escasas posibilidades de obtener la colaboracién de las mujeres en esta etapa, para que
aporten dafos sobre la vida y reaccionss sexuales y se presten como colaboradoras de
investigacién.'

La menopausia una etapa que toda mujer alcanza con el paso de los afios, se ha
visto rodeada de muchos conceptos errdneos, segin el libro "La menopausia. El pasaje
silencioso”, los tocdlogos del siglo XIX sostenfan que la menopausia dislocaba el sistema
nervioso femenino y privaba a las mujeres de su encanto personal.

Las diferentes sociedades conceden mucha importancia a la juventud y a tener un
aspecto juvenil. Puede creerse eguivocadamente gue la aparicién de los primeros
sintomas menopéusicos presagian el fin repentino de la juventud y el comienzo de la vejexr
y en consecusncia a algunas mujeres las asusta ya que parece representar el comienzi: .:»
una fase nueva y menos deseable. Hay quienes inclusc la han considerado "Una M-
Parcial".,

! Dobson, James. Enciclopedia de Problemas Familiares. Pdg 411
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La enciclopedia de la Mujer dice que en la tribus afficanas "donde la menopausia
se recibe como un pasaje de la vida al que hay que darle la bienvenida, v en donde a las
mujeres postnenopausicas se les respeta por su experiencia y sabiduria, la mujer pocas
vaces se queja de molestia de la menopausia”,

El libro El Pasaje silenciose sefiala; “Las indias de la casta de los Rajputas no se
quejan de depresién ni sintomas psicolégicos durante la menopausia.

En Japén, donde también se guarda mucho respeto a las ancianas, los tratamientos
hormonales para la menopausia son prdcticamente desconocidos. Ademds las mujeres
asidticas presentan, por lo visto, menos sintomas menopdusicos y de menor intensidad que
las occidentales. Parece que la dieta contribuye a ello.

Las mujeres Mayas incluso esperaban con ganas este perfodo, segiin los estudios
de una antropéloga Para ellas suponia el fin de los embarazos continuos, y sin duda
también les daba mas libertad para dedicarse a otras actividades.

Todos estos puatos de vista 2 través del tiempo han ido cambiando hasta tener
actualmente investigaciones que afirman lo siguients:

Las mujeres modernas no tienen por qué suffir en ignorancia al atravesar este
periodo de la vida Los secretos de la menopausia estdn siendo revelados. Como
resultado de las investigaciones continuas que se realizan, se estdn descubriendo te erapias
para facilitar la transicién. Se pueden hallar revistas, periédicos y libros que watan de la
menopausiay dan respuestas a preguntas que algunas mujeres no se atrevarian a formular.
También los médicos estin mds informados sobre los problemas que pueden sobrevenirle
a la mujer.

Las estadisticas demograficas de Estados Unidos hacen prever un aumento del 50%
en el nimero de mujeres menopaisicas durante la préxima década, las cuales desean
informacidn sobre los riesgos que conlleva para la salud, y sobre los sofocos, los cambios
de humer, las molestias y los cambios fisicos v emocionales.

La menopausia no significa el fin de la vida reproductiva femenina, sino de la
reproductiva. La menopausia, es efectivamente, una etapa mas de la vida

Una jefa de redaccién de la revista Jornal of the American Medical Women's
Association, escribié: “Algin dia la gente dejard de ver la menopausia como una crisis, o
incluse como el cambio y la verd més acertadamente como “un cambio mds”.”

Jane Fonda, hace el comentaric en su libro Tus Mejores Afios, ¢l fin de Ia
fertilidad de una mujer es tan natural e inevitable como su preestablecido inicio.

La menopausia es una experiencia muy personal que representa el comienzo de un
nuevo y liberador capitulo de la vida de la mujer.

S TESISDonis Saravia *






Las autoras de Natural Menopanse. The Complste Guide to a Woman's most
Misunderstood Passage. muestran que cuanto mds satisfecha esté consigo misma v con su
vida, ¥ cuanto mayor sea su autoestima y mds firme su identidad personal, mds ficil le
resultard la transicion.

La dedicacién o atencién al tema de la Menopausia se debe a las continuas
exigencias que las mujerss de la actualidad tienen.

Los pronésticos en cuanto al estudio de la Menopausia son muy alentadorss va que
en la actualidad muchos investigadores se dedican a realizar aportes con respecto al tema,
como lo demuestra en su contenido el presente trabajo.

2. CONCEPTOS BASICOS

3¢ describen a continuacidn los conceptos eiementales que serviran de base para entender
globalmente el tema de la menopausia.

2.1 SER HUMANO

Entendemos por ser humano a todo aquel individuo que especialments refine las
caracteristicas esenciales de Nacer, Crecer, Reproducirse v Morir. Dichas caracteristicas
conllevan el cumplimiento de reglas de tipo gensral que deberdn cumplirse a través del
tiempo por razones que impone la naturaleza humana, qus lleva a todo individuo 2 un
desarrollo de tipo psiquico y corporal. Entendiendo por desarrollo toda modificacién de
la forma v la conducta de los seres vivos que puede referirse al individuo, considzrandolo
desde el germen hasta la forma adulta o los cambios experimentados por la especie a
través de los tiempos. El concepto de desarrollo se aplica a lo psiquico v a lo corporal. *

Tomando como punto de partida el desarrollo del ser humano diremos que sste se
distingue o hace distinguir por medio de caracteristicas determinantes a los diferentes
individuos que existen enmarcados en el sexo, que es la condicidn orgdnica que distingus
entre hombre y mujer, esta condicién del sexo hombre o mujer dard como resultado
caracteristicas individuales de crecimiento refiriéndose este tanto al aumento corporal, asi
como al de la inteligencia, al de la capacidad de juicio moral etc.?

De lo anteriormente expuesto se puede ver que de acuerdo al sexo asi serdn los
cambios manifestados en el individuo que lo determinardn en el rol de la vida.

! Darsch Friedrich. Diccionario de Psicologia. PAgina 234
2Idem.
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2.2 COMPLEJIDADES DE SER MUJER

El ser mujer, (persona del sexa femenino la que ha llegado a la pubertad)’
constituye sumergirse en ¢l complicado proceso de cambios fisicos v psiquicos que se van
desarrollande poco a poco con ¢l paso del tismpo. Cada cambio fisico conlleva un
psiquico.

Algunos de los cambios més trascendentales que en el crecimiento de la mujer se
manifiestan son la menstruacién , la menopausia y ¢limaterio.

2.3 MENSTRUACION:

Es el primero de los cambios emocionales v bioldgicos més significativos en Ia
mujer. Consiste en la eliminacién de sangre caduca uterina, {mucosa o revestimiento
interno del iitero y generalmente, un évulo no fecundado en las mujeres v en las hembras de
algunas especies de mamiferos.*

Cada 28 dias, mds 0 menos, el cuerpo de la mujer se prepara para el crecimisnto
d= un nuevo organismo. Exceptuando durante el embarazo, este ciclo se repite por unos 35
afios a partir de la pubertad. Lo controla uno de los sistemas biol6gicos més intrincados.

El sistema que lo controla es de retroalimentacion del cuerpo, en que cuatro
hormonas entran y salen, avanzan y retroceden, como los ejecutantes de un ballet cldsico.
Las hormonas son toda substancia activa (que influyen en finciones orgénicas) elaboradas
por una gléndula y enviadas al torrente circulatorio, que recorren para actuar sobre otros
brganos. Las hormonas estdn contenidas en el producto elaborado (secrecién interna,
increcién) y segregado por las gléndulas de secrecién interna o endécrinas.’®

Cada hormona preside una etapa del proceso y ademds dispara el siguiente paso.
El proceso comienza cuando la pituitaria secreta la hormona estimuladora del foliculo
(HEF). Esto obliga al foliculo de Graaf, que esta en el ovario, a producir y secretar la
hormona estrogena. Esta corta la produccién de HEF por la pituitaria y la pone a hacer la
hormona luteinizante (HL). Esta a su vez induce al foliculo a soltar el évulo va
transformarse en el corpus luteum que secreta progesterona y un poco de estrégenos. La
nueva hormona se prepara a recibir al 6vulo si es fecundado y tambidn corta la
reproduccién de HL. Si no hay fecundacién, cae la reproduccién de estrégeno v
progesterona. Esto hace que el forro uterino se desprenda, que se inicie la produccién de
HEF y se recomience el ciclo. Si el évulc »s focundado, una quinta hormona entra en

* Paqueflo Larousss llustrado, Pag 707 i
! Morris, Charlas G. Psicoldgia Un Nuevo Enfoque. pag 580
® Dorsch, Fredrich. Diccionario ds Psicoldgia, Pag 459
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escena y cambia la trama. El conocer esta compleja interaccién hormonal permitié los
anticonceptivos orales. Como contiene estrdgenos v progesterona, actian inhibisndo la
secrecidn ciclica de HEF y de HL, lo cual a su vez, impids Jz emisién de un évule, sste
hecho que, por su parte hace que la concepcién sea del todo posible®

3. MENOPAUSIA

Es otro de los cambios més significativos en la vida de la mujer,
A continuacion se describen los conceptos mas relevantes sobre ¢l tema:

Dobson, James, dice que “es un periodo de transicion en la mujer en que la capacidad
reproductiva se termina v el cuerpo experimenta cambios quimicos y fisiolégicos
asociades con este cese. La menstruacién, empez6 a los doce, va cesando vy hay reajustes
hormonales, de un modo especifico, los ovarios producen sélo una octava parle del
estrogeno que producian antes. Esto afecta no sélo el sistema reproductivo, sino el cuerpa
entero y la psique.”

Morris Fishbein, dice que” es la cesacion de la menstruacién en la mwjer,
acompaiiada de cambios fisicos caracteristicos que suelen producirse en el quinto decenio
de [a vida, a veces algo antes o algo mds tarde. La aparicién temprana de la menstruacién
suele anunciar aparicién tardia de la menopausia.

La base de la retrogresién es la cesacién gradual de la secrscidn de ciertas
glandulas endocrinas principales. El rasgo mds acusado es la desaparicién gradual de |-
secrecién de ciertas glandulas endocrinas principales. El rasgo mds acusado es |
desaparicién gradual o brusca de la menstruacién. Rara vez resultan afectados la perdid
del apetito v actividad sexual. En la menopausia no sélo quedan en relativa inactivids
los ovarios glandulas sexuales femeninas, sinc que también se producen otros cambios e
el cuerpo. El estado afecta al menos ligeramente el vase, al! sistema linfitico v a los
intestinos."®

Tamborini, Alain, dice que “etimolégicamente el términe menopausia significa
detencién de las reglas. De hecho este signo objetivo constituye una de sus miltiples
facetas, pues la menopausia provoca numerosas transformaciones hormonales y fisicas.
También plantea ofros numerosos problemas no médicos, sobre todo socioculturales.”

§ Tanner, James M. y Colaboradares. Libra Bl Crecimiento. Pig, 146
7 Dabson, James. Enciclopedia de Probl Fumiliares, Pdg. 411

§ Morris Fishbein, Enciclopedia Familiar. Pdg. 411

9 Tamborini, Alain. Libto Cuestiones de Mujer. Pdg. 7
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3.1. CLIMATERIO FEMENINO Y MENOPAUSIA:

Estas dos palabras, que muchas veces se interpretan como sindénimas, fisnen
significados diferentes. Se llama menopausia a la desaparicién o cese definitivo de la
menstruacién lo que lleva como consscuencia el cese de la fincidn ovarica reproductiva
de ta mujer.

El climaterio es una etapa mucho mas amplia y prolongada que abarca desde afios
antes de la menopausia, hasta varios afios despuss de ella Durante este amplio lapso se
van produciendo una serie de fendmenos locales y generales en la mujer, tanto somaticos
como psiquicos. Tales alteraciones sabemos que vienen determinadas por la superacion
de la funcién ovérica.

La mencopausia es tan sélo el cese de la menstruacion y el elimaterio todos los
variados fendmenos que la acompaiian. Evidentzmante la menopausia es el f&némeno
central del climaterio."

3.2. LA MENOPAUSIA COMO CAMRBIO DE VIDA

Uno d= los cambios fisicos de la madurez qus los hombres v en espscial, las
mujeres han de atrontar es el climaterio, o sea la disminucién de la fiuncién de los érganos
reproductores. En la mujer este cambio se denomina menopausia, su caracteristica
distintiva es la cesacién de la menstruacién. El cuerpo del varén no pasa por un cambio
tan radical como el de la menopausia, pero su capacidad reproductiva merma después de
la cuarta década de vida.

La menopausia, que suele tener lugar a principios o a finales de la cuarta década de

vida, produce varios cambios fisicos. La cantidad de estrégenos, principal hormona de la
mujer producida por el cuerpo disminuye mucho de concentracidn. Las mémas, los tejidos
genitales y el fitero empiezan a perder su tersura lentaments y los periodos de la
menstruacién van haciéndose més largos hasta cesar por completo. Leos cambios
hormonales causan en la mujer un patrén tipico de sintomas fisicos.

Se discuts todavia si tales sintomas fisicos, que pueden ser ligeros o moderados,

seghin la persona, se acompaiian casi siempre de sintomas psiquicos. Los datos actuales

indican que la mujer que se identifica profindamente con el rol de madre y a quien le
cansa ¢l envejecimiento v la pérdida de su afractivo fisico, puede sufrir el mayor dolor
psiquico en la menopansia Puaden llegar a sentirse deprimidas, irritables o llenas de
angustia. Sin embargo, la opini6én popular se apresura a veces a atribuir cualquier cambio

_ de la personalidad de la mujer madura a la menopausia, cuando las cansas reales pueden
ser enfermedad, viudez u otros problemas. La mayor parte de mujeres se dan cuenta que la
menopausia no es un periodo tan dificil coms se les ha hecho creer, tanto desde el punto de
vista fisico como psiquico.

" Dabson, James. Enciclopedia de Problemas Familiares.
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En ¢l hombre, durante la madurez se inician una serie de cambios en los drganos
sexuales. La gradual disminucién de la testosterona, la hormona masculina, origina una
reduccién en la produccién de espermatozoides y liquido seminal. La ereccién se logra
mds lentaments, la eyaculacién pierds fiuerza v el orgasmo dura menos. Aunque dichos
cambio biolégicos son menos radicales y definitivos que los de la mujer (el hombre puade
procrear practicamente a cualquier edad), también marca el final de los afios de
reproduccién. Puesto que en fos hombres los cambios son menos evidentes el climaterio
masculino parece ocasionar menos y menores problemas psiquicos pues ademds da menos
importancia al atractivo del varén y su rol reproductor. '

Los sintomas dz la menopausia tambisn representan un conjunto ds respuestas
fisioldgicas v psicolégicas al cual la mujer con madurez emocional suele adaptarse de
mansra mas efectiva que en las mujeres con personalidad neurdtica o psicédtica, o que las
mujeres cuyas funciones sexuales y maternales se han visto frustradas.

El calificativo de edad critica como acepeidn ocular, viene a indicar que en esta
spoca de la mujer sufre cambios en sus finciones corporales, provecandese un cierto
desequilibrio en su vida global. Es una fase de inestabilidad vital, tanto fisica como
smocional, en la que pueden asociarse fondmenos readmente patoldgicos que estaban hasta
entonces ocultos, latentes en el organismo y que s2 ponen de manifiesto en el climaterio.
Es, pues, un periodo critico en la mujer del mismo mode como lo han sido anteriormente ia
pubertad o la maternidad.

La causa de la menopausia es el cese de la funcidén ovdrica Se desconocen cuales

son los motivos que provocan esta inferrupeidn de 1a actividad del ovario, interpretindose

- como-un fendmeno-de-envejecimiento. El ovario ha agotado-la posibilidad de producir
dvulos y por tanto, se atrofia.

Disminuye el admerc de foliculos en ¢! tejido ovdrico. La zona cortical va
raduciéndose de tamafio, las. arterias que riegan el ovario se endurecen y esstrechan,
dificultando la nutricién de los tejidos del ovario. Todos estos fenémenos restringen la
fisiologia de esta glindula. Cuando empieza a producirse esta regracién en el ovario
presentan ciclos menstruales en los que no existe ovulacién previa, y por lo tanto, sin
formacién de cuerpo amarillo. Con lo que empieza a restanrarse un déficit en la sangre de
las dos hormonas ovdricas que en los ciclos normales ovulatorios se reproducian hasta
entonces: la foliculina y la luteina. Hacia los 45 v 50 afios la fincién ovérica disminuye
hasta tal punto que los ciclos menstruales acaban por desaparecer por completo, pagando
por un tismpo en que se presentan de forma muy irregular.

Aungue la produccidn de estrégenos baje considerablemente durante la
menopausia, subsiste durante algunos afios después de ésta una produccién residual de

———"¢ oAt
i L

Y Monis, Charles G. Psicologfa un Nuevo Enfoque. Pég. 330
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hormonas femeninas, gracias a lo cual los érganos sexuales secundarios siguen influidos
por una débil concentracién hormonal y realizan una regresién o invelucién lenta v
progresiva

Desde el punto de vista endoerinolégico global se instaura un desajuste en sinergia
o armon{a entre ¢l mesencéfalo y l1a hipofisis. Las hormonas oviricas actuaban como un
freno de los centros del hipotdlamo y en produccidn de gonadotropinas, las cuales,
después de la manopausia, aumentan su nivel de produeccién provocande una serie de
alteraciones tanto psiquicas como fisicas, que son las propias dz] proceso climatérico, el
cual como se sabe, no se reduce a la simple supresion de los ciclos menstruales sino que
es un conjunto progresivo de transformaciones organicas, cuya base es, pues, el
deszquilibrio hormonal.

1An da eanadatraninas o

Los antores que se refieren a la odad en la que se produce la menopausia, dan
cifras muy variables que oscilan enfre 43 v 35 affos.  Sin embargo, no es posible fijar una
facha exacta, ya que los factores que puaden inducir la instalacién de la menopausia, en 2l
sentido de acelerarla o retrasarla, son muy variables.

Dentro de los factores influye tanto la raza como el clima, asi como la fecha en la
que aparecid la pubertad. También influye en la edad de 1a menopausia ef ritmo de vida
sostenido por cada mujer siende el desgaste orgdnico o fisico una cansa de que s2
adelante, y 1a vida secundaria un motivo de retraso de la menepausia

Parsce ser que los régimenes alimenticios deficitarios adelantan también la facha
de aparicién de la menopausia, annque es, en definitiva, la constitucién de cada mujer ia
que seifala la época del cese de fa menstruacién. Sobre este punto se acepta hoy 2 hecho
de la transmisién hereditaria de tipos climatéricos, asi como las edades en que aparecs ha
menopausia tardia.  Las enfermedades ginecolégicas y del aparato genital pueden influir
asi mismo en el retraso o precocidad.

3.3. FISIOLOGIA INTIMA Y EDAD DE PRESENTACION Y
FINALIZACION DE LA MENOPAUSIA

Al envejecer, los ovarios reaccionan menos a los mensajes del nivel superior de
mando (hipotdlamo e hipéfisis). Entonces ésta tltima secrsta sobre todo gonadotropinas
hipofisiarias (FSH y LH)}, suceptibles de dosificacién en la sangre y cuyo aumento
anuncia la inminencia de la menopausia. Los ovarios dejan de responder a las ordenes, o
que acarrea un fincionamiento anarquico del centro del hipotflamo. Las secreciones
ovéricas enmudecen, las reglas se interrumpen; es la menopausia que cierra la vida genital
femenina comenzada casi cuarenta afios antes, en la pubertad.

El promedio de edad de presentacién de la menopausia en occidente es de 50 afios.
De hecho el intervalo de edades cubre nros 10 afios: el 90% de las mujeres alcanzars la
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menopansia entre fos 45 v 35 aftos de edad.  Antes de los 40 afios se habla de la
menopausia precoz, v despuds de los 53 afios, de menopausia tardia La edad de la
menopausia estd programada inscrita en el cerebro de cada mujer y practicaments nada la
pusds modificar. La edad de [a pubertad, el nimero de embarazos o la toma anterior de la
pildora no influyen sobre el momento de instauracién de la menopausia. Sélo el
tabaquismo importante v prolongado puede avanzarla algo, (uno o dos aflos).

No obgtante cabe preguntar a la madre en que edad se interrumpieron sus reglas.
Exists, en efacto, cierta predisposicidn familiar a la presentacién méds o menos precoz o
tardia de la menopausia, aunque las excepciones son siemprs posibles.

Cuando termina la menopavsia: la nube oscura por 1a que se pasa tiens un orilloe de
plata que refleja ya luz. Esta experiencia es temporal, pere inevitabla v puade durar unos
pocos affos. Como ocwrre con los hombreg a la mitad de la vida vendra despuss un
pericdo méas saludable, estable, feliz y placido. Ceon frecuencia después de la menopausia
se desarrolla un periodo en el qus hav mds energia v mds estabilidad,

4. SINTOMAS EMOCIONALES Y FISICOS DURANTE
LA MENOPAUSIA

A. SINTOMAS EMOCIONALES:

1. Depresién extrema, quizd messs sin alivio,

Estima personal baja en extremo, con sentimiento de carencia de valor y a veces de

interés en la vida

Umbral de tolerancia minimo a la frustracién (irritabilidad). Lo que se transforma en

estallidos de mal genioc o emocionales.

4. Respuestas emocionales inapropiadas, que dan lugar a ldgrimas sin estar friste, y
depresién en momentos en que todo va bien

5. Poca tolerancia al ruide. Incluso la radio o las respuestas normales de los hijos
pusden irritar. Sensacién de oir un timbre en ambos oidos.

6. Gran necesidad de afecto y carifio; ¥ si no estén disponibles, sospechan del marido.

7. Alteraciones en las pantas del suefio.

8. Dificultad para concentrarse y recordar

1e%

Loa

B. SINTOMAS FISICOS:

1. Trastornos gastrointestinales, que afectan la digestiény apetito.

2. Sofocos, sensacidn sibita de calor que dura varios segundos en partes distintas del
cuerpo.

3. Vértigo.

4. Estrefiimiento.
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5. Temblores

6. Parestesia en las manos (Sensacién de que estan dormidas).

7. Sequedad en la piel, en partes localizadas y falta de elasticidad.

8. Sequedad en las mucosas, especialmente en la vagina, lo que hace fas relaciones
s2xuales dificiles o imposibles.

9. Reduccién de la libido (Des=o sexual).

10 Dolor en varias articulaciones que varia de una a otra (neuralgias, mialgias v
artralgias).

11. Taquicardia
12, Dolores de cabeaza.
13, Ojeras.

5. TRASTORNOS DE LA MENOPAUSIA

5.1 TRASTORNOS PSICOLOGICOS:

Suelen desencadenarse alteraciones del humor y del comportamiento v son
agravadas o atenuadas por el tipo de entorno conyugal, familiar y socioprofesional. En las
mujares con terreno psiquico ya frdgil o que han padecido antes una depresion nerviosa,
las alteraciones hormonales de la menopausia pusde constituir una prueba temibls,
susceptible de desestabilizar un equilibrio psicolégico ya precario. Al contrario las
variaciones del humor se expresan a veces de modo progresivo, y a veces se dice que las
mujsres menopausicas son de mal cardcter. Esto podria tener una explicacién hormonal,
ademds de los problemas personales que se debe affontar, una mujer que esta llegando a la
menopansia se halla, si sus ciclos son muy irregulares, en estado de desequilibrio
hormonal permanente, de hiperestrogenia Dicho de otra manera, en la premenopausia la
mujer se encuentra permanentemente durante varios meses, o a caso uno de dos afios en
una situacién incémoda y desagradable, semejante a la que experimenta la mayor parte de
las mujeres en la proximidad de las reglas.

Se entiende que éste sindrome premenstrual permanente perturbe el cardcter y
altere las relaciones con un entorno de por si poco indulgente.

5.2. TRASTORNOS FISICOS:

Son susceptibles de determinar cierto perjuicio estético. En mas del 70% ds los
casos se observa desgraciadamente un peso 2n la manopausia. Aunque a veces es poco
importante, tambi¢n puede llegar a una decena de kilos en un afo, deformando por
completo la imagen corporal. Algunas mujeres prescinden entonces de vacacionss en la
playa o de actividades deportivas para disimular un cuerpo que no las satisface. La
silueta tiende a ensancharse de la cintura o los misculos, puntos de eleccién del estilo
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suplementario. El exceso de estrégenos puede acarrear cierta retencibn de agua lo que
confiere a la silueta un aspecto hinchade y provoca una desagradable sensacién de
epleccidn permanenie. Para eliminar este aumento de peso sobre todo cuando existe una
tendencia natural, personal o familiar a la edad, reduciendo la dista total y evitando en
absoluto los alimentos azucarados.

Lapiel, que contiene receptores de los estrogenos, puede volverse menos flexible,
mas seca formandoe arrugas con facilidad.  Se puede pedir al médico que prescriba wn
preparado que contanga estrégenos, para preservar la cara v el cusllo. Lo mismo suceds
en otras mucosas en particular la vagina, cuya sequedad perturba las relaciones sexuales y
puede ser causa de sistisis ds repeticidn.

6. TRATAMIENTO DE LA MENOPAUSIA

6.1 TRATAMIENTO BIOLOGICO:

La menopausia se debe a carencia de las secrecionss hotmonales de los ovaries.
Por tanto la terapéutica légica consiste en la hormonoterapia substitutiva, es decir, la
compensacién con hormonas naturales, a dosis fisiologicas normales. de las que los
ovarios vano sinfetizan.

Uno de los promotores de la hormoterapia en la menopausia. sl doctor Robert
Wilson, un nortsamericanc de Brooklin, decia en los afios sesenta "Cuando el
funcionamiento de la tiroides es algo defectuoso, s recurrs al tratamisnfo con hormonas
tiroideas; si es el pancreas el que no marcha bien v provoca diabetes, se administra
insulina. Los ovarios son las Gnicas gldndulas endécrinas cuya pérdida de actividad no es
compensada; se debe tratar la insuficiencia de los ovarios mediants hormonas ovéaricas”.

Wilson offecia a sus pacientes una feminidad eterna y s¢ supone que sus primeras
clientes fueron las estrellas célebres de Hollywood.

La hormona substitutiva de la menopausia tiene la pretensién de tratar los
trastornos mas modestos del climaterio, como lo son los sofocos, pero también de prevenir
las complicaciones de la carencia ovérica, la primera de las cualss es la osteoporosis.
Tambi¢n posee virtudes estéticas, por cuanto combate la sequedad y adelgazamiento de la
pizl. Este tratamiento asocia siempre dos hormonas: un estrégeno y prostageno, segin el
el esquema terapéutico que imita a un circulo menstrual normal. Uno de estos esquemas ya
cldsicos asocian el estrogeno de los dias primero a 24 de cada mes y al progestigeno en
los dias 13 a 24. Durante los Giltimos dias del mes, sin tratamiento, se presentan
habitualmente las reglas, que en realidad son hemorragias artificiales.
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Desgraciadamente por cansancio o descuido, transcwrido cierto tismpo desde la
¢poca tan molesta de los sofocos, muchas mujeres abandonan el tratamiento pues advierten
menos sus efectos. .

Existen numerosos productos estrogénicos, que adoptan distintas presentaciones:
comprimidos, gel, sello autoadhesivo, inyecciones, ete. Correzponden al ginecélogo tras
conversar con la paciente, y tomar la eleccidn del producto y el establecimiento de la
dosis. Esta eleccién se efectuard en funcion de las molestias de la paciente, sus
antecedentes, el examen clinico v el balance hormonal, biolégico v 6se0 de partida Tras
un primer ensayo de fres meses, ¢l ginectlogo pedrd modificar la pauta del tratamisnto
gegiin sean las reacciones de la paciente, hasta seguir una terapéutica personalizada,
adaptada a cada problama v a cada idiosinerasia

Como g2 ha explicado, también hay tratamisntos no hormonales eficaces contra los
sofocos, que pueden a veces asoctarse a la hormona monstaria. Los mds eficacss actilan a
través de los neurotransmisores cerebrales,

De igual modo algunas medicaciones complementarias, como ia hormonoferapia,
proponen, en general con buenos efectos, el tratamiento de los trastornes funcionales de la
menopausia. Aunque todas estas terapéuticas pueden mejorar la calidad de vida, tiene sus
limitaciones v resultan incapaces de prevenir las complicaciones de carencia ovirica,
como la sequedad de la mucoza o la ostzoporosis.

En la achralidad, en algunos paises europeos se estima que el 10% de las mujeres
de 50 a 64 affos se benefician de un tratamiento hormonal de la menopausia. La

hormonoterapia substitutiva de la menopausia constituye uno de los prmc:pale:: avances de
la ginecologia moderna al servicio dela salud de las mujeres,

6.2. TRATAMIENTO PSICOLOGICO:

Acompafiado a un eficaz tratamiento bioldgico es importante un fratamiento
psicoldgico.

El &atamieuio psicolégico sugiere motivar y poner atencién en los siguientes
aspectos: I

A. AUTO-ESTIMA ELEVADA

La seguridad, la confianza, la valoracién, v la aceptacién en si misma, determinard
la adaptacién y transiciéa de la e*apa de la menopansia
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Para lograr todo lo antsriorments nencionade, primero: se debe informar sobre
todos los aspecios en los que se suffen cambios, segunde: aceptar todas las limitacionss
qus s tengan, comp*:ndieudo qus es una etapa mds; fercerc: saber que ain le queda
mucho tiempo por vivir ¥ gue s puads hacer de una muy busna forma, v logrando una

sstima elevada,

Uno d2 los aspectos determinantes para lograr una autoestima es aceptarse a 1
misma, saber que se tienen limitacionss, pero que pueden superarse v con la ayuda de fa
cizncia muchas veces ser modificadas, el espiritu positivo que se tenga ayudard a que se
busquen las diferentes formas para ayudarse a sentirse bien.

Dentro de las situaciones en lag que las mujerss en la etapa de la menepausia
puzde ayudarse estan: mantener una higiens personal constante, como la que se debe
mantener siempre, que incluya todas lag partes del cuerpo, ponisnde especial cuidado en
los aspectos que para cada una sean de mayor importancia (dentadura, pies, etc.), otro
aspecto importante a cultivar es mantenerse en constante renovacién en cuanto a su arreglo
parsonal (su vestir, el cuidado de la pizl, el pelo, log pies, las manos, etc.) tratando de
siempre estar dentro de lo normal, lo cual le dara seguridad v confianza en si{ misma.

El aspecto emocional en cuanto a su seguridad para la toma de decisiones, su
participacién en diferentes actividades, la buena comunicacién gue mantenga con los
demds, of buen juicio, v su proyaccién familiar le dard la estabilidad que necesita para
verdaderamente lograr elevar su autoestima

Recuerde, nadie puede ni debe decirle qué hacer con su vida, usted debe evaluaria
periddicament2. Es segure que cuando usted ponders las opcionss que tieme, tome
decisionszs v empiece a hacer los cambios necesarios en su vida.- aumentard su sensacién
de confianza en sf mismo v contrelard cualquisr situacién

B. LIBERTAD DE EXPRESION DE SENTIMIENTOS

En ¢l periodo menopausico, se experimentan sentimientos muy controversiales que
van desde desbordes de alegria hasta estallidos de lianto sin motive. Es normal que el
desequilibrio emocional provoque tales situaciones, por eso se sugiere dar libertad al
cusrpo y a la mente en esta etapa. Habran momentos en los que la soledad serd su mejor
aliado, aunque un amigo siempre ayuda.

En algunas oportunidades quizas el mejor remedio serd el llanto, déjelo brotar, ¢l
alma también siente alivio de esta forma.

Sonria, ria o carcajéese, la felicidad hace vivir, no olvide que como usted se
sienta, se sentirdn los de su entorno.

Cuando el eno;o haga presa facil de su estado emocional, alejece de la situacién
que lo »---. 1 st idades distractoras v productivas. Cada sentimiento que
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experiments tendrd una opcidn o segui, analice las siiaciones ¥ siga la que miés le
convenga.

En momentos de no poder establecer claramente cual ez ol sentimiento que l2
acosa, salga v o7 umos mement e ol lugar donde se encuentre, caminz y respire con cieric
ritran oo L pegfue sen algo qus le agrade. Vuelva a su actividad normal
¢ . o#enta o T oo. oo D viperada Recuerde que quién debe manejar su salud
emoci .l e o0 o0 o sma. Usted es por sobre todas las cosas una mujer con
lalibertad pasn » ;0 oo seofumientos.

C. COMUNICACION DE PAREJA Y FAMILIA

La menopausia es "una experiencia muy personal” que representa "el comisnzo de
un nu2vo y liberador capitulo de la vida de la mujer”, dicen las autoras de Natural
Menopoause. The Complete Guide to a Woman's Most Misunderstood Passage. Hay que
reconocsr, no obstante, que esta etapa de la vida es mds dura para algunas mujeres que
para otras, y por tal motivo el ambients que valora su madurez, saber v experiecncia
proporciona menos alteracionss fisicas v emocionales.

Las formas positivas en que la familia pusde ayudar son muchas pero de vital
importancia son las siguisntes: siendo carifiosos, colaborando en los trabajos de la casa,
escuchando con atencidn y haciendo algo diferents de vez en cuando.

La mujer que esta en la menopausia necesita comprension y apoyo afectivo, v 2l
25pos0 jusga un papel muy importante en esta etapa. Hablar con el compafiero, escuchar v
comprenderse mutuamente hard que los problemas de la etapa no parezcan tan serios v
aminoricen la ansiedad. La frecuencia de las relaciones sexuales es muy variable de una
parejaaofra y no existen normas de validez universal en este aspectn, La vida afectivay
sexual en general vy en esta etapa en particular, es tanto funcién del espiritu come del
cuerpo, ¥ depende mucho de la calidad de las relaciones actuales y anteriores en el seno
de la pareja,

Tomar la decisioén de disfrutar el tiempo que pasan juntos en jusgo amoroso ¥ no
permitir que nada interfiera en este aspecto feliz de Ia vida, contribuird en gran manera al
placer de convivir. Acercamientos nuevos y creadores a la relacién amorosa pusden
¢liminar el aburritniento y poner la chispa en su relacién. El entusiasmo por parte de
cualquiera de los conyugues puede hacer maravillas a favor del otro.

Los hijos y familiares deberdn mantener una actitud de paciencia, comprensién y

apoyo moral. No hay que olvidar que es una etapa dificil en la que el amor sera el arma
principal para salir triunfantes.
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D. MANTENGA UN CIRCULO SOCIAL

Es importante que con [a [legada de la menopausia la mujer se haya fortalecido y
preparado con anticipacién en un circulo social. Especialmente se debe evaluar si el estar
en é] le es gratificante, lo que quiers decir mas que nada que se identifique con &l y
pertenezea totalments.

La convivencia con oh'as personas agenas a su familia también son de importancia
ya que le permitirdn participar en uctividades con personas de sus mismos intereses,
pensamientos, etc., pero especicimente con personas que afraviesan por la misma etapa.
También le ayudard el compatic con personas que ya superaron la etapa, para obtensr
informacién de las vivencias que ellas pasaron y tomar todos los aspectos positivos, sabsr

que es una etapa mas y que pasard Eu el futuro ella serd la que pueda proyectarse hacia
ofras personas que vendran ztras.

En sf la importancia de wuntenerce en un circulo al cual pertenczea a la llegads de
la menopausia radica en com.y i sas c Aperiencias con otras personas, poder eseuchar las
de otras, compartir diferentes wrbientes, contar con una identificacién plena en cuanto a
valores, metas, afectos y espacialments e] saber que aln se es importante v bensficiosa en
la vida de acuerdo a sus caraci--.¢iluns personales.

E. ROMPER LA RUTiNA

La rutina siempre ceec.ons problemas en cualguier circunstancia, por ese es
importante que durante la menopausiz la mujer realice una organizacién adecuada de su
tiempo para que ademds de curaplir con sus atribuciones diarias (trabajos de casa) logre
incorporar a su vida actividades nuevas que estén de acuerdo a sus intereses y que al
mismo tiempo le ayude a ampiic: su circulo de convivencia, a proyectarse positivaments a
los demds, lo cual le proporcions é sstisfaceién personal.

Toda actividad nueva conlieva tna serie de sensaciones nuevas en el ser humano
que le ayudan a mantener una expecativa, un interés y un deseo por la vida, de alli la gran
importancia de que se manteniga 2l ser humano en constantes cambios,

| Para la mujer en la etapa de lu menopausia serd més ficil la incorporacién de

nuevas actividades a su vida, ya cue su incomparable experiencia y madurez le ayudarsn a
lograrlas con éxito.
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F. REALIZAR ACTIVIDADES EN LAS QUE SE SIENTA
PRODUCTIVA

Para todo ser humano es determinante el tipo de actividad que realice, ya que esta
te define la satisfaccién personal que tenga.

Las actividades que en su mayoria las personas realizan son aquellas que van de
acuerdo a sus intersses, capacidades, y beneficios, para que de esa forma puedan ser
realizadas con efectividad,

La mujer menopusica también debe de dedicarse a la realizacion de diversas
actividades en las que se sienta bien y en las que con sus destrezas y habilidades logren

axito.

Ei trabajo constituye el fundamento de nuestra identidad vy de la autoestima por eso
2¢ daterminante que se mantengan integradas a una actividad que les proporcionz la

auntosstima que comno ser humano necesitan.

Es necesario tomar en cuenta los variados tipos de actividades que existen para
u2 2n su eleccién no predomine ninguna sino que sea variado.

Las diterentes actividades que ss le presentan van desde su participacién en
actividades de su cominidad, clubs, iglesia, beneficencia; aprendizajes como: confeccién,
pintura, belleza, decoracién, cocina, gjercicios, etc., que le offecen las oportunidades
para afrontar problemas de muy diversa indole y para obtener experiencia directa, ser
creativo, ejercer liderazgo, poner en jusgo su don de mando como el de 1a sabiduria que ha
adquirido durante la vida

Recuerden que es responsabilidad de ustedes expresar lo que quieren lograr, pues
nadie conoce sus propias aptitudes mejor que ustedes mismos y que de ellos dependerd la
gratificacién v autoestima que como persona logren.

G. BUSQUE INFORMACION RECIENTE SOBRE EL TEMA

Las mujeres modernas no tienen porque suffir en ignorancia al afravesar este
periodo de la vida Los secretos de la menopausia estin siendo develados. Como
resultado de las investigaciones continuas que se realizan, se estin descubriendo terapias
para facilitar la transicidn.

Se pueden hallar revistas, periédicos y libros que traten sobre la menopausia y dan
respuesta a preguntas que algunas mujerss no se atrevian a formular.
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También los médicos estan més informados sobre los problemas que pueden
sobrevenirle a la mujer.

Una mejor comprensién e informacién de la menopausia puede eliminar los
temores, las supersticiones y las frustraciones de muchas mujeres y romper lo que parecia

ser una conspiracién da silencio sobre el asunto.

La bibliografia reciente sobre el tema contiene informacién sebre los riesgos que
conlleva la menopausia para la salud y sobre los cambios fisicos y emocionales.

La consulta a un terapsuta {psicélogo) serd de mucha ayuda en aquellos casos en
que los problemas emocionales se agudicen, acuda sin temor, se le orientard con base
profesional y su salud emocional se recuperard en poco tiempo.

Intercambie comentarios con amigas, hermanas o su propia madre esto le hard
sentir mejor y adquirir las estrategias que elias hubieran aprovechado en esta stapa
H. UNA DIETA BALANCEADA

Por Jo visto, las mujeres que tienen una dieta adecuada en éste perindo presentan
menos sintomas menopausicos y/o de menor intensidad.

Cuando la mujer se hace mayor, no disminuye su necesidad de nutrientes
{proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales), pero si las de calorias.

‘Es importants entonces, que ingiera alimentos nutritivos y evite los que por su alto
contenido en azficar o grasa, sélo aportan calorias sin valor alimenticio.

; CUALES LA MEJORDIETA ?

Las signientes sugerencias se han tomado del libro Natural Menopause - The
Complete Guide to a Woman's Most Misunderstood Passage, de Susan Perry y la Dra.
Katherine A. C'Hanlan.

Proteinas

- Reduzca la ingestion de proteinas a un méximo det 1325 del aporte calérico total.

- Consuma més proteinas de origen vegetal v menos de orizen animal.
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Carbohidratos

- Coma més carbohidratos complejos, tales como cereales, pan y pastas integrales,
lzgumbres, frutos secos, mroz, hortalizas y frutas.

- Limite 2] consumo de azicar v de comidas muy azucaradas.

- Ingiera mds alimentos ricos en fibra,

Grasas

- Reduzea la ingestion de grasa a un maximo del 25 al 30% de su consumo total de
calorias.

- A la vez que disminuye la ingestion total de grasas, aumente la proporcién de "grasas
buenas” (poliinsaturadas) en detrimento de lag "grasas malas” (saturadas).
Agua

- Beba de 6 a 8 vasos (1 de litro) de agua diarios.

N

. ninas y Minerales
. Yiversas hortalizas y frutas diariamente.

- Laleche y sus derivados, el brécol y las hortalizas de hojas verdes son buenas fiientes
de calcio.

Siga las recomendaciones sugeridas, ademds de una buena nutricién se sorprenderd
de ver su figura siempre atractiva.

I. MANTENGA RECREACION CONSTANTE

Al acercarse este capitule de la vida, dedique tiempo a reflexionar sobre asuntos
nuevos e interesantes. Pero no pase por alto los efectos fisicos de la menopausia en el
CBEFPO.

Los médicos y otros profesionales como los psicélogos recomiendan prepararse
para dicha transicién mgu:endo los principios generales de la buena salud, e
descanzo sufic:ente y ejercicio moderado. -
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El ejercicio fisico regular parece ser un excelente auxiliar en esta etapa va que
potencia la capacidad de afrontar el estress y la depresion,

Aumenta lag energias e impide que se gane peso. El indice de metabolisme basal
s2 varalentizando con la edad, y a menos que anmente con el ejercicio, ef cuzrpo tiende a
ganar peso paulatinaments.

Es esencial que las mujeres sepan que 2] gjercicio, combinado con un suplemento
de calcio, pueds retardar la aparicién de la osteoporosis, enfermedad de los huesos que
fos vuetve porosos y fidgiles.

E! libro Tus Mejores Afios con Jane Fonda dice que s2 piens: ru2 "adecuadamente
raalizados, el asrobics, la marcha, la carrera, el ciclismo, y otros deportes asrébicos asi
como 2! entrenamiento con pesas son muy ben=ficicsos.

2 todas formas, antes de iniciar cualquier programa de gjercicios, serd prudente
consulitar al médico.

Dedique tismpo a todo aquello que le hace feliz, salga con sus compaiieras,
involuersce en actividades sociales. Remodels su casa y en especial su dormiteric v
cocina Sorpréndase usted misma inventade nueves platilles. Intégrese a cursos de
actividades que le hagan ver el valor de sus habilidades.

Sobre todo recuerds que la monotonia no tiene cabida en su vida y que Ia
menopausia s6lo es pasajera que todavia queda mucho por disfrutar.

J. LA MENOPAUSIA ES TRANSITORIA. UNA ETAPA MAS.

No se puede decir que la menopausia es un periodo agradable en la vida ds una
mujer, pero se pusde aprender de é1.

Parsciera ser que lo peor es no saber que esperar en ésta etapa Por tal motivo
comprenda que se trata de una transicién natural, esto es que la mujer estd hecha para
nacer, c¢recer, ovular, desarrellar, reproducirse y llegar al final de la vida con un cusrpo
sano y agradable.

La pubertad, el embarazo y el parto son también momentos de transicidn que van
acompafiados de cambios hormonales, fisicos y emocionales. Asi que la menopausia es la

iltima fase en que la mujer suffe cambios de erigen hormonal, pero no la Gnica

El tener un sentimiento positivo respecto a la etapa, le hard sentirse menos ansiosa,
deprimida ¢ irritable y mds optimista respecto a su vida
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La menopausia &5 una cesacidn natural de las reglas v anngue pusde producirse
paulatinamente también pueds ser brusca, pero sea como sea su aparicién y sus sintomas

sofl pasajeros.
La menopausia no significa pues, el fin de la vida productiva famenina, sino de la

reproductiva, es tan natwral ¢ inevitable como su presstablacido inicio
i

En conclusiéa la Hegada de la menopausia no es mds que un signe de salud fisica,
un signo de que funciona el reloj interno del cuerpo.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

T2

ed

La menopausia es una etapa mas que a toda mujer le toca vivir con el paso d=l tiempo.
La menopausia, en la actualidad, sigue siendo un tsma poco estudiado especialmente a
nivel psicolégico por el tipo de vida y concepeién moralista de la mujer guatemalteca.

S2 establacid con la investioacion que la mujer menopdusica, padace trastornos no
solo biolagicos sino también psicolégicoes.

Los trastornos bioldgicos de la mujer menopausica, son a los que en su mayoria s= les
brinda atencién.

La mujer guatemalteca de clase socioeconémica media desconoce por completo gue un
eficaz tratamiento psicoldgico, le ayudara a superar la etapa de la meuopausia de una
mejor manera.

Los médicos generales y gineclogos, coinciden en que cualquier trastorno fisico que
el ser humano presente, conlleva un mental y, por lo tanto, necesita para su
restablzcimisnto un tratamiznto psicolégico.

Las mmjeres menopéusivas coincider enta ==:olégica que les

brinde una adaptacién en su entorno familiar y en su circulo social.

RECOMENDACIONES

Que la mujer a través de la informacién adecuada logre asimilar que la menopausia es
una etapa mas en su vida

Que la mujer guatemalteca en pro de su salud mental, colabors en los estudios
realizados sobre su desarrollo v comportamiento en las diferentes etapas de la vida

Que la mujer premenopdusica tenga una atencion tanto de tipo bioldgico como
psicoldgico .

Que los médicos fraten en lo posible que todas las mujeres en la etapa menopdusica
ademds de una atencién biolégica se les proporcione una formacién psicolégica.
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ANEXOS
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CUESTIONARIO INICIAL

Instrucciones: Le rogamos contestar las siguientes mnterrogantes sin antes haber leido el
folleto que se adjunta.

Edad;

L. - ¢ Qué cambios biolégicos y psicoldgicos significativos suffe la mujer 7
2. - ¢ Podria definir lo que es el Climatario ?

3. - ¢ Que significa Menopausia ?

4. - ¢ Qué cambios bioldgicos existen en o] Climatario?

[

- ¢ Cambia el estado emocional de la mujer durante ¢} Climaterio?
Si surespuesta es afirmativa, por favor explique como:

6. - ¢ Se considera Ud. una mujer en la etapa del Climaterio ?

~
1

¢ Qué sintomas de la etapa de Ia menopansia ha sentido Ud.?

o
.

& A qué edad considera que inicia la Menopausia ¢ Climaterie ? j

8. - ¢ Quidn o quiénes cree Ud. que son los mas afectados cuando la mujer estd en el
Climaterio ?

Re]
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10, - ¢Quisnes pueden brindar!
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CUESTIONARIO FINAL

instrucciones: Le rogamos contestar las siguientes interrogantes de acuerdo a lo aprendido
on | folloto que se adjuntd.

Edad :

1. - ; Qué cambios biolégicos y psicoldgicos significativos sufre la mujer ?

[

- ; Podria definir lo que es el Climaterio ?

(57

- ¢ Qué significa Menopausia ?

4. - ¢ Qué cambios bioldgicos existen en 2] Climaterio?

5. - ¢ Cambia el estado emocional de la mujer durants ¢l Climaterio?
Si sursspussta es afirmativa, por favor explique como!

6. - ¢ Se considera Ud. una mujer en la etapa del Climaterio ?
7. - 4 Qué sintomas ds la etapa de la menopausia ha sentide Ud.?

8. - ¢ A qué edad considera que inicia Ja Menopausia o Climaterio, ?

9, - ; Quién o quiénss cree Ud. qus son los més afectados cuando la mujsr ssté en el
Climaterio ?

10. ;Quienss pusden brindarle apoyo durante esta etapa?
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