1.1 Definicidn y fisiologia de la menopausia

La menopausia es un proceso biol6gico natural que marca el final del periodo reproductivo
de una mujer. Suele ocurrir entre los 45 y los 55 afios, con un promedio de alrededor de 51
afios. La menopausia se diagnostica oficialmente cuando una mujer no ha tenido
menstruaciones durante 12 meses consecutivos, en ausencia de cualquier otra causa médica
o fisioldgica.

Fisiolégicamente, la menopausia resulta del agotamiento progresivo de los foliculos
ovaricos, que son responsables de la produccién de dvulos y hormonas femeninas,
principalmente el estrégeno y la progesterona. Con los afios, el nimero de foliculos
disminuye naturalmente, lo que provoca una disminucién gradual de la produccién
hormonal. Esta disminuci6n se acelera generalmente unos afios antes de la menopausia,
durante una fase llamada perimenopausia, que puede durar de 2 a 10 afios.

La disminucién de los niveles de estrégenos esta en la raiz de muchos sintomas asociados
con la menopausia, como los sofocos, los sudores nocturnos, la sequedad vaginal y los
problemas de humor. Estos sintomas pueden variar en intensidad y frecuencia de una mujer
a otra. Por ejemplo, algunas mujeres pueden tener sofocos ocasionales y leves, mientras que
otras pueden sufrirlos varias veces al dia, alterando asi su calidad de vida.

Es importante sefialar que la menopausia no ocurre de la noche a la mafana, sino que es
precedida por una fase de transicion llamada perimenopausia. Durante este periodo, los
ciclos menstruales se vuelven irregulares y los sintomas relacionados con la menopausia
empiezan a aparecer gradualmente. La perimenopausia suele ser un periodo de grandes
cambios fisicos y emocionales para las mujeres, que pueden sentirse desorientadas y



ansiosas ante estos trastornos. Por eso, es esencial informarles y apoyarlas durante esta
fase, para que puedan entender y manejar mejor los cambios por los que estan pasando.

Mas alla de los aspectos fisioldgicos, la menopausia también tiene implicaciones
psicolégicas y sociales. En algunas culturas, la menopausia todavia se considera un tema
tabu, rodeado de mitos y estereotipos negativos. Las mujeres pueden sentirse
estigmatizadas o marginadas, lo cual puede afectar su autoestima y su bienestar emocional.
Como coach en menopausia, es crucial sensibilizar a sus clientas sobre estos aspectos
psicosociales y ayudarlas a desarrollar una imagen positiva de si mismas, celebrando esta
nueva etapa de su vida como una oportunidad de crecimiento y realizacidon personal.

Puntos a tener en cuenta:

1. La menopausia es un proceso biolégico natural que marca el fin del periodo reproductivo
de una mujer, generalmente entre los 45 y los 55 afios.

2. Se diagnostica oficialmente después de 12 meses consecutivos sin menstruaciones, en
ausencia de otras causas médicas o fisiologicas.

3. La menopausia resulta del agotamiento progresivo de los foliculos ovaricos, lo que
provoca una disminucién en la produccién de estréogenos y progesterona.

4. La disminucion de los niveles de estrogenos esta en la raiz de muchos sintomas asociados
con la menopausia, como los sofocos, los sudores nocturnos, la sequedad vaginal y los
problemas de humor.

5. La perimenopausia, fase de transicion que precede a la menopausia, puede durar de 2 a
10 afios y se acompaiia de importantes cambios fisicos y emocionales para las mujeres.

6. La menopausia tiene implicaciones psicolégicas y sociales, pudiendo estar rodeada de
tabues y estereotipos negativos en algunas culturas.

7. Como coach en menopausia, es esencial sensibilizar a las clientas sobre los aspectos
psicosociales y ayudarlas a desarrollar una imagen positiva de si mismas durante esta
nueva etapa de su vida.



