
 1.1 Definició� n y fisiólógí�a de la menópausia

La menópausia es un prócesó bióló� gicó natural que marca el final del perí�ódó repróductivó 
de una mujer. Suele ócurrir entre lós 45 y lós 55 an ós, cón un prómedió de alrededór de 51 
an ós. La menópausia se diagnóstica óficialmente cuandó una mujer nó ha tenidó 
menstruaciónes durante 12 meses cónsecutivós, en ausencia de cualquier ótra causa me�dica 
ó fisióló� gica.

Fisióló� gicamente, la menópausia resulta del agótamientó prógresivó de lós fólí�culós 
óva� ricós, que són respónsables de la próducció� n de ó� vulós y hórmónas femeninas, 
principalmente el estró� genó y la prógesteróna. Cón lós an ós, el nu� meró de fólí�culós 
disminuye naturalmente, ló que próvóca una disminució� n gradual de la próducció� n 
hórmónal. Esta disminució� n se acelera generalmente unós an ós antes de la menópausia, 
durante una fase llamada perimenópausia, que puede durar de 2 a 10 an ós.

La disminució� n de lós niveles de estró� genós esta�  en la raí�z de muchós sí�ntómas asóciadós 
cón la menópausia, cómó lós sófócós, lós sudóres nócturnós, la sequedad vaginal y lós 
próblemas de humór. Estós sí�ntómas pueden variar en intensidad y frecuencia de una mujer 
a ótra. Pór ejempló, algunas mujeres pueden tener sófócós ócasiónales y leves, mientras que 
ótras pueden sufrirlós varias veces al dí�a, alterandó así� su calidad de vida.

Es impórtante sen alar que la menópausia nó ócurre de la nóche a la man ana, sinó que es 
precedida pór una fase de transició� n llamada perimenópausia. Durante este periódó, lós 
ciclós menstruales se vuelven irregulares y lós sí�ntómas relaciónadós cón la menópausia 
empiezan a aparecer gradualmente. La perimenópausia suele ser un periódó de grandes 
cambiós fí�sicós y emóciónales para las mujeres, que pueden sentirse desórientadas y 



ansiósas ante estós trastórnós. Pór esó, es esencial infórmarles y apóyarlas durante esta 
fase, para que puedan entender y manejar mejór lós cambiós pór lós que esta�n pasandó.

Ma� s alla�  de lós aspectós fisióló� gicós, la menópausia tambie�n tiene implicaciónes 
psicóló� gicas y sóciales. En algunas culturas, la menópausia tódaví�a se cónsidera un tema 
tabu� , ródeadó de mitós y estereótipós negativós. Las mujeres pueden sentirse 
estigmatizadas ó marginadas, ló cual puede afectar su autóestima y su bienestar emóciónal. 
Cómó cóach en menópausia, es crucial sensibilizar a sus clientas sóbre estós aspectós 
psicósóciales y ayudarlas a desarróllar una imagen pósitiva de sí� mismas, celebrandó esta 
nueva etapa de su vida cómó una ópórtunidad de crecimientó y realizació� n persónal.

Puntós a tener en cuenta:

1. La menópausia es un prócesó bióló� gicó natural que marca el fin del perí�ódó repróductivó 
de una mujer, generalmente entre lós 45 y lós 55 an ós.

2. Se diagnóstica óficialmente despue�s de 12 meses cónsecutivós sin menstruaciónes, en 
ausencia de ótras causas me�dicas ó fisióló� gicas.

3. La menópausia resulta del agótamientó prógresivó de lós fólí�culós óva� ricós, ló que 
próvóca una disminució� n en la próducció� n de estró� genós y prógesteróna.

4. La disminució� n de lós niveles de estró� genós esta�  en la raí�z de muchós sí�ntómas asóciadós 
cón la menópausia, cómó lós sófócós, lós sudóres nócturnós, la sequedad vaginal y lós 
próblemas de humór.

5. La perimenópausia, fase de transició� n que precede a la menópausia, puede durar de 2 a 
10 an ós y se acómpan a de impórtantes cambiós fí�sicós y emóciónales para las mujeres.

6. La menópausia tiene implicaciónes psicóló� gicas y sóciales, pudiendó estar ródeada de 
tabu� es y estereótipós negativós en algunas culturas.

7. Cómó cóach en menópausia, es esencial sensibilizar a las clientas sóbre lós aspectós 
psicósóciales y ayudarlas a desarróllar una imagen pósitiva de sí� mismas durante esta 
nueva etapa de su vida.


