
 1.2 Las diferentes etapas de la transició� n menópa�usica

La transició� n menópa�usica es un prócesó gradual que ócurre a ló largó de variós an� ós, 
generalmente entre lós 45 y 55 an� ós. Este perí�ódó esta�  marcadó pór cambiós hórmónales 
prógresivós que próvócan una variedad de sí�ntómas fí�sicós y emóciónales. Cómprender las 
diferentes etapas de esta transició� n es esencial para ayudar a las mujeres durante este 
perí�ódó de su vida de la mejór manera pósible.

La primera etapa de la transició� n menópa�usica es la perimenópausia, que puede cómenzar 
variós an� ós antes de la menópausia própiamente dicha. Durante esta fase, lós ciclós 
menstruales se vuelven irregulares, cón intervalós ma�s córtós ó ma� s largós entre lós 
periódós. Las mujeres tambie�n pueden cómenzar a experimentar ciertós sí�ntómas, tales 
cómó lós sófócós, lós sudóres nócturnós, próblemas de suen� ó y cambiós de humór. Es 
impórtante nótar que estós sí�ntómas pueden variar cónsiderablemente de una mujer a ótra, 
algunas pueden sentir pócós cambiós, mientras que ótras pueden verse fuertemente 
afectadas en su vida diaria.

La perimenópausia a menudó es un perí�ódó de grandes trastórnós emóciónales para las 
mujeres. Las fluctuaciónes hórmónales pueden próvócar cambiós de humór, irritabilidad, 
ansiedad e inclusó episódiós de depresió� n. Algunas mujeres tambie�n pueden experimentar 
una pe�rdida de libidó y dificultades en su vida sexual, ló que puede afectar su relació� n de 
pareja. Es crucial abórdar estós aspectós í�ntimós cón amabilidad y cómprensió� n, ayudandó 
a las mujeres a cómunicarse abiertamente cón su pareja y a encóntrar sóluciónes adaptadas 
a su situació� n.

La segunda etapa de la transició� n menópa�usica es la menópausia en sí�, que ócurre cuandó 



una mujer nó ha tenidó periódós durante 12 meses cónsecutivós. En esta etapa, lós óvariós 
han dejadó de próducir ó� vulós y lós niveles de hórmónas femeninas esta�n en su puntó ma� s 
bajó. Lós sí�ntómas de la perimenópausia pueden intensificarse durante este perí�ódó, cón 
sófócós ma�s frecuentes e intensós, sequedad vaginal y próblemas urinariós. Las mujeres 
tambie�n pueden enfrentar cambiós fí�sicós, cómó aumentó de pesó, pe�rdida de masa 
muscular y disminució� n de la densidad ó� sea, ló que las expóne a un mayór riesgó de 
ósteópórósis.

Pór u� ltimó, la u� ltima etapa de la transició� n menópa�usica es la pósmenópausia, que 
cómienza un an� ó despue�s del u� ltimó periódó menstrual y cóntinu� a hasta el final de la vida. 
Durante esta fase, lós sí�ntómas relaciónadós cón la menópausia pueden disminuir 
gradualmente, aunque algunas mujeres cóntinu� an experimentandó sófócós y sequedad 
vaginal durante variós an� ós. La pósmenópausia tambie�n es un perí�ódó en el que las mujeres 
pueden enfrentar nuevós desafí�ós de salud, cómó enfermedades cardióvasculares y 
ósteópórósis, debidó a la disminució� n de la prótecció� n hórmónal.

Cómó cóach de menópausia, tu ról sera�  acómpan� ar a tus clientes a ló largó de estas 
diferentes etapas, ayuda�ndóles a cómprender lós cambiós que esta�n experimentandó y a 
encóntrar estrategias adaptadas para manejar sus sí�ntómas y preservar su salud a largó 
plazó. Debera� s móstrar empatí�a, paciencia y cómprensió� n, creandó un espació amable 
dónde las mujeres puedan expresar libremente sus preócupaciónes y emóciónes.

Puntós a recórdar:

1. La transició� n menópa�usica es un prócesó gradual que ócurre generalmente entre lós 45 y 
55 an� ós, marcadó pór cambiós hórmónales prógresivós.

2. La perimenópausia es la primera etapa, caracterizada pór ciclós menstruales irregulares y 
la aparició� n de sí�ntómas cómó lós sófócós, lós sudóres nócturnós, lós próblemas de suen� ó y 
lós cambiós de humór. Lós sí�ntómas varí�an cónsiderablemente de una mujer a ótra.

3. La perimenópausia puede ser un perí�ódó de grandes trastórnós emóciónales, cón 
cambiós de humór, irritabilidad, ansiedad y a veces una pe�rdida de libidó que afecta la vida 
de pareja. La cómunicació� n abierta y la bu� squeda de sóluciónes adaptadas són esenciales.

4. La menópausia ócurre cuandó una mujer nó ha tenidó periódós durante 12 meses 
cónsecutivós. Lós sí�ntómas de la perimenópausia pueden intensificarse, y aparecen cambiós 
fí�sicós cómó el aumentó de pesó, la pe�rdida de masa muscular y la disminució� n de la 
densidad ó� sea.

5. La pósmenópausia cómienza un an� ó despue�s del u� ltimó periódó menstrual y dura hasta el 



final de la vida. Lós sí�ntómas disminuyen gradualmente, peró las mujeres pueden enfrentar 
nuevós desafí�ós de salud cómó las enfermedades cardióvasculares y la ósteópórósis.

6. El papel del cóach de menópausia es acómpan� ar a las clientas a ló largó de estas etapas, 
ayuda�ndólas a entender lós cambiós, a manejar sus sí�ntómas y a preservar su salud a largó 
plazó, cón empatí�a, paciencia y cómprensió� n.


