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I Siete mitos sobre la menopausia

La menopausia es un proceso natural en la vida de la mujer que se caracteriza por el cese de la funcién ovarica durante un afio

y la disminucién de los niveles hormonales. Marca el fin de los ciclos menstruales y, por tanto, de la fertilidad.

Se la asocia con sintomas que alteran la calidad de vida y riesgo de desarrollar enfermedades crénicas no transmisibles a

mediano y largo plazo, las que pueden aumentar la morbilidad y mortalidad temprana.

Esta etapa suele estar rodeada de mitos y desinformacion. En este articulo, desmitificaremos algunas de las creencias erréneas

mas comunes y aclararemos las verdades que todas las mujeres deberian conocer.

® Mito 1: La menopausia es una enfermedad

Falso. Se trata de una parte normal del envejecimiento femenino.

® Mito 2: La menopausia ocurre a la misma edad para todas las mujeres
Falso. La edad en que una mujer entra en la menopausia puede variar. La mayoria experimenta este cambio entre los 45y 55

anos, pero algunas pueden presentarla antes o después.

©® Mito 3: La menopausia significa el fin de la vida sexual
Falso. Si bien los cambios hormonales pueden afectar la libido y lubricacién vaginal, existen soluciones disponibles, como

terapia hormonal y lubricantes, que ayudan a mantener una vida sexual saludable.
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® Mito 4: Todos los sintomas de la menopausia son inevitables
Falso. Aunque muchas mujeres experimentan sintomas como sofocos, cambios de humor y sudoracién nocturna, no todas los
padecen en la misma medida. Cambios en el estilo de vida y tratamientos con estrégenos y antidepresivos en dosis bajas

pueden aliviarlos.

® Mito 5: La menopausia provoca aumento de peso
Falso. Esta etapa puede estar relacionada con cambios en la distribucion de la grasa corporal, pero no significa que todas las

mujeres ganaran peso. Mantener una dieta equilibrada y realizar ejercicio regular puede ayudar a controlar el peso.

® Mito 6: No necesitas cuidar la salud 6sea después de la menopausia
Falso. Después de la menopausia, las mujeres tienen mayor riesgo de pérdida dsea y osteoporosis. Es importante mantener una

ingesta adecuada de calcio y vitamina D, asi como practicar actividad fisica regularmente para mantener huesos fuertes.

® Mito 7: La menopausia no tiene beneficios
Falso. Muchas mujeres se sienten liberadas por no tener que pensar en la prevencidn del embarazo y descubren que los
sintomas premenstruales como la distensiéon abdominal, dolores de cabeza y cambios en el estado de animo se reducen

significativamente, una vez que alcanzan la posmenopausia.

¢Qué debes saber sobre la menopausia?

Esta etapa puede traer consigo desafios, pero también oportunidades para una vida saludable y plena. La educacién y el apoyo son

fundamentales para enfrentarla con confianza y bienestar.

Si tienes preguntas o preocupaciones acerca de la menopausia, no dudes en hablar con tu médico o ginecélogo, quienes pueden

brindarte orientacién y opciones de tratamiento adecuadas para tu situacion individual.

Recuerda que cada mujer es Unica y su experiencia con la menopausia también Lo es.

*El contenido de este articulo sélo cumple la funcién de informar, no sustituye ni reemplaza el consejo y/o las drdenes del
médico tratante relacionadas con su salud, tratamiento medicamentos que hayan sido recetados
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