La menopausia:
cuidabe para
disfrubar de la vida

Guia accesible para mujeres adultas
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05 CAMBIOS EN EL CUERPO DE LA MUJER

Las mujeres viven cambios en su cuerpo
a lo largo de su vida.

Estos cambios son normales y naturales.
Estos cambios afectan a toda su salud:

a la salud del cuerpo y de las emociones.

Estos cambios estdn relacionados

con la evolucién de sus genitales con la edad.

Los genitales son los érganos
para mantener relaciones sexuales
y para tener hijos.

Estos cambios también estdn
relacionados con la menstruacion.

La menstruacién es cuando las mujeres
sangran cada mes por la vagina.

La llegada y la despedida

de la menstruacién

son dos momentos especiales

en la vida de la mujer.

En esos dos momentos, el cuerpo cambia.

* En un momento de su vidaq,

las mujeres empiezan

a tener la menstruacion.

Esto suele pasar

entre los 9 y los 15 afos de edad.

El cuerpo de las nifias cambia

porque crecen sus pechos y sus genitales.

* De la misma manera,

en otro momento de sus vidas,

las mujeres dejan de tener la menstruacion.
Esto suele pasar

entre los 45 y los 55 afos de edad.

Este tiempo en el que se deja

de tener la menstruacién

se llama menopausia.

LQUIERES SABER MAS SOBRE
LA MENSTRUACION?

Puedes leer este documento:
iCuidate, mujer! Guia para
entender tu menstruacién

Vagina:

Es una parte del cuerpo
de la mujer.

Es el canal que empieza
en la vulva. Este canal
sirve para las relaciones
sexuales,

i i #pen N
. el partoy para la :

iCVIDATE My, JER!
Guia para entender tu menstruacigr
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La menopausia no es una enfermedad.

La menopausia es una fase mas de la vida:
- no aparece de repente
y no dura sélo un momento o un dia.
- es diferente para cada mujer.
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En esta guia te vamos
a ayudar a saber més
sobre la menopausia.



https://plenainclusionextremadura.org/plenainclusion/sites/default/files/publicaciones/Tu%20menstruaci%C3%B3n.pdf

COMO LLEGA LA MENOPAUSIA: LAS FASES

La menopausia es una etapa mds 1. DESAPARECE LA MENSTRUAC,ON

de la vida de la mujer. Es cuando desaparece la menstruacién del todo.
La menopausia es un conjunto de cambios Es cuando pasa un afio entero
que no pasan de repente sin tener la menstruacién.

porque llegan poco a poco. )
i 12 xplcames et s 3, DESPUES: TEL RESTO DE LA VIDA
estos anos.

La mujer ya no tiene la menstruacion

ni puede quedarse embarazada.

Ademds, la mujer tiene que cuidar més la salud
de su corazén y los huesos.

iRecuerdal =
La llegada de la menopausia

es distinta para cada mujer.

Cada muijer vive esta fase

de forma diferente.

Cada mujer nota mds unas sefiales que otras.

La mujer tiene cambios
en su Cuerpo y en sus emociones
durante todo este tiempo.

En esta guia te explicamos
by estos cambios y
cdmo cuidarte para vivir bien.

Las 3 partes de la menopausia son:

| INICIO: LOS PRIMERQS ANOS.

Esta parte es cuando aparecen las primeras sefiales
Algunas sefales son:

- La menstruacién no viene todos los meses
- Mucho frio o mucho calor de repente

- Aumenta el peso

- Cambian las emociones

- Menos deseo sexual

La mujer todavia puede quedarse embarazada.
Esta etapa suele llegar
entre los 45 y los 55 afos.




PERDIDAS DE ORINA

[0S CAMBIOS EN EL CUERPO jusssssssses

un poco de orina sin querer.
Puede pasar cuando estornudamos,
reimos o hacemos un esfuerzo.

La menopausia puede notarse
en nuestro cuerpo.

PROBLEMAS PARA DORMIR BIEN

Algunas mujeres sélo notan
gue ya no tienen la menstruacién,
otras notan uno o varios cambios.

Algunos cambios que pueden aparecer
en el cuerpo son:

CAMBIOS EN NUESTRA PIEL

Aparecen arrugas y manchas. .

La piel se vuelve més seca. @\\t Lubricantes:

\ . Son geles quese |

i ponen en la vagina

SEQUEDAD VAGINAL  ponen enlo vegi
La vagina estd mds seca. ' relaciones sexuales. !
La sequedad causa picor '

LOS S0F0COS

Son una sensacién de calor :
muy fuerte en el cuerpo. Escalofrios:
Cuando tenemos un sofoco :

sudamos y se acelera el corazén.
Un sofoco dura entre medio y 5 minutos. y que nos puede hacer y dolor en las relaciones sexuales.
Luego, puedes sentir escalofrios. temblar. . La sequedad se calma con hidratantes
Los sofocos no son graves, : y, durante las relaciones sexuales,
pero sf son muy molestos. ~ TTTTTTTTTTTTmmmmmmmmmommeee con lubricantes.

Sensacién de frio
gue viene de repente

Hidratantes:

Son geles para

la vagina. Tienen
ingredientes como
dcido hialurénico y |

RETENCION DE LIQUIDOS DOLORES  esrégenos

El cuerpo acumula liquido Es frecuente sentir dolor de cabeza

y se nos hinchan las piernas, y en las articulaciones. e
los tobillos o la barriga.
Nos sentimos pesadas.

Articulaciones:

ALGUNAS ENFERMEDADES Son las partes del

I cuerpo que se
Hay mds riesgo de tener enfermedades . doblan, como las

de huesos y de corazén, ' rodillas o los codos. !
tensién alta, colesterol y cdncer de mama. '

AUMENTO DE PESO

Sobre todo en la zona de la barriga.




MENOS DESEO SEXUAL
LOS C A M B, OS E N Es normal que con la menopausia pierdas

las ganas de tener relaciones sexuales.

LAS EMOCIONES

La menopausia puede notarse BAJA AUTOES“MA

en nuestras emociones La autoestima es cémo

te quieres a ti misma.

Con los cambios en nuestro cuerpo,
podemos sentirnos peor.

A veces es dificil acostumbrarse

a los cambios.

Algunas mujeres sélo notan
gue ya no tienen la menstruacién,
otras notan uno o varios cambios.

Algunos cambios que pueden aparecer
en las emociones son:

CAMBIOS DE HUMOR

Es cuando nuestras emociones
cambian de repente.
Por ejemplo, pasamos de reir a llorar.

CANSANCIO |
Y FALTA DE CONCENTRACION

TRISTEZA

Perdemos las ganas de hacer
lo que nos gusta.

ANSIEDAD

Sentimos preocupacién, miedo o nervios.

ENFADO

Todo nos molesta mds.

IRECUERDA!

Si no nos cuidamos,

estos cambios hacen nuestra vida peor.
Por eso tenemos que saber qué nos pasa
para poder cuidarnos.

Ahora vamos a explicarte
cémo te puedes cuidar
para vivir bien.




JCOMO CUIDAR TU CUERPO EN LA MENOPAUSIA?

La menopausia no es una enfermedad,
pero los cambios en nuestro cuerpo
afectan a nuestra salud.

Por eso, tenemos que cuidarnos mads
para vivir bien esta etapa de la vida.

Aqui tienes algunos consejos:

VE AL MEDICO O MEDICA
PARA REVISAR TU SALUD

Hazte analiticas cada afo
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para ver que todo estd bien. -

VE A LA GINECOLOGA 0 GINECOLOGO

La ginecdloga o el ginecdlogo
son las personas expertas

en la salud sexual

y reproductiva de la mujer.

Es importante ir una vez al afo.
Es tan importante como ir
a la dentista o a la 6ptica.

Algunas mujeres necesitan medicacién
en la menopausia.

La medicacién se llama terapia hormonal sustitutiva.

La ginecdloga o el ginecdlogo
te explicard qué es

y te ayudaré a elegir

lo mejor para ti.

CUIDA TU ACTIVIDAD FiSICA

Haz ejercicio fisico
al menos 3 veces a la semana.

Hoz ejercicios de suelo pélvico
para evitar las pérdidas de orina.

Tienes mds informacién
en la pdgina 16 de esta guia.

. Suelo pélvico:

: Son los mUsculos

| que rodean la vagina
y el ano.

: Estos musculos nos
permiten controlar SUELD PEWICO
. la orina.

CUIDA TU HIGIENE

Las pérdidas de orina te manchan la ropa
y te hacen sentir sucia.
Puedes evitar las manchas con compresas.
Hay dos tipos de compresas:

a) Compresas de algodén de usar vy tirar.

b) Compresas reutilizables:

Las puedes lavar y volver a usar

muchas veces.

Estas compresas contaminan menos

el medioambiente.




CUIDA TU PIEL

* Usa crema hidratante cada dia.

* Usa crema de proteccién solar.

* Intenta que no te de mucho el sol
a mediodia.

* Bebe mucha agua.

* No fumes.

CUIDA TUS RELACIONES SEXVALES

* Usa lubricantes para evitar

el dolor por la sequedad vaginal.

Los lubricantes son geles que se echan
en la vagina para que esté hidratada.
* Disfruta de todas las posibilidades
de sentir placer.

Otras formas de tener relaciones sexuales
son las caricias, los besos, los masajes
y la masturbacién.

CUIDA TU SUENO

* Levdntate y acuéstate

a la misma hora cada dia.

* AcostOmbrate a hacer

algo relajante antes de dormir.

Por ejemplo, puedes leer

o darte una ducha caliente.

* No uses el teléfono mévil

ni veas la televisién antes de dormir.

* No tomes café ni té antes de dormir.
* No duermas siesta.

CREMA
HIDRATANTE

____________________________________________

Masturbacién:
' es acariciarte t0 misma
para sentir placer.
' Puedes acariciar tu vagina
o cualquier parte de tu cuerpo.

CONSEJOS PARA 10§ SOFOCOS

* No hay una forma de evitar los sofocos,
pero si te puedes preparar para ellos.

* Lleva un abanico o un ventilador portétil
para refrescarte cuando sientas calor.

* Lleva varias capas de ropa

para poder quitarte alguna

cuando sientas calor.

 Controla tu peso.

Las personas con sobrepeso

tienen mds sofocos.

CUIDA TU ALIMENTACION

Toma mads
de estas cosas

Toma menos

de estas otras cosas

a—
e
!
Queso Salmén y atdn
<
Fruta Verdura

b .

Legumbres

L 4
>

S Sl

Alcohol

g -

]
Café .) Te |0
% AzUcar

Grasas Embutido
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Suelo pélvico:
Son los musculos
que rodean la vagina
y el ano.

Estos mUsculos nos
permiten controlar

la orina.

LOS EJERCICIOS DE JCOMO CUIDAR TUS EMOCIONES

DURANTE LA MENOPAUSIA?

La menopausia no es una enfermedad,
pero los cambios afectan

a nuestras emociones.

Por eso, tenemos que cuidarnos mds
para vivir bien esta etapa de la vida.
Aqui tienes algunos consejos:

SUELO PELVICO

Las pérdidas de orina

ocurren porque los musculos

que controlan la vagina pierden fuerza.
Estos muUsculos se pueden ejercitar
como los del resto del cuerpo.

SUELO PELVICO

Estos muUsculos se llaman suelo pélvico
y los ejercicios se llaman
ejercicios de suelo pélvico.

CONOCE TUS EMOCIONES

» Comparte tu experiencia y tus dudas

y pide ayuda si lo necesitas.
Aprieta esos muUsculos * Acepta tus emociones:

durante 5 segundos g sentir enfado o tristeza no es malo,

como si aguantaras un gas e A - es natural. CO
o como si aguantas la orina. JQUIERES VERLO? * Aprende a identificar tus emociones.
Es importante reconocer las emociones
para poder manejarlas

y hacer cosas para sentirte mejor.

Un ejemplo son los ejercicios de Kegel:

Aqui puedes ver
un video que
explica el ejercicio.

Respira de forma suave.
Reldjalos durante 5 segundos.

Repitelo varias veces.
Por ejemplo:

Si te sientes mal, piensa:

- 2Qué te pasa?

- 2Estds enfadada?

- 2Qué ha pasado para enfadarte?

Puedes hacerlo sentada, tumbada o de pie.
Empieza haciéndolo 2 veces al diq,
durante unos 10 minutos.

Después, podrds hacer el ejercicio

Otros ejercicios de suelo
en cualquier momento.

pélvico muy Utiles son los

: : . Una buena idea es escribir
abdominales hipopresivos:

.. ) ) un diario con tus emociones.
No hagas estos ejercicios mientras orinas.

Si lo haces, puedes tener una infeccién de
orina.

MAS EJERCICIOS :



https://youtu.be/4uGHUy-QwwM
https://youtu.be/SAvAIV1LjZo

EJERCICIOS CON LA RESPIRACION

Con técnicas de relajacién
controlamos nuestras emociones.
Practica las respiraciones profundas,
la relajacién muscular
o el Mindfullness.

JQUIERES APRENDER
TECNICAS DE RELAJACION?

1

1

1

1

1

' En esta pagina web tienes
1 7 . c 7

. mds informacién.
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IDISFRUTA DE 1O QUE TE GUSTA HACER!

Sigue disfrutando de tus actividades favoritas.
Busca cada dia el momento

para hacer algo que te gusta.

Por ejemplo, pasear, leer o ver una serie.

HAT DEPORTE Y VIDA SANA

La vida sana mejora nuestras emociones:
- Haz ejercicio.

- Come de forma saludable.

- Duerme y descansa.

. Mindfullness: |
i Es una técnica
para controlar las
emociones.

También se llama
‘atencién plena’.

"JQUIERES APRENDER MINDFULLNESS?

Aqui puedes escuchar
ejercicios de Mindfullness.

el R T T S —— |

CUENTA 1O QUE TE PASA

- Relaciénate con otras personas.
- Si tienes pareja, habla con él o ella
sobre lo que te pasa.

CUIDA TU AUTOESTIMA

La autoestima es importante

para sentirte bien.

- AcostUmbrate a tu cuerpo,

quiérelo y cuidalo.

No dejes que la menopausia

te quite tu autoestima.

- Piensa en tus cualidades més positivas.
Por ejemplo, piensa en las tres cosas

de tu cuerpo que mds te gustan.
Recuerda esas tres cosas

—

cuando te sientas mal.

BUSCA AYUDA

Igual que hay profesionales

para cuidar el cuerpo,

también hay profesionales

para cuidar nuestra mente y nuestras
emociones.

Estas personas son las psicélogas y
psicélogos.

Estas personas ayudan

a las mujeres con menopausia

a cuidar sus emociones y a sentirse mejor.



https://plenainclusionmurcia.org/cms/wp-content/uploads/2020/11/como-nos-adaptamos-_web.pdf
https://plenainclusionmadrid.org/recursos/mindfulness-comprensible/

MENTIRAS SOBRE

LA MENOPAUSIA

A lo mejor has oido muchas cosas

sobre la menopausia.

Pero muchas veces

la gente repite cosas

gue no son verdad.

Estas mentiras se han hecho muy famosas.

Los médicos y las médicas

nos cuentan la verdad:

CUANDO LLEGA LA MENOPAUSIA %

NOS HACEMOS VIEJAS @ 00

La menopausia es una etapa mds

de la vida. | v

Puedes tener muchos afos de vida

?glzszl’raen;zro disfrutarlos!

LA MENOPAUSIA LLEA DE RePENTE B -

La menopausia no aparece de repente,
La menopausia es un cambio

que dura entre 2 y 8 afos

hasta que la menstruacion

desaparece del todo.

EN LA MENOPAUSIA NO TE PUEDES
QUEDAR EMBARAZADA

La mujer puede quedarse embaraza

hasta que la menstruacion desaparece del todo.
Por eso, debes usar métodos anticonceptivos

si no quieres quedarte embarazada.

Los métodos anticonceptivos
son formas de evitar
guedarse embarazada.
Algunos ejemplos son

el preservativo o la pildora.

CUANDO ERES MAYOR, LAS RELACIONES
SEXUALES NO DAN PLACER

Las personas mayores
también disfrutan del sexo.
Lo importante es hablar con tu pareja,
usar geles lubricantes

y probar nuevas formas

de disfrutar del sexo.

LA MENOPAUSIA SOLO LLEGA CON MAS DE 50 ANOS

Cada mujer es diferente

y la menopausia le llega

a una edad diferente.

La mayoria de mujeres

tiene la menopausia

entre los 45 y los 55 afos,

pero otras mujeres la tienen antes.
Cuando la menopausia llega antes
se llama menopausia precoz.

Si tienes menopausia precoz,
pregunta a tu médico o médica.




JQUIERES SABER MAS?

oy VISITA EL APARTADO DE ESTA GUIA
k -
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