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Nota:

Esta leccién es solo para fines informativos y no
sustituye el consejo médico profesional. Si tiene alguna
pregunta o inquietud sobre su salud, consulte a su
proveedor de atencién médica.

La perimenopausia es el periodo de transicién antes
de la menopausia. Por lo general, comienza alrededor de
los 40 anos de edad, pero puede ocurrir antes para algunas
mujeres. La perimenopausia puede durar varios meses
o hasta 10 afios. Muchas mujeres notan cambios fisicos
y emocionales durante este tiempo a medida que sus
cuerpos se adaptan a las fluctuaciones hormonales.

¢Qué es la perimenopausia?

La perimenopausia es el momento antes de la
menopausia cuando el cuerpo de una mujer comienza
a cambiar. Estos cambios fisicos y emocionales pueden
ocurrir durante este tiempo porque las hormonas como el
estrégeno y la progesterona no se producen en las mismas
cantidades que antes.

La perimenopausia es un proceso natural que
ocurre cuando la funcién de los ovarios comienza a
disminuir. La ovulacién (la liberacién de un évulo)
puede volverse menos regular y eventualmente detenerse.
Como resultado, los ciclos menstruales podrian volverse
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impredecibles, de mayor o menor duracién y mds pesados
o mds ligeros que antes.

cPor qué son importantes el estrégeno y la
progesterona para el cuerpo?

El estrégeno (una hormona sexual) ayuda a regular
el corazén, los vasos sanguineos, los huesos, los senos, la
piel, el cabello y el cerebro. La mayor parte del estrégeno
es producido por los ovarios, pero otras partes del cuerpo
también pueden producir pequefias cantidades. Cuando
los niveles de estrégeno comienzan a disminuir durante la
perimenopausia, la persona puede experimentar sintomas
que incluyen periodos irregulares, sofocos, niebla mental
y cambios de humor. La pérdida de estrégeno también
puede aumentar el riesgo de osteoporosis y enfermedades
cardiacas.

La progesterona (una hormona sexual) favorece la
menstruacion y el embarazo, y se produce en diferentes
partes del cuerpo, incluidos los ovarios. Cuando los niveles
de progesterona caen, la persona puede experimentar
periodos irregulares, cambios de humor, ansiedad,
depresion, problemas para dormir y sofocos.

Sintomas de la perimenopausia

Estos son algunos de los sintomas mas comunes de
la perimenopausia, aunque pueden variar de persona a
persona, ya que las hormonas influyen en todo el cuerpo y
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los efectos pueden manifestarse de diferentes maneras.

*  Periodos irregulares o salteados.

*  Periodos anormales: Sangrado menstrual muy
abundante o muy ligero.

*  Cambios emocionales: Cambios de humor,
ansiedad, irritabilidad, poca energia o bajo estado de
dnimo persistente.

* Libido o deseo sexual bajo.

*  Enrojecimiento y sudoracién, sofocos y sudores
nocturnos.

*  Molestias debidas a la sequedad vaginal durante las
relaciones sexuales.

* Incontinencia urinaria.

+  Trastornos del suefio.

*  Aumento del olvido y la "niebla mental".

* Dolores de cabeza.

*  Dolor articular y muscular.

Perimenopausia y otros problemas
relacionados con la salud

Los cambios hormonales, junto con el envejecimiento,
pueden disminuir el metabolismo, causar una pérdida de
masa muscular y densidad 6sea, y aumentar el riesgo de
otras afecciones relacionadas con la salud.

Salud del corazén: Un estrégeno mas bajo puede
aumentar el riesgo de enfermedad cardiaca y accidente
cerebrovascular. El estrégeno ayuda a mantener niveles
adecuados de colesterol y mejora la funcién de los vasos
sanguineos. Cuando el estrégeno es bajo, esta proteccién
se debilita. Los niveles de colesterol pueden aumentar
y las arterias pueden volverse mds rigidas. Por lo tanto,
mantener un estilo de vida saludable se vuelve crucial para
la salud del corazén.

Salud 6sea: A medida que disminuyen los niveles
de estrégeno, los huesos absorben menos calcio y otros
minerales, lo que reduce la densidad ésea. Esto puede
provocar osteoporosis y un mayor riesgo de fracturas.
Prestar atencién a la salud ésea es crucial durante y
después de la perimenopausia.

Salud cerebral: El estr6geno apoya la salud del
cerebro, las habilidades cognitivas y la memoria. Cuando
este nivel hormonal disminuye, existe un mayor riesgo
de Alzheimer y demencia. Este podria ser un factor que
contribuya a por qué el Alzheimer es mds frecuente en
mujeres que en hombres. La niebla mental también es
comun durante la perimenopausia. Muchas mujeres
experimentan problemas con la memoria, el enfoque y la

claridad.

Peso saludable: Cuando los niveles de estrégeno
disminuyen, la capacidad del cuerpo para almacenar
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grasa se ve afectada, lo que hace que sea mds probable
que el aumento de peso ocurra alrededor del abdomen
en lugar de en las caderas y los muslos. Los cambios
hormonales no son la tnica causa del aumento de peso.
La disminucién de la masa muscular, la reduccién del
metabolismo, la baja actividad fisica, los altos niveles

de estrés y los malos hibitos de suefio también pueden
contribuir a este problema. El aumento de peso también
puede aumentar el riesgo de enfermedades cardiacas,
diabetes tipo 2 y sindrome metabdlico, por lo que es tan
importante mantener un estilo de vida saludable.

Salud mental: Los cambios hormonales,
especialmente la disminucién de los niveles de estrégeno,
pueden alterar los neurotransmisores responsables de
la regulacién del estado de dnimo. Las mujeres pueden
experimentar cambios de humor, irritabilidad, ansiedad
y sentimientos de depresién. Los cambios fisicos y
emocionales en la perimenopausia pueden causar estrés,
lo que podria empeorar las condiciones de salud mental.
Las mujeres pueden sentirse abrumadas por los sintomas
o los cambios en la vida que a menudo acompafian a la
mediana edad. Muchas mujeres notan "niebla mental" o
problemas con la memoria y la concentracién durante la
perimenopausia. Esto puede ser frustrante y puede causar
ansiedad sobre las capacidades cognitivas. Dormir lo
suficiente y hablar con su proveedor de atencién médica
sobre esto puede ser clave para abordar los problemas.

Salud del suefio: Muchas mujeres durante la etapa
perimenopdusica se quejan de trastornos del suefio,
insomnio o sudores nocturnos. La falta de suefio puede
aumentar el estrés y reducir la fuerza emocional. Crear
el mejor ambiente posible para un suefio cémodo y tener
una rutina de higiene del suefio puede ayudar con la
salud del suefio. Asegurese de hablar con su proveedor de
atencién médica si esto es un problema.

Estilo de vida y perimenopausia
Nutricion

Una dieta equilibrada es importante durante la
perimenopausia para ayudar a controlar los sintomas y
mantenerse saludable. Obtener suficiente calcio, vitamina
D, magnesio y omega-3 puede apoyar huesos fuertes, el
suefio y ayudar con el equilibrio hormonal. Comer muchas
frutas, verduras, proteinas magras y cereales integrales le
da al cuerpo los nutrientes necesarios que necesita durante
esta fase de la vida.

Nutrientes

El calcio y la vitamina D pueden ayudar a mantener
la fuerza y el grosor de los huesos. Las fuentes de calcio
incluyen productos licteos, jugo de naranja fortificado,



bebidas de soya fortificadas, vegetales verdes (por ejemplo,
col rizada, brécoli, col berza) y tofu. Las fuentes de
vitamina D incluyen huevos, pescado, productos licteos
fortificados, jugo de naranja fortificado, bebidas de soya
fortificadas y hongos.

La vitamina C ayuda con la produccién de colageno
en el cuerpo y también es necesaria para la formacién de
huesos. Las fuentes de vitamina C incluyen la mayoria de
las frutas y verduras.

El magnesio puede ayudar a reducir los sintomas
relacionados con los trastornos del suefio y los calambres
musculares. Las fuentes de magnesio incluyen aguacates,
frijoles, guisantes, productos licteos, frutas (por ejemplo,
bananos, pasas), verduras de hoja verde (por ejemplo,
espinacas), nueces, semillas de calabaza, papas y cereales
integrales.

Los acidos grasos omega-3 cpueden apoyar la
salud del corazon al reducir la inflamacién. Las fuentes
de omega-3 incluyen pescado, nueces, semillas, aceite
de linaza, aceite de soya, aceite de canola y alimentos
fortificados.

Otros nutrientes como las vitaminas D y los
minerales como el boro tienen un papel en la produccién
de estrégenos. Las fuentes de estos incluyen huevos, leche
tortificada, aceite de higado de bacalao, aguacate, ciruelas
pasas y pasas.

Las frutas, verduras, proteinas magras y cereales
integrales proporcionan vitaminas y minerales esenciales
para mantener el equilibrio energético y hormonal.
Cuando forman parte de un plan de alimentacién
nutricionalmente equilibrado, pueden apoyar la
produccién de hormonas y energia y reducir los cambios

de humor y la fatiga.

Dietas basadas en plantas

Los cientificos han descubierto que una dieta baja en
grasas basada en plantas que contenga soya entera puede
disminuir la frecuencia y la gravedad de los sofocos. Un
dietista registrado puede aconsejarle sobre la mejor dieta
basada en plantas que se adapte a sus necesidades.

Comer comidas mds pequenas y frecuentes podria
ayudar a reducir el calor corporal generado por una
comida grande y pesada, lo que ayuda a disminuir los
desencadenantes de los sofocos.

El consumo excesivo de alimentos procesados, grasas
saturadas, refrigerios azucarados, cafeina y alcohol puede
aumentar sintomas como sofocos o fatiga.

Hierbas, especias y otras ayudas

Las hierbas y especias populares como la circuma
y las semillas de lino pueden proporcionar beneficios
antiinflamatorios que pueden apoyar las hormonas.

Las isoflavonas que se encuentran en los alimentos
de soya pueden ser efectivas para aliviar los sintomas de
la perimenopausia. Sin embargo, la soya podria reducir
la eficacia de algunos medicamentos, asi que pregintele
a su proveedor de atencién médica si cree que este es su
caso. Las fuentes de isoflavonas incluyen tofu, tempeh,
productos de soya fermentados, proteina de soya y leche

de soya.

Los alimentos ricos en fitoestrégenos como los
productos de soya, las semillas de lino, las semillas de
sésamo y los granos como la avena y la cebada pueden
mejorar los sintomas como los sofocos y los cambios de
humor.

Consulte a un profesional de la salud antes de obtener

Tabla 1. Recomendacién diaria de nutrientes clave para mujeres adultas de 30 a 51 afios.

ALIMENTOS RECOMENDACIONES NUTRIENTES Recomendaciones
DIARIAS diarias
Frutas 12 a 2 tazas Calcio 1,000 miligramos
Verduras 2 a 3tazas Vitamina D 15 mcg (600 Ul)
Proteinas magras Equivalentes de 5 a 6 onzas* Magnesio 310-320 miligramos
Granos (granos integrales) 5a 7 onzas (3 a 3%2 onzas) Omega-3 1.1 g (1100 mg)
Productos lacteos 3 tazas

Fuente: Pautas dietéticas para estadounidenses 2020-2025 y MyPlate.gov

*Para ver ejemplos de equivalentes de proteinas, consulte MyPlate.gov https./www.myplate.gov/eat-healthy/protein-foods

Nota: Si bien la proteina se asocia comuUnmente con el grupo de alimentos proteicos, también se encuentra en otros grupos de
alimentos, incluyendo los granos, los lacteos y las verduras. Se recomienda consumir 25-30 gramos de proteina por comida para una
salud dptima. Para obtener recommendaciones personalizadas de proteinas, consulte a un dietista registrado.
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cantidades significativas de fitoestrégenos, ya que las dosis
altas podrian interactuar con algunas afecciones sensibles
a las hormonas.

Los alimentos que contienen melatonina pueden
mejorar el suefio. El triptéfano, el dcido félico, la vitamina
B6,B12, el magnesio y el zinc pueden tener un efecto
positivo en el suefio al ayudar con la produccién de
melatonina. Las fuentes de estos incluyen pescado de mar,
avena, trigo sarraceno, tofu, frijoles, semillas de calabaza,
almendras, mani, pollo, cerdo, pavo, huevos, cerezas y
fresas.

Muchos productos naturales, como el cohosh negro,
los suplementos de isoflavonas de soya y la DHEA, se
han estudiado por sus efectos sobre los sintomas de la
menopausia, pero los cientificos han encontrado poca
o modesta evidencia de que sean utiles. Tampoco hay
evidencia concluyente de que las hierbas trébol rojo, kava
o dong quai reduzcan los sofocos.

Actividad fisica

Es importante hacer ejercicio durante la
perimenopausia debido a los cambios fisicos y
emocionales involucrados con esta fase de la vida.
La actividad fisica regular, como ejercicios con pesas,
caminar, practicar senderismo o entrenar con fuerza,
puede fortalecer el corazén y los huesos, reduciendo el
riesgo de enfermedades cardiovasculares y osteoporosis.
La actividad fisica también puede prevenir el aumento
de peso, aliviar la ansiedad y mejorar el estado de dnimo.
Las actividades de intensidad moderada, como caminar
o nadar, pueden ayudar a disminuir los sofocos y mejorar
la calidad del suefo. Siempre consulte a un proveedor de
atencién médica si tiene alguna contraindicacién para un
tipo particular de ejercicio.

Salud mental
Los cambios hormonales y su efecto en el cuerpo
pueden influir en el estado de dnimo, la confianza y el
estrés. Los cambios en el estilo de vida que pueden ayudar
a mejorar su salud mental incluyen:
*  limitar la cafeina y el alcohol,
*  comer una dieta bien balanceada,
*  hacer ejercicio regularmente,
*  programar tiempo para relajarse o realizar
actividades agradables,
*  practicar técnicas de relajacién como la respiracién
de cajay

*  probar la terapia de masaje.
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Cuando consultar a un proveedor de
atencion médica
Si los sintomas perimenopdusicos son incémodos
o estdn afectando su calidad de vida, consulte a
un proveedor de atencién médica. Pueden sugerir
tratamientos que pueden ayudar a minimizar los sintomas
y mejorar la calidad de vida. Si ocurre lo siguiente, busque
atencién médica:
+  Sangrado abundante (remojando més de un tampén
o toalla sanitaria cada hora o dos durante dos horas
seguidas).
* Elsangrado continda durante mds de siete dias.
*  Cualquier sangrado entre periodos.
*  Periodos que vienen regularmente con menos de 21
dias de diferencia.
+  Sangrado después de tener relaciones sexuales.

Tratamientos médicos para controlar los
sintomas

Terapia hormonal: terapia con estrégenos y/o
progesterona para aumentar las hormonas. Se ha
demostrado que previene la pérdida 6sea y reduce las
fracturas en mujeres posmenopdausicas. Sin embargo,
el tipo de hormonas, la dosis y los factores individuales
pueden afectar los efectos secundarios. Para obtener mds
informacién, visite mayoclinic.org/diseases-conditions/

menopause/in-depth/hormone-therapy/art-20046372

Testosterona: una hormona sexual que, caso por caso,
podria agregarse a la terapia hormonal para mejorar la
funcién sexual y el bienestar general.

Cremas vaginales: su proveedor de atencién médica
puede informarle sobre las opciones recetadas y de venta
libre. Las cremas vaginales y los lubricantes pueden
disminuir el dolor durante las relaciones sexuales y aliviar
la sequedad vaginal.
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Pildoras anticonceptivas: recetadas para ayudar a
estabilizar los niveles hormonales y aliviar los sintomas.

Antidepresivos: su proveedor puede recetarlos
para ayudar a disminuir los sofocos, particularmente en
pacientes que no pueden recibir estrégeno o en casos
en los que también es necesario el tratamiento para los
trastornos del estado de dnimo.

Gabapentina (Neurontin®): este medicamento ha
sido util para disminuir los sofocos.

Fezolinetant (Veozah™): esta es una alternativa libre
de hormonas para aliviar los sofocos.

Nota: Hable con su proveedor de atencién médica si
tiene preguntas o inquietudes sobre cualquiera de estos

tratamientos.

Nota: El estudio de la Iniciativa de Salud de la

Mujer (WHLI, por sus siglas en inglés) que relaciona la
terapia hormonal con el cincer de mama se malinterpreto.
Los riesgos y beneficios de la terapia hormonal para

la menopausia (THM) varian segun la edad, la salud

y el tipo de hormona. La THM incluye hormonas
bioidénticas (idénticas a las hormonas naturales)

y hormonas sintéticas (quimicamente ligeramente
diferentes). Consulte a un proveedor de atencién médica
para obtener orientacién.

Las pruebas de menopausia de venta libre miden
los niveles hormonales en la orina, pero no son definitivas
ya que los niveles hormonales pueden variar. Es mejor
discutir los resultados con un proveedor de atencién
médica para una evaluacién completa.

Conclusién

La perimenopausia es una etapa natural a medida que
el cuerpo se prepara para dejar de menstruar. Los cambios
hormonales pueden causar sintomas como sofocos,
cambios de humor, problemas para dormir y aumento de
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peso, entre otros, que pueden afectar la autoestima. Los
habitos saludables como una dieta equilibrada, ejercicio,
buena atencién de la salud mental y el bienestar general
pueden ayudar a manejar estos desafios. Usted es su

mejor defensora y quien conoce mejor su cuerpo. Si los
sintomas estdn afectando su calidad de vida, consulte a un
proveedor de atencién médica que escuche sus inquietudes
y hable sobre las opciones de tratamiento. Comprender la
perimenopausia y centrarse en el cuidado personal puede
facilitar esta transicion, aumentar la confianza y mejorar el
bienestar general.

Glosario de términos

Vasos sanguineos: canales que transportan sangre por
todo el cuerpo. Forman una trayectoria circular cerrada,
como un circuito, que comienza y termina en su corazon.

Densidad ésea: la cantidad de materia mineral por
centimetro cuadrado de huesos.

Enfermedad cardiovascular: una enfermedad que
afecta el corazén o los vasos sanguineos.

Estrégeno: una hormona esteroide natural producida
principalmente por los ovarios que promueve el
desarrollo y mantenimiento de las caracteristicas sexuales
secundarias femeninas y tiene una serie de otras funciones
fisiolégicas importantes.

Isoflavonas: compuestos vegetales que poseen
actividad antioxidante y estrogénica en el organismo.

Melatonina: hormona relacionada con la regulacién
de los ciclos del suefio.

Neurotransmisores: sustancias quimicas que
permiten que las neuronas se comuniquen entre si en todo
el cuerpo.

Osteoporosis: una afecciéon que afecta especialmente
a las mujeres mayores y se caracteriza por una disminucién
de la masa ésea con disminucién de la densidad y
agrandamiento de los espacios 6seos, produciendo huesos
porosos y fragiles.

Fitoestrégenos: compuestos vegetales con una
estructura similar a los estrégenos.

Progesterona: una hormona esteroide que es liberada
por el cuerpo liteo y que estimula el dtero para prepararse
para el embarazo.

Triptéfano: un aminodcido esencial que se distribuye
ampliamente en las proteinas.
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Hoja de trabajo de objetivos SMART (por sus siglas en inglés)

Esta hoja de trabajo estd destinada a ayudarla a tomar medidas para su salud.

Objetivo inicial:

Especifico: (;Qué es exactamente lo que quiere conseguir?)

Medible: (;Cémo hara un seguimiento del progreso?)

Alcanzable: (;Es este objetivo realista para usted?)

Relevante: (¢Por qué te importa este objetivo?)

Con limite de tiempo: (¢Cual es su fecha limite?)

Objetivo final de S.M.A.R.T.:
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