INSERT CLINIC NAME, ADDRESS AND CONTACT INFORMATION HERE


La menopausia es una parte normal y natural de la vida de las mujeres.  Es cuando la mujer para de tener períodos y ya no es fértil. Las mujeres se consideran estar en la menopausia después de 12 meses sin menstruar.  La menopausia normalmente ocurre alrededor de los 50 años de edad, pero puede ocurrir antes o después.  La menopausia causa muchos cambios en el cuerpo de la mujer porque los niveles de hormonas cambian.
( Períodos son muy irregulares

· Puede que sangre muy poco o mucho,
· Los períodos son más frecuentes o bajan más a menudo,
· Los períodos duran diferentes largos de tiempo, o más tiempo o menos que antes.
( Bochornos o calores (sudores) o sudores nocturnos

· Un sentimiento de calor repentino, especialmente en la parte superior del cuerpo. La cara y el cuello pueden enrojecerse y ruborizarse. Manchas rojas pueden aparecer seguido por sudores o escalofríos. 

( Sequedad vaginal
( Disminución en libido (deseo sexual)

( Cambios de humor, depresión, ansiedad o aumento de irritabilidad

( Pérdida o disminución del cabello, cambios de peso, o dolores de las
    articulaciones o músculos. 

( Dificultad al dormir y fatiga

( Dificultad al concentrarse y lapsos de memoria

( Osteoporosis (debilitamiento de los huesos)
▪  Puede que se disminuya el estrógeno y la densidad ósea
( Enfermedades Cardiovasculares

▪  La menopausia puede aumentar la posibilidad de contraer enfermedades del corazón 
( La incontinencia (orinar sin querer o imprevistamente)

· La elasticidad alrededor de los genitales puede cambiar causando que se orine sin querer, especialmente cuando tose, se ríe, estornuda o hace ejercicios
( Subir de Peso

   ▪  El metabolismo puede disminuir por lo que muchas mujeres necesitan menos

    calorías cada día y necesitan hacer ejercicios para mantener un peso saludable 

La menopausia no es algo que se puede prevenir o detener, pero es posible tratar algunos de los síntomas.

Cuídese y tome tiempo para usted mismo

Para reducir la irritabilidad, depresión y ansiedad y tener menos complicaciones de la salud con la menopausia, es importante cuidarse y tomar tiempo para sí mismo.  Asegúrese que: 

· Coma comidas sanas, como

· Frutas, vegetales y granos enteros

· Comidas con poca o sin azúcar agregada y grasas no saludables

· Coma comidas con calcio y vitamina D y tome suplementos de vitaminas/minerales

· Ayudan a sus huesos ser fuertes y disminuye la posibilidad de tener osteoporosis

· Haga ejercicios regularmente, así
· Fortalece  los músculos pélvicos para tener mayor control de su vejiga

· Ayuda a dormir y reducir la ansiedad, irritabilidad y la depresión

· Mantiene los huesos fuertes

· Duerma lo suficiente

· Disminuye la ansiedad y la irritabilidad
· Reduce la fatiga
· Relájese, pida folletos sobre relajamiento y la respuesta de relajación

· Reduce el estrés disminuye la frecuencia cardiaca, ayuda con la concentración y cambios de humor y le hace poder dormir mejor 

· Haga pasatiempos calmantes o participando en actividades que le hacen feliz

· Disminuye la depresión y la ansiedad
· Manténgase conectado con la familia y amigos 

· Disminuye la depresión y la ansiedad
· Limite o disminuya la cafeína, estimulantes y alcohol 

· Le ayuda a dormir, concentrase, relajarse y mantener control de su vejiga 

· No fume
· Disminuye las complicaciones de la salud  relacionadas con la menopausia

Medicamentos

Hay medicinas que ayudan a aliviar los síntomas de la menopausia.  Hable con su proveedor de atención médica sobre medicinas que le puedan ayudar. 
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