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Menopausia: impacto en la salud y
vida diaria de las mujeres

18 de octubre: Dia Mundial de la Menopausia

La menopausia es una fase natural del ciclo vital de las mujeres que marca el fin permanente de los ciclos
menstruales y de la capacidad reproductiva. Sin embargo, mds alld de los cambios bioldégicos que la
caracterizan, esta etapa tiene un impacto social, cultural y psicolégico profundo. Tradicionalmente, la
informacidon sobre la menopausia ha sido limitada, y el conocimiento sobre sus implicaciones fisicas y
emocionales ha permanecido invisibilizado, tanto en la sociedad como en los servicios de salud. Esta falta de
informacién contribuye a perpetuar estereotipos negativos sobre las mujeres y a devaluar sus experiencias

durante la transicion menopausica.

Cuando no se reconoce la menopausia como un proceso legitimo y complejo, se refuerzan prejuicios que la
presentan como una pérdida —de juventud, atractivo o vitalidad—, en lugar de una fase de transicidon que puede
ser vivida de manera saludable y plena. Esta percepcion social genera consecuencias concretas: mujeres que
experimentan los sintomas con culpa o verglienza, mayor aislamiento social y dificultades para acceder a
atencién médica especializada que considere sus necesidades integrales.

El Dia Mundial de Ila Menopausia se

establecié en el afilo 2000 por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) y la Sociedad
Internacional de la Menopausia (SIM), con el
objetivo de sensibilizar a la poblacién sobre
las mujeres
durante esta etapa de la vida, promover la

los desafios que enfrentan

educacion sobre sus sintomas y cuidados,
romper tabues sociales y culturales, vy
fomentar el acceso a atencién médica integral
que considere sus necesidades fisicas,

emocionales y sociales.

En América Latina, la evidencia muestra que la falta de
informacion sobre la menopausia afecta la calidad de vida, el
bienestar emocional y la participacion social de las mujeres;
ademas, la edad de inicio suele ser mas temprana —entre 43 y
53 afios— en comparacion con mujeres de otras regiones,
coincidiendo con etapas activas de vida laboral y familiar, lo
que incrementa su vulnerabilidad social y la necesidad de
apoyos adecuados (Matzumura-Kasano, Gutiérrez-Crespo, &
Ruiz-Arias, 2024).

En la actualidad, mas de mil millones de mujeres en el mundo
atraviesan la transicion a la menopausia o se encuentran en la
etapa posmenopausica. Se estima que para 2030, casi 500
millones de mujeres tendrdn entre 45 y 55 afios, lo que
representara aproximadamente el 6% de la poblacién mundial
en esta etapa de la vida. A pesar de esta magnitud, la atencion
a la menopausia continta presentando brechas significativas
en los sistemas de salud en todo el mundo, con servicios
inconsistentes, retrasos en el diagndstico y falta de
tratamientos individualizados.
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Una encuesta realizada en 2024 por la British Menopause Society (BMS) revelé que el 72% del personal médico
considera que las personas profesionales de recién egreso no han recibido suficiente informacion sobre la
menopausia, y el 55% sefiala que incluso quienes ya ejercen carecen de capacitacion basada en evidencia.
Aunque es positivo que mas mujeres busquen informacion y tratamiento, la mayoria obtiene orientaciéon en
redes sociales (casi 80%) o personas referentes en su entorno (casi 50%) —familiares, amigas o profesionales
que ejercen autoridad en temas de salud—. Estos hallazgos subrayan la necesidad urgente de mejorar la
educacion profesional y el acceso a informacion confiable para garantizar una atencién adecuada durante la

menopausia.

El significado psicoldgico que cada mujer le otorga a esta etapa también
influye en como enfrenta los cambios y los desafios asociados. Cuando la
menopausia se vive como una experiencia natural y positiva, puede favorecer
el desarrollo personal, la estabilidad emocional y el bienestar integral; en
cambio, si se percibe como pérdida o deterioro, puede generar malestar,
ansiedad y autoexclusién. La manera de transitarla depende de factores
personales, sociales y culturales, que determinan el grado de aceptacion,
autoconocimiento y autocuidado.

Resignificar la menopausia implica recuperar su dimensiéon positiva:
entenderla como un momento de madurez y libertad corporal. Para muchas
mujeres, representa la posibilidad de vivir su cuerpo sin las presiones de la
maternidad o de los ciclos menstruales, abriendo un espacio para el bienestar,

El lenguaje contribuye a construir
imaginarios. Sustituir expresiones

negativas —como “pérdida de la
feminidad” o “declive hormonal”—
por
bienestar,
plenitud, ayuda a reconfigurar la

términos que aluden a

transformacion o)
de la

percepcion social

menopausia. La cultura puede
convertirse en un espacio de
resistencia 'y de

simbdlica, donde las mujeres se

creacion

la autonomia y la reconexién con una identidad propia mas alld de los
mandatos de género. Este cambio simbdlico requiere desmontar prejuicios y
crear nuevas narrativas que valoren la experiencia femenina en todas sus
etapas.

apropien de sus cuerpos y
narrativas desde una mirada

digna, libre y consciente.

En ese sentido, la menopausia no solo es un asunto de salud individual, sino también un tema de derechos
humanos que exige politicas publicas integrales, con presupuestos especificos y acciones concretas. Este
enfoque reconoce que todas las mujeres tienen derecho a la salud, al bienestar y a una vida digna, asi como a
recibir atencién profesional y respetuosa durante su transicién menopausica.

“A veces la menopausia es un laberinto intenso lleno de obstaculos no tanto por las variaciones
hormonales sino por el contexto social que las envuelve.”

—Paloma Andrés Domingo, ginecologa y sexdloga, experta en salud y género en el ambito de los
derechos sexuales y reproductivos.
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NOVEDADES

Este dossier relne cinco exposiciones magistrales del

Clasificacion: Archivo digital Seminario abierto Politicas de Poblacién en América
Latina y el Caribe. El encuentro tuvo como objetivo
analizar los desafios demogréficos de la regién y cémo
Politicas de poblacion en temas de estos interpelan el disefio e implementacién de politicas
envejecimiento. Dossier Politicas de Politicas:da publicas relacionadas con la menopausia y el climaterio,

Poblacién en América Latina y el poblacién en en el contexto del envejecimiento poblacional acelerado.
Caribe para temas de El andlisis evidencia la escasez de politicas especificas:

envejecimiento de los 19 paises estudiados, solo siete u ocho cuentan
$ el con lineamientos en esta materia, lo que representa
Fondo de Poblacién de las Naciones menos de la mitad del total. Ademds, muchas de estas

Unidas (UNFPA), 2025. Clase #5 politicas presentan baja visibilidad institucional, se
encuentran desactualizadas o no registran avances en
su implementacién. En general, los esfuerzos en salud de
las mujeres siguen centrados en la etapa reproductiva, lo
que deja rezagadas las necesidades postreproductivas.

Ademads, promueve el didlogo sobre estos temas con

mujeres jévenes para fortalecer la atencién primaria,
fomentar el bienestar e impulsar politicas efectivas y
sostenibles en la region.

Este estudio es el primero en abordar la vivencia,

percepcién e impacto de la menopausia en la sociedad Clasificacion: Archivo digital
mexicana, permite identificar como esta etapa influye en
distintos ambitos de la vida de las mujeres, a partir de
muestras estadisticas representativas que facilitan la
comprensioén de la informacién y dan visibilidad a este
periodo. Se trata de una encuesta en linea con 2,755 ) >

casos representativos de personas mexicanas usuarias et l]f{.(;;':ll)lﬁ:-‘:llpzlusi;l este concepto
de internet, clasificados seglin género, zona y edad, con |

sobremuestra de mujeres de 40 afios y mas. A pesar de
que existen estrategias y recursos para prevenir y/o
tratar los sintomas asociados con la menopausia, la
mayoria de las mujeres desconoce su existencia. Las
barreras de acceso a la informacién hacen que muchas
lleguen a esta etapa sin preparacion y que el
conocimiento se adquiera sobre la marcha. Entre los
impactos identificados se encuentran la afectacion en la

vida personal y laboral, la intervencién insuficiente del
sistema de salud, la incomodidad para compartir
emociones o sintomas con la pareja y la presencia de
conceptualizaciones negativas en la sociedad. El estudio
subraya la importancia de cerrar brechas de informacién,
asi como de acercamiento a los recursos creados pory
para las mujeres que viven la menopausia, promoviendo
asi su bienestar integral. 3

Vivencia, percepcion e impacto de
la menopausia en la sociedad
mexicana. Primer estudio sobre

sin
reglas

México, The cocktail analysis Identa;
Sin Reglas, 2024.



https://argentina.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/2025-07/Seminario-Clase%205.pdf
https://sin-reglas.mx/wp-content/uploads/2024/07/PrimerEstudioSobreMenopausia.pdf

CAJA DE

HERRAMIENTAS

Clasificacién: Archivo digital
Esta guia es una herramienta disefiada para que las mujeres

comprendan de manera accesible el proceso de la
menopausia: en qué consiste, cudles son los cambios mas
frecuentes —como sofocos o sequedad vaginal— y qué
recomendaciones pueden favorecer la conservacién o
mejora de la salud en esta etapa. Entre estas
recomendaciones se incluyen: dejar de fumar, reducir el
sobrepeso, moderar el consumo de cafeina y alcohol,
mantener una alimentacidon sana, hacer ejercicio y evitar el
estrés, entre otras. Asimismo, ofrece informacién sobre
diferentes opciones y tratamientos disponibles, incluyendo
terapias que pueden contribuir a aliviar los sintomas. La
experiencia de cada mujer es distinta; por ello, en los casos
en que los cambios no son tolerables se recomienda
consultar a profesionales de la salud para valorar
Disponible en tratamientos hormonales u otros métodos que alivien las
guiasalud.es molestias. La guia esta disefiada para ofrecer informacién
clara, accesible y basada en evidencia sobre la menopausia.

Guia de Practica Clinica sobre el
abordaje de sintomas vasomotores
y vaginales asociados a la
menopausia y postmenopausia

Espafia, Ministerio de Sanidad,
Servicios Sociales e Igualdad, 2015.

El presente cuadernillo aborda los temas del climaterio y Clasificacién: PDF-00988

la menopausia, una etapa en la vida de las mujeres que

suele aparecer de manera silenciosa, invisible y rodeada

de mitos que pueden generar malestares fisicos vy T
L . . BIENESTAR EMOCION

psicolégicos. A medida que aumenta la edad, la vida DE LAS MUJERES ANTE

laboral puede complicarse; trabajar no sélo garantiza CLIMATERIO Y LA |

ingresos econdémicos, sino también bienestar y la MEROEREEAT

posibilidad de construir relaciones sociales positivas. Es

recomendable considerar, para la edad de la jubilacién,

un proyecto de vida propio y la posibilidad de generar

otras alternativas de ingreso. El documento incluye

algunas recomendaciones desde una visién de salud ] Autoras: Ferreras Blanco,

integral para enfrentar de manera positiva las e Elizbeth. Olvera Velasquez, Edith.

transformaciones de la menopausia, como el disfrute de

la sexualidad, la comprensién de los cambios Serie Cuadernillos digitales

emocionales y la terapia de reemplazo hormonal, entre

of(ras. TamPlen ofref:e sugerenmas~ para aliviar los

diferentes sintomas, siempre acompafadas de consultas

médicas y estudios pertinentes. Asimismo, constituye

una herramienta para conocer del derecho a la salud, a la

informacién oportuna y a servicios de calidad.

Recursos para el bienestar
emocional de las mujeres ante el
climaterio y la menopausia

México, Defensa Juridica y Educacion
para Mujeres, Vereda-Themis, S. C.;
Instituto de las Mujeres del Distrito
Federal, 2014.


https://portal.guiasalud.es/wp-content/uploads/2019/01/GPC_571_Menopausia_AETSA_paciente.pdf

TEMAS DE INTERES

Esta relatoria sobre el foro “La menopausia: un desafio
de politica publica” presenta los principales desafios
legislativos y de politica publica en torno a la
menopausia, especialmente en los ambitos laboral y de
Clasificacion: Archivo digital salud. El foro conté con la participacién de integrantes

_ del Congreso de la Unidn, activistas, especialistas e

, “ . - investi r dmi . rrollaron tres m
Relatoria del Foro “La Menopausia: = _& 4@ s eStga(_jo a,,s académicas .Se desarro alo tres elgas
. . e : E de trabajo: “La menopausia, un desafio de politica
un desafio de politica publica

publica”, “Mujeres y menopausia en el ambito laboral” y
“Politicas de salud para atender la menopausia de
manera integral”. En ellas se coincidié en la necesidad
de generar estadisticas oficiales que permitan conocer
la situacion que enfrentan millones de mujeres durante
la menopausia, considerando dimensiones como el
estigma social, los diagnosticos clinicos y los
tratamientos inadecuados. También se destacaron los
efectos de la discriminaciéon y el impacto en las
trayectorias laborales, asi como el ausentismo, el
abandono del trabajo y la falta de datos para elaborar
Disponible en Instituto diagnésticos precisos. El foro subrayé la importancia de
Belisario Dominglﬂ promover una atencion integral y transversal de la
menopausia, y de fortalecer la investigacion, las politicas
publicas y la legislacién en México, contextualizadas a
las diversas realidades sociales, econémicas y culturales
de las mujeres.

México, Temas de la Agenda. No. 53
(octubre 2023).

Autora: Vazquez Correa, Lorena. Cruz
Jiménez, Giovanny Isai

Este reportaje aborda la invisibilidad social que rodea a

la menopausia y cuestiona los prejuicios que la asocian Clasificacién: Articulo web
con decadencia, enfermedad o pérdida. A partir de

testimonios de mujeres como Bego, Leticia y Maria, el LarebeNon do a5 menophisicas

texto muestra experiencias diversas: algunas positivas,
como un mayor conocimiento del propio cuerpo y menor
presién reproductiva; otras negativas, como la pérdida
de la menstruacion, la sensacién de soledad o la
percepcion social de que las mujeres dejan de ser Utiles
al envejecer. Fernandez reflexiona sobre estas vivencias
con base en los argumentos de la psicéloga e
investigadora Anna Freixas, quien sefiala que la falta de
modelos de mujeres mayores con los que identificarse
dificulta vivir esta etapa de la vida con naturalidad,
perpetuando estigmas y beneficiando a industrias
antiedad. El articulo también cuestiona la patologizacion
médica de la menopausia, que reduce la experiencia a un
problema hormonal e invisibiliza sus dimensiones
sociales, emocionales y culturales. Finalmente, la autora
propone resignificar la menopausia como un proceso de
cambio, sabiduria y poder, invitando a construir nuevas
narrativas feministas que reconozcan esta etapa como
una expresion valiosa de la experiencia femenina.

La rebelién de las menopausicas

México, Pikara Magazine, 2018.

Autora: Fernandez, June.

Disponible en Pikara

Magazine



https://www.pikaramagazine.com/2018/03/la-rebelion-de-las-menopausicas/
https://www.pikaramagazine.com/2018/03/la-rebelion-de-las-menopausicas/
http://bibliodigitalibd.senado.gob.mx/bitstream/handle/123456789/6099/TA_53.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://bibliodigitalibd.senado.gob.mx/bitstream/handle/123456789/6099/TA_53.pdf?sequence=1&isAllowed=y

PARA LEERY

DISFRUTAR

Este relato andénimo otorga voz a las experiencias
compartidas por muchas mujeres a través de Mariana,
una mujer que, con la llegada de la menopausia,
comienza a experimentar cambios en su cuerpo y en su

Clasificacién: Blog

"Menopausia y placer” Un relato

anénimo basado en una historia il vida cotidiana que la hacen sentirse ajena a si misma. La
relato .z . .z
real el narracion explora la compleja relacién que establece con
hasado en una
historia real su corporalidad, marcada por sentimientos de
incomodidad extrafieza. Un aspecto central es la
Womanhood, 2024. et et . . y . . P .
g i s el Lo vivencia de la sexualidad: las dificultades asociadas a la

pérdida de libido, los cambios en el deseo y la verglienza
condicionada por los estigmas y tabuls en torno al sexo.
Sin embargo, el retrato también ofrece una mirada hacia
la comprensiéon y el redescubrimiento del cuerpo,
resaltando la importancia de promover una salud sexual
integral en todas las etapas de la vida. Asimismo,
subraya la necesidad de construir vinculos confiables,
aceptar la vulnerabilidad y fomentar experiencias que
Disponible en empoderen a las mujeres, permitiéndoles transitar la
Womanhood menopausia con mayor libertad y sin renunciar el
disfrute de su sexualidad, reivindicando este proceso
como una etapa de transformaciéon y goce.

Autora: Andnima.

Este e-book surge de la experiencia de Sophia Style en el Clasificacién: Archivo digital

climaterio y como un espacio para resignificar la
menopausia, entendida como un rito de paso. La autora La menopausia: un rito de paso.
reine textos, poemas y reflexiones de diversas autoras
qu.e la haﬁ acompaﬁadt? 'en su [')n.oc.els'o, ofreciendo una _‘ inspiradores para honrar la
mirada .aflrmadora, gsp!rltual e iniciatica de esta etapa . menopausia como un rito sagrado
de la vida. La obra invita a contemplar la menopausia La menopausia: s e

- ) un rito de paso de iniciacion
como un momento de transformacion, en el que se dejan e e
atras roles e identidades previas para emerger como una s
mujer mas auténtica, sabia y coherente con su ser y su
lugar en el mundo. Inspirada en perspectivas culturales,
como la visién celta —donde la joven es la flor, la madre
el fruto y la mujer mayor la semilla, portadora de
conocimiento y potencial— y la indigena —donde “La
Posada de la Abuela” representa la retencién de la
energia vital para sostener la Ley de las buenas
relaciones—, el e-book celebra esta etapa como un
tiempo de crecimiento y legado, ofreciendo herramientas
para honrar y acompafar esta transicién de manera
consciente y enriquecedora.

Una recopilacién de textos

Saphia Shle Mo Cchca ® Espafia, Mujer Ciclica, 2025.

Compiladora: Style, Sophia.

Disponible en Mujer

Ciclica



https://mujerciclica.com/wp-content/uploads/2025/09/ebook-Menopausia-2025.pdf
https://mujerciclica.com/wp-content/uploads/2025/09/ebook-Menopausia-2025.pdf
https://womanhood.com/blogs/un-blog-sin-reglas/menopausia-y-placer-un-relato-anonimo-basado-en-una-historia-real?srsltid=AfmBOorcJxZKB-JICLR6av9PhE8MSNLDMqoZHl16NnAGM071bkl5pNRY

RECOMENDACION

EDITORIAL

Esta obra aborda el climaterio y la menopausia desde
una perspectiva ginecoldgica y feminista, cuestionando

Paloma Andrés Domingo la visién histéricamente condicionada por enfoques
Menopausia: Una mirada feminista androcéntricos y patriarcales. A través de este analisis,
desde el buentrato se visibiliza coémo las mujeres han atravesado estos

procesos en un contexto sociocultural que les ha negado
Me“()pa“Sia el a(?ceso I?I .cor;ocimilerllto so.E.rﬁd zuz cuerpos y
Espafia, 2022. N emociones, limitando a§| a posibilidad de tratar sus
Mesde elbucntnio malestares de manera integral. La autora ofrece una
mirada critica a la concepciéon androcéntrica de la
medicina occidental, que marca los cuerpos de las
mujeres como menos valiosos y sanos al terminar su
N ; etapa reproductiva. El libro destaca la importancia de
' —_ una mirada feminista para comprender esta etapa de la
vida, abordando temas como la influencia de la industria
farmacéutica, la fisiologia, la sexualidad, los gozos y
duelos, asi como los aprendizajes derivados de escuchar
a otras mujeres. De este modo, proporciona una
aproximacion integral que desmantela estructuras de
poder y dignifica la experiencia de las mujeres desde un
enfoque de bienestar.

Autora: Andrés Domingo, Paloma.

Este ensayo reflexiona sobre la vida de las mujeres en la
menopausia y en las etapas de madurez, momentos Mujeres

de cierta edad

marcados por cambios fisicos, sociales, intimos vy Mujeres de cierta edad

culturales, en la que también suelen surgir expectativas,
silencios y prejuicios, como el edadismo. Cuestiona Marcela Guljosa
como las mujeres de cierta edad pueden sentirse
invisibles o marginadas, y propone que sean visibles no
solo para las demas personas, sino también para si
mismas. Asimismo, analiza cémo los medios de
comunicacién y la cultura proyectan la imagen de la
mujer siendo cosificada a través del ideal de belleza y
juventud. El libro tiene un tono testimonial: la autora
comparte experiencias personales como madre, abuela 'y
en la etapa de la menopausia, integrando ademds
discusiones culturales y sociales, lo que vuelve la obra
reflexiva. También aborda temas como la soledad, las

pérdidas, los vinculos que cambian y las posibilidades de
compafiia, amistad, comunidad y redes de apoyo. Invita a

las mujeres a vivir la menopausia con valentia, a desafiar

estereotipos, a negociar su identidad, a reivindicar

derechos, a reencontrarse y reinventarse.

México, 2006.

Autora: Guijosa, Marcela.




Este documental costarricense, con toques de ficcién, relne
las voces de Ana, Patricia y Mayela, tres mujeres mayores de
Por: Valeria Reyes 60 afios que crecieron en contextos donde la sexualidad era
un tabu. A través de sus recuerdos, secretos y anhelos, se
reconstruye una memoria colectiva, marcada por la culpa y la
represion, pero también por la resistencia. De manera
desafiante, genuina y sabia, reivindican sus cuerpos y hablan
abiertamente sobre el placer, el deseo y la libertad sexual, que
va mas alla del fin reproductivo. Por ello, desmitifica la idea de
que con la menopausia llega el fin de la sexualidad,
mostrando que también puede ser una etapa de
transformacion y disfrute. Este largometraje transgrede la
nocién de que la menopausia implica la pérdida, retomandola
como un proceso pleno. Es decir, presenta otra mirada que
desafia el edadismo y sexismo impuestos en la sociedad.
Sensible, duro y esperanzador, conecta con las mujeres que lo
ven, convirtiéndose en la historia de muchas cuyas voces han
sido silenciadas o invisibilizadas.

Clasificacién: Documental

Memorias de un cuerpo que arde

Costa Rica-Espafia, Substance Films,
Playlab Films, 2024.

Directora: Antonella Sudasassi Furniss.

Disponible en MUBI

En este episodio, Yolanda Ruiz y Maria Elvira Samper

entrevistan a Marcela Pedraza, fisioterapeuta e

influencer, quien a los 31 afios fue diagnosticada con Clasificacion: Podcast
espondiloartropatia seronegativa, una enfermedad que
afecta las articulaciones y limita la movilidad. Durante su
etapa de menopausia, Marcela experimentd todos los
sintomas caracteristicos, incluyendo pérdida de
flexibilidad y  versatilidad, algo especialmente
significativo para alguien que desde joven disfrutaba de
actividades fisicas que requerian fuerza y agilidad.
Ademads, el éxito profesional y la responsabilidad de su
empresa familiar le generaron estrés y la llevaron a Colombia, Menopausicas jY Qué!,
presentar el sindrome de burnout. Este desafio le ensefi¢ 20253.

a delegar tareas, confiar en su equipo de trabajo vy
priorizar su blenestér fisico y emocional. Marcela
enfatiza la importancia de escuchar y comprender las

sefales del cuerpo, reconocer los cambios propios de la

menopausia y adaptar los habitos de vida en

consecuencia. Recomienda compartir informacion,

educarse sobre la salud en esta etapa y mantener

practicas que favorezcan la movilidad y el bienestar,

recordando que es posible envejecer de manera

saludable y plena, disfrutando de la vida mas alla de los

limites que la sociedad suele imponer.

Por: Ana Sanchez Santiago

Ser influencer en la menopausia

Ser influencer en la menopausia 'y
como enfrentar el dolor con
Marcela Pedraza



https://open.spotify.com/episode/6hvGnSlTBmKGKZ0Bd2cA3j
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bibliotecas y/o Centros de
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calidad de préstamo, aquellas
fuentes de informacion que no
se encuentren en sus
respectivas colecciones.

¢Como solicitar un préstamo interbibliotecario?

1. Verifica que el material a solicitar no se
encuentra en el CEDOC.
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3.Una vez autorizado el préstamo, deberas
acudir a la institucién prestataria con el
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original y te entregara los materiales.
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