FUNDACION NACIONAL DE MENOPAUSIA

LISTA DE VERIFICACION O CONFIRMACION DE SINTOMAS DE LA MENOPAUSIA

Para ayudar a las mujeres en su pasaje hacia y a través de la menopausia, la Fundacion Nacional de
Menopausia (NMF, por sus siglas en inglés - National Menopause Foundation) ha creado esta lista de
verificacion o confirmacion de sintomas de la menopausia.

Esta lista de sintomas estéd compuesta por una variedad de cambios fisicos y psicolégicos que las
mujeres podrian experimentar durante estas diferentes etapas: perimenopausia, menopausia y
posmenopausia. Es importante aclarar, que estos sintomas pueden variar ampliamente entre las

N AT | O N A L mujeres, en cuanto a los sintomas que experimentan, asi como también por la gravedad y duracién de

MENOPALJSE oo sitomas

Mas informacion y descripciones sobre los sintomas, son detallados en el sitio web de NMF. La lista de

FO U N DAT'ON la NMF de Verificacién o Confirmacion de Sintomas de la Menopausia, es una herramienta de recursos
educativos que puede utilizar como guia de discusién para usted y su doctor, para decidir cémo
abordar y manejar mejor sus necesidades de salud durante la menopausia.

EDAD DE INICIO DE LOS SINTOMAS

SINTOMAS EXPERIMENTADOS FRECUENCIA SEVERIDAD
ACNE QO-casinunca (Q frecuentemente ' (O leve

Los cambios hormonales durante la perimenopausia QO algunas O constantemente O moderada
pueden mostrarse en la piel, incluido el acné del adulto. veces

Se estima que el 25 % de las mujeres de 40 arfios de edad o O severa

mas, experimentan acné del adulto *.

ALERGIAS QO-casinunca (Q frecuentemente ;| O leve
Nuevas alergias o empeoramiento de las existentes. Es QO algunas O constantemente O moderada
dificil cuantificar esto como especificamente relacionado veces O severa
con la menopausia.
ANSIEDAD QO-casinunca QO frecuentemente O leve
Preocupacion o miedo excesivo. Se estima que el 25% de QO algunas O constantemente 1+ (O moderada
las mujeres experimentan aumento de la ansiedad*. veces O severa
HlNCHAZéN O casinunca Q) frecuentemente ' O leve
Hinchazon en el area abdominal, a menudo causada Oalgunas O constantemente ' (O moderada
por gases o fluidos. veces O severa
OLOR CORPORAL QO-casinunca (Q frecuentemente | O leve
Cambios en el olor personal QO algunas O constantemente | (O moderada
veces O severa
QO-casinunca QO frecuentemente ' O leve

DOLOR EN LOS SENOS

Sensibilidad, dolor o molestia en los senos. O algunas

NIEBLA MENTAL, LAPSOS EN LA

MEMORIA

Olvido y/o amnesia temporal. Se estima que un 60% de las veces
mujeres pueden experimentar lapsos en la memoria*,

O constantemente ' (O moderada
veces

O severa
QO-casinunca QO frecuentemente O leve

O algunas O constantemente « (O moderada
O severa

UNAS QUEBRADIZAS O casinunca () frecuentemente O leve
Las ufas se debilitan y se rompen o pelan con facilidad. O algunas O constantemente ' (O moderada
Esto es a menudo debido al envejecimiento normal, mas veces

O severa

que a la menopausia misma.
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ARDOR DE LA BOCA

Sensacién de ardor en la boca o lengua. Se estima
que entre el 10% al 40% de las mujeres pueden
experimentar esta sensacion*

DEPRESION

Tristeza, ansiedad o sensacién de vacio, persistentes.
Un estimado del 20% al 30% de las mujeres
experimentan depresién durante la menopausia*.

DIFICULTAD PARA CONCENTRARSE

Problemas con la concentracién y la memoria. Se estima
que el 60% de las mujeres pueden experimentar esto*.

PROBLEMAS DIGESTIVOS

Cambios en la funcion gastrointestinal, incluidos gases,
indigestion y nauseas. Es dificil cuantificar esto

especificamente relacionado con la menopausia.

MAREO

Sensacién de inestabilidad o pérdida del equilibrio.

PIEL SECA

En la menopausia, la piel pierde cierta capacidad de
retener agua, entonces puede secarse bastante. Los
problemas con la piel son comunes en la mayoria de las
mujeres en la menopausia.

DESCARGAS ELECTRICAS

Una sensacioén breve y generalmente leve que se asemeja a
una descarga eléctrica debajo de la piel o en los mUsculos.

FATIGA

Cansancio extremo o falta de energia. Un estimado
del 80% de las mujeres experimentan fatiga*.

PERDIDA O ADELGAZAMIENTO
DEL CABELLO

Esto puede ocurrir en la cabeza o con el pelo del cuerpo.

DOLOR DE CABEZA

Dolores de cabeza frecuentes o intensos. Se estima que
entre el 45% al 55% de las mujeres pueden experimentar
un aumento de los dolores de cabeza*.

SOFOCOS O CALORES

Sensacion repentina de calor, que puede provocar sudoracion

y enrojecimiento. Se estima que el 75% de las mujeres
experimentan calores o sofocos durante la menopausia*.
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INCONTINENCIA Y PROBLEMAS
DE VEJIGA

Dificultad para controlar el acto de orinar. Se estima que el
40% de las mujeres experimenta incontinencia*. También hay
un aumento de infecciones urinarias (Infecciones del tracto
urinario, ITU) durante la transicién menopausica.

RITMO CARDIACO IRREGULAR

Alteraciones del ritmo cardiaco, palpitaciones o aumento
del ritmo cardiaco. Se estima que entre el 25 % al 50 % de
las mujeres pueden experimentar esto*,

PERIODOS MENSTRUALES IRREGULARES

Cambios de frecuencia, duracioén y flujo.
La mayoria de las mujeres experimenta este sintoma.

IRRITABILIDAD

Tendencia a frustrarse o enojarse facilmente.

No esta claro cuantas mujeres experimentan irritabilidad
especificamente debido a la menopausia.

PICAZON EN LA PIEL

Prurito o picazén en la piel. Se estima que entre el 25%
al 50 % de las mujeres pueden experimentar esto*.

DOLOR EN LAS ARTICULACIONES

Dolores, inflamacién y molestias en cualquier articulacion.
Se estima que entre el 50 % al 60 % de las mujeres
pueden experimentar dolor en las articulaciones*,

PERDIDA DE LIBIDO

Una disminucién del deseo de actividad sexual. Se estima
que entre el 20% al 40% de las mujeres experimentan esto.

CAMBIOS DE HUMOR

Cambios de humor repentinos y extremos. Se estima que entre

el 10% al 20% de las mujeres experimentan cambios de humor*.

TENSION MUSCULAR

Opresién o malestar en los musculos. No esta claro si las
mujeres experimentan esto debido especificamente a la
menopausia.

SUDORES NOCTURNOS

Similar a los sofocos o calores, pero ocurren por la noche, y
a menudo perturban el sueno. Se estima que entre el 75% al
85 % de las mujeres experimentan sudores nocturnos®.

OSTEOPOROSIS

Es una condicién que debilita los huesos, haciéndolos
fragiles, por lo tanto, mas probable a que se rompan. Esto
generalmente ocurre en mujeres posmenopausicas, y se
estima que el 30% de todas las mujeres posmenopausicas
en los Estados Unidos tienen osteoporosis*.
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TRASTORNO DE PANICO

Ataques repentinos de miedo o panico. Se estima que el
10% de las mujeres pueden experimentar esto*.

TRASTORNOS DEL SUENO

Dificultad para conciliar el suefio, permanecer dormido o
tendencia a despertarse demasiado temprano. Se estima
que entre el 40% al 60% de las mujeres experimentan
trastornos del suerio*.

SENSACION DE HORMIGUEO EN
LAS PIERNAS Y/O BRAZOS

Sensaciéon de “hormigueo, pinchazos” o sensacién de
entumecimiento en las manos, pies, brazos y piernas. No
esta claro cuantas mujeres experimentan esto, debido
especificamente a la menopausia.

SEQUEDAD VAGINAL

Falta de lubricacion natural en la vagina, que puede

causar malestar. Se estima que entre el 40% al 60% de las
mujeres sufren de sequedad vaginal™.

CAMBIOS EN LA VISION Y SEQUEDAD
EN LOS OJOS

Después de la menopausia, algunas mujeres reportan
sequedad crénica y sensacion de ojos asperos, a menudo
junto con sensibilidad a la luz, visién borrosa, aumento de
lagrimeo o parpados hinchados o enrojecidos.

Se estima que el 60% de las mujeres en perimenopausia, y
aquellas atravesando menopausia, se ven afectadas por el
sindrome del llamado ‘ojo seco’*.

AUMENTO DE PESO

Particularmente alrededor del abdomen. La mayoria de las
mujeres experimentan algln grado de aumento de peso.

NOTAS

O casi nunca

(O algunas
veces

O casi nunca

(O algunas
veces

O casi nunca

(O algunas
veces

QO casi nunca

QO algunas
veces

QO casi nunca

QO algunas
veces

QO casi nunca

QO algunas
veces

O frecuentemente
O constantemente

O frecuentemente

O constantemente

O frecuentemente
O constantemente

O frecuentemente

O constantemente

O frecuentemente

O constantemente

O frecuentemente

O constantemente

O leve
O moderada

O severa

O leve
O moderada

O severa

O leve
O moderada

O severa

O leve
O moderada

O severa

O leve
O moderada

O severa

O leve
O moderada

O severa

NATIONAL
MENOPAUSE
FOUNDATION

*Estas estadisticas son estimaciones amplias, y pueden variar segin los factores demogréficos y de estilo de vida de la poblacién estudiada.

Yastellas

Ademas, no todos los sintomas son causados exclusivamente por la menopausia, ya que el envejecimiento y otras condiciones de salud
también pueden contribuir a estos cambios. Siempre consulte con un profesional de la salud, si tiene algtin problema de salud.

Un agradecimiento especial a Astellas por su apoyo en el desarrollo
de la Lista de Verificacion o Confirmacion de sintomas de menopausia del NMF.

©Fundacion Nacional de la Menopausia Lista de verificacion de sintomas de la menopausia 2023 ¢ www.nationalmenopausefoundation.org

OQOOO 4des



https://nationalmenopausefoundation.org/
https://www.linkedin.com/company/national-menopause-foundation/
https://www.facebook.com/nationalmenopausefoundation
https://instagram.com/nationalmenopausefoundation
https://twitter.com/menopausefnd

