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RESUMEN 

Introducción: La calidad de vida es el grado de necesidades satisfechas y bienestar que el individuo 

refleja tanto a nivel psicológico, social, físico y espiritual, haciéndolo de manera independiente, no 

obstante, durante la menopausia la mujer experimenta una serie de cambios que pueden desencadenar 

enfermedades crónicas como osteoporosis o enfermedad cardiovascular. Objetivo: determinar la 

influencia de los signos y síntomas del climaterio en la calidad de vida de las mujeres. Materiales y 

métodos: se utilizó el método descriptivo-transversal, usando un muestreo por conveniencia, de mujeres 

en un rango etario de 45 a 55 años, para un total de 110 participantes voluntarias, el síntoma más 

frecuente durante las 3 etapas de la menopausia fue el dolor de cabeza con 16,5%; 15,5% y 15,1% 

respectivamente, contrastando al caso de la depresión/tristeza que inicialmente se refleja con un 14,7% 

y va disminuyendo en la perimenopausia 13,0% y desciende abruptamente a un 6,8%; en el caso de los 

dolores osteomusculares fluctúa entre 12,3%; 9,7% y 11,1%, de los síntomas que afectan el deseo sexual 

tenemos el 10,5%; 12,1% y 13,4%, el síntoma menos frecuente es nerviosismo/ansiedad  6,3%; 7,6% y 

5,7%, Conclusión: la calidad de vida se ve afectada principalmente en las mujeres al inicio de la 

menopausia esto debido a la falta de educación sanitaria que tienen sobre esta etapa.  
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Impact of Climate on the Quality of Life of Women in a Primary Care 

Center in the City of Piñas 

 

ABSTRACT  

Introduction: Quality of life is the degree of satisfied needs and well-being that the individual reflects 

at a psychological, social, physical and spiritual level, doing so independently; however, during 

menopause the woman experiences a series of changes that can trigger chronic diseases such as 

osteoporosis or cardiovascular disease. Objective: determine the influence of climacteric signs and 

symptoms on women's quality of life. Materials and methods: the descriptive-cross-sectional method 

was used, using convenience sampling, of women in an age range of 45 to 55 years, for a total of 110 

volunteer participants, the most frequent symptom during the 3 stages of menopause was headache with 

16.5%; 15.5% and 15.1% respectively, contrasting the case of depression/sadness which is initially 

reflected with 14.7% and decreases in perimenopause 13.0% and drops abruptly to 6.8%; in the case of 

musculoskeletal pain it fluctuates between 12.3%; 9.7% and 11.1%, of the symptoms that affect sexual 

desire we have 10.5%; 12.1% and 13.4%, the least common symptom is nervousness/anxiety 6.3%; 

7.6% and 5.7%, Conclusion: quality of life is affected mainly in women at the beginning of menopause, 

due to the lack of health education they have about this stage. 
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INTRODUCCIÓN 

La menopausia está definida por la Organización de la Salud (OMS), como el cese permanente del 

periodo menstrual retrospectivamente por 12 meses de amenorrea consecutiva de manera natural sin 

causa patológica (Hossein et al., 2022), en mujeres de edades entre 45 y 55 años esto depende también 

de la ubicación geográfica ya que en Europa aparece a los 54 años, en América y Asia se da alrededor 

de los 51 años mientras que en países como México la edad promedio de este periodo se sitúa en los 48 

años(Torres Jiménez & Torres Rincón, 2018). 

Actualmente se estima que existen 468.622.317 mujeres en edades entre 40 y 50 años a nivel mundial, 

de estas 27.553.803 viven en Latinoamérica, esto ha llevado a diferentes profesionales de la salud a 

realizar más estudios sobre esta etapa, teniendo en cuenta que en nuestra región hay una marcada 

diferencia entre el estrato rural y urbano, mientras que las mujeres citadinas ven y tratan el climaterio 

como algo preocupante y patológico, las mujeres del sector rural lo asumen como una etapa de la vida 

y se enfocan en las enseñanzas ancestrales de las mujeres mayores de su familia(Roca et al., 2020). 

En un reciente estudio realizado en Esmeraldas se encontró que el rango de edad para el climaterio 

mayormente se sitúa entre los 51 a 60 años y en menor proporción entre los 45 a 50 años, además se 

encontró que el 52% de las mujeres de 60 años desarrollaron osteoporosis posterior a la etapa del 

climaterio(Rosa-Ferrera et al., 2020).   

Fisiológicamente hablando el climaterio es un conjunto de transformaciones biológicas, psicológicas y 

sociales que alteran negativamente la actividad sexual de la mujer, sin embargo, existen variables como 

la cultura, preparación y conocimiento personal que se tenga de esta etapa, también depende del entorno 

y el apoyo de la pareja(Spengler González et al., 2021). 

La calidad de vida es el grado de necesidades satisfechas y bienestar que el individuo refleja tanto a 

nivel psicológico, social, físico y espiritual, haciéndolo de manera independiente, no obstante, en esta 

fase del ciclo vital de la mujer su salud física decae y aumenta la probabilidad de desarrollar 

enfermedades crónicas como osteoporosis o enfermedad cardiovascular(Figueroa Sánchez et al., 2022). 

Alrededor de los 35 años inicia un proceso paulatino que da inicio con el fin de la fertilidad y dentro de 

un periodo de 10 años posteriormente la actividad folicular cesará por completo, universalmente 8 de 

cada 10 mujeres experimentan los síntomas clásicos del climaterio tanto durante como después de 

https://paperpile.com/c/xliVNP/8Mtc
https://paperpile.com/c/xliVNP/0tz1
https://paperpile.com/c/xliVNP/lren
https://paperpile.com/c/xliVNP/qI3y
https://paperpile.com/c/xliVNP/UqvK
https://paperpile.com/c/xliVNP/ywIH
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finalizado este periodo, de estas el 45% sufrirá un impacto negativo para su calidad de vida(Ayala-

Peralta, 2020). 

Entre los síntomas más comunes hasta un 80% de mujeres experimentan sofocos, alteraciones del ritmo 

cardiaco, cambios en los patrones de sueño, cefalea, dificultad para lograr  concentración, vértigo 

posicional paroxístico, disminución de la memoria, cansancio, cambios de humor, sequedad vaginal, 

dispareunia, disminución de la libido, toda esta sintomatología afecta negativamente la calidad de vida 

y tiene múltiples repercusiones psicosociales, el aumento del estrés oxidativo junto con el factor de 

necrosis tumoral citoquina proinflamatoria contribuyen a la disfunción endotelial y a la rigidez de la 

arteria grande en mujeres postmenopáusicas por falta de estrógenos (Torres-Pascual, 2018). 

La cultura es un factor determinante ya que según su país de origen tendrá mayor o menor importancia 

esta etapa, por ejemplo en Latinoamérica la menstruación y el rol de la mujer en cuanto al hogar, 

maternidad y feminidad es algo que se inculca desde pequeñas ya que se responsabiliza a esta de la guía 

del hogar y la crianza de los hijos, pasando del cuidado paterno al del esposo, entonces al entrar en la 

menopausia muchas atraviesan una crisis de identidad que las afecta mayormente emocionalmente, 

afortunadamente con el paso de los años el rol de la mujer latinoamericana está tomando un enfoque 

propio más allá de su capacidad fisiológica de ser madre, fomentando la autorrealización personal y 

profesional  independientemente de si esta decide ser madre o no(Leyva-Moral, 2013). 

El climaterio aparte de estar influenciado por aspectos culturales y genéticos también varía según los 

hábitos de la mujer como la obesidad, consumo excesivo de tabaco y uso prolongado de anticonceptivos, 

el aumento de la expectativa de vida ha hecho posible que cada vez más mujeres alcancen esta etapa 

por lo que más profesionales de la salud se interesan en comprender su proceso para mejorar la calidad 

de atención y brindar un acompañamiento adecuado a la mujer(Martínez-Garduño et al., 2022). 

Contrario a lo que comúnmente se cree la menopausia no sólo afecta la sexualidad y reproducción sino 

también inicia la desaceleración metabólica provocando aumento tanto de masa corporal como de masa 

grasa, además de la insuficiencia ovárica, afecta también las funciones fisiológicas del hipotálamo y la 

glándula pituitaria(Imps et al., 2021). 

También se debe tener en cuenta que varios de los síntomas de la menopausia pueden llegar a ser graves, 

como las alteraciones vasomotoras o la pérdida de la densidad ósea, que acompañados de enfermedades 

https://paperpile.com/c/xliVNP/daC7
https://paperpile.com/c/xliVNP/daC7
https://paperpile.com/c/xliVNP/vKpY
https://paperpile.com/c/xliVNP/wZD0
https://paperpile.com/c/xliVNP/iNsk
https://paperpile.com/c/xliVNP/HXSV
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crónicas como diabetes, hipertensión arterial, artritis o enfermedades cardiocirculatorias  necesitan de 

estrategias en las que la mujer se empodere como responsable de la toma de decisiones sobre su salud 

(Yazdkhasti et al., 2015) 

La falta de conocimiento sobre los procesos de la menopausia es la principal barrera que enfrentan las 

mujeres ante esta etapa inevitable de sus vidas, esto es porque los sistemas de salud pública están 

direccionados al apoyo prenatal o hacia la planificación familiar ignorando las diferentes necesidades 

de la mujer aparte de la reproducción, dejándola desprotegida cuando llega a la menopausia, entonces 

para mejorar la asertividad sanitaria es necesario desde el eje de promoción de salud ejecutar un 

programa estructurado de educación específico sobre la menopausia (Fallahipour et al., 2022). 

Es así, que enfermería aplica la teoría de Orem para el abordaje de la salud sexual  en  mujeres  en  etapa  

de  climaterio, ya que se enfoca en el autocuidado, haciendo que la mujer tenga las herramientas por sí 

misma implementando hábitos saludables como dieta, ejercicio, meditación, medicamentos, tomando 

su sexualidad y el transcurso de este periodo de una manera más tranquila y llevadera para la paciente 

manteniendo su calidad de vida(Izurieta et al., 2022). 

La relevancia de este artículo está influenciada por la falta de material clínico direccionado a enfermería 

enfocado en el análisis, estudio y acompañamiento de la mujer en la etapa de climaterio según las 

necesidades específicas de la mujer ecuatoriana como parte de los principios del cuidado holístico y 

atención integral enfermero, por consiguiente el objetivo de este estudio es determinar la influencia de 

los signos y síntomas del climaterio en la calidad de vida de las mujeres que acuden a un centro de 

atención primaria en la ciudad de Piñas 

MATERIALES Y MÉTODOS  

Tipo de estudio: cuantitativo, descriptivo-transversal, ya que busca identificar en que magnitud los 

signos y síntomas del climaterio afectan la calidad de vida de las mujeres. 

Muestra: el tipo de muestreo elegido fue no probabilístico por conveniencia. 

Criterios de inclusión: se incluyeron todas las mujeres que acuden al centro de primer nivel de 45 a 

55 años y que han atravesado la menopausia. 

Criterios de exclusión: a todos los hombres y mujeres fuera de este rango etario.  

Tamaño de la muestra: se seleccionó un total de 110 participantes voluntarias. 

https://paperpile.com/c/xliVNP/lbEB
https://paperpile.com/c/xliVNP/lbEB
https://paperpile.com/c/xliVNP/lbEB
https://paperpile.com/c/xliVNP/4Z9e
https://paperpile.com/c/xliVNP/4Z9e
https://paperpile.com/c/xliVNP/4Z9e
https://paperpile.com/c/xliVNP/KyfH
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Instrumento: se aplico una encuesta estructurada de 11 preguntas como instrumento para la recolección 

de datos 

Procesamiento de datos se realizó utilizando el programa estadístico IBM SPSS Statistics 29, para su 

posterior interpretación analítica en tablas, la bibliografía fue recopilada en buscadores académicos 

confiables como Scielo, Pubmed, Scopus, Dialnet.  

RESULTADOS  

De las 110 mujeres seleccionadas, el 63,6% está en un rango etario de entre 50 y 59 años, mientras el 

33,4% se ubica entre los 45-49 años esto es porque la encuesta está dirigida a mujeres que ya pasaron 

por todos los ciclos de la menopausia, también se pudo observar que el 50% es de procedencia urbana 

y 50% de área rural, esto porque el sitio donde se realizó el estudio está rodeado de múltiples parroquias 

que se conectan entre sí, por otro lado en el grado de instrucción se encontró que un 42,7% solo alcanzo 

la formación básica, y solo un poco más del 15% tenía formación de tercer nivel/técnico, esto influye 

de manera negativa ya que evidenció la desigualdad de las mujeres en cuanto al acceso a la educación 

y por ende a la autorrealización profesional, en el estado civil a pesar que el porcentaje más alto con el 

30,9% eran casadas un 27% se identificó como soltera, esto de la mano con el porcentaje anterior dejó 

revelado que la mujer independientemente de su estado civil, edad o lugar de proveniencia se enfrenta 

a la menopausia sin haber alcanzado un punto de éxito profesional 

Tabla 1. Datos Sociodemográficos 

¿Edad? 

  Frecuencia Porcentaje 

45-49 40 36,4 

50-59 70 63,6 

Total 110 100,0 

¿Dónde reside actualmente? 

  Frecuencia Porcentaje 

Área Urbana 55 50,0 

Área Rural 55 50,0 

Total 110 100,0 

¿Nivel de instrucción? 

  Frecuencia Porcentaje 

Ninguna 8 7,3 

Básica 47 42,7 

Bachillerato 38 34,5 

Universitario/Técnico 17 15,5 

Total 110 100,0 
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¿Estado Civil? 

 Frecuencia Porcentaje 

Soltera 30 27,3 

casada 34 30,9 

Unión Libre 19 17,3 

Viuda 16 14,5 

Divorciada 11 10,0 

Total 110 100,0 

Elaboración propia 

 

Tabla 2. Síntomas experimentados durante la premenopausia  

 Frecuencia Porcentaje 

Válidos 

Nerviosismo o ansiedad 21 6,3 

Dolores osteomusculares u 

osteoarticulares 

41 12,3 

Depresión/tristeza 49 14,7 

Dolor de cabeza 55 16,5 

Insomnio 43 12,9 

Cambios deseo sexual 35 10,5 

Bochornos 35 10,5 

Transpiración nocturna 29 8,7 

Sequedad vaginal 26 7,8 

Total 334 100,0 

Elaboración propia  

 

En la tabla 2 se observa que de los síntomas experimentados en la premenopausia, el mas alto con un 

16,5% fue el dolor de cabeza, seguido de la depresión/tristeza con 14,7% e insomnio con un 12,9%, en 

el caso de los bochornos y el deseo sexual ambos se representan con un 10,5%, en esta tabla el síntoma 

con menor incidencia de solo un 6,3% fue el nerviosismo o ansiedad, en esta pregunta las mujeres 

podían elegir más de un síntoma ya que una sola mujer experimente todos los síntomas al mismo tiempo 

ya que esto es consecuencia de los hábitos de cada mujer. 
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Tabla 3. Síntomas experimentados durante la perimenopausia 

 Frecuencia Porcentaje 

Válidos 

Nerviosismo o ansiedad 25 7,6 

Dolores osteomusculares u 

osteoarticulares 

32 9,7 

Depresión/tristeza 43 13,0 

Dolor de cabeza 51 15,5 

Insomnio 41 12,4 

Cambios deseo sexual 40 12,1 

Bochornos 36 10,9 

Transpiración nocturna 34 10,3 

Sequedad vaginal 28 8,5 

Total 330 100,0 

Elaboración propia  

 

Durante la perimenopausia se repite el dolor de cabeza como el síntoma con mayor frecuencia con un 

valor similar al encontrado en la tabla anterior, seguido de depresión/tristeza con un 13,0%, seguido de 

insomnio con un 12,4% y los cambios en el deseo sexual con un 12,1%, el síntoma con menor incidencia 

fue el nerviosismo/ansiedad con el 7,6% al igual que en la premenopausia, sin embargo se debe señalar 

que existe un leve aumento en la frecuencia de todos los síntomas respecto a la tabla 2 y a la tabla 4 lo 

que hace alusión que durante la perimenopausia las mujeres experimentan más sintomatología en varios 

aspectos tanto físicos como emocionales. 

Tabla 4. Síntomas experimento durante la postmenopausia 

 Frecuencia Porcentaje 

Válidos 

Nerviosismo o ansiedad 20 5,7 

Dolores osteomusculares u 

osteoarticulares 

39 11,1 

Depresión/tristeza 24 6,8 

Dolor de cabeza 53 15,1 

Insomnio 37 10,5 

Cambios deseo sexual 47 13,4 

Bochornos 38 10,8 

Transpiración nocturna 40 11,4 

Sequedad vaginal 54 15,3 

Total 352 100,0 

Elaboración propia  

La tabla 4 sobre los síntomas durante la posmenopausia se notaron cambios más amplios ya que, el 

síntoma más frecuente es la sequedad vaginal  la cual aumenta abruptamente de 8,5% en la 

perimenopausia a un 15,3% en la posmenopausia, seguido del dolor de cabeza 15,1%, y cambios en el 
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deseo sexual 13,4%, haciendo evidente que la calidad de las relaciones sexuales decae después de la 

menopausia, mientras los síntomas con menos frecuencia fueron la depresión/tristeza con 6,8%  y el 

nerviosismo o ansiedad dentro de esto se puede inferir que la mujer al llegar a la posmenopausia tiene 

una mejor gestión de sus emociones y la desaparición de ciertas hormonas no afecta como en las etapas 

anteriores  

Tabla 5. Aspectos de la vida afectados durante el climaterio 

  Frecuencia Porcentaje 

Vasomotor 37 16,4 

Psicosocial 39 17,3 

Física 69 30,7 

Sexual 80 35,6 

Total 225 100,0 

Elaboración propia  

Análisis: Dentro de la tabla 5 se puede apreciar que el aspecto sexual es el que más se vio afectado con 

un total de 80 mujeres correspondiente a 35,6%, asimismo el 30,7% refirió que el aspecto físico 

afectado, recordando que después de esta etapa la grasa comienza a acumularse y la mujer gana peso 

que no podrá bajar con la misma facilidad que en otras etapas de la vida, esto puede afectar el autoestima 

y bienestar personal, en el campo psicosocial el 17,3% identificó un cambio durante esta etapa no 

obstante al ser un área mediado por la conducta y comportamiento puede manejarse de una manera más 

asertiva, por el contrario en el terreno de los cambios vasomotores representados con un 16,4% este 

resultado es inesperado porque los golpes de calor o cambios en la temperatura de las mujeres 

menopáusicas han sido ampliamente explicados en la literatura y se consideran  síntomas “esperados” 

sin embargo no todas las mujeres experimentan este síntoma en particular en alguna etapa del 

climaterio. 

DISCUSIÓN 

Dentro de los factores sociodemográficos el más significativo en cuanto a la calidad de vida es la zona 

donde habitan las mujeres y el nivel de instrucción, coincidiendo con el artículo de Heidari y otros 

autores donde las mujeres de zonas rurales refieren mayor insatisfacción con la menopausia por la falta 

de confianza en los servicios de salud y la lejanía de ciertos sectores dificulta la accesibilidad y un 

seguimiento adecuado provocando mayores sentimientos de tristeza, frustración y depresión(Heidari et 

https://paperpile.com/c/xliVNP/IS9k
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al., 2019).  

Por otro lado, los resultados obtenidos por García y colaboradores, difieren mostrando que en zonas 

urbanas la industria farmacéutica ha posicionado una serie de medicamentos con el fin de “paliar” los 

síntomas y dolores asociados a la menopausia aunque la mayoría son de efecto placebo, mientras que 

en las zonas rurales las mujeres normalizan la llegada de este periodo y se afianzan en las mujeres 

mayores de su comunidad para recurrir a factores protectores de autocuidado construidos 

culturalmente(García et al., 2015). 

En el caso de la etnia el estudio no refleja mayor variación y más del 90% de la muestra es mestiza 

debido a la ubicación geográfica del estudio, sin embargo, (Monterrosa-Castro et al., 2017), encontró 

que mujeres afrodescendientes tendrán mayores manifestaciones vasomotoras respecto a otras etnias.  

En la misma línea (Mercado-Lara et al., 2018)encontraron una relación donde el aumento del Índice de 

Masa Corporal (IMC) en las mujeres afrodescendientes era el principal antecedente en dolores 

osteomusculares. 

De acuerdo con los resultados de la tabla 2. Los dolores osteomusculares u osteoarticulares afectaron a 

más de la mitad de la muestra aumentando en la posmenopausia, evidencia la necesidad de implementar 

la actividad física como medio protector del sistema osteoarticular coincidiendo con Avilés y otros 

autores que realizaron un estudio a 60 mujeres implementando ejercicio físico a su rutina diaria para 

combatir los dolores y el deterioro de la salud ósea, obteniendo resultados (“Beneficios de un programa 

de ejercicio físico comunitario prescrito desde Atención Primaria en la salud de mujeres 

perimenopáusicas/menopáusicas”, 2022).  

En otro ámbito, Hachul y colaboradores realizaron un metaanálisis encontrando que las mujeres tienen 

mayores cambios en sus patrones del sueño respecto a los hombres esto es una consecuencia fisiológica 

de los cambios hormonales propios del ciclo menstrual, de consecuencia al llegar la menopausia con la 

desaparición de ciertas hormonas la mujer puede desarrollar insomnio el cual puede empeorar después 

de la posmenopausia(Hachul et al., 2021). Sin embargo, esto contradice lo encontrado en este estudio 

ya que el insomnio disminuyó considerablemente en posmenopausia  

Hybholt, afirma que, aparte de los molestos síntomas que sufre la mujer, en la cultura occidental la 

menopausia es percibida como la pérdida del atractivo sexual de la mujer, esto repercute en la salud 

https://paperpile.com/c/xliVNP/IS9k
https://paperpile.com/c/xliVNP/KBiz
https://paperpile.com/c/xliVNP/SIQv
https://paperpile.com/c/UMj9K5/UpmP
https://paperpile.com/c/xliVNP/EkzR
https://paperpile.com/c/xliVNP/EkzR
https://paperpile.com/c/xliVNP/EkzR
https://paperpile.com/c/xliVNP/EkzR
https://paperpile.com/c/xliVNP/EkzR
https://paperpile.com/c/xliVNP/66I2
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emocional y mental de la mujer lo que deriva en síntomas depresivos(Hybholt, 2022).  

Los bochornos, calores o sofocos son los síntomas que más se asocian a la mujer menopaúsica 

(Matzumura-Kasano et al., 2020) esto difiere de lo encontrado en nuestro estudio ya que otros síntomas 

como el dolor de cabeza, transpiración nocturna y sequedad vaginal tuvieron mayor incidencia dentro 

de la muestra estudiada  

En los aspectos de la vida que más se afecta por sus cambios es el ámbito sexual, según la percepción 

de las mujeres encuestadas, esto coincide con el estudio de Calva y Álvarez donde afirma que la 

disminución de hormonas sexuales interfiere en la calidad de las relaciones sexuales ya que el deseo 

sexual también desciende, además se experimentan alteraciones en la lubricación que pueden crear 

incomodidad e incluso dolor al momento de la relación sexual(Calva & Álvarez, 2021).  

En contraste, Turiño y otros autores sugieren que el aspecto físico es en donde se pueden apreciar más 

cambios de manera visible consecuencia de la pérdida de estrógeno que provoca un declive del nivel de 

energía de la mujer, ganancia de peso y dificultad para perderlo, desde el punto de vista estético como 

consecuencia influyendo desfavorablemente el ámbito emocional(Turiño Sarduy et al., 2019). 

Finalmente, diferentes estudios hacen hincapié en la importancia de la educación sanitaria como 

herramienta para mejorar la calidad de vida, ya que al educar a la mujer sobre el autocuidado mejora 

notablemente los síntomas y la empodera sobre los procesos propios de su cuerpo eliminando 

tabúes(Kafaei-Atrian et al., 2022). Rostami y demás autores en su estudio evidencian que el deterioro 

de la salud en la posmenopausia está propiciado por la falta de educación y capacitación sanitaria sobre 

las medidas preventivas que se deben adoptar, además considera que se debe implementar una 

evaluación para direccionar la estrategia educativa priorizando las necesidades de cada caso específico 

para mejores resultados (Rostami-Moez et al., 2023). 

CONCLUSIÓN  

Se puede concluir que los síntomas del climaterio y menopausia afectan en mayor medida al inicio en 

la premenopausia y disminuye hacia la postmenopausia, esto es resultado de la falta de seguimiento 

sanitario y de que la mujer carece de conocimiento sobre el autocuidado que requiere esta etapa de la 

vida, además el cese del periodo reproductivo tiene un peso social, físico, emocional y sexual, por esto 

es necesario hacer hincapié que toda mujer después de los 35 años tenga un acompañamiento 
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interdisciplinario, para identificar desde los primeros síntomas del climaterio e iniciar una planificación 

de los cambios que debe adoptar la mujer para combatir los síntomas como por ejemplo el ejercicio 

físico y alimentación balanceada ya que sus beneficios son inmediatos, favorecen la salud en general, 

ya que alivian los dolores osteomusculares, liberan endorfinas y combaten la desaceleración del 

metabolismo que provoca ganancia de peso y la dificultad para perderlo afectando la autoestima de la 

mujer. Finalmente es necesario que el personal de enfermería aborde el tema mucho más allá de los 

tecnicismos de la educación sanitaria y la promoción en salud, sino también creando una atmósfera 

cálida de empatía, fortaleciendo la confianza de la mujer para mejorar el afrontamiento de los cambios 

inevitables que conlleva la menopausia, minimizando el sentido de pérdida que se asocia a la 

infertilidad, empoderando a la mujer de su salud mejorando su calidad de vida utilizando los recursos 

que tenga cerca y alcanzar el bienestar integral.  
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