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GRUPO AUTOAYUDA AYELEN DOMO

◦ ¿QUIENES SOMOS?
◦ Somos un grupo de mujeres en la etapa del climaterio, con la finalidad de:
◦ Propiciar un espacio para nuestro  encuentro en donde podamos compartir 

experiencias de vida, recibir apoyo  de diferentes profesionales, con énfasis en la 
confianza, la participación y valoración de cada una de nosotras.

◦ Aprender y practicar diferentes manualidades aportadas por mujeres integrantes del 
grupo o por personas que deseen compartirlas con nosotras, con el fin de entretención 
o ayudar en la economía del hogar.



LAS INVITAMOS A PARTICIPAR EN 
ESTE GRUPO.

NOS REUNIMOS DOS VECES AL MES. 
EL PRIMER Y EL TERCER MIÉRCOLES. 
DESDE LAS 14:30 HRS EN SALA DE 

REUNIONES



Algunas de nuestras 
actividades…



MENOPAUSIA Y CLIMATERIO



“Los grandes cambios siempre 
vienen acompañados de una 
fuerte sacudida. No es el fin del 
mundo. Es el inicio de uno 
nuevo”



◦ Desde que nacemos hasta nuestra etapa adulta pasamos 
por diferentes estados, a lo largo de nuestro camino 

sufrimos diferentes cambios tanto física como 

psicológicamente, es la capacidad de afrontarlos es lo que 

nos da la fortaleza y la experiencia para seguir adelante 
disfrutando de nuestra vida.



¿Que es el climaterio?
◦ Periodo de la vida de la mujer que marca un paso desde la vida 

reproductiva a la no reproductiva por disminución de la función 

ovárica, es un periodo de cambios antes de llegar a la menopausia.

CLIMAT. TEMPRANO      PERIMENOPAUSIA Y POSTMENOPAUSIA         CLIMAT. TARDÍO

35 A 40AÑOS                 40-45 A    45–55 A     56A                       56 A 65A



¿Como se si estoy en el periodo de climaterio?

◦ Uno de los primeros cambios y que por lo demás es bastante evidente es el cambio en las menstruaciones las cuales se vuelven 
mas irregulares, pueden variar es decir que llegue un mes luego pasen algunos meses en que no llega, o solo llega como gotas o 
mas abundante. Esto se debe a los cambios hormonales que esta sufriendo el cuerpo para adaptarse al nuevo medio.

◦ Durante un par de minutos, la mujer puede experimentar calor, sudoración, enrojecimiento facial, palpitaciones y, a veces, frío.
◦ Cambia la composición de la piel, ésta pierde brillo y aparecen las arrugas. Además, es posible ganar peso aunque se mantenga la

misma ingesta.
◦ La falta de estrógenos a largo plazo produce sequedad vaginal e irritación en esta zona. Esto hace que la afectada, durante la 

relación sexual, pueda sentir dolor e incomodidad.
◦ Cambios anímicos que gatillan variaciones en el genio, irritabilidad, llanto sin razón aparente o problemas para dormir.

NO TODAS LAS MUJERES TIENEN SINTOMAS, 

MUCHAS DE ELLAS LOGRAN SOBRELLEVAR MUY 

BIEN ESTA ETAPA



Menopausia
◦ Es el corte definitivo de la menstruación.

◦ OJO: debe pasar un año desde la ultima regla 

para dar el diagnostico de menopausia.



Como afrontar esta etapa
◦ Para llegar de la mejor forma a esta etapa, el estilo de vida es 

primordial. “Hay que tener un peso saludable, realizar ejercicio 
físico de manera regular y suspender hábitos dañinos como el 

tabaco, ya que sabemos que son factores que influyen en la 

aparición de los bochornos”. Otro tema importante es la 

alimentación: durante el climaterio se pierde tejido óseo, por 

lo que se recomienda una adecuada ingesta de calcio a 

través de los lácteos. “Con tres o cuatro porciones al día, es 

suficiente”.



Es un buen momento para disfrutar…
◦ El tiempo libre

◦ La sexualidad sin riesgo de 
embarazo

◦ El tiempo con amigos y amigas

◦ Compartir con los nietos, si 
tenemos ganas

No es el fin de la vida, 
por el contrario es el 

comienzo de una 

nueva etapa, una 

etapa diferente pero 
llena de sorpresas, 

llena de nuevas 

emociones

MITOS O CREENCIAS:
-Comienza una etapa de tristeza.
-Nos podemos volver locas. Causa 
trastorno mental.
-Causa frigidez, disminuye la 
capacidad de disfrutar 
sexualmente.
-Es el fin de mi vida como mujer….



Importante

◦Mantener su  PAP al día.

◦Asista a sus controles ginecológicos 
anualmente.


