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Impacto de la menopausiay la perimenopausia en la salud mental de las mujeres

Impacto de la menopausia
y la perimenopausia en la
salud mental de las mujeres

Cada 18 de octubre se
celebra el Dia Mundial
de la Menopausia, un mo-
mento para reflexionar so-
bre los cambios que enfren-
tan las mujeres durante esta
etapa. Si bien los efectos fisi-
cos de la menopausia, como
los sofocos y los cambios
en el ciclo menstrual, son
ampliamente conocidos, el
impacto en la salud mental
también es significativo y a
menudo pasa desapercibi-
do.

Durante la perimenopau-
sia, la etapa que precede a
la menopausia y que pue-
de durar entre tres y cin-
co afios, las fluctuaciones
hormonales pueden afectar
de manera considerable el
bienestar emocional. Se-
gun un reciente estudio de
la Universidad de Londres
publicado en la Revista de
Trastornos Afectivos, las
mujeres en perimenopausia
tienen un 40% mas de pro-
babilidades de desarrollar
depresién en comparacién
con aquellas en etapa pre-
menopdausica. Este riesgo
estd vinculado a la caida
de los niveles de estrégeno
y progesterona, hormonas
que regulan neurotransmi-
sores clave como la seroto-
nina y la dopamina, ambos
relacionados con el estado
de 4nimo.

La menopausia, marcada
por la ausencia de mens-
truacién durante 12 me-
ses consecutivos, también
puede traer consigo otros
desafios emocionales. Las
mujeres que atraviesan esta
etapa suelen reportar sin-
tomas como ansiedad, irri-
tabilidad, episodios de tris-
teza profunda e incluso lo
que se conoce como “niebla
mental’, una dificultad para
concentrarse y recordar in-
formacion, agravada por los
problemas de suefio comu-
nes en esta etapa.

Expertos subrayan la
importancia de prestar
atencién a la salud men-
tal durante esta transicion.
“Necesitamos una mayor
conciencia y apoyo para
asegurar que las mujeres
reciban la ayuda y los cui-

Los cambios
hormonales durante
la perimenopausia
y la menopausia
pueden aumentar
significativamente
el riesgo de
depresiony otros
trastornos del
estado de dnimo.

dados adecuados tanto en
el ambito médico como en
el laboral y en casa”, sefiald
Camilo Bastfas psicélogo de
Grupo Cetep. Las investiga-
ciones también destacan
que la variabilidad hormo-
nal es un factor desenca-
denante importante, mas
alla de factores culturales o
cambios en el estilo de vida.
Recomendaciones

Dado que el impacto emo-
cional de la menopausia y la
perimenopausia puede ser
profundo, es crucial que las
mujeres cuenten con redes
de apoyo y acceso a aten-
cion médica especializada.
Expertos recomiendan es-
tar atentos a los sintomas
de depresion o ansiedad,
especialmente en mujeres
con antecedentes de tras-
tornos del estado de animo.
El tratamiento puede incluir
tanto intervenciones far-
macolégicas como terapias
conductuales, y, en algunos
casos, la terapia hormonal
puede aliviar los sintomas.

El psicélogo Camilo Bas-
tlas comparte algunas re-
comendaciones para esta
etapa:

- Consulta médica: Hablar
con un especialista sobre
sintomas fisicos y emocio-
nales para recibir el trata-
miento adecuado.

-Atiende tu salud mental:
Si experimentas depresion
o ansiedad, busca apoyo
de un profesional de salud
mental.

-Ejercicio regular: Activi-
dades como caminar o na-
dar pueden mejorar el esta-
do de animo y el suefio.

-Redes de apoyo: Conec-
tar con amigas o grupos de
apoyo puede aliviar la carga
emocional.

-Relajacion: Practica me-
ditacién o técnicas de res-
piracion para reducir el es-
trés.

-Buena alimentacion: Lle-
var una dieta balanceada
con nutrientes esenciales
mejora la salud fisica y men-
tal.

-Mantén vida social: Evita
el aislamiento mantenién-
dote activa y en contacto
con tus seres queridos.
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