y torax que habitualmente se acompaian de sudoracién profusa en el
90% de los casos, y también de palpitaciones y enrojecimiento cuta-
neo. Representan la sintomatologia mas significativa de la meno-
pausia y el principal motivo de consulta de la mujer en el climaterio.

Aparecen alrededor de la menopausia, sobre todo en los 2 primeros
afos tras la menopausia. Suelen permanecer de 2 a 5 afios y después
desaparecen de forma gradual, pero en un 20% de las mujeres, los sinto-

LOS SOFOCOS

Los sofocos son una repentina sensacion de calor en la cara, cuello

mas pueden llegar a persistir durante mas tiempo.

Cada episodio, puede durar desde unos segundos hasta varios minutos. Aparecen de dia o

de noche y cuando suceden por la noche, pueden ocasionar trastornos del suefio y de forma secunda-
ria cansancio, irritabilidad y falta de concentracion.
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FACTORES PROTECTORES Y CONTROLADORES DE LOS SOFOCOS

USAR ROPA LIGERA, Y SI HACE FRIO PONERSE PRENDAS SUPERPUESTAS Y NO
PRENDAS GRUESAS, asi podra desprenderse de ellas si fuera necesario.

BEBER BEBIDAS FRIAS Y EVITAR LAS CALIENTES.
EVITAR COMIDAS PICANTES.

HACER EJERCICIO FiSICO AEROBICO REGULARMENTE, du-
rante 30- 40 minutos al dia, 4 veces por semana.

MANTENER UN PESO ADECUADO, el aumento de peso y la obesidad
predisponen a que los sofocos sean mas frecuentes y de mayor intensidad.

REALIZAR RESPIRACION PAUSADA.
REDUCIR EL ESTRES.
EVITAR CAFE, ALCOHOL Y EL TABACO.

USAR ABANICO.

CLIMATERIO Programa de atencion a la salud afectivo-sexual y reproductiva (P.A.S.A.R.)
http://www?2.gobiernodecanarias.org/sanidad/scs/content/7079cc99-f6a5-11dd-958f-c50709d677ea/Climaterio.pdf




