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Bienvenida a Plenipausia

Si estas leyendo esta guia, probablemente estas viviendo cambios en tu cuerpo, en tu energia o en
/ . . . . . . . . . ./
como te sientes, y buscas respuestas claras, confiables y sin juicios. Quiero partir diciendote algo

importante: lo que te pasa es real, es frecuente y tiene explicacién médica.

Este proyecto nace de la necesidad de entregar informacion actualizada y Comprensible, lejos de mitos

o soluciones magicas. Aqui encontraras las bases para entender que esta ocurriendo en tu cuerpo, por
/ . ! / . . . . .

que aparecen ciertos sintomas y cuales son las alternativas de manejo disponibles desde una mirada

/ . .
medica e integral.

INo es necesario esperar al diagndstico formal de Menopausia (definido como un afo sin
menstruacion) para comenzar a cuidarte:!, si durante la perimenopausia ya presentas sintomas que
afectan tu calidad de vida, el manejo —ya sea a través de cambios en el estilo de vida y/o terapia

farmacolégica — puede y debe iniciarse oportunamente.

Esta herramienta esta pensada como una guia de orientacion y no reemplaza la consulta médica
porque cada mujer vive esta etapa de manera distinta. Mi objetivo es que, al terminarlo, te sientas
informada, mas segura y con mejores herramientas para tomar decisiones sobre tu salud.

Gracias por estar aqui y por regalarte este espacio de aprendizaje y autocuidado. Comencemos este
viaje. Tienes en tus manos una herramienta muy poderosa para vivir esta etapa con plenitud: el

conocimiento.

Con carino y compromiso profesional,
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Acerca de mi1

Soy Kartty Huenchullan Munoz, Ginecéloga Obstetra de la Universidad de Chile, y actualmente

trabajo en el Hospital Clinico San Borja Arriaran (Santiago, Chile). Mi trayectoria en el sistema
/ . . o/ . . o/ 14 . = / .

publico combina la gestion hospitalaria con la atencion clinica, enfocandome especialmente en el

Climaterio, la Menopausia y el Puerperio (postparto).

Mi practica busca visibilizar la transicion a la menopausia, una etapa muchas veces abordada de
forma fragmentada integrando evidencia cientifica con una mirada humana, cercana y respetuosa,
considerando no solo los sintomas, sino tambi¢n la historia, el contexto y las vivencias de cada

mujer.

Creo firmemente en una medicina que informa, escucha y empodera. Por eso, ademas de mi
trabajo clinico, he desarrollado una amplia labor docente formando medicos, matrones,
kinesologos y otros profesionales de la salud en temas de climaterio/menopausia, salud sexual,

piso pélvico, anticoncepcién, etc.
Este ebook nace de mi experiencia y del convencimiento de que el Climaterio no es el fin de una

ctapa, sino el inicio de una nueva oportunidad para reconectar con tu cuerpo, comprender los

cambios y tomar decisiones informadas sobre la propia salud y bienestar.
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Plenipausia

;_Por qué es vital hablar hoy de climaterio y menopausia?

Porque la realidad ha cambiado. En Chile, la expectativa de vida supera los 8o afos, lo
que significa que viviras mas de un tercio de tu historia en postmenopausia. El
objetivo, entonces, es gestionar esta etapa con consciencia para disfrutar plenamente
las decadas que tienes por delante. Eres parte de las mas de 1,3 millones de mujeres que
transitan este camino en nuestro pal’s: es momento de que tu bienestar deje de ser una

opcion y se convierta en una prioridad.
Rompiendo mitos y silencios:

La menopausia es mucho mas que un cambio hormonal; es una invitacion a

. . . . . / . .
redescubrirte y priorizar tu bienestar. No tienes por qué normalizar el malestar ni
transitar este camino en silencio. Hoy, la medicina nos ofrece soluciones seguras y

efectivas para que vivas esta etapa con plenitud.




Como aprovechar este Ebook

Mas que un libro, esta guia es una aliada en tu camino. Disenada para ayudarte a
"traducir” y comprender lo que ocurre en tu cuerpo y emociones, tisala como una brujula
para tomar decisiones informadas. Que sea tu punto de partida para dialogar con
confianza con tu equipo de salud y, sobre todo, para recuperar el protagonismo de tu

propio bienestar.

Esta guia es solo el comienzo de nuestro camino juntas. Al adquirirla, has desbloqueado
automaticamente un acompafnamiento exclusivo de 4 semanas. No tienes que hacer nada
extra: recibiras directamente en tu e-mail mi programa de seguimiento con tips,
herramientas practicas y actualizaciones. Este es mi regalo para asegurar que pases de la

teoria a la practica acompanada.

T TU BONUS EXCLUSIVO INCLUIDO:

1 Acompanamiento por 4 semanas

: 3 Acceso Automatico, por el solo

hecho de adquirir esta guia.

Circulo Privado: Pasas a formar
parte de mi lista de difusion y
newsletter exclusiva para
lectoras, donde comparto
material que no publico en redes

abiertas.
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El mapa de la Transicion

"Siempre fui una mujer todoterreno: resolutiva en el trabajo, presente con mis hijos y con
energia de sobra. Pero a los 45 afios, fue como si alguien me hubiera desenchufado.
Empece a despertar a las 3 AM con el corazon acelerado y una angustia que no me dejaba

. . o / . o/ . o . [}
volver a dormir. Mi menstruacion se volvio impredecible, pero lo peor era sentir que 'ya
no me la podia’. Pens¢ que estaba deprimida o quemada por el trabajo (burnout). Me
culpaba por no rendir como antes. Cuando entendi que no era falta de voluntad, sino que
mis hormonas estaban re-calibrando todo mi sistema, la culpa desaparecié. No estaba

fallando, solo estaba cambiando de etapa.”

Claudia F. 46 aiios
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