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resentacion

El objetivo de esta pequefia quia es, anfe todo, enfocar el tema de
lo menopausia sin dramatismos, para encarar una nueva etapa de la vido
que, como cualquier ofra, tiene aspectos favorables, aunque nunca se
reconozca (y también negafivos, por supuesto).

A lo largo de los afios nuestra sociedad ha sefialado como dnico rol
de lo mujer el reproductivo y, por este motivo, al llegar a la menopausio
muchas mujeres creen que «todo» ha terminado.Y si a esto le sumamos
que en nuestra cultura priman la juventud y lo belleza, se entiende que
muchas mujeres crean que con lo desoparicion de la regla se les va lo mds
significativo de su feminidad.

Desmitifiquemos la menopausia e infentemos convertirla en una etapa
mis de lo vida femenina, de lo que se puede disfrutar ampliomente, sin
perder de vista que es una época ligada al proceso de envejecimiento y
que coincide, en muchas ocasiones, con el momento en que los hijos dejan
el hogar, situacion que no fiene por qué ser negafiva, sino que ofrece lo
posibilidad de disponer de mas tiempo libre. Es el momento de dedicar
mis otencion al cuerpo y o lo mente.

Pero es cierto que, debido o lo falta de hormonas, y también como
resultado del envejecimiento, nuestro cuerpo sufre una serie de modifica-
ciones y, con esfa guia, intentaremos resumir y ofrecer un amplio abanico



de las principales dificultodes con que nos podemos encontrar y los recur-
505 que tenemos para afrontarlas.

A parir de cierta edad, ;quién no ha escuchado a alguna muier hablar
con sus omigas del tema de lo menopausia y
de los consecuencios que puede tener ol alcan-
201 esto etopa de lo vida?

Esta agenda intenta ser divulgativa y lle
gar no sélo a los mujeres, sino también a los
hombres, ounque corezcan de conocimientos
médicos previos. Un texto facil de entender
para fransmifir un mensaje positivo. Hablemos
de la menopausia sin tabs.

Magda Durdn Jorda




enopausia y climaterio

Lo menopausia es el cese definitivo de lo funcién ovdrica, dejon de
producirse los estrogenos y lo progesterona, hormonas sexuales femeni-
nas que segrega el ovario durante lo época fértil de lo mujer. Es cierto que
suceden una serie de cambios en el organismo de las mujeres y que no
todos los van a experimentor y o vivir de lo misma manero.

En ocasiones se confunden los términos climaterio y menopausia. El
climaterio es lo fose que marca lo fransicin de la época fértil de lo vida
de lo mujer a lo no fértil, produciéndose cambios graduales en lo funcion
ovéirica, mientras que lo menopausio es la fecha de la Gltima reglo.

Lo edod de aparicion de lo menopausio se ha mantenido préctico-
mente constante en el Gltimo siglo (alrededor de los 50 afios), mientras
que la esperanza de vido de lo mujer ha experimentado un espectacular
aumento, situdndose, actualmente, alrededor de los 83 aios. Esto hace
que lo mujer se mantenga en un estado de deficiencio hormonal un tercio
de su vida, siendo imprescindibles medidas de prevencion.

Se denomina sindrome climotérico o una serie de sinfomas que pue-
den aporecer, incluso algunos meses o afios antes del cese definifivo de
los menstruaciones, y suelen manifestarse durante los 2-5 primeros afios
del periodo postmenopdusico.



El sintoma mds frecuente y coroc-
feristico son las sofocaciones, que se
manifiestan en formo de oleados
de calor que recorren el cuerpo
subiendo hacia lo cabeza, produ
ciendo enrojecimiento de o piel
del pecho, cuello y cara, y acom-
puiidndose, habituolmente, de in-
tensa sudoracidn y, en ocasiones, de palpitaciones y sensacion
de angustio. Hobituolmente, estos sudoraciones se acentian durante lo
noche, o que hace que sea dificil conciliar el suefio.

Lo que sf es cierto es que en esta etapa se producen una serie de com-
bios y muchas mujeres refieren fragilidod emocional, con «lanto facily,
nerviosismo, irritabilidad, estado de animo depresivo, disminucion del ape-
fito sexval, dificultod de concentracion, cansancio y pérdida de memoria.

La persistencia de lo falto de hormonas provoca una pérdida del grosor
de la mucosa vaginal, disminuyendo el nimero de copos celulares, por
lo que lo vagina pierde sus pliegues caracteristicos y su elasticidad, y se
reduce, osi, su tamafio y su secrecion, ocasionando una falta de lubrice-
cion llamado sequedod voginal. Todo esto da lugar o lo atrofia genital,
que, en ocasiones, favorece los infecciones, ocasiona picor y dolor con
lo penetracion.

Todos estos cambios hormonales también van o influir en el sistema
urinario, principalmente en la vejigo, siendo frecuentes los consultas de
mujeres por infecciones de orina de repeficion, multitratados con an-




fibiticos y cuyo causa se puede atribuir o estos combios anatdmicos
descritos.

Tanto los problemas derivados de lo atrofia genitol como los derive-
dos de lo atrofia urinaria suelen responder safisfactoriamente a los trate-
mientos con cremas de estrogenos, sin ningdn efecto perjudicial pora el
01ganismo.

Mediante el uso de estos cremas y/u otras hidratantes y/o lubrican-
tes se consigue que los capas de fejido que recubren la vagina proliferen y
recuperen su espesor, al igual que sucede ontes de llegar o lo menopausia,
favoreciendo los relaciones sexuales.

onsecuencias
a largo plazo

los estrogenos que produce el ovario
durante lo época fértil de lo mujer protegen ~ Osteoporosis
nuestros huesos. De este mode se entiende
que ol llegar o la menopausio se produzca una
pérdida progresiva de masa dsea y un deterioro de lo calidod del hueso
que predispone a la mujer a un mayor riesgo de fracturas.

Hay que tener en cuenta que cualquier fractura que podezca una mujer
mayor de 50 ofios, que no se deba a un traumatismo, se considera conse-
cuencia de la osteoporosis.



; (6mo podemos prevenirla?

Aproximadomente, hasta los 35 afios se reconstruye tanto o mds hue-
so del que se destruye, o diferencia de la menopausia, cuando el ritmo de
recambio es lento.

Lo contidad de hueso acumulado depende, sobre todo, de factores
raciales (los mujeres de raza blanco fienen una incidencia més alto de
osteoporosis) y factores genéticos (antecedentes fomiliares de osteoporo-
sis), pero fambién depende de lo alimentacion (dietas ricas en calcio), de
la prdctica requlor de ejercicio fisico y de
lo exposicion moderada al sol.

Se recomienda una ingesta rica
en calcio, teniendo en cuenta que lo
cantidad consumida en lo infancio
y lo adolescencia es uno de los
determinantes principales del

contenido de masa Gseo ﬂ

en lo mujer al llegor o J
lo menopausio y de |

lo posibilidad de w

podecer fracturas

en los afios posteriores.
Los necesidades de calcio recomendadas son de 1.000 mg/dia en

la mujer en lo perimenopausia (cuando todovia tiene reglas o éstas son

iregulores) y de 1.500 mg/dio en los mujeres en lo postmenopausio

(mas de un afio sin regla).




Es necesario consumir diariomente cuatro raciones de productos ldcteos
(leche y derivodos, excepto mantequilla, crema de leche y nato). Cada
facion puede ser un vaso de leche, un yogur, otras leches fermentadas o
un trozo de queso (fresco o semi). En caso de obesidad o de problemas de
colesterol, estos productos pueden ser descremados o semidescremados.

Lo grosa de la leche es lo principal fuente de
Vitamina D Vitomina D, ( o/
pero, fol y = O
como hemos _
comentado anteriormente, conviene
reducir el aporte de grosos.
lo vitomina D se obfiene
mediante lo accion de los rayos
ultravioletas sobre el tejido celular
subcuttineo, que contribuye o que
lo vitomina puedo sintetizarse en
la piel. Por tanto, tomar el sol con
moderacion es muy conveniente. (o-

minar o realizor ejercicio ol aire libre
puede ser muy beneficioso.

Los programas de ejercicio, generalmente de
varios meses de duracion, incrementon lo mosa del  Ejercicio
hueso en los mujeres durante lo menopausia en com-
paracién con las que no realizan ejercicio.



Enfermedad Antes de lo menopausia, lo mujer pre-

senta una menor incidencia con respecto
cardiovascular ol varon de padecer los enfermedades
llomadas cardiovasculares, como el infarto
de miocordio, los embolias o los ictus. Al dejor de tener la regla, y por lo
tanfo con el descenso del nivel de estrogenos, estas diferencios desapo-
recen, ¢por qué?, ;serd que los estrogenos fienen un efecto protector?
Muchas mujeres, al llegar a lo menopausia, presentan un aumento de
su tension arterial y aumento del colesterol.

ratamiento

Se recomienda utilizarlo en Tratamient
aquellos mujeres en los que no | &=
hormonal sustitutivo

existe ninguna contraindicacion
y que presentan unos sintomas
muy acentuados que deterioran su calidad de vido.

Tombién se aconseja en los mujeres con una menopausia precoz (an-
tes de los 40 afios) siendo recomendable en estos casos mantenerlo hasto
lo edad habitual de la menopausia (50 aiios).

Normalmente se administran unos cantidodes de estrogenos mucho
menores de los que genera el organismo mientras la mujer fiene la reglo.



El profesional procura ojustar los dosis de acuerdo con los necesidades

individuales con la finalidad de administrar la dosis minima necesaria.
Existen en el mercado distintos formas de preparados hormonales. Asi

pues s pueden administrar por via oral o o trovés de la piel en forma de

parche o gel.

Fitoterapia y otras Los fitoestrogenos cons-
alternativas naturales fi"ven un tema de creciente

inferés desde que se publico-
ron los primeros estudios epidemioldgicos en los que se vinculaba el con-
sumo de sojo de los mujeres orientales con lo ausencia de los frastomos
fipicos del climaterio, como son los sofocaciones.

Los isoflavonas de soja (sustancias vegetales presentes en el grano de
la soja) son muy conocidos para paliar los sofocos, ya que actian como
estogenos naturales, pero también hay plantas, como lo Cimifuga race-
mosa, que se uson fundamentalmente en la sintomatologia dimatérico
(ounque no se recomienda en mujeres con patologia hepdtica).

Otra clase de fitoestrgenos son los lignanos, que también se aseme-
jan estructuralmente ol estradiol. Un extracto de abeto rojo (Picea abies)
disminuye los sofocos, debido a la accidn de los lignanos de los nudos
del tronco. Destoca su actividod anfioxidante, favoreciendo la disminucién
del indice de masa corporal (IMC) y uno mejoria tonto del perfil lipidico
como glucémico.



Otros remedios naturales para oliviar los sintomas:

Salvia: para evitar lo sudoracion noctuma.

Lipulo, amapola de California, pasiflora, valeriana y filo: para lo ansie-
dod, lo irritabilidad y el insomnio.

Hipérico: para lo depresion leve-moderado.

Onagra y rosa mosqueta: para el envejecimiento de la piel.

1é verde, alcachofo: para lo obesidad.

Artindanos: para lo cistifis.

Maca andina: para lo folto de
apetito sexual.
Lactobacillus casei: para
proteger lo flora vaginal.
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onsejos generales

. Aprovechar y disfrutar de esta etapa que, sin duda, marca un antes y

un después en lo vida de lo mujer, ya que el organismo envejece y no
sirve de nada negarlo.

. Aprender a vivir con los cambios y buscar los aspectos positivos.

Disfrutar de la mayor experiencia personal y laboral, menos responsa-
bilidades maternas, menos inhibiciones y mds fiempo para cuidarse.
Seguir una climentacion equilibrado, realizar algdn fipo de ejercicio
regular o, simplemente, andar.

Evitor fumar y abusar del alcohol.

Controlar el peso y lo tension arteriol.

Realizar revisiones de salud periddicamente.

Al no existir riesgo de embarazo, lo sexualidad
puede mejorar; esto permite o muchas mu-
ieres relojarse y disfrutar. Si hasta lo
menopausia se ha experimen-
tado una vida sexual activo

y satistactoria, no fiene por

qué dejar de serlo ahora.
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Disminuye la intensidad,
severidad
y numero

de sofocos

. .-.;_.;._-

1 comprimido al dia
1 envase = 1 mes de duracion

Disminuye los principales sintomas
de la menopausia y posmenopausia:
sintomas

vasomotores, —

psicoldgicos
y urogenitales 'MASEREN

-_4!&._. »

1 comprimido al dia
1 envase = 1 mes de duracion
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