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{Qué es la menopausia?

La menopausia es un proceso natural
en la vida de la mujer, no es una
enfermedad, aunque, en muchos casos
se acompane de ciertos cambios fisicos
y emocionales que debe de conocer para
evitar perder su calidad de vida.
La menopausia es la desaparicion
permanente de las menstruaciones, por
cese de la funcién ovarica y disminucion
de la produccion de hormonas sexuales
femeninas (estrégenos y progesterona).
Los estrégenos son importantes para
mantener en buen estado de salud los
organos genitales de la mujer, los
huesos, el sistema cardiovascular
(mantienen bajos los niveles de
colesterol en sangre), la piel y el sistema

nervioso central.

Usted estara segura de que ha
llegado a la menopausia, cuando
haya estado libre de
menstruaciones durante un ano
completo.

Normalmente la menopausia tiene lugar
entre los 45 y los 55 aios de edad. El
periodo previo, durante y posterior a la
menopausia es denominado climaterio.
Los anos que preceden a la menopausia,
en los que las menstruaciones se hacen
irregulares y empiezan a aparecer
algunos de los sintomas tipicos de la
menopausia, se conoce como
perimenopausia y, el periodo de vida que
sigue a la menopausia se conoce como

postmenopausia.



02

menopausia?

El déficit de estrégenos puede causar
una variedad de sintomas que pueden
durar desde unos pocos meses hasta
unos pocos anos o mas. Los cambios y
manifestaciones de la menopausia no
afectan de la misma manera a todas
las mujeres. Algunas tienen pocos o casi
ningun problema, mientras que otras
presentan desde sintomas leves y
soportables hasta intensos e incomodos
trastornos fisicos y emocionales que,
con la atencion médica adecuada,

pueden evitarse o aliviarse.

Los sintomas mas comunes y que
con mayor frecuencia puede
presentar son, los sofocos o

bochornos, las menstruaciones

irregulares y la sequedad vaginal.

{Cuadles son los signos de la

Sintomas a corto plazo

Las reglas
pueden ser mas escasas 0 mas
abundantes de lo normaly producirse
antes de tiempo o a intervalos
irregulares.

setratade una
sensacion repentina de calor que
recorre todo el cuerpo, pero que
afecta mds a la cara, el cuello, el
pecho y los brazos. Pueden iniciarse
de 2 a 3 anos antes de la menopausia
y su duraciéon puede ser muy
variable, de 3 segundos a mas de 2
minutos. Su periodicidad oscila
desde una vez al dia hasta cada hora.
Los sofocos no son peligrosos, pero
si pueden ser molestos y prolongarse

durante mas de 5 afnos.
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Sintomas a medio plazo

. a partir de la
menopausia por el déficit de
estrogenos, el recubrimiento epitelial

de la vagina se adelgaza, se hace

menos flexible y se reseca. Estos

. cambios pueden producir,en algunas

. ocasiones, dolor, inflamacién e incluso

. sangrado durantes las relaciones

. sexuales.

. . La disminucién

. algunas de los niveles hormonales provoca una
mujeres durante la menopausia disminucion del colageno cutaneoy
estan mas irritables, nerviosas, sufren del grosor de la piel que hacen que
cambios bruscos del humor, ésta pierda flexibilidad y se vuelva mds
presentan falta de deseo sexual, fina, sensible y seca. La consecuencia
dificultad a la concentracidn, de ello es la aparicion de arrugas y de
ansiedad y en algunos casos, llegan manchas, sobretodo en la cara y en

a la depresion. las manos.



{Cudles son los riesgos de la

menopausia?

A largo plazo el déficit hormonal de la
menopausia puede deteriorar la salud
de los huesos e incrementar el riesgo
de enfermedades cardiovasculares en

la mujer.

Osteoporosis

A partir de la menopausia una mujer
puede llegar a perder hasta una cuarta
parte de su masa désea. La disminucion
del tejido dseo hace que los huesos se
vuelvan mds frdgiles y aumente

considerablemente el riesgo de fracturas.

Enfermedad cardiovascular

La disminucion de estrogenos en la
menopausia propicia el aumento del
colesterol en sangre que, unido a
alteraciones de las paredes de los vasos
sanguineos y a otros factores de riesgo
(hipertension, diabetes, obesidad,
estrés, vida sedentaria y abuso de
tabaco y/o alcohol) provoca un mayor
riesgo de tener problemas
cardiovasculares. La probabilidad de
tener un infarto se triplica en la

menopausia.

)



{Como mantener una vida
saludable durante la menopausia?

Una buena alimentacion y unos
habitos de vida saludables le
ayudaran a mantenerse sanay
activa durante esta etapa de su
vida. Recuerde que prevenir es

mejor que curar.

* Mantener una vida activa fisica
y mentalmente, leayudara a sentirse
mejory le evitara el insomnio, la fatiga,
lairritabilidad y la insatisfaccion propias

de la menopausia.

* Mantener una dieta sana y
equilibrada, es fundamental para
evitar el sobrepeso y prevenir la
osteoporosis, posibles enfermedades
cardiovasculares y la hipertension

arterial.

Es aconsejable que en su dieta:

« Evite las grasas de origen animal
(carnes grasas, embutidos, bacén, piel
de pollo o ave, mantequilla, nata, leche
entera, pasteles, galletas) y sustitiyalas
por alimentos ricos en grasas
insaturadas de origen vegetal (aceite
de oliva, pescado azul, frutos secos).
Estos alimentos le ayudaran a reducir
el nivel de colesterol.

e Aumente el consumo de vegetales,
frutas y verduras en todas la comidas
por su aportaciéon de vitaminas,
minerales y fibra. Modere la ingesta
de legumbres, patatas, cereales, arroz,
pastay pan.

¢ Incluya en su dieta productos lacteos
(descremados) para un aporte

adecuado de calcio (1500 mg al dia):
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leche desnatada, yogur o queso fresco,
preferiblemente queso de cabra. La
col, las legumbres y los frutos secos
también son ricos en calcio. El calcio
es fundamental para prevenir la
osteoporosis:

* Modere el consumo de sal para
prevenir la hipertension arterial
» Beba muchos liquidos para mantener
una hidratacion adecuada. Se
recomienda tomar por lo menos un

litro y medio de liquidos al dia.

la menopausia

- Realizar ejercicio fisico

moderado y de forma
regular, le ayudard a mantener
la elasticidad de sus musculos y
cuidara su esqueleto, ello
beneficiara el buen estado de su
corazén y sus huesos, le ayudara a
controlar su peso y su presion
arterial y mejorara su estado de
animo y la calidad del sueno,
dandole una mayor sensacion de

bienestar.
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* Evitar el tabaco, la cafeina y
el exceso de alcohol, le ayudara
a prevenir enfermedades

cardiovasculares, pulmonares y

oseas.

=

* Mantener una vida sexual
activa, le ayudard a su bienestar
fisico y emocional. Que haya
terminado la etapa reproductiva no
quiere decir que tenga que acabar
su vida sexual. Si hasta la
menopausia ha tenido una vida
sexual activa y satisfactoria no tiene

por qué cambiar nada. Si siente

la menopausia

molestias la utilizacion de alguna
crema lubrificante que compense
la sequedad vaginal y la
comunicacion con su pareja serdn
suficientes para que su actividad

sexual no sufra ningun deterioro.

No se automedique con
hormonas wu otros
tratamientos, visite a su
ginecologo, por lo menos una vez al
ano, inférmese sobre los cambios
fisicos y emocionales de la
menopausia, sus riesgos y las medidas

a toma para aliviar y prevenirlos.

Busque el consejoy la
orientacion de su médicoy

participe de la decision a tomar.




{Qué hacer para afrontar
las molestias de la menopausia?

Actualmente existen tratamientos que
controlan la mayoria de los sintomas
desagradables de la menopausia, como
la administracion de hormonas
sexuales (Terapia Hormonal Sustitutiva)
o el uso de Fitoestrogenos, como los
extractos naturales de isoflavonas de

la soja (estrégenos vegetales).

A parte de los tratamientos hay
cosas que usted puede hacer
para ayudar a aliviar los
principales sintomas de la
menopausia:

« Sofocos o bochornos: evite ambientes
calurosos, vistase con prendas
superponibles que se puedan quitar
facilmente si se acalora mucho y no

coma ni beba alimentos calientes o

picantes. El tabaco, el alcohol, el té y
otros estimulantes pueden aumentar
los sofocos, evitelos para tratar de
disminuirlos.

» Sequedad vaginal: puede evitar la
irritacion, la sequedad vaginal y las
relaciones sexuales con dolor con la
aplicacion de un lubrificante vaginal
a base de agua o una crema con
estrogenos.

* Problemas para dormir: hacer algiin
ejercicio fisico durante un minimo
de 30 minutos es una de las
mejores maneras para dormir
bien toda la noche. Evite el
consumo de estimulantes y trabajar
antes de dormir. Beber algo tibio
antes de acostarte ayuda a muchas

mujeres.



{Qué es la terapia hormonal
para la menopausia?

La terapia hormonal para la menopausia
se refiere al uso de medicamentos para
“reemplazar” las hormonas, estrégenos y
progestdgenos, que los ovarios han dejado
de producir en la menopausia. La
administracion de dosis bajas de
estrégenos, por un periodo de tiempo no
superior a 5 anos,es un tratamiento seguro
y eficaz para aliviar los sofocos, la
sudoracion nocturna y la sequedad del
tejidovaginal.La terapia hormonal también
ayuda a detener la descalcificacion de los
huesos y evita que los huesos se debiliten
y fracturen con facilidad.

En general, el tratamiento hormonal se
utiliza, con prudencia y bajo supervision
médica, cuando las molestias de la
menopausia son intensas e impiden a la

mujer llevar una vida activa y satisfactoria.

Si decide tomar un tratamiento
hormonal, debe considerar con
su médico los beneficios y
riesgos con respecto a su propia
salud y recuerde que se
recomienda usarlo a la dosis util
mas baja y por el menor tiempo
necesario.
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{Qué son los fitoestrogenos?

Los Fitoestrogenos, como los
extractos naturales de
isoflavonas de la soja, son
sustancias de origen natural
similares a los estrogenos
fisiologicos, son estrogenos
vegetales con actividad

estrogénica débil.

Entre los fitoestrégenos, las isoflavonas
de la soja son los mas conocidos y los
que presentan una mayor actividad
estrogénica. Existen distintos tipos de
isoflavonas y de entre ellas, la
genisteina es la de mayor potencia
estrogénica y la que, por sus efectos
biologicos, aporta mayores beneficios
a la salud de la mujer.

Las isoflavonas de la soja, a las dosis
adecuadas (entre so y 8o mg /dia) y
administradas en extractos de soja con
un contenido exacto y constante,
principalmente de genisteina, tienen
un efecto positivo sobre |a frecuencia e
intensidad de los sofocos y de otros
sintomas de la menopausia. Su efecto
es menor al de la terapia hormonal y

por ello se recomiendan principalmente
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a mujeres con sintomas de intensidad
leve-moderada.

Su toma durante periodos de tiempo
prolongados puede ayudar al control
de los niveles de colesterol en sangre y
a mantener la masa mineral de los
huesos, de forma que pueden reducir
el riesgo de patologias cardiovasculares
y de osteoporosis.

Al ser componentes naturales de Ia
dieta, a las dosis recomendadas, son
productos bien tolerados y seguros. No

se han descrito efectos secundarios

@®

la menopausia

relevantes. Algunas mujeres relatan la
presencia transitoria de molestias
gastrointestinales (ardor, pesadez, dolor
abdominal o nduseas).

Los extractos naturales de
isoflavonas de la soja representan
una solucion muy util y sequra, a
considerar en el alivio de las
molestias de la menopausia en
aquellas mujeres que no desean, no
pueden o abandonan la terapia

hormonal.




Si decide seguir un tratamiento con un suplemento

nutricional de isoflavonas de la soja, asegurese de
que contiene una cantidad suficiente de isoflavonas
(50-80 mg por comprimido) con una proporcién
elevada de genisteina.
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