Para Enterarse

NO ERES TU,

ES LA MENOPAUSIA

Mas alla de los bochornos y sudoraciones, hay otros

efectos que debes conocer.

Un buen dia te despiertas después de ocho ho-
ras de suefio como si hubieras dormido sola-
mente una: con cansancio extremo, dolor articular
y con la pijama mojada como si hubieras corrido
medio maraton.

Sacas las fuerzas necesarias para levantarte,
arreglarte e irte a trabajar y no sabes por qué,
pero te sientes ansiosa y con miedo a fallar a pe-
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sar de tu vasta experiencia a tus casi 50 afios de
edad. “Esta no soy yo', piensas. Y no, no eres td,
es la menopausia... Es ese ciclo que marca el fin
de la etapa reproductiva de la mujer y que puede
traer consigo cambios fisicos y emocionales.

Desde el afio 2000, cada 18 de octubre se con-
memora elDiaMundial de laMenopausia conelfin
de crear conciencia sobre lanecesidad de prestar
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atencion a la salud de la mujer, a los cambios aso-
ciados al climaterio y prevenir las enfermedades
mas frecuentes en esta etapa que se caracteriza
por la disminucion gradual de las hormonas se-
xuales, como el estrogenoy la progesterona.

Entendiendo la menopausia

Elclimaterio marca el paso de la edad reproducti-
va a la no reproductiva e incluye la perimenopau-
sia, lamenopausiay la posmenopausia.

La perimenopausia se caracteriza por fluctua-
ciones hormonales que causan periodos mens-
truales irregulares unos cinco afios antes de que
sedeclare lamenopausia, que llega despues de 12
meses sin menstruar y cuando los ovarios dejan
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de liberar ovulos. En Mexico se presenta en pro-
medio entre los 4/ y 52 afios. Despues, vendra la
posmenopausia.

El cese de la actividad ovarica provoca una
caida de los niveles de estrogenos, esto causa
sofocos, trastornos del suefio, irritabilidad, dolor
articular, fatiga, depresion, ansiedad, osteopo-
rosis, alteraciones genitourinarias y aumento de
riesgo cardiovascular, entre otros sintomas.

Cuidar el suefio, tener una alimentacién ade-
cuada que compense la pérdida de sustancias
que producen los cambios hormonales, asi como
hacer ejercicio para frenar la pérdida natural del
musculo en esta etapa, es primordial.

Hablarlo no cuesta y ayuda

El doctor Alan Rios Espinosa, ginecologo espe-
cializado en menopausia y metabolismo 6seo,
adscrito al Hospital de la Mujer, comenta que el
principal motivo por el que las mujeres en peri-
menopausia o menopausia buscan ayuda es por
el sintoma vasomotor o bochornos, que pueden
ser leves, moderados o graves.

Los dos primeros permiten a la mujer realizar
sus actividades con normalidad, pero con los gra-
ves, el bochornoy la sudoracion, es tan importan-
te que “tienes que parar un poquito. Imaginate
tener ochoo10de estos aldia, site llegaunoalas
4:00 de la mafiana y ya no puedes volver a dormir
y te tienes que levantar a las 6:30 de la mafiana
para trabajar, te merma tu calidad de vida", dice el
doctor Rios.

A los bochornos se suman otros sintomas co-
mo insomnio, resequedad vaginal, disminucion de
la libido, cambios en el estado de animo y dismi-
nucion de la concentracion o falta de memoria.

No tienes por qué padecer ni tolerar dolores ni molestias.
Acude con tu especialista y platiquen opciones.
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Los sintomas no son necesariamente un refle-
jo de la persona, sino de los cambios fisioldgicos.
“No es algo que ella quiera, una mujer no va a que-
rer sentirse mal a proposito, fisiolégicamente el
estrogeno disminuye y afecta la calidad de vida’,
expresa el especialista.

Una mujer en etapa de climaterio “puede estar
en su casa viendo la television o comiendo, de re-
pente, le llega una sensacion de tristeza, se pone
a llorar, sin justificacion o motivo, o esta muy tran-
quila y, subitamente, le da miedo salir a la calle
porque tiene ansiedad, todo eso lo explica la baja
estrogenica’, menciona.

Ademas, si no duerme adecuadamente, no tiene
actividad fisica niunabuena alimentacion, subira de
peso y podria generar resistencia a la insulina o pa-
decer diabetes. Lagrasa tiende aacumularse anivel
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abdominal y “es un tipo de grasa que va a generar
mas patologia, mas inflamacion y tiene mas riesgo
cardiovascular’ detalla el doctor Rios.

Otro riesgo es la osteoporosis. A partir de los
40 afos, disminuye la densidad de los huesos en
hombres y mujeres, pero en ellas el decrecimien-
to de estrogenos rompe el equilibrio en las ce-
lulas encargadas de mantener la salud 0sea, por
lo que la degeneracion puede ser tres veces mas
rapida durante la menopausia y mas aun en muje-
res fumadoras. “El cigarro es el peor enemigo del
hueso’, sefiala el médico.

Las enfermedades genitourinarias ocurren por-
que el pH de la vagina cambia durante la menopau-
sia, también por la disminucion de estrogeno, o
que puede causar desde resequedad vaginal hasta
infecciones por hongos, bacterias o parasitos.
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El doctor Alan Rios hace enfasis en la impor-
tancia de hablar de esta etapa en la vida de la mu-
jer, ademas de dar el acompafiamiento necesario
para no afectar su dia a dia. Para todos los casos,
afirma, hay tratamiento, pero cada uno requiere
una evaluacion personalizada.

Acudir auna valoracion médica cuando se presen-
ten los primeros sintomas permitira, por ejemplo,
saber si se puede acceder a terapia hormonal, pues
no todas las mujeres pueden ser candidatas. Para
considerar esta posibilidad se deben incluir otras
estrategias complementarias, como estilos de vida
sanos relacionados con la alimentacion y el ejerci-
cio, no fumary consumir alcohol enrangos seguros.

Existen alimentos que ayudan a equilibrar las
hormonas, reducir la inflamacién y mejorar la di-
gestion, el metabolismo y el descanso.

La doctora Diana Villicafia Guerrero, espe-
cialista en ginecologia y obstetricia asignada al
Hospital General de México, refiere que en esta
etapa en particular se debe disminuir la cantidad

de azlcares refinadas, pues su consumo aumenta
elriesgo del sindrome metabolico.

Aumentar la ingesta de grasas saludables co-
mo el aceite de oliva y el aguacate, consumir ce-
reales integrales y evitar alimentos procesados
tambien ayuda al equilibrio hormonal.

Para la pérdida de masa 0sea, que no se pue-
de evitar, pero si ralentizar, se recomienda ex-
ponerse a la luz solar durante 10 o 15 minutos y
consumir alimentos ricos en vitamina D, como los
lacteos, en particular quesos vy leche; cereales:
trigo, arroz, avena, y pescados: salmon y sardina
por su contenido de omega 3!

La doctora Villicafia dice que es comun que en
las farmacias se comercialicen multivitaminicos,
pero solo son utiles cuando los médicos mues-
tran a través de un estudio de laboratorio, si se
necesitan.

“Es importante que la paciente acuda a su con-
sulta de revision anual; en ella podemos detectar
todo tipo de factores de riesgo. Algunas veces,
ya presentan bochornos, alteracion del estado
de animo, dificultad para dormir, resequedad en
la zona genital, etcetera. Estos sintomas no son
normales y no tiene la paciente por que tolerar-
los’, indica.

'El omega 3 mejora la salud cerebral y el estado de dnimo. Puede tomarse como suplemento
alimenticio, siempre y cuando se demuestre mediante un estudio de laboratorio que hay una
deficiencia, pues el consumo sin supervisién puede llegar a causar dafio hepatico.

JNecesitas ayuda?
Existen distintas instancias en el sector salud con area
especializada en climaterio:

* ElHospital General de México
*Hospital de la Mujer
* Instituto Nacional de Perinatologia

\O\
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* Hospital Regional 1° de Octubre del ISSSTE
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Alimentos que ayudan al equilibrio hormonal

®

Grasas saludables

Se encuentran en alimentos ricos en aci-
dos grasos omega 3 como el salman, las
nueces y las semillas de chia. También el
aceite de coco y el aguacate son fuentes
de grasas saludables que puedenayudar a
mantener tus hormonas en equilibrio.

Fibray verduras

Verduras de hoja verde como la espinaca
y la colrizada, asi como las frutas y legum-
bres, son ricas en fibra. Incorporarlas en
tu dieta diaria puede ayudar a mantener
tus hormonas en balance.

(D
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Proteinas de alta calidad

Opta por carnes magras como pollo y pes-
cado, ademas de huevos y legumbres, ya
que ayudaran a mantener tus hormonas
equilibradas. Asimismo, proporcionan ami-
noacidos necesarios para la reparacion y
crecimiento de los tejidos.

Antioxidantes

Ayudan a proteger el cuerpo del estres
oxidativo que puede afectar el equilibrio
hormonal. Las bayas, los citricos, el té ver-
de y los vegetales de colores brillantes
son fuente de antioxidantes.

Artfculo escrito por la Direccién General de Informacion Institucional y Vinculacion Social de la Procuraduria Federal del Consumidor.
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