LA FARMACIA POR LA SALUD DE LA MUJER

MENOPAUSIA
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En Espaiia, de los mas de 48 millones

de personas mas de 24 millones son
mujeres. 11 millones tienen 2 50

afos (edad media de la menopausia) y

casi 6 millones estan en la etapa de la
perimenopausia (entre los 40 y 54 afios) por
lo que con el aumento de la esperanza de
vida (86 afos) muchas mujeres viviran varias
décadas tras la menopausia.

¢ Sabes cual...

... es la causa principal de esta etapa del ciclo
de la vida?. Es la pérdida progresiva de la
funcion ovarica y con ello dejan de producirse
ovulos, disminuyendo los niveles de hormonas
femeninas (estrégenos y progesterona),

lo que provoca la pérdida permanente de la
menstruacion y la posibilidad de embarazo.
Sucede de forma progresiva y se la denomina
“climaterio” con tres etapas diferenciadas:

> Perimenopausia, marca el final de los
afnos reproductivos. Puede comenzar
de 2 a 8 afos antes de la menopausia y
se caracteriza por presentar menstrua-
ciones irregulares y reglas mas largas y
abundantes.

> Menopausia, marca el fin de la mens-
truacion. La edad mas comin son los
51 afios, aunque el rango de edad varia
entre los 45 y los 55 afios. Suele durar
entre 1y 3 anios.

> Posmenopausia, marca el resto de la
vida de la mujer tras los 12 meses sin re-
gla. Los niveles de estrogeno se estabili-
zan, por lo que los sintomas desaparecen
o disminuyen, aunque se incrementa el
riesgo de sufrir osteoporosis, fracturas y
problemas cardiovasculares.

La Asociacién Espaiiola para el Estudio de la Menopausia
(AEEM) define la menopausia como una condicién que

se alcanza cuando han pasado mds de 12 meses desde la
ultima regla, siempre y cuando el final de la menstruacion
no se deba a ninguna otra causa fisioldgica o patoldgica
evidente ni a una intervencion clinica.

¢Sabes qué...

... 2 de cada 10 mujeres presentan sintomas
intensos... hay mas de 40 relacionados con la
menopausia, los mas comunes son:

> Sintomas vasomotores, sofocos y sudoracion Q* *

nocturna. ; ‘ .

> Alteraciones del sueno, irritabilidad, cansan-
cio, falta de concentracion y problemas de la
memoria, disminucion del rendimiento laboral.

> Cambios del estado de animo, depresion o an- .

siedad, cambios de humor.

> Sintomas genitourinarios, sequedad vaginal,
dolor durante las relaciones sexuales, inconti- b
nencia urinaria, disminucion de la libido.

> Empeoramiento de dolores de cabeza o migra-
fias, del deterioro cognitivo, de enfermedades
cardiacas. @

N

> Molestias musculares y articulares, osteoporo-
sis, fracturas, dolor corporal.

> Aumento de peso o pérdida de masa muscular, @
incremento del tejido graso, aumento de los ni-
veles de colesterol LDL, incremento del riesgo
cardiovascular.



¢Sabes qué hacer si...

... aparecen algunos de los sintomas de la menopausia para aliviarlos?

> Para los sofocos y sudores nocturnos: >
utiliza varias capas de ropa que puedas
quitarte, mantén una temperatura am-
biente baja y evita las bebidas calientes,
como café o té, ponte una toallita fria y
htimeda en el cuello durante los sofocos
y evita fumar. También hay diferentes
alternativas no hormonales, como los
fitoestrogenos.

Consejos de tu
farmaceéutic@

» reduce el consumo de grasas animales (embutidos,
carnes rojas...), de la sal y de los aztcares

» aumenta el consumo de frutas, verduras y cerea-

les @

» una dieta rica en calcio (lacteos, sardinas, nue- =

ces...) te ayudara a evitar fracturas 6seas y os-

teoporosis
» consume alimentos ricos en acidos grasos ome-

ga-3 (pescado azul...) que te ayudaran a mantener

Sanos

las funciones neuronales, el cerebro y el corazon fﬁ:{é

» mantén una adecuada hidratacion bebiendo agua,

tando los refrescos o bebidas azucaradas.

zumos de fruta, infusiones, sopas, entre otros, evi- 9

Realiza actividad fisica moderada y regular como
caminar a paso ligero, practicar la elasticidad
(pilates, yoga, etc.) y la fuerza muscular, te ayudaran
a controlar tu peso, evitaran la pérdida de masa 6sea
previniendo fracturas en el futuro y a mejorar tanto
la forma fisica como emocional.

@ Ejercita tu mente y mantente
/

intelectualmente activa.
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% Cuida tu alimentacion, de forma saludable @

Para la sequedad vaginal: puedes usar lubricantes antes de
las relaciones sexuales o hidratantes vaginales.

> Paralos trastornos del sueio: intenta mantener unos ha-
bitos de higiene para el suefio adecuados (crear ambiente
adecuado, mantener los horarios de acostarse y levantarse a
la misma hora todos los dias, evitar la siesta y el consumo de
cafeina y otros estimulantes a partir del atardecer y limitar
consumo de alcohol).

Limita el consumo de café, tabaco, alcohol
y otros agentes toxicos, lo que te ayudara

a minimizar el riesgo de sufrir enfermedad
cardiovascular y a mejorar algunos sintomas
como los sofocos.

Realiza controles periodicos y especialmente
de los factores de riesgo cardiovascular (presion
arterial, peso, colesterol, glucemia...).

Acude a las revisiones con tus profesionales
sanitarios, no olvides las citas anuales de control.

Toma el sol de forma moderada, con quince
minutos diarios podras mantener el nivel
adecuado de vitamina D.

Toma la medicacion prescrita, en la cantidad y
frecuencia indicada por el profesional sanitario
para que consigas los resultados deseados. Evita
la automedicacion.

Advierte a tu farmacéutico, médico u

otros profesionales implicados en la toma

de otros medicamentos por otras enfermedades
o problemas de salud para evitar posibles
problemas relacionados con los medicamentos
(contraindicaciones, precauciones,
interacciones, ...).
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