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Introduccion

La menopausia es el nombre de la etapa en que una mujer deja de menstruar. Todas
las mujeres pasan por la menopausia, normalmente entre los 40 y 55 afios de edad.

Durante la menopausia las mujeres sufren cambios fisicos y mentales. Conocer estos
cambios le ayudara a saber qué esperar en esta etapa de su vida y como manejarla.

Este sumario le informara sobre los cambios en los niveles hormonales que
experimenta la mujer durante la menopausia.

Anatomia

Entre los érganos reproductivos
femeninos se encuentran:

1. vagina

2. utero

3. trompas de Falopio

4. ovarios Utero Tr;’:?é’ﬁ?ode

Ovarios

Los organos reproductivos
femeninos estan ubicados en la
pelvis, entre la vejiga y el recto. [Vagna

Los ovarios son glandulas que
tienen dos funciones
principales:
1. La produccion de hormonas especializadas, tales como el estrogeno y la
progesterona.
2. La ovulacién, es decir, la liberacion de los 6vulos necesarios para la
reproduccion.
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El estrégeno y la progesterona preparan el recubrimiento interior del utero en caso de
que se produzca un embarazo. Estas hormonas determinan también el momento en
que se liberan los évulos.

Cuando se libera un évulo, éste viaja por las trompas de Falopio hasta llegar al utero,
donde es fertilizado por un espermatozoide.

Una vez fertilizado, el 6vulo se implanta en el utero, donde crece el feto.

Si no es fertilizado, el évulo y el revestimiento interior del utero son expulsados al
exterior del cuerpo, a traveés del cuello uterino y la vagina, durante la menstruacion.

El ciclo menstrual suele durar 28 dias. Los niveles de estrogeno y de progesterona
aumentan antes y después de la ovulacion. Si el 6vulo no es fertilizado por un
espermatozoide, los niveles hormonales disminuyen y comienza la menstruacion. El
estrogeno y la progesterona son solo 2 de las hormonas que controlan el ciclo
menstrual.

Ademas de controlar el ciclo menstrual, el estrogeno mantiene la salud de los huesos.
El estrogeno puede afectar también los niveles de colesterol, ayudar a mantener la
piel y las arterias mas elasticas y a mejorar la memoria.

La menopausia

La menopausia hace que los ciclos menstruales se vuelvan irregulares y finalmente
cesen por completo. Ocurre cuando los ovarios dejan
de fabricar hormonas y de liberar évulos.

Cuando una mujer tiene cerca de 35 afios de edad,
sus ovarios comienzan a fabricar diferentes
cantidades de estrégeno y progesterona.

Aunque es muy raro que la menopausia se presente
en una mujer antes de los 40 anos, podria llegar a
presentarse en cualquier momento entre los 30 y 50 afios o incluso, después.
Frecuentemente las fumadoras experimentan la menopausia mas temprano que las
no fumadoras.
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El estrégeno y las etapas de la vida

Si consideramos conjuntamente los ciclos menstruales y los niveles de estrogeno, las
mujeres pasan por 5 etapas

-
durante la vida: Manapausia
1. Pre-pubertad
2. Pubertad Pubertad! Aftos reproductivos

3. Perimenopausia ' '

4. Menopausia 00
5. Posmenopausia 0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

La Pre-pubertad. Durante esta etapa, las nifias no tienen ciclo menstrual porque sus
ovarios todavia no estan liberando 6vulos. Por lo tanto todavia tienen cuerpo de nifias,
sin senos, caderas ni muslos formados.

La Pubertad. Durante |la pubertad comienza el ciclo menstrual. Esto suele ocurrir
alrededor de los 12 6 13 afos de edad. El cuerpo fabrica mas estrogeno, lo que hace
que crezcan los senos, el vello pubico, el vello de las axilas y aumente el tamano de
las caderas y de los muslos. Durante la pubertad, la mujer entra en la etapa
reproductiva y se extiende entre 20 y 40 afos. Durante esta etapa, una mujer puede
quedar embarazada si el évulo es fertilizado después de la ovulacion.

La Perimenopausia. La perimenopausia es la etapa que precede al ultimo ciclo
menstrual. Esta etapa comienza entre 3 y 5 afios antes del ultimo ciclo menstrual y
termina un afo después del ultimo ciclo menstrual. Algunas sefales de la menopausia
pueden aparecer durante la perimenopausia.

Una mujer podria llegar a quedar embarazada durante la perimenopausia. A pesar de
que durante este periodo los ciclos menstruales son irregulares, es mejor tomar
precauciones si no se desea un embarazo.

La Menopausia. El punto que sefala el comienzo de la menopausia es el ultimo ciclo
menstrual. Usted sabra con seguridad que usted esta entrando en la menopausia
cuando no haya tenido ciclos menstruales durante un afo.

Una disminucion en los niveles de estrégeno hara que aparezcan ciertos cambios
corporales y otros signos, como el bochorno o sofoco, durante varios anos. Estas
sefales de la menopausia seran discutidas luego con mas detalle.
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La Posmenopausia. La posmenopausia, la ultima etapa, viene después de la
menopausia. Durante esta etapa las sefiales de la menopausia disminuyen para luego
desaparecer por completo. Durante la posmenopausia, una mujer no tiene periodos
menstruales y no puede quedar embarazada. Sin embargo, durante esta etapa existe
un riesgo mayor de padecer ciertos problemas médicos.

La esperanza de vida de una mujer en Estados Unidos suele ser de 78 anos. La edad
media a la que las mujeres suelen tener la menopausia es a los 50 afios. Esto
significa que para las mujeres estadounidenses la etapa posmenopausica es casi tan
larga como la etapa reproductiva.

Senales y sintomas

El cambio en los niveles de estrégeno y de progesterona puede causar una gran
variedad de sintomas. Puede que usted tenga pocos o ningun problema con los
bochornos o con otras sefales de la menopausia. Sin embargo, hay mujeres que
pueden sufrir pequefias molestias.

Entre las sefiales mas comunes de la
menopausia se incluyen:

periodos irregulares

bochornos

problemas vaginales y de la vejiga
fatiga y problemas para conciliar el
sueno

cambios en el estado de animo
cambios fisicos

PN

2

Vivir con menopausia

La siguiente seccion le informara sobre las
sefales de la menopausia y lo que usted puede hacer para controlarlas.

Los ciclos menstruales irregulares. Una de las primeras sefiales de la menopausia es
el cambio en el ciclo menstrual. Los periodos menstruales pueden volverse menos
regulares o mas ligeros. Los periodos de sangrado mas fuertes, son también bastante
frecuentes.

El sangrado excesivo durante varios dias, los periodos menstruales con menos de
tres semanas de diferencia entre ellos, los que duran mas de 10 dias, o pérdidas de
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sangre entre los ciclos menstruales, también pueden ocurrir. Consulte con su médico
si cualquiera de estas sefales se vuelve un problema.

Los Bochornos. Los bochornos son bastante comunes durante la perimenopausia.
Casi el 80 por ciento de las mujeres en Estados Unidos sufren bochornos. Durante los
bochornos, la parte superior del cuerpo, o todo el cuerpo, aumenta de temperatura sin
ninguna senal de anticipacion. La cara y el cuello se ruborizan. Erupciones rojas
pueden aparecer en el pecho, la espalda y los brazos, para luego continuar con
sudoracion y escalofrios.

Los bochornos pueden ser tan leves como un simple y breve rubor, o tan severos que
podrian despertar a la persona que los tiene. La mayoria de los bochornos duran
entre 30 segundos y 5 minutos, y por lo general desaparecen unos afios después del
comienzo de la menopausia.

Aqui se citan algunas sugerencias que pueden ayudar a mantenerse fresca cuando se
presenta un bochorno:

1. Vaya a un lugar fresco.

2. Quitese un poco de ropa. Es mejor vestirse con
varias capas de ropas si el tiempo esta fresco, para
que usted pueda quitarse algo si repentinamente
siente calor.

3. Tome un vaso de agua o jugo frio.

4. Use un ventilador portatil.

Aqui se citan algunas sugerencias que le pueden ayudar a
dormir sin interrupciones por la noche:
1. Duerma en un cuarto bien ventilado.
2. Use ropas de colores claros, hechas de fibras
naturales.
3. Use sabanas y ropa que permitan que su piel
respire.

Trate de mantener un diario, en el que debe marcar
cuando se presentan los bochornos y qué es lo que
los pudo haber causado. Esto le puede ayudar a reconocer todo aquello que usted
deba evitar.
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Sexo. Durante la menopausia sus sentimientos hacia el sexo pueden cambiar. Es
posible que usted tenga dificultades para sentirse sexualmente estimulada a causa de
los cambios hormonales, molestias en la vagina o medicamentos que esté tomando.
Por el otro lado, es posible que usted se sienta mas libre y sexy después de la
menopausia, liberada del miedo al embarazo. Acuérdese, sin embargo, que después
de la menopausia usted todavia se puede contagiar con enfermedades de transmision
sexual, tales como el VIH/SIDA.

Hasta que usted no haya dejado de tener el periodo
menstrual durante un ano entero, debera continuar con el uso
de anticonceptivos si no desea quedar embarazada.

La fatiga y los problemas del sueno. El cansancio es un
sintoma comun de la menopausia. Es posible que usted
tenga problemas para dormir, levantarse temprano o volver a dormir después de
haberse despertado en medio de la noche. Los sudores nocturnos o la necesidad de ir
al bafno también podrian despertarla.

Si usted no ha dormido bien por la noche, trate de tomar una siesta durante el dia.

Los cambios en el estado de animo. Algunas personas creen que las mujeres se
vuelven mas temperamentales, irritables o deprimidas durante la menopausia. Podria
haber una conexion entre los cambios en los niveles de estrogeno y las emociones.

Otras cosas que pueden causar cambios de humor son el estrés y los cambios en la
familia. Por ejemplo, si los hijos crecen y se van de casa de
los padres.

El ejercicio ayuda a reducir el estrés. Evitar o reducir el
consumo de cafeina también puede reducir el estrés y los
problemas con el suefio. Cambios fisicos. Entre los cambios
visibles de la menopausia se encuentran
1. Aumento de peso en el area de la cintura
2. Pérdida de masa muscular y aumento del tejido graso
3. Adelgazamiento y pérdida de la elasticidad de la piel.
4. Reduccién del tamaio de los senos

Otros posibles cambios incluyen dolores de cabeza,
problemas de la memoria, tension o dolor en las articulaciones y dolores musculares.
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Posmenopausia

Posmenopausia. Un aio después de la menopausia, los bochornos y los sudores
nocturnos pueden desaparecer. Sin embargo, tener un nivel bajo de estrégeno puede
causar otros efectos a largo plazo en los siguientes 6rganos:

huesos

corazon

vagina

vejiga

piel

aRwON =

Los Huesos. La menopausia puede debilitar los huesos, por un problema llamado
osteoporosis. Con la menopausia, los niveles de estrégeno disminuyen, causando
una pérdida de masa 0sea, lo cual debilita los huesos mas rapidamente.

La osteoporosis puede llegar a causar fracturas de cadera, mufieca, vértebras, sacro y
de otros huesos del cuerpo.

Si se obtiene suficiente calcio y vitamina D, antes, durante y
después de la menopausia, se puede reducir el riesgo de
padecer osteoporosis. La leche y los productos lacteos, tales
como el queso y la mantequilla, son una buena fuente de calcio y
de vitamina D.

El ejercicio también le ayudara a mantener sus musculos y sus
huesos fuertes y a reducir el riesgo de que se produzcan caidas y
fracturas. Treinta minutos de ejercicios, tales como caminar,
correr, o levantar pesas, 3 dias a la semana o mas, con peso adicional, es lo ideal.

Tomar estrogeno también prevendra la pérdida de hueso. Otras drogas para la
osteoporosis aprobadas por la Administracion de Alimentos y Drogas (FDA, por sus
siglas en inglés) incluyen:

1. raloxifen

2. alendronato

3. calcitoniny

4. teriparatide
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Las enfermedades cardiacas. Debido a que los niveles de estrégeno disminuyen
durante la menopausia, las mujeres tienden a tener niveles de colesterol mas
elevados.

El colesterol alto aumenta las posibilidades de tener enfermedades cardiacas,
derrames cerebrales y otras enfermedades que afectan al corazon y a los vasos
sanguineos. Después de la menopausia, el riesgo de que una mujer desarrolle una
enfermedad cardiaca aumenta considerablemente. En la actualidad, las enfermedades
cardiacas tienen una mortalidad mas alta entre las mujeres que el cancer de seno o
del pulmén.

Las sugerencias que se citan a continuacion le ayudaran a mantener el riesgo de
padecer una enfermedad cardiaca bajo control.
1. Coma comidas bajas en materia grasa, tales como
frutas, vegetales y comidas integrales.
2. No fume.
3. Mantenga un peso aceptable.
4. Haga ejercicio regularmente.

Un estudio reciente por los Institutos Nacionales de la Salud
ha encontrado que una combinacion de estrogeno y
progestina (una forma de progesterona) aumenta el riesgo de ataques cardiacos,
derrames cerebrales y coagulos de sangre en los pulmones y las piernas.

La vagina. Cuando los niveles de estrégeno cambian, el tejido corporal en el area
genital se vuelve seco y delgado. Las relaciones sexuales pueden causar dolor por
causa de esta sequedad, aumentando la posibilidad de infecciones vaginales.

Para aliviar las molestias vaginales durante el acto sexual, use un lubricante a base de
agua como KY Jelly®, pero no use jalea de petroleo. Hoy en dia existen muchas
soluciones disponibles para aliviar este problema.

La vejiga. Con la edad, es posible que usted empiece a tener problemas en las vias
urinarias, como por ejemplo, incontinencia.

La incontinencia urgente es una condicidon que causa problemas para contener la
orina y la persona siente la necesidad de ir al bafio con urgencia.
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La incontinencia de estrés es otra condicién que describe los problemas para retener
la orina cuando la persona estornuda, tose, rie y corre o baja escaleras. Si usted sufre
problemas de incontinencia, convérselo con su médico.

El pelo y la piel. La piel puede volverse seca y mas arrugada por causa de la
menopausia. El pelo se vuelve mas fino, y existe la posibilidad de que crezca vello
encima del labio superior o en el menton.

Los pelos no deseados se pueden eliminar mediante una gran variedad de métodos.
Utilice siempre proteccidn solar y no fume para reducir el riesgo de que aparezcan
mas arrugas.

Cancer. Existen diferentes tipos de cancer que son mas comunes después de la
menopausia. Mientras antes se detecte el cancer, mas facil sera tratarlo y curarlo.
Usted debera auto-examinarse los senos y someterse
a examenes con diagnosticos en la consulta de su
meédico. Después de auto-examinarse, asegurese de
ponerse en contacto con su médico inmediatamente si
esta perdiendo sangre, si nota un bulto en el seno, o si
tiene la sensacion de tener el abdomen hinchado.

Recuerde que debe someterse a un examen de
Papanicolau, a una mamografia y a examenes de la
pelvis y de los senos cada afo. Estos examenes le
ayudaran a detectar el cancer en sus etapas iniciales.

Suplementos homonales

Suplementos del estrégeno. Durante la perimenopausia, su meédico puede sugerir el
uso de pastillas anticonceptivas. Estas prevendran el embarazo, haran que sus ciclos
menstruales sean mas regulares y reduciran las posibilidades de tener cancer de
utero y de ovarios. Las pastillas anticonceptivas también reduciran ciertos sintomas
como los bochornos.

Las pastillas anticonceptivas pueden disfrazar la llegada de la menopausia. Cuando
usted crea que ha llegado la menopausia, podria dejar de tomarlas unos meses para
ver si sigue teniendo un periodo regular o no.
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En el pasado, una vez que usted habia alcanzado la menopausia el médico sugeria
una combinaciéon de estrogeno y progesterona, lo que se conocia como terapia de
reemplazo hormonal o TRH. Para aquellas mujeres sin utero, el médico recomendaba
el estrogeno solo. A esto se le llamaba terapia de reemplazo de estrégeno o TRE.

Sin embargo, un estudio reciente por los Institutos Nacionales de la Salud ha
demostrado que la combinacion de estrogeno y progestina de hecho aumenta el
riesgo de:

1. enfermedades del corazon

2. derrames cerebrales

3. coagulos de sangre en los pulmones y en las piernas y

4. cancer del seno.

Se mostrd en el estudio que esta misma combinacién de hormonas también disminuye
el riesgo de:
1. fracturas causadas por la osteoporosis y
2. cancer del colon.No se encontrd ningun efecto
sobre el riesgo de cancer del utero.

Tomando en cuenta los resultados de este estudio, es
aun mas importante que las mujeres hablen con sus
medicos sobre el uso de terapias de reemplazo de
hormonas.

Generalmente, los riesgos de tales tratamientos son mayores que los beneficios. Se
pueden usar otros tratamientos no-hormonales.

Fitoestrégenos. Los fitoestrogenos son un material parecido al estrégeno que se
encuentra en algunos cereales, vegetales, frijoles y también en algunas hierbas.
Pueden funcionar en el cuerpo tal como lo haria una forma de estrogeno débil. La
efectividad de estos estrogenos naturales todavia no se ha comprobado y estan
siendo estudiados en la actualidad.

La soja, la batata —o camote- y ciertas hierbas tales como el cohosh negro, el dong
quai y la raiz de Valeriana se conocen por su poder para aliviar los sintomas de la
menopausia. Si opta por ingerir muchas comidas con fitoestrégenos, asegurese de
comunicarselo a su medico. Cualquier comida o producto que se venda sin receta y
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que usted podria utilizar como alternativa medicinal, podria interactuar con otros
medicamentos que requieren receta o podria causar una sobredosis.

Resumen

La menopausia y posmenopausia son etapas naturales en la vida de una mujer.
Conocer lo que se debe esperar de estas etapas y como controlar los sintomas es
muy importante para poder hacer una transicion facil. Para las decisiones relativas al
control de la menopausia y la aplicacion de una terapia
de reemplazo hormonal, se debe consultar al médico.
Cada decision que tome debera ser evaluada por su
médico durante las anuales de seguimiento.

Gracias a los avances médicos y a la salud publica, las
mujeres ahora viven el doble de lo que vivieron hace
1000 anos. Mas de un 1/3 de este tiempo de vida
ocurre después de la menopausia. Es por eso que mas
y mas mujeres ven la etapa posmenopausica como un
momento para sentirse orgullosas por lo que han
logrado y vivir el resto de sus vidas con entusiasmo.
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