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MENOPAUSIA: Terminologia

Transicion a la menopausia.(Perimenopausia)

Desde gque aparecen las primeras alteraciones
menstruales hasta 12 meses despueés de la ultima
menstruacion.

Menopausia.

Es la fecha de la ultima menstruacion, como
consecuencia del cese definitivo de la actividad
ovarica. La condicion de menopausica se alcanza
cuando ha pasado 1 afio desde esa ultima
menstruacion. Puede ser natural o quirudrgica.

Postmenopausia.
Comprende desde el inicio de la menopausia hasta el
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final de la vida.



MENOPAUSIA: (GENERALIDADES)

+ En Espafa, la menopausia, se alcanza alrededor de los __
51 anos. Con un rango entre los 45 y 55. J
+» Como la esperanza de vida de la mujer es de 85 anos,
mas de la tercera parte se vive como menopausica.
+ Sl llega antes de los 40 anos, se le lama Menopausia
temprana o precoz.
+» Aunque la menopausia se caracteriza por el fin de las
menstruaciones, su origen radica en el cese de la

dejan de funcionar. Por el contrario si se le extirpan
los ovarios, aungue siga teniendo el utero y
podamos provocarle menstruaciones, es
menopausica.



MENOPAUSIA



MENOPAUSIA: ASPECTOS POSITIVOS

sv Liberacion sexual. Desaparece el miedo al
embarazo y no se necesitan métodos anticonceptivos.

-nCesan las menstruaciones. \

Desaparecen todos los sintomas gue las 5\
acompanan: hemorragias, cefaleas , EN
tension mamaria, dismenorrea, etc.

-nSupone una oportunidad.

Un aliciente para reflexionar, cambiar, reajustarse y
abandonar la monotonia.

- Es el momento de dedicarse mas al
cuidado personal.
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MENOPAUSIA. (SINTOMATOLOGIA)

Sofocos. Sudoraciones nocturnas.
Trastornos del sueno.

Cambios del estado de animo.
Atrofia urogenital (Sequedad vaginal), 4
Disfunciones sexuales. fa’
Alteraciones en la piel. '
Enfermedades cardiovasculares.
Osteoporosis.
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PERIMENOPAUSIA: Anticoncepcion

i [

PUEDO QUEDARME EMBARAZADA -, *:..'_L_ i
S| | '
+» Aungue en esta etapa disminuye la fertilidad,

mientras se tengan menstruaciones y relaciones
sexuales, es posible el embarazo. )

+» La mujer menor de 50 anos debe de continua;,. '
con anticoncepcion hasta 2 anos después de a7
Ultima menstruacion. La mujer mayor de 50 afios—=®
debe de esperar solo 1 ano.

¢ Qué metodo anticonceptivo?
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La edad por si sola, no contraindica ningun métodQke
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PERIMENOPAUSIA: Anticoncepcion.

menstruacion s &
\

Los métodos naturales (coito interrumpidd = ...
Ogyno, temperatura, etc.) son poco Vi
eficaces en esta etapa, los trastornos
hormonales dificultan el calculo del periodo
fertil.

Los metodos de barrera exigen un buen
cumplimiento.




PERIMENOPAUSIA: Anticoncepcion

(Hormonal)

Una mujer sana, no fumadora, puede tomar
anticoncepcion hormonal combinada (pildora,
anillo vaginal o parche) hasta los 50 anos.
Ademas del beneficio anticonceptivo tendra otros
como:

- La regulacion de los ciclos.

- Menor sintomatologia.

- Disminucién del sangrado.

- Ausencia de dismenorrea.
Si al dejar el tratamiento continua con
menstruaciones debe de seqguir con otro método
anticonceptivo, principalmente: anticoncepcion

hormonal con solo gestagenos (pildora, implante o DIU).




PERIMENOPAUSIA: Anticoncepcion
(DIU)

Los DIUs de cobre y hormonados son
un buen meétodo anticonceptivo en esta 2
etapa. f
Cuando se coloca un DIU a una
mujer mayor de 40 anos, se puede
plantear la posibilidad de mantenerlo

hasta 1 aio después del cese de las
menstruaciones, o hasta los 50 anos.




MENOPAUSIA: Medidas generales.

+» Mantenga el peso correcto.

+ Realice ejercicio fisico
durante 30-60 minutos al dia.

+» Tome una dieta adecuada, rica
en frutas, verduras y proteinas
(mediterranea) con suplementos
de calcio y vitamina D.

+ Exposicion moderada al sol.

+» Deje de fumar.

+» No consuma alcohol en exceso.

+» Mantenga una actividad sexual continua.



« No fume.

MENOPAUSIA
SOFOCOS Y SUDORACIONES NOCTURNAS

Medidas generales.
+ Vistase en capas.

+» Mantenga una temperatura de ambiente baja.
+ Evite las bebidas calientes (cafe, te..)
+» Pongase una toallita fria en el cuello.

jAungue la mayoria de las mujeres

medidas, una de cada cuatro necesitara-
tratamiento!.



MENOPAUSIA
SOFOCOS Y SUDORACIONES NOCTURNAS

FITOESTROGENOS -

+ Son sustancias procedentes de varias especies
vegetales (cereales, legumbres y hortalizas)
principalmente de la soja y el trebol rojo, que
tienen una actividad estrogénica debil. :

+ Estan indicados en la sintomatologia
leve 0 moderada que no mejore con
las medidas generales, o en la grave,
Yy NO se pueda o quiera tratamiento
hormonal.

+» NO se recomiendan en las mujeres
con cancer de mama.



MENOPAUSIA
SOFOCOS Y SUDORACIONES NOCTURNAS

CIMIFUGA RACEMOSA
+ ES un planta herbacea de la que se obtienen
extractos terapéuticos con efectos beneficiosos

y el sistema cardiovascular.

+ Esta indicada en la sintomatologia
leve 0 moderada que no mejore
con las medidas generales, o en
la grave, y no se pueda o quiera
hacer tratamiento hormonal.

+» Se puede utilizar en mujeres con
cancer de mama.



MENOPAUSIA: Disfunciones sexualess
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+ jLa actividad sexual disminuye con la edad, "o,
tanto en mujeres como en hombres!

+ i La edad, por si sola, no es la causa!

Las principales causas son:
- La sequedad vaginal. A2
- Disminucién de los andrégenos.
- Las enfermedades generales. -

(fisicas y psiquicas)

- La medicacion, sobre todo antidepresiva.
- Las disfunciones sexuales de la pareja.
- Mala relacion con la pareja.



Lubricantes.
Son cremas o geles gue se aplican
en el introito, o en la vagina, durante
el coito, para que no moleste el roce.

Hidratantes.
Son geles que hidratan la vagina
Mejorando los sintomas de la atrofia
vaginal. Deben de aplicarse todos los dias
durante 2-3 semanas y posteriormente
dos veces por semana, de forma permanent€y :




MENOPAUSIA: Sequedad vaginal
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Preparados hormonales locales '\
Se presentan en forma de cremas, ovulos \

y anillos vaginales. Llevan ciertas cantidadé J’i-" ’ -
de estrogenos, que van liberando lentame# »
ejerciendo su accion solo localmente. O O O
Mejoran los sintomas de la atrofia vaginal. &%

También deben de aplicarse de forma A7
continua, primero todos los dias, durante 4

2 semanas y después 2 veces por semana’ 4 Vﬂ
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MENOPAUSIA: OSTEOPOROSIS

La falta de estrégenos, tras la menopausia
es la causa de que se destruyamas |} &
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_a forma de prevenirla y tratarla es con: s
- Recomendaciones generales: Ejercicio,
sol, no fumar, etc.

- Complementos de Calcio y Vitamina D
con alimentos o medicamentos.

- Medicamentos que eviten la destruccio
de hueso y favorezcan su formacion.

- Tratamiento Hormonal Sustitutivo. TSH.




MENOPAUSIA: OSTEOPOROSIS

ALIMENTOS RICOS EN CALCIO

Cwww botanical-online.com

Leche y yogur Queso Parmesano S4samo Amendras y avellanas
150 myg 1.290 mg. 200 mg 730 mp
2t %
~ &
: 3 ~ >
Soja entojas, elc. Col, aceigas, Brécol Fruts seca Citricos
100 - 200 mvy espinecas, becros 120 myg S0 miyg
120 mp
El contemicio en calcio se axpresa en mg. por 100g. de alimeato, No por
facicomes.
J Alimentos que contienen vitamina D
feite ol bacalac 1 cuscharadima S0 L]
Leche fortificada
com witamimna [ 1 litma 250 a 400 LI
Salmdn enlatacas 2458 ml 142 1L
Gardimas endatadas 29 mnl as Ul
Yerma de huseo Lira 231N
hargarirsa 1 euscharadita 15 LN
Higado de ras o0 il 171.9 N
Clusso oot Lo e 1 Lara 5 1L
Listicmes frescos | 25 LN

Mamteoquilka 1 cucharadita 1.4 LN




MENOPAUSIA

Tratamiento hormonal sustitutivo.THS

~ . p
- Lamentablemente, hace 15 anos, se publico el estudio

WHI, en el que se concluia que las mujeres sometidas
a THS, durante mas de 5 afos, tenian mas
posibilidades de padecer un cancer de mama.

- Aungue esta sobradamente demostrado que sus
resultados no eran aplicables a las mujeres europeas,
ya gue no utilizamos los mismos farmacos ni a las
mismas dosis y que hubo errores en su interpretacion,
ya pocos medicos recomiendan este tratamiento y
menos mujeres aceptan el tomarlo.

- El daio ya esta hecho y parece irreparable. A las
mujeres las estamos privando del mejor tratamiento
gue tenemos para evitar los efectos negativos de la
menopausia.




MENOPAUSIA
Tratamiento hormonal sustitutivo. THS

-Cuando la severidad de la sintomatologia climatérica ~__
repercuta negatlvamente en la vida de Ia mujer o cuando

con los estudios previos y el segwmlento oportuno.

-Existen diferentes vias de administracion que se pueder
acomodar a las preferencias de la mujer. Principalmente_

Oral (comprimidos) y transdérmica (parches y cremas)

-Segun la edad de la mujer se pueden, o no, provocar
menstruaciones.

-Por el miedo al cancer u otras posibles complicaciones,
la actualidad, ninguna mujer que lo necesite, deberia de
privarse del THS.






