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LLa menopausia y
sus tratamientos

P: ;Qué es la menopausia?

R: La menopausia es un cambio normal en
la vida de una mujer, cuando cesan sus
periodos menstruales. Es por eso que
algunas personas se refieren a la
menopausia como “‘el cambio de vida”.
Durante la menopausia, el organismo
de una mujer comienza lentamente a
producir una menor cantidad de las
hormonas estroégeno y progesterona.
Esto sucede a menudo entre los 45 y 55
anos de edad. Se considera que una
mujer ha entrado a la menopausia cuan-
do no ha tenido un periodo por 12
meses seguidos, y no existen otras
causas para este cambio. Al acercarse a
la menopausia, puede tener sintomas de
los cambios por los que estd pasando su
organismo. Muchas mujeres se pregun-
tan si estos cambios son normales, y
muchas estan confundidas acerca de
como tratar sus sintomas. Puede sen-
tirse mejor si aprende todo lo posible
sobre la menopausia, y si consulta a su
médico acerca de su salud y sus sin-
tomas. Si desea tratar sus sintomas, €l o
ella pueden ensenarle mds acerca de sus
opciones y pueden ayudarla a tomar las
mejores decisiones sobre su tratamien-
to.

P: ;Cuales son los sintomas de la
menopausia?

R: Los periodos menstruales de todas las
mujeres cesan al entrar a la menopausia.
Algunas mujeres pueden no tener

ningun otro sintoma. Sin embargo, al
acercarse a la menopausia, puede que
usted tenga:

e Cambios en su periodo — pueden
variar la frecuencia de los periodos, y
el flujo de mes a mes.

e Sangrado anormal y “manchas” —
son comunes al acercarse a la
menopausia. Sin embargo, si sus
periodos han cesado por 12 meses
seguidos y sigue teniendo “man-
chas”, deberia informar de este sin-
toma a su médico para descartar
causas graves como el cincer.

e Golpes de calor — sentir calor en la
cara, el cuello y el pecho.

e Sudores nocturnos y problemas para
dormir — estos pueden causar can-
sancio, estrés o tension.

e Cambios vaginales — la vagina puede
volverse seca y delgada, y puede sen-
tir dolor durante el coito y los
examenes vaginales. Puede también
padecer mids infecciones vaginales.

e Pérdida de grosor en los huesos —
esto puede causar pérdida de estatura
y quiebre de huesos (osteoporosis).

e Cambios en el estado de animo —
tales como vaivenes de animo,
depresion e irritabilidad.

e Problemas urinarios — tales como
pérdidas, ardor o dolor al orinar, o
pérdidas al estornudar, toser o reirse.

e Problemas de concentracidén o
memoria.

e Menos interés en el sexo y cambios
en la reaccidén sexual.

e Aumento de peso o incremento en
la grasa corporal alrededor de la cin-
tura.
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e Pérdida de densidad en el cabello o
caida del mismo.

Voy a someterme a una his-
terectomia para remover mi
utero y mis ovarios, y solo tengo
37 aios de edad. ;Entraré a la
menopausia?

Algunas veces las mujeres mas jovenes
necesitan una histerectomia (cirugia
para extraer el utero y los ovarios) para
tratar problemas tales como la
endometriosis o el cancer. Después de
su cirugia, usted ingresard a lo que se
conoce como menopausia inducida o
quirdrgica. Esta es la menopausia que le
sucede a su cuerpo inmediatamente, y
es causada por la cirugia. Ya no tendra
mds periodos menstruales. Debido a
que extraerdn sus ovarios, puede que
tenga muchos sintomas menopdausicos
inmediatamente, en lugar de gradual-
mente. Puede consultar a su médico
sobre la mejor manera de manejar estos
sintomas.

Las mujeres que se han sometido a una
histerectomia, pero que les han dejado
los ovarios en su lugar, no sufrirdn una
menopausia inducida ya que sus ovarios
continuaran produciendo hormonas.
Sin embargo, debido a que se les ha
extraido el ttero, ya no tendran perio-
dos y no podrin tener hijos. También
pueden tener golpes de calor ya que la
cirugia puede a veces interrumpir la
irrigacion sanguinea a los ovarios. Mds
adelante, también pueden llegar a la

P:
R:

menopausia natural uno o dos anos
antes de lo esperado.

{Qué es la menopausia pre-
matura?

La menopausia prematura es la
menopausia que sucede antes de los 40
afos de edad — ya sea natural o induci-
da. Algunas mujeres llegan a la
menopausia prematura a causa de:

e antecedentes familiar (genes)

e tratamientos médicos, como cirugia
para extraer los ovarios

e tratamientos para el cancer, como la
quimioterapia o radiacién en el drea
pélvica

La menopausia prematura pone a la

mujer en mayor riesgo de padecer

osteoporosis en el futuro. También
puede ser una fuente de gran afliccién,

ya que muchas mujeres menores de 40

afios ain desean tener hijos. Las

mujeres que aun deseen quedar
embarazadas pueden hablar con su
médico sobre los programas de
donacién de 6vulos.

{Qué es la postmenopausia?

El término postmenopausia se refiere a
todos los anios de vida después de la
menopausia. Es el periodo posterior al
momento en el cual no se ha tenido un
periodo durante 12 meses seguidos —
sea una menopausia natural o inducida.
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He alcanzado la menopausia,
pero sigo sintiéendome muy
deprimida e irritable.
Simplemente no soy la misma.
(Desapareceran estos sentimien-
tos?

Muchas mujeres en la perimenopausia y
en la menopausia se sienten deprimidas
e irritables. Algunos investigadores
creen que la disminucién de estrogeno
desencadena cambios en su cerebro,
causando depresion. Otros piensan que
otros sintomas que estd teniendo, como
problemas para dormir, golpes de calor,
sudores nocturnos y fatiga pueden
causar estos sentimientos. O, podria ser
una combinacién los cambios hor-
monales y los sintomas. Pero estos sin-
tomas también pueden tener causas no
relacionadas con la menopausia. Si estd
teniendo estos sintomas, y piensa que
estan interfiriendo con su calidad de
vida, es importante que hable con su
médico acerca de ellos. Hable abierta-
mente con su médico acerca de otras
cosas que suceden en su vida y que
puedan influir en sus sentimientos.
Entre otras cosas que podrian causar
depresion o ansiedad se encuentran:

e sufrir de depresion durante su vida
antes de la menopausia

e sentimientos negativos sobre la
menopausia y el envejecimiento

e aumento del estrés

e padecer de sintomas graves de la
menopausia

e fumar
e ser fisicamente inactiva

e 1o ser feliz en su relacidn o no tener
una relacidon

e no tener trabajo

e o tener suficiente dinero

e Dbaja autoestima (como se siente
acerca de si misma)

e 1o tener el apoyo social que necesita

e Jlamentarse por ya no poder tener
hijos

Si necesita tratamiento para estos sin-

tomas, usted y su médico pueden traba-

jar juntos para encontrar un tratamiento

que se ajuste mejor a sus necesidades.

He alcanzado la menopausia y
no he tenido periodos durante
algunos afos. Sin embargo, el
otro dia tuve sangrado intermi-
tente. ;Deberia preocuparme?
Los cambios en el sangrado son nor-
males al acercarse a la menopausia.
Existen también otras causas comunes
de sangrado en los afios posteriores a la
menopausia. La disminucién en los
niveles de estrogeno de su organismo
puede hacer que los tejidos que revisten
la vagina se tornen mas delgados, mas
secos y menos elasticos. A veces este
revestimiento puede romperse o infla-
marse facilmente y sangrar. También
puede lesionarse durante el coito o
incluso durante un examen ginecologi-
co. Sin embargo, una vez que ha alcan-
zado la menopausia, debera informar a
su médico sobre cualquier sangrado que
tenga. El sangrado uterino después de la
menopausia podria ser sefial de otros
problemas de salud. Algunas de las otras
posibles causas de sangrado anormal son:

e fibromas
e cl uso de pildoras anticonceptivas
e un desequilibrio hormonal

e masas no cancerosas en el reves-
timiento del ttero
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{Quiénes necesitan recibir
tratamiento para los sintomas
de la menopausia?

En algunas mujeres, muchos de los sin-
tomas de la menopausia desapareceran
con el tiempo sin ningn tratamiento.
Otras mujeres decidirdn obtener
tratamiento para sus sintomas y para
prevenir el deterioro de los huesos que
puede suceder cerca de la menopausia.
Los tratamientos pueden incluir
medicamentos recetados que contienen
ciertos tipos de hormonas que sus ovar-
10s dejan de producir cerca de la
menopausia. La terapia hormonal
puede contener sdlo estrogeno o
estrogeno con progestina (para mujeres
que todavia poseen su dtero o matriz).
La terapia con estrogeno suele recibirse
por medio de una pastilla, un parche
para la piel, en forma de crema o gel, o
con un dispositivo intrauterino (IUD,
por sus siglas en inglés) o anillo vaginal.
Como se toma el estrogeno depende de
su proposito. Por ¢jemplo, un anillo
vaginal o una crema pueden aliviar la
sequedad vaginal, la pérdida de orina, o
las infecciones vaginales o urinarias,
pero no alivia los golpes de calor. Si
desea prevenir el deterioro de los hue-
sos, deberia también hablar con su
médico acerca de medicamentos para
ayudar a sus huesos mis alld de la ter-
apia hormonal.

{Cuales son los beneficios y los
riesgos de la terapia hormonal?
Beneficios: La terapia hormonal
puede ayudar con la menopausia al:

e reducir los golpes de calor
e tratar la sequedad vaginal

e aminorar ¢l paso del deterioro de los
huesos

e reducir los vaivenes de dnimo y la
depresion

NO use la terapia hormonal para pre-

venir los ataques cardiacos, los derrames

cerebrales, la pérdida de la memoria o la

enfermedad de Alzheimer. Recuerde

que existen también otros medicamen-

tos que pueden ser beneficiosos para sus

huesos.

Riesgos: En algunas mujeres, la terapia

hormonal puede aumentar sus proba-

bilidades de padecer:

e coagulos sanguineos

e ataques cardiacos

e derrames cerebrales

e cancer de seno

e enfermedades de la vesicula biliar

En las mujeres que poseen su utero,
tomar estrogeno por si solo, sin proges-
terona, aumenta su riesgo de padecer
cancer del endometrio (cancer del
recubrimiento del dtero). Agregar
progesterona a la terapia hormonal dis-
minuye este riesgo.

La terapia hormonal también puede
causar estos efectos secundarios:

e sangrado
e hinchazén

¢ sensibilidad en los senos o
agrandamiento de los mismos

e dolores de cabeza
e cambios en el estado de animo

® nauseas

Entonces, ;qué hemos aprendido
acerca de la terapia hormonal
para la menopausia?

Sabemos que la terapia hormonal puede
ser una forma de solucionar los sin-
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Quiénes NO deberian recibir ter-
apia hormonal para la menopau-
sia:

Mujeres que...

creen estar embarazadas
tienen problemas de sangrado vaginal

padecen de ciertos tipos de cancer
(tales como el cancer de seno o
cancer uterino)

han sufrido un derrame cerebral o un
ataque cardiaco

han tenido codgulos sanguineos

padecen de enfermedades hepaticas

tomas de la menopausia si se toma sélo
por un corto tiempo y en la menor can-
tidad posible. Las hormonas NO ayu-
dan a prevenir las enfermedades cardia-
cas o de los huesos, los derrames cere-
brales, la pérdida de la memoria, o la
enfermedad de Alzheimer. Si decide
usar hormonas, tselas en la menor
dosis que le sirva y por la menor
cantidad de tiempo necesaria.
Consulte a su médico cada 3 a 6 meses
para determinar si aun las necesita.
Debido a que existen tanto beneficios
como riesgos relacionados con tomar
hormonas, todas las mujeres deberian
pensar acerca de estos factores con
relacidén a su propia salud y hablar de
estos temas con su médico. Todavia
estamos tratando de aprender mds acer-
ca de los efectos a corto y largo plazo de
la terapia hormonal en la salud de Ia
mujer. Para obtener mds informacion
acerca de los riesgos y los beneficios de
la terapia hormonal, vaya a
http://www.nhlbi.nih.gov/health/

women/index.htm.

.Y los tratamientos naturales
para la menopausia?

Algunas mujeres deciden tomar pro-
ductos herbarios, naturales o vegetales
para aliviar sus sintomas. Algunos de los
mas comunes son:

¢ Soja. Esto contiene fitoestrigenos
(substancias similares al estrogeno
provenientes de una planta). Sin
embargo, no existe ninguna prueba
de que la soja, u otras fuentes de
fitoestrogenos, alivian verdaderamente
los golpes de calor. Y los riesgos de
tomar soja, especialmente las pastillas
y los polvos, no se conocen.
También puede obtener soja de los
alimentos. Algunos de los productos
de soja son el tofu, el tempe, la leche
de soja, y las nueces de soja. Es mas
probable que estos productos surtan
efecto en golpes de calor leves.

e Otras fuentes de fitoestrogenos.
Incluyen a las hierbas tales como la
cimifuga racemosa (black cohosh),
miembro de la familia de las ranun-
culiceas, el camote salvaje, el dong
quai, y la raiz de Valeriana.

e Terapia hormonal bio-idéntica.
Algunas mujeres visitan a médicos
de medicina alternativa, quienes les
recetan estos productos, hechos de
diferentes hormonas vegetales simi-
lares a las del organismo de la mujer.
Cada receta estd mezclada a mano, y
la dosis puede variar de un paciente
a otro.

Puede que los productos provenientes
de las plantas parezcan ser mds naturales
0 mas seguros que otros tipos de hor-
monas, pero no existen pruebas de que
lo sean. Tampoco existen pruebas de
que ¢éstos sean mejores para aliviar los
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sintomas de la menopausia. Asegirese
de hablar acerca de los productos
herbarios con su médico antes de
tomarlos. También deberia decirle a su
médico si estd tomando otros medica-
mentos, ya que algunos productos
herbarios pueden hacerle dafo si se
combinan con otras drogas.

{Qué otras cosas puedo hacer

para aliviar mis sintomas?

¢ Golpes de calor. Los golpes de calor
pueden ser causados por un ambiente
caluroso; comer o beber alimentos
calientes o picantes; el alcohol o la
cafeina y el estrés. Trate de evitar
estas causas desencadenantes. Vistase
en capas y tenga un ventilador en su
hogar o lugar de trabajo. El ¢jercicio
regular puede aliviar los golpes de
calor y otros sintomas. Consulte a su
médico acerca de tomar un medica-
mento antidepresivo. Hay evidencia
de que éstos pueden ser ttiles para
algunas mujeres.

¢ Sequedad vaginal. Use un lubri-
cante vaginal de venta libre.
También existen cremas de reempla-
zo de estrogeno que su médico
puede recetarle. Si usted tiene man-
chas o sangrado mientras usa cremas
de estrogeno, debera visitar a su
médico.

¢ Problemas para dormir. Una de
las mejores maneras de dormir bien
por la noche es hacer al menos 30
minutos diarios de actividad fisica la
mayor parte de los dias de la semana.
Pero evite el ejercicio vigoroso
demasiado cerca de la hora de
dormir. También evite el consumo
de alcohol, cafeina, grandes canti-
dades de comida y el trabajo justo

R:

antes de irse a dormir. Puede inten-
tar beber algo tibio, como t¢ de
hierbas o leche tibia, antes de irse a
dormir. Trate de mantener su dor-
mitorio a una temperatura comoda.
Evite las siestas durante el dia y trate
de irse a dormir y levantarse a la
misma hora todos los dias.

¢ Problemas de memoria. Consulte
a su médico acerca de ¢jercicios
mentales que pueda hacer para
mejorar su memoria. Trate de
dormir lo suficiente y de hacer
actividades fisicas.

e Vaivenes de animo. Trate de
dormir lo suficiente y de hacer
actividades fisicas. Consulte a su
médico acerca de ¢jercicios de rela-
jacion que puede hacer. Consultele a
su médico si deberfa tomar medica-
mentos antidepresivos. Existe evi-
dencia de que éstos pueden ser ben-
eficiosos. Considere asistir a un
grupo de soporte para mujeres que
estan pasando por lo mismo que
usted, u obtener consejeria para
hablar acerca de sus problemas y sus
temores.

{Como puedo mantenerme sana
a medida que mi edad avanza?
Existen muchas formas de mantenerse
sana durante esta etapa de su vida. Si
toma los siguientes recaudos, es mads
probable que se mantenga sana que si
s0lo toma hormonas:

e Esté activa y haga mids ejercicio.
Trate de hacer por lo menos 30
minutos de ejercicio la mayor parte
de los dias de la semana. Intente
hacer ejercicios en los que soporta su
peso, tales como caminar, correr o
bailar.
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e Sifuma, deje de hacerlo. Pidale
ayuda a su médico. También puede
visitar esta seccion especial del sitio
de Internet de NWHIC:
www.4woman.gov/QuitSmoking

e Aliméntese en forma saludable.

» Consuma muchos alimentos
cereales integrados, verduras y
frutas.

» Eljja alimentos con bajo con-
tenido graso y de colesterol.

» Consuma suficiente calcio para
mantener sus huesos fuertes.
Antes de la menopausia, usted
necesita consumir unos 1 000
miligramos de calcio al dia.
Después de la menopausia, nece-
sitara 1 500 miligramos al dia.

» Si bebe alcohol, limite su con-
sumo a no mas de un trago al dia.

e Controle su peso. Pregtntele a su
médico cual es el peso saludable para
usted.

e Hable con su médico y hagase con-
troles en forma regular:

» Hable acerca de la salud de sus
huesos. Preguntele si estd con-

sumiendo suficiente calcio y vita-
mina D. Hagase un examen de
densidad 6sea si es mayor de 65
anos de edad, o si su médico le
dice que tiene probabilidades ele-
vadas de padecer osteoporosis.
Consulte st debe tomar medica-
mentos para preservar sus huesos
y aminorar el paso de su deteri-
oro.

» Controle su presion arterial, su
colesterol y el nivel de azicar en
su sangre.

» Higase un examen de senos 'y
una radiografia de senos (mamo-
grafia).

{Tienen una herramienta que
pueda usar para llevar un con-
trol de mis sintomas?

Puede usar esta cartilla para llevar un
control de los sintomas menopausicos
que le molestan. Llévela consigo cuan-
do visite a su médico, para que ambos
puedan encontrar la mejor manera de
mancjarlos. M
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Para mds informacion . . .

Puede conseguir mis informacion acerca de la menopausia y las hormonas contactando al

Centro Nacional de Informaciéon Médica de la Mujer al 1-800-994-9662, o por medio

de las siguientes organizaciones:

Instituto Nacional para la Tercera
Edad (NIA), NIH, HHS

Numero de Teléfono: (800) 222-2225
Direccién de Internet:
http://[www.nih.gov/nia

Administracién de Alimentos y
Drogas (FDA)

Numero de Teléfono: (888) 463-6332
Direccién de Internet:
www.fda.gov/womens/menopause

Colegio Americano de Obstetras y
Ginecologos (ACOG)

Numero de Teléfono: (202) 638-5577
Direccién de Internet:
http:/[www.acog.org
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Fundacién Americana para la
Menopausia (AMF)

Numero de Teléfono: (212) 714-2398
Direccion de Internet:
http://www.americanmenopause.org

Sociedad Norteamericana para la
Menopausia (NAMS)

Numero de Teléfono: (440) 442-7550
Direccion de Internet:
http://www.menopause.org

The Hormone Foundation
Numero de Teléfono: (800) 467-6663
Direccién de Internet:
http://www.hormone.org



