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iVIVA LA VIDA!

¢Menopdusica yo™?
¢Quién dijo que es el fin de la vida? Al contrario, es el momento
en que se cierra la fabrica y se abre el parque de diversiones.

a menopausia es una

época temida, poco

esperada y hasta odia-
da. Significa para muchos la
vejezy el inicio del fin. {Nada
de eso! Asi como esperamos a
los 11 0 12 afios que venga la
primera regla (menarquia), la
menopausia viene a ser la dlti-
ma, cuando nuestros ovarios
deciden no trabajar masy, en
consecuencia, no habra mas
menstruacién ni embarazosy
por fin el reencuentro con la
pareja,lavidayespecialmente
conunamisma.

De hecho, cambios habray
también aumentaran los cui-
dados, pero nada como estar
bien preparadas con informa-
cién que nos ayude a identifi-
car “esas molestias”. Entre las
cosas que masnos preocupase
encuentran:

Cuando nuestro escultu-
ral cuerpo se convierte en
‘Charito’: cuerpo de chancho
y piernas de pajarito. Esto es
unaredistribucién dela grasa
corporal, porlo que el cuerpo
cambia, sumandoaestoladis-
minucién del musculo. Solu-
cion: mejorar los ejercicios en
cantidad e intensidad, combi-
nandolosconlosdefuerza.Un
médico deportoélogo es el que
prescribe el mejor ejercicio.

Morir de amor: y no es por
otra cosa que por la disminu-
cién de estrogenos (hormona

6n: 4D2 Studio

femenina que deja de producir
el ovario), lo que aumenta el
riesgo de un infarto. Solucién:
conversar con el cardiélogo
para la evaluacién de nuestro
riesgo, dejar de fumar, sonreir
y por supuesto tener buena co-
miday ejercicio.
Doloralas10p.m.: Muchas
mujeres que antes muy coque-
tasle decian al esposo “en esta

cama se hace el amor alas 10
p.m. estés o no estés”, hoy tie-
nenmilexcusasparaquenilas
toquen. Aldisminuir el estro-
genohaymenoslubricaciénen

zo hormonal, previo chequeo
exhaustivo.

Laidea es darvueltaala
moneday recordar que en esta
etapa ya los chicos han creci-

lavaginaydoloren do, por lo tanto,
la relacién sexual LA ME- hay maés tiempo
(dispareunia). NOPAUSIA paralavida de
Solucidn: existen W pareja, pasear,
lubricantes que TIEMPO conversar, reto-
pueden ayudar. JPARA CUIDAR mar momentos
Por supuesto, se DB NUESTR( deamorydepa-
requiere la com- CUERPO, siénsinelriesgo

prensién, el amor INEF de un embara-
yloscuidados de LA MENTE zo.Esahora que
lapareja. ACTIVA,NO tenemos mas

Huesos de PERMITIR LA tiempoparacui-
arena: sibienes "TRISTEZA dar de nuestro

cierto que la me-
nopausiaaumenta
el riesgo de osteoporosis, esta
noeslatnicacausa. Solucion:
mas calcio proveniente de la
leche/yogurt/queso, menos
sedentarismoymas ejercicios
deimpacto.Nadade “dietasex-
tremas” o de moda, cero ciga-
rro, menos alcohol, cafeinay,
porsupuesto,ladensitometria
de rigor para evaluar la salud
delos huesos.
Probablemente me quede
con una lista interminable de
eventos sin comentar, como
los bochornos, dolores de ca-
beza, mal genioy demés, nada
que no pueda tener control a
tiempoconlavisitaalmédicoy
de sernecesario adicionaruna
adecuada terapia de reempla-

cuerpo,dandole
mascarifioyen-
greimiento, mantenerlamente
activa con una buena lectura,
cuidar ain mas de la salud con
ejercicios adecuados a las ne-
cesidades, con buena comida,
mascomunicacién, visitaralas
amigas, no permitir la tristeza
niladepresién. Finalmente, se
tratadevivirlavida.
Lamenopausianonosdebe
asustar. Es un paso mads, con
todolobuenoylomalodecada
etapa de nuestras vidas. De-
pendera de cada una que no
se marchite su encanto ni su
sensualidad,dereconoceraesa
mujercontodoloquesomos,de
cuatroyalgomasdécadas, con
pisadasdefuegoalandaryque
dejahuellaen cualquierlugar.



