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;Qué es la menopausia?

La menopausia es el cese permanente de la regla.
Esta definicidn no considera los aspectos sociales y
culturales, los sentimientos v las reacciones emo-
cionales que vivimos en esia época de nuesira vida.

Actualmente, la mayoria de las mujeres legamos
a la menopausia porgue niestra vida es mds larga.
Por tanto, necesitamos conocer los cambios fisicos
y emocionales de este proceso de envejecimiento
natural.

En nuestra sociedad se ha identificado la sexuali-
dad de las mujeres con su capacidad para fener
hijos/as, y todavia en la actualidad se piensa erro-
neamente que la menopausia representa ef fin de
la sexualidad, de la capacidad de dar y obtener
placer. Ex muy importante aprender a vivir de for-
ma natural y positiva los cambios que se producen
en nuestros cuerpos, disfrutando plenamente de la
sexualidad y envejeciendo serenamente.

El envejecimiento es un hecho natural que comien-
za con el nacimiento y en el que influyen los princi-
pios v fundamentos con los que la mujer ha vivido.



;Cdmo saber cudndo ha llegado?

Las manifestaciones mds habituales del comienzo
de la menopausia son los desarreglos menstruales:
las reglas pueden ser mds escasas 0 mds abundan-
tes de lo normal y producirse antes.de tiempo o a
intervalos irregulares.

Los sofocos son otro de los primeros signos y pue-
den producirse dos o tres arios antes de que las
reglas leeuen a desaparecer del todo.

Si no experimentamos ninguno de estos sintomas
hay algunas pistas gue nos pueden ayudar a saber
cudndo desaparecerd la regla:

® Influencia familiar. 5i guieres hacerte una idea
aproximada de cudndo es problable gue dejes de
tener la menstruacion, oriéntate por lo gue te cuen-
ten tu madre y hermanas mayores.

® Hay muchas situaciones que pueden adelantar
esta fecha. Por ejemplo: el abuso del tabaco, del
alcohol o la alimentacion deficiente. En cambio,

en algunas de las mujeres que toman la pildora
duranie varios aros se refrasa esie proceso.
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Utero en edad fériil. Litera ot iivodueior mrenopdusica.

® ['na idea aproximada del comienzo probable
de la menopausia es la media de cada pais -en
Espana los cuarenta y ocho anos-, pero cualguier
edad entre los cuarenta y cince y los cincuenta y
cince afos es normal.

;Oué nos estd sucediendo?

Existen tres cambios fisicos asociados con la me-
nopausia: el organismo disminuyve la produccidn
de hormonas femeninas (estrdgenos y progestero-
na), los ovarios dejan de liberar dviilos v los perio-
dos finalizan.
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Nuestros ovarios contienen desde antes del naci-
mriento wnos 300,000 dgvilos inmadiros fovocitos),
de éstos, solo flegardn a madurar unos 300 o 400,
que serdn liberados del ovario (fovilacion) a mitad
de cada ciclo, hasta que rerminen las reglas.

Este proceso de maduracion de los ovulos, gue tie-
ne lugar entre la primera v la ltima regla, esid
controlade por un mmp#ejn sistema hormonal: el
hipotdlamo (una region del cerebro), la hipdfisis
{una glandula situada muy proxima al hipotdla-
ma) y los ovarios.

Este sistema funciona de tal modo que el hipotdla-
mo informa a la hipdfisis v ésta a los ovarios,
guienes, a su vez, envian mensajes al hipotdlamo
v a fa hipofisis del esiado en el gue se encuentran y
de como estdan funcionando, constituyendo asi un
circuite cerrado de retroinformacion.

De la relacidn entre el hipotdlamo-hipdfisis-ova-
rios surge el control ciclico de la ovulacidn v de la
menstruacion. Desde la primera regla hasta la l-
tima, los mensajes van de un nivel a otro: el hipo-
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tdlamo pone a la hipdfisis en accion; la hipdfisis
hace gue los ovarios produzcan estragenos v pro-
gesterona, gue maduren los ovulos y salgan del
ovario, y cuando han producido suficientes hormo-
nas, e hipotdlamo es avisado para que deje de
estimuilar a la hipdfisis.

En la menopausia este mecanismo empieza a va-
cilar. Nuestros ovarios yva no producen hormonas
suficientes para mantener el sistema en funciona-
mienio.

Puede que recuerdes los altibajos gue sufrias du-
rante la pubertad: periodos irregulares, algunos
muy abundantes, otros casi inexistentes. Los alti-
bajos fisicos y emocionales por los gue pasamos
enfonces eran sintomas tambien de gue nuesiro
organismo estaba poniendo en accion un huevo
sistema hormonal. Esto se repite en la menopau-
sia, pero a la inversa, ya que la disminucidn del
ritmo puede también ser una operacidn dificil. Al-
gunas veces los distintos niveles hormonales fun-
cionan ligeramenite desincronizados y, ocasional-
mente, alguno de estos niveles quiere hacer una
intentona para restablecer las funciones hormona-
les con explosiones esporddicas.




Este reajuste hormonal suele comenzar varios
arfos antes de gue desaparezea la regla. A partir de
fos cuarenta y cinco anas son cada vez mds fre-
cuentes los ciclos en los gue no se ovula, y si hay
ovilacion algunos dvulos pueden haber perdido su
capacidad de ser fecundados. Por estas dos razones
fenemas menos posibilidades de guedarnos emba-
razadas. Pero el riesgo sigue existiendo. Debemos
utilizar un método anticonceptivo hasta un ano
después de la menopausia.

Que los ovarios dejen de producir hormonas no
significa que ne vavamos a lener estragenos des-
s dle la menopausia. Hay otras glandulas, como
las suprarrenales, gque producen pequerias cantida-
des de un precursor gue se convierte en esirdgenos
en los .*-:y:dm grasos de nuestro cuerpo. Esia trans-
fﬂrmm idn es mayor en las mujeres gorditas que en
la mujeres delgadas. Por eso las mujeres muy del-

gadas suelen tener mds molestias causadas por la
disminucidn de esia hormona.

Afgunas mujeres. normalmente aquellas en las
que sy sistema hormonal ha ido cambiando gra-
dualmente, tienen muy pocos problemas a la hora
de la menopausia, pero otras experimentan repen-
tinas subidas o bajadas de hormonas, actuando su
organismo de manera confusa hasta que se estabi-
liza el sistema hormonal.
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Seguin las encuestas, alrededor de un 80 por 100 de
las mujeres experimentan algiin cambio, pero &s-
tos solo deben preocuparnos si nos afectan de una
Jorma importante. Estos cambios los podemos vi-
vir CON g yor o fHenor Eﬂfl’."ﬂ.ﬁ'!dﬂd Con ﬂi-ﬂ'ﬂ' O Re-
nos molestias, dependiendo de hechos fisicos rea-
les y de condiciones sociales y culturales.

Los tres sintomas importanies, o por lo menos los
mds conocidos, de la menopausia son los sofocos,
la sequedad vaginal y las irvegularidades de la re-
gla.

Sofocos, calores o sudores

Es una sensacion repentina de calor en la cara v en
el cuello gque progresa hacia el pecho y los brazos y
va seguida de sudoracion y frio. Duran de medio a
dos minutos v su final es tan brusco como su co-
mienzo. A veces, se acomparia de enrojecimiento

de la piel v aceleracion del pulso.

Son variables. Cada mujer los percibe y describe
de forma algo diferente. Pueden ser solo una sen-
sacion de calor y en otros casos llegar a constituir
una verdadera molestia o sensacion de desagrado.

Aleunas mujeres no los experimeniardn jamds y
otras fos tienen hasia los ochenta arios.
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Puede aparecer uno a la semana o muchos al dia.

Ademds de la molestia fisica del sefoco v el sudor,
puede que nos guedemos muy cortadas cuando es-
tamos en piblico. Muchos sofocos no se notan des-
de fuera. Pero, algunas mujeres, al sentirse acalo-
radas, piensan gue fode el mundo se estd fijando




en ellas, 51 re miras en un espejo ciando Henes un
sofoco o lo comentas con la gente gue te rodea,
probablemente te sentirds mds comoda contigo
miisma y avudards a demostrar a otras mujeres la
normalidad de lo que te ocurre. Puede producir
alivio respirar profundamente.

Sequedad vaginal

Cuando la produccion de estrogenos disminuye,
las paredes de la vaginag se hacen mds frdgiles y
delicadas y reducen su humedad natural,

Esto puede producir una sensacion de escozor, Hi-
rantez o sequedad.

Entre oiras posibles consecuencias desagradables,
la sequedad vaginal puede hacer que las relaciones
sexuales con penetracion sean molestas o doloro-
sas. Este puede ser un problema menor para mu-
chas migjeres, pero phcde ser deprimente para
quienes consideran la penefracion una parvee im-
portante de la relacion. También puede ser un pro-
blema la mayor facilidad para rener infecciones
vaginales o de orina.

La sequedad vaginal no es siempre irveversible ni
progresiva. No aparece en todas fas mujeres y exis-
ten muchas formas de lubrificar nuestra vagina.
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Otros sintomas o cambios que
podemos experimentar

Osteoporosis

A medida que nos hacemos viejas, nuestros huesos
pierden la densidad y la fuerza que tenian. Esto es
un proceso natural de envejecimiento y pasa tanio
en hombres como en mujeres. pero mientras los
hombres pierden un uno por ciento al afio de tefido
dseo como resultado del envejecimiento, algunas
mujeres (una de cada cuatro) pueden perder hasia
un dos por ciento al ario después de la menopausia.

Esta es la causa de gue mds mujeres que hombres
se rompan huesos a estas edades y también puede
ser el origen de algunos dolores articulares.

Sexualidad

La intensidad de nuesira respuesta sexual puede
variar a lo largo de los afios y en cualquier momen-
to de nuesira vida.

Nuestra experiencia sexual es iinica, irrepetible y
vdlida en la medida que responda a la necesidad
de obtener placer con nuestros cuerpos. Sin embar-
go, tiende a ser unificada socialmente. Qlvidando
que sus posibilidades son casi infinitas, por ejem-
plo se nos presenia el coito como la vnica forma de
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placer sexual. Hay muchas otras formas de expre-
sar la sexualidad. La idea de que el iinico drgano
sexual de la mujer es la vagina todavia estd muy
extendida, pero las mujeres, ademds de vagina,
rienen clitoris. Es un pequerio drgano recubierto
por un pliegue de los labios menores y gue es muy
sensible. Muchas mujeres lo conocen y lo tienen
siempre en cuenta en sus jueeos sexuales. Pero hay
todavia muchas que no conocen su existencia ni
sus posibilidades.

Ademads de los drganos genitales, hay otras partes
de nuestro cuerpo capaces de hacernos disfrutar:
los pechos, las rodillas, los musios, las manos, las
orejas, las nalgas, el cuero cabelludo..., Todas las
zonas son sensibles. Sdlo es necesario descubrirlas,
relajarse, buscar el placer, dejarse llevar... Somos
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muy capaces v solo hay gue guererlo, guitarse el
miedo, decirle a la otra persona lo gue nos gusia y
estar dispriesia a descubrir uh mundo nuevo.

La menapausia es scio el fin de nuesira capacidad
reproductiva. Nuestros cuerpos no han perdido
ninguna de sus posibilidades de sentir v vivir el
placer gue nos acompana toda la vida. Aleunas de
HOSOIrAs COMmenzZamos d gozar mids intensamente
porgue hemos perdido el micdo al embarazo.
Oiras enconframos en esta época una mejor rela-
clon con nuestra pareja maseuling, ya que en ef
hombre también se praducen cambios gue modifi-
can la urgencia de la relacion sexuwal, ampliando el
tiempo dedicado a las caricias.

La menopausia en nuestra sociedad

Histdricamente arrastramos la ignorancia, las
mentiras y la ridiculizacion de esta época. Lo que
deberia ser una rransicion natural, entre nuesira
etapa reproductiva y la segunda mitad de nuestra
vida, se ha transformado, debido al desconoci-
miento y la falta de informacidn, en una situacion
traumdtica v dificil de asumir para muchas de
HOSOLaS.
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Los mensajes negativos gue han definido a la me-
nopausia como la etapa de la «histeriar, de la
wlocura femeninas, nos han llevado a enfrentarnos
con verdadero temor a estos cambios naturales.

Durante siglos, la religidn, los modelos culturales
v sociales, han potenciade tinicamente nuestra
funcion de madres. Millones de mujeres la han
asumido comao la vinica razon de su vida. Al acabar
la época en la que es posible ser madres, se da por
terminada nuestra razon social de exisiir.

Muchos tratados médicos describen nuestros te-
Mores, nuestras angustias, nuestras depresiones y
nuestra incapacidad para enfrentarnos solas (sin
hijos/as) a la vejez, ofreciéndonos distinias pocio-
nes, consejos y medicinas gue intentan ayudarnos
a superar estos «irastornos fisicos v psiguicoss...
como si de una enfermedad se tratara.

Pero las mujeres hemos comenzado a hablar, a
conocernos, a descubrirnos como personas, como
seres integrales, mds alld del modelo de belleza, de
la maternidad, de la pareja. ete., y hemos descu-
hierie gue simplemenie seguimos envejeciendo.
Cuando hablamos entre nosotras nos damaos cuen-
ta que cada mujer vive estos cambios de esta época
segiin su realidad, su familia, su trabajo, sus amis-
tades. Vivimos la menopausia de forma diferente,
pero, a lodas en general, nos asusta el envejecer en
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una sociedad donde la juventud y la belleza son
sindnimos de éxito, de inteligencia, de futuro...

Para muchas puede ser el comienzo de la indepen-
dencia, del aprendizaje de nosotras mismas, del
desarrollo global de nuestras capacidades, del des-
cubrimiento de una sexualidad sin temores...

Las mujeres debemos prepararnos para legar a la
segunda mitad de nuestras vidas, activas, saluda-
bles, fuertes..., con la fuerza que nos da el conoci-
miento y la experiencia de ser MUJER.




Tratamiento médico de la
menopausia

El tratamiento hormonal de la menopausia estd
recibiendo mucha publicidad en los vliimos anos.
Se le lama terapia sustitutiva con estrdgenos, es-
frogenoterapia o ferapia hormonal.

El tratamiento hormonal no es una solucidn para
todos los problemas de la menopausia, ni tampoco
€5 una recela para manlenerse efernamente joven.

Hace arios la estrogenoterapia se realizaba a base
de grandes y prolongadas dosis. El resultado era
una estimulacion intensa del endometrio (forro del
litero). Posteriormente, se descubrid gue la admi-
nistracion de estrdgenos en grandes dosis se rela-
cionaba con la aparicion de cdncer de endometrio
yde mama. Se estdn wtilizando estos tratamientos
de nuevo, pero con mucho mds cuidado. Se em-
plean dosis mds reducidas de estrdgenos, preferen-
temente naturales, no sintéticos, aplicados como
crema o en parches sobre la piel y asociados a un
gestdgeno sintético que disminuya los posibles
efectos indeseables de los estrdgenos.
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La teoria mds sencilla gque respalda el tratamiento
con esirdgenos es que la administracion de pegiie-
fias dosis avuda a compensar los altibajos gue se
cre;m a lo largo del pertodo de transicion hormo-
nal.

El tratamiento con estrdgenos sdlo disminuye al-
gunos de los sintomas de la menopausia: funciona
para guitar los sofocos, para la sequedad vaginal y
puede detener la descalcificacion de los huesos en
algunos casos.

Algunas mujeres no pueden someterse a estos tra-
tamientos. No se deben administrar en aguellas
que tengan predisposicion a enfermedades como el
cancer de mama, de endometrio, problemas car-
diacos, de tension arterial, hemorragias de causa
desconocida, enfermedades del higado o fumado-
ras (figura 1).




FIG. 1. CONTRAINDICACIONES ABSOLUTAS:

Antecedentes de cdweer de mama.

Amrecedenres de cdnger de endometrio,

Hemaorragias ulerings de cavsa desconocida,

Antecadenies de rremboflebins o enfermedad fromboermbdlica.
Enfermedades hepdiicas,

CONTRAINDICACIONES RELATIVAS:

Minmas nierings,

Firrices prporiamnies,

Alreracicn lepdiica erdnica,

Diabetes,

Hipertension arferial,

Aumenio anormal del colestersd v los lipidas,
st e,

Frmadora,

En general, el tratamiento con estrogenos solo de-
be ser utilizado cuando las molestias de la meno-
pausia nos incapaciten para llevar una vida satis-
factoria y teniendo siempre presente que este trata-
miento hay que hacerlo con prudencia y con una
supervision profunda y continuada. Asr, antes de
comenzar el tratamiento hay gue realizar una se-
rie de pruchas:
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® [Historia clinica detallada.

® Examen fisico (tension arterial, peso, explora-
cidn de mama y del aparato genital).

® Citologia vaginal v colposcopia.

® Riopsia de endomeirio.

® Analitica que incluya colesterol, lipidos, lipo-
proteinas, FSH v LH, estradiol, prolactina y, en
casos necesarios, curva de glucemia,

® Densitometria dsea (estudio del calcio de los
huesos).

® Mamografia,

La mayoria de estas pruebas deben repetirse cada
seis meses, una vez iniciado el tratamiento.

Algunas formas de tratar los sintomas
de la menopausia

=
Depresidn, cansancio e irritabilidad

Se ha demosirade que la vitamina B6, o piridoxi-
na, es un factor relacionado con algunos procesos
que afectan no sdélo a la salud corporal, sino tam-
bién a la salud mental. La depresion, que forma
parie del sindrome premenstrual, mejora mucho
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cuando se loma esta vitamina. Parece que la vita-
mina B6 no se encuentra en cantidad suficiente en
la dieta de muchas mujeres y su aporte debe ser
mayor en las embarazadas, cuando tomamos an-
ticonceptivos orales y en las personas mayores.

|
Sequedad vaginal

hvulos de esiriol.

o
Osteoporosis

Ejercicio fisico:

El ejercicio fisico hace trabajar a las articulaciones
vavuda a detener la descalcificacion de los huesos;
de hecho, éste es un factor tan fundamental, gue el
[ratamiento continuade a base de estrdgenos y su-
plementado con calcio y vitamina D sdlo tiene
éxifo 5i se acompania de un efercicio adecuado y
regular. Mds aiin, en un gran porcentaje de casos
el ejercicio por si solo, con una dieta adecwada, es
suficiente para prevenir la aparicidn de osteoporo-
SiF.

Calcio:

Hay que intentar tomar el calcio suficiente para
cubrir los seiscientos (600) mg. diarios recomenda-
dos.



Hay muchas sustancias gue obstaculizan la asimi-
lacion y utilizacion del calcio por el organismo.
Ingerir grandes cantidades de fosforo en fa comida
con un alto contenido de proteinas animales y ce-
reales, como el salvado, puede producir este efecto
(euadro mim. 1),

Vitamina D:

La vitamina D se produce en la piel por efecio del
sol. Ayvuda a asimilar el calcio v regula su fijacidn
en los huesos. Es bueno tomar el sol antes v duran-
fe fa menopausia,

Algunas mujeres encueniran que la vitamina E
ayvuda a reducir los sofocos, pero no hay ningiin
estudio que lo confirme. La dosis diaria adecuada
es de 15 meg. Cuando se toma en cantidades supe-
riores a 100 me. se considera perjudicial para la
salud.




| sih Fin
Aumento de peso

Muchas mujeres comentan gue cuandoe se les reti-
rd la regla comenzaron a engordar. La causa de
esie aumenio de PeEso PHf‘df exfar ¢n gue, aungue
comamos lo mismo, realizamos cada vez menos
efercicio segrin pasan los aios. También hay cam-
hios hormonales gue afectan a nuestras ganas o
necesidad de comer ¥. &n muchos casos, cuando
los/fas hijos/as abandonan el hogar v liberadas de
la constanie exigencia de tener gue cocinar, empe-
zamos @ comer cualguier cosa.

Las células grasas producen estrogenos v, algunas
teorias, sugieren que la tripa que la mayoria ad-
guirimos es la manera natural con que el cuerpo se
defiende, produciendo estrdgenos por un [ado,
cuando la produccion estd cayendo por otro.

Hacer comidas irregulares v dejar pasar tiempo
entre eflas produce hipoglncemia que podria expli-
car el porqué los sofocos son mds frecuentes por la
noche que por el dia. Comer para anticiparse a
gsta bajada de los niveles de aziicar, puede reme-
diar los sofocos, pero también es probable que nos
haga aumentar de peso. Una buena medida es
dividir la alimentacidn total diaria en seis comi-
das ligeras.




Sugerencias titiles

® Podemos planificar nuestro tiempo, comenzar
a refomar actividades que abandonamaos (o deja-
mos aparcadas) ante la responsabilidad de la ma-
ternidad.

* Podemos disfrutar del tiempo libre, de nuestras
relaciones, hacer nuevas amistades. {Busca en tu
vieja agenda el mimero de teléfono de aguella ami-
ea olvidada por los trajines domésticos, ldmala,
verds qué alegrdn.)

® Podemos estudiar, leer, aprender algo nuevo,
crear... No olvides que cerca de tu casa hay un
centro cultural gue te ofrece muchas actividades.

® Siauin no fo has hecho, éste es el momento para
acercarte a un grupo de mujeres. También puedes
Organizar uno con [us amigas o vecingas.

Un grupo de mujeres es un espacio de encueniro,
de reafirmacidn, de solidaridad...

A través del conocimiento y en intercambio con
otras mujeres aprendemos a hablar de nuestros
problemas e inguictudes, de nuestras esperanzas e
ilusiones... Aprendemos a descubrir en la realidad




de cada una, la historia de todas. Un grupo de
mujeres nos ayuda a crecer, a conocernos y a valo-
FOFROY,

Asi, estamos construyendo junias nuesira historia,
la historia de las mujeres gque un dia nos senmtamos
en un grupo v comenzamos a hablar.

iVIVE CONTIGO, APRENDE A SER TU ME-
JOR AMIGA, QUIERETE!
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Alimentacidn

* No olvides que una buena alimentacion es fun-
damental para prevenir v disminuir las molestias
del ajuste hormonal,

® [na dieta rica en calcio nos avudard a retardar
la asteoporosis.

o Descubre ef placer de cocinar para ti lo que te
apetezcd.

® Descubre las ensaladas. Son frescas, nos apor-
tan las vitaminas necesarias para el mejor funcio-
namiento de nuestro organismo y disminuyen los
sofocos gue nos producen las comidas calientes y
pesadas.

® Cambiemos el café por los zumaos de frutas na-
turales, el agua mineral o la leche desnatada con
[rutas, que estd buenisima.

® No afvides nunca gue las verduras, las fruias, el
pescado, la leche y el vogur desnatado son los me-
Jores aliados de tu cuerpo v de tu salud.




Nuestra dieta

Verduras:

Calabacines, berenjenas, col (en todas sus varieda-
des), coliflores, espinacas, acelgas, patalas, zana-
horias, brocoll, lechugas, tomates, cebollas, raba-
nitos, setas, pimientos, elc. Aportan vitaminas y
puedes comer la cantidad que desees.

Frutas:

Pomelos, naranjas, limones, manzanas, fresones,
pldtanos, meldn, peras, wvas, ciruelas, albarico-
ques, nectarinas, ete. Gran aporte vitaminico. No
comer mds de cuatro piezas al dia porgue contie-
nen azucar.

Cereales:

Trigo, maiz, arroz, cebada, centene y avena.

Los cereales aportan elementos nutritivos tan va-
liosas coma niacina, tiamina, hierro e hidratos de
carbono; vitamina B v minerales importanites pa-
ra la nuricidn.




El arroz v el pan de harina integral son los mds
convenientes para nuesira dieta. Como desayuno,
los cereales con leche constituyen uno de los ali-
mentos mds completos.

L.egumbres:
Garbanzoes, lentejas, judias, guisanies y soja.

Aportan proteinas. Comer dos o tres veces a la
semanda.

Huevos:

No muds de dos o tres semanales.

Carnes:

Debemos evitar las carnes grasas (cerdo, cordero).
Podemos consumir carne roja, pero en poca canli-
dad; por ejemplo, un jilete de 10 gramos, dos
veces a la semana, preferiblemente a la plancha.
También podemos comer carne de pollo, va sea
cocida o asada, sin grasa ni la piel, unas dos veces
a la semana.




Pescado:

El pescado, mejor azul que blanco, es el alimento
mds adecuade. Lo podemos consumir inchiso a
diario, hervido, asado o a la plancha. Gran aporte
en profeinas.

Ejercicio fisico

® Ef gjercicio diario nos mantiene flexibles, dgi-
les, ayuda a nuestro corazon, acelera la produc-
cidn natural de hormonas de nuestro organismao,
ayvuda a prevenir v a retardar la osteoporosis, nos
mantiene activas v reduce las angustias vy depresio-
Hes.

® Una caminata por las manianas nos ayudard a
comenzar mejor el dia fun kilometro diario es el
ideal).

® No olvides que unas zapatillas de deporte y un
chandal ligero, son imprescindibles en tn guarda-

rropa.
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® [Invita a aleuna amiga a caminar, podréis dis-
frutar de una agradable charla, mieniras cuiddis
VIESIFOS CHETpos.

® Conoces los pargues de tu ciudad? Describrelos
caminando.

Sexualidad

* Podemos vivir plenamente nuestra sexualidad.
Descubre las innumerables posibilidades de placer
individual o en pareja. Dale toda la libertad a tu
cuerpo y disfruta.

* No olvides gue hacer el amor relaja y quema
calorias.

® Todo tu cuerpo y tu mente son los mejores alia-
dos para disfrutar la sexualidad. Dale rienda suel-
fa a tus fantasias.

* Vistete comoda v libre. Aprende a guerer tu
cuerpo y descubre la belleza de envejecer.

® Miraie sin temor en el espejo. Sdlo estds enveje-
ciendo.




Para disminuir los sofocos

® [nienta no exponerte al calor excesivo.

® Disminuye la calefaccion. Procura dormir con
la ventana abierta. Una sdabana y una manta flige-
ras bastan para cubrirte.

® Reemplacemos nuesira ropa interior sintélica
por ropa de algoddn. Es mds higiénica v fresca.

® No debemos abrigarnos en exceso. Una blusa y
nn abrigo bastardn en invierno. En verano..., jha-
la! desvestirnos.

® No olvides nunea tn abanico.

® Reemplaza el alcohol, el café y el & por zumaos
de fritas naturales. Un e Nidgaray {agua con hie-
lo) debe ser tu bebida favorita. La puedes preparar
wal limdny, wal pomelos, wa la naranjanr. .. con sdlo
agregarfe unas goias de estas frutas.

e dprende a relajarte v a no angustiarie frente a
situaciones gue no puedas controlar.

Tii eres la mds importante. [Cutdate!

® Recuerda tu cita anual con elfla ginecdlogosa v
explora tus mamas una ves al mes.




Sobre brujas y otras hierbas

Palpitaciones:

Infusicn con valeriana, milenrama, hipérico, con-
valaria {lirios del valle) y muérdago.




Depresiones ¥ nerviosismo:
Infusicin con melisa, mejorana, fumaria, verbena,

extracio de ginseng, valeriana, romero, hipulo v
hojas de rida,

Sofocos:

Una infusion de romero, hipulo y hojas de ruda.

Sudores nocturnos:

Tres tazas de infiision de salvia al dia.

Insomnio:

Comer y fumar menos. Infusion de tila, mejorana,
lavanda, azahar. lipulo, melisa, valeriana y men-

fid.







CONTENIDNGD EN CALCIO DE ALGUNOS ALIMENTOS

ALIMENTO g %%%E{: mﬁfﬁg
Acelgas oo g. 1
Almendras 100 g 234
Arengue ahermadp oo g, B
Avellaras f0 . 250
Chocolane lacteado 100 g, F
Col 100 g, Tk
Eqpmar.u i) } 1
Higes tevos 100 2. 1246
Huevos ! 24
Sridids secas o0 g 1
Leche desnatada 230 mi. 230
Leche enfera 230 ml, 2
MNaranja oo g. 41
Pan blarco Fog g. 58
uere Emmenthal I g, I. 180
[ueta fundido h00 g, 547
Gueso Roquefort 100 g. 7000
Reguesdn o g, a2
Salchickdn 1040 g, i3
Surdinas en laia sin acelie f00 2. 437
L'vas pasas 10 g, -1
Fogur 100 & 150
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