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B Alivie Los Sintomas De La Menopausia B
<7 I 4
. 4
: Naturalmente <,
. 4
P «
v . . _ : Iy
2 ¢, Qué es lo que se considera oficialmente como menopausia? 2,
. 34
DA

Le sorprenderia saber la cantidad de mujeres que ignoran la respuesta a esta <

. . , 4

pregunta. Tristemente, la menopausia parece un tema tabu del que apenas se Zy

quiere hablar hasta que a todas y cada una de nosotras nos llega la hora de Iy

enfrentarnos a ella.

iPero la informacién es poder! Conociendo la menopausia y las formas de tratarla
de manera natural, tendra en su mano todos los medios que necesita para
combatirla cuando llegue el momento y si ya ha llegado, podra ponerlos en
practica de manera inmediata para conseguir el alivio que tanto anhela.

Definicion  De Menopausia
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La menopausia se produce cuando el aparato reproductivo de una mujer deja de
ser capaz de cumplir con su misién primigenia y los érganos que lo componen

»
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lo tanto, preste atencion a las siguientes lineas, para que pueda estar prevenida de
los remedios que puede aplicar si alguna vez sufre alguno de estos molestos
sintomas.

Iy . . ) . . Ja
P dejan de funcionar de manera adecuada, haciendo que la mujer sufra cambios P
4 o . 4
Z{ fisicos y horm onales que le provocan diferentes problemas. 2V;
%;: %;:5
Iy El inicio de la menopausia esta marcado oficialmente por la desaparicion de la Ty s
. menstruacion. Sin embargo, no se considera que una mujer ha entrado en esta 343
DA etapa de su vida hasta que ésta haya desaparecido total mente durante al menos, ¥
P un afio. %
Iy B
< %4
G4 . o ~ 40
< Las mujeres suelen entrar en la menopausia entre los 45 y los 51 afios, aunque b
Zv‘ depende de la persona. Algunas afortunadas pueden incluso llegar a los sesenta ;
Iy afios sin encontrarse con ella, aunque son pocas. Otras por desgrac ia, pueden <
;7& empezar a sufrirla a los cuarenta o incluso a los treinta y cinco afos. %
oA Pero sus sintomas no solo aparecen cuando llega la menopausia, pues algunas %
< mujeres empiezan a sufrirlos afios antes, en un periodo conocido como pre - %

A . ’
2{ menopausia. Este period o puede llegar a empezar a una edad tan temprana como ;
Iy los treinta afios. 4
<« g
Uy B
;7;4 Usted, tenga la edad que tenga, no puede saber cuando comenzara a sufrir los %
DA molestos sintomas vinculados de una manera u otra a este gran cambio vital. Por V;
. Y OVO
4
"4
B
%
4

Los Sintomas De La Menopausia

Hay muchos sintomas que se asocian a la menopausia. A cada mujer le afectan
vari os de ellos de manera grave, media o baja. Si tiene mucha suerte, incluso
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: B2
Pl «
P v
Bl . . . ) By
N puede que no sufra ningun sintoma destacable (aunque, reconozcamoslo, las Iy
D) probabilidades son extremadamente bajas). RF
Pl o«
5 : : , Iy
2 Como se suele decir, cada mujer es un mundo y a cada una le afect a algun <,
< sintoma particular de manera determinada o especial. Sin embargo, hay una serie {
b de sintomas habituales que la mayoria de las mujeres que se encuentran en este Zr
periodo de su vida sufren de una manera o de otra. Zv‘

Iy

Estos sintomas mas habituales son: sofocos, sudores nocturnos, pérdida de libido, T

sequedad vaginal, escalofrios, cambios de humor, irritabilidad, fatiga, problemas
para dormir, incontinencia, aumento de peso, ansiedad, depresion, dolores de
cabeza y fuerte s dolores en las articulaciones y los musculos.

Tratamientos Naturales Para La Menopausia

La menopausia no es una enfermedad. No es algo que se pueda o deba curar (y si

ve algun remedio que defienda que lo puede hacer, jdesconfie inmediatamente!),

sino un estado natural con el que hay que aprender a vivir. Lo Unico que podemos
hacer es aliviar sus sintomas mas desagradables.
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sano y en forma

Si usted no tiene por costumbre realizar ejercicio, este es un momento ideal para
empezar. El ejercicio fisico puede ayudarla a liberarse del estrés, de la ansiedad y
a controlar el aumento de peso vinculado a la menopausia. Esto Ultimo es muy

important e, pues esta demostrado que las mujeres con menor peso corporal
sufren menos golpes de calor que aquellas que no pueden controlar el aumento de
peso tras la menopausia.

4 . . . . . A
Zy Para conseguirlo, la naturaleza es su mejor aliada. Los medicamentos tradicionales Zy
Zv‘ que consisten principalmente en introducir artifi cialmente en el cuerpo de la mujer 2;;
9y las hormonas que le faltan (la conocida como terapia hormonal de reemplazo o Iy
g& THR), tienen graves efectos secundarios para la salud, pues se ha vinculado con la g& 5
« aparicion de cancer de pecho o problemas cardiacos. %
. A &
<« v
I 4 2 q P q 4
< Los trat amientos naturales no conllevan ningun riesgo para la salud, suelen ser )

a4 . . . . <
zy agradables, levantan la autoestima al hacer que la mujer se sienta realizada por ;
Iy sus logros y sus efectos de bienestar general se notaran de manera practicamente “
- g o %4
DA inmediata. <
A 4 B
« g
I 4 4
34 q q . 2
S Hay una gr an variedad de tratamientos entre los que usted puede elegir para %
{ hacer frente a la menopausia. Veremos a continuacién algunos de los mas 3
< 4
Y opulares. :
Py P %
I 4 <
A 4 B
« L g
Iy El Ejercicio Fisico 2
« g
I 4 4
A 4 B
;; Que el tiempo pase no significa que una persona tenga que resignarse a llevar una 2
I vida mas sedentaria. jAl contrario! Cuanto mas afios cumplimos, mas tenemos que %
{ obligar al cuerpo (siempre en la medida de nuestras posibilidades) a mantenerse %
Iy g

<
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Q&E En la actualidad, hay una gran cantidad de ejercicios adaptac_ios_a todo tipo de ;Yé
?'AOV; edades, estados fisicos y tiempo disponible en gimnasios, instituciones culturales o :;;
<5 incluso para realizar en casa. 14
B <
Vo DA
G . , Iy d
qf; Aunque no se le puede denominar exclusivamente ejercicio, pues es mucho mas, gg)
Tyd se ha demostrado que el yoga es especialmente efectivo a la hora de ¢ ontrolar los <
25 i icié i DA &
?v‘éo sintomas de la menopausia, pues reduce la aparicion de los sofocos y mejora el Jyo
1 i i <
3;2 suefio de las mujeres que lo practican. ;é
«z Ty
Iy d . . B s
:‘YAOVO La Dieta Es Vital T4
po <V
Vo DA
B DA% Ty d
4 ) 3 ) .
:'; Una alimentacion adecuada es vital para controlar sintomas de la menopausia ;;2
z¢§ como el aumento de pesoy laa paricion de sofocos, pues hay determinados <
< p ° . . - .vo
Iy alimentos cuyos componentes afectan directamente a diversos aspectos derivados &
’ _ ;
Q;E de la menopausia. Bal
«% Tyd
P 2 «v
'vo . . . . . B 4
DI En primer lugar, debe abandonar cualquier vicio pernicioso que tenga, ya que esta ?;
:{% demostrado que el alcohol, el tab aco y la cafeina pueden actuar como detonantes 4%
:'; de los sofocos, dificultan aun mas el suefio y afectan peor a la salud general de las ;;2
Z'Ag mujeres que tienen menopausia. <
DA A &
Ty d -
. Yo ' aﬂ A:
;v‘z Y en segundo lugar, las plantas y los alimentos naturales le pueden ayudar a :{%
%7&? recuperar su eq uilibrio hormonal gracias a los fitoestrogenos, unos componentes ZY“‘
:;lovo gue aparecen en ciertos alimentos que se asimilan a los estrégenos. qj;
Vpd L%
b A Ty s
V y . o . . ’. y
J<Y°v: De este modo, conseguira introducir en su cuerpo las hormonas que le faltan sin 5
Z'Ag tener que recurrir a productos quimicos de dudosos efectos para su salud. <
M y 9 . . . . .Vo
Iyd Alimentos como la soja, las alubias y las semillas de lino entre otrps muchos, le <
;;Z proporcionaran este componente natural tan especial. e
<7 Ty
Uy Po
QYFO La Acupuntura Z'A ;
Vpd %
D A Ty d
V A< . - . . . . ’.VO
R La acupuntura, practicada durante siglos por las mujeres orientales para a liviar los 5
Z'Aé sintomas de la menopausia se ha revelado a Occidente como un método muy <
DA . “ W
Iyd eficaz para controlar los sofocos, la ansiedad y aumentar la energia en gene.r’al de <
€7 ) o . : v
Iy la mujer, sin ninguno de los efectos secundarios asociados a la medicacion. JVE
«© B
B q b LAV
Jws , AT
3G Ademads, se ha revelado como un método que ayuda enorme_mente a liberar el 2;;
5 estrés. El estrés aumenta tanto la intensidad como la frecuencia con la que se %
4 . v
2'; sufren sintomas como los sofocos, los mareos, los cgmblos de humor y Iq ;;2
Zv‘g irritabilidad, por lo que debe intentar encon trar medios para canallzar,o liberar ese -
Iyd estrés antes de que pueda perjudicar ain mas su salud. La acupuntura, asi como :{%
M . . . ., . . 9
?7;2 los masajes, la hidroterapia o la meditacién, son medios muy efectivos para poder é“jv:
3% controlar este problema. e
Vo DA
DA% Ty
Ty . 4 1 7
:{% Con estos métodos, muy pront 0 podra contrqlar los molestos sm'tomas de la oy
:'; menopausia y disfrutar de esta nueva etapa de su vida. jRecupere las riendas de ;;2
B2 su vida y mire al futuro con felicidad! <
I cw
o b A4
Vo DA
B = Ty
Iy d . I/ I . . I Pl
. Yo . ; A‘
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< El Ejercicio y La Menopausia e
Iy Ty d
B A B A
Ty Iy s
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Ty Iy s
DA 3G
< Cuando llega el momento de hacer frente a la menopausia, muchas mujeres P
iv‘ piensan que sus dias de actividad fisica han llegado a su fin y que esta etapa iv‘;
Iy marca el comienzo de su declive. Algunas incluso llegan a pensar que lo mejor que Iy s
. o - - . .. -
“;; pueden hacer para empez  ar a cuidarse de cara al futuro es disminuir su actividad “7‘;;
v L o e
e;; fisica para evitar riesgos. e;; 3
< <y
Iy . : . . Iy 4
<, Pero nada mas alejado de la realidad. De hecho, cuando llega la menopausia, es <7
< 7z s = 5 o , <

< mas importante que nunca realizar ejercicio. Este le ayudara a controlar algunos ;Yé
2v‘ de los ef ectos mas perniciosos de la menopausia, a fortalecer su cuerpo para el 2v‘;
Iy futuro y a controlar el aumento de peso. Ty s
. Bivs
T Tes
g& El ejercicio es ademas una forma magnifica de controlar el estrés, el nerviosismo y g&;
L, de tener una via de escape a través de la cual se puede des ahogar y dar rienda O
- suelta a sus emociones de una forma sana y productiva. -~
Ty Iy s
Ao ) 3 ; ) . . L%
Como bien sabra, el estrés aumenta la frecuencia y la intensidad con la que le Zyo‘

atacan los sintomas de la menopausia y también puede provocar ataques sofocos Iy

y mareos. ?v‘

o<.

Iy

Por lo tanto, cualquier método que pueda servir para aliviarlo actuara en su I

beneficio y el ejercicio se ha revelado como una de las mejores formas de hacerle P

frente.

Del mismo modo, la menopausia se relaciona directamente con el aumento de
peso, que es en muchas ocasi  ones dificil de controlar. El ejercicio le puede ayudar
enormemente a hacer frente a este problema, sobre todo si lleva un estilo de vida

sedentario o realiza un trabajo que impligue pasar muchas horas sentada.

Asimismo, el ejercicio le ayudara a mejorar la circulacion, a prevenir la aparicion
del colesterol y a fortalecer su sistema cardiaco, que sufre a consecuencia de la
desaparicion de las hormonas femeninas que le habian protegido en el pasado. Su
salud general mejorara y se sentira mejor fisicamente cuando empiece a realizarlo.

AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN A S

La Importancia De La Actividad Fisica

AN A S

También se ha comprobado en diversos estudios que el ejercicio sirve para
equilibrar el sistema hormonal, dado que con su préactica se liberan otro tipo de
hormonas, como las endorfinas, qu e ayudan a armonizar su cuerpo. De este
modo, el ejercicio le ayudara a controlar la aparicién de los sofocos, de los dolores
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v de cabeza y de los sudores nocturnos, problemas que se vinculan directamente Iy
D) con los desequilibrios hormonales. RF
P <
5 , o . Iy
b Ademas, el ejerci cio fisico, como no puede ser de otra manera, la cansara <,
< fisicamente. Aungue esto le puede parecer una obviedad, no esta de mas {
b resefiarlo, pues la menopausia habitualmente también produce problemas de Zr
suefo, haciendo que la persona que lo padece tenga prob lemas para quedarse Zv‘

dormida o para estarlo durante varias horas seguidas. Iy

T

Con el cansancio producido por el ejercicio fisico, su cuerpo tendra menos
problemas para conciliar el suefio que tanto necesita y conseguira mantenerse
descansando todo el tiempo qu e necesita para recargar las energias gastadas

mientras lo practicaba.

El Ejercicio, Remedio Natural Contra La Depresion
El ejercicio también puede ayudarla con los problemas psicoldgicos que se derivan

de la aparicion de la menopausia, como aquellos rela cionados con la depresion, la
autoestima y la sensacién de que la vida ya no le depara ninguna satisfaccion.
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Asimismo, los tiempos han cambiado y las empresas e instituciones se han dado
cuenta de que ellos también deben hacerlo si quieren prosperar, por lo que han
adaptado sus horarios y sus ofertas a un publico mas amplio, de manera que
mujeres con un importante horario laboral, con hijos o0 que no se adapten al perfil
tipico también puedan practicar las actividades fisicas que mas les gust en.

Zy Mediante la realizacion de ejercicio fisico, usted comprobara como sigue siendo Zy
YJ‘ capaz de hacer muchas cosas. De igual modo, dependiendo del ejerci cio que elija zy‘;
9y realizar, puede fijarse pequefias metas y, al cumplirlas, experimentara una Iy
g& sensacion de realizacion y de orgullo hacia si misma que le ayudara mucho a g&;
« superar los posibles problemas de autoestima y depresion que puede que le estén %
< afectando. <
‘v A
« g
2v‘ Del mismo modo, la practica de algun deporte de equipo, con personas de su edad ;
Iy y adaptado a sus necesidades, le ayudara a socializarse y a entrar en contacto con “
%7; otras mujeres que estan en su misma situacion. Hablar con la gente, compartir 2
DA experiencias y darse apoyo mutuamente ayudaran a ambas partes a enfrentar este %
34 ] .z - 5
oA problema con mayor fuerza, dedicacion energia. &
5.4 b
« g

4 - . . . . .

zt Los Mejores Ejercicios Para Combatir La Menopausia ;
T <
A 4 B
« . . L . o g
Iy En la actualidad, hay una gran cantidad de ejercicios, deportes o actividades fisicas P
. . A Nne o . o Z
37; gue una mujer como usted puede practicar. En los Ultimos afios, gimnasios, 4
;7;4 asociaciones y grupos independientes se han dado cuenta de que los deportes y %
oA sistemas de entren amiento mas comunes que habia ahi fuera no se adaptaban a 2
< sus necesidades y han creado opciones que usted puede aprovechar. %
Iy h
<
"4
4
%
4
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: B2
P <
P P
9 Bien es cierto que también puede practicar deporte en solitario con actividades Iy
D) como el footing, pero es mas recomendable unirse a un equipo, un gimnasio o a ?;4
o; un grupo determinado para hacerlo. ;;
g g;
< La razén es muy sencilla: esa vinculacion crea a la mujer una obligacion para {
b realizar esa actividad en un momento determinado que no existe cuando practica Zr
esos deportes en solitario. Iy

DA

: : : : : <

Es muy habitual que cuando una mujer decide practicar deporte sola, los primeros I

dias cumpla con su propdésito, pero que poco des pués las responsabilidades, el
cansancio o la apatia hagan que lo vaya practicando cada vez menos 'y, al final,
que lo deje del todo. Por ello, lo mejor es que se cree una obligacién a la hora de
practicar el deporte de su eleccién para asegurarse de que se guird practicandolo
durante mucho tiempo.

El Yoga
El ejercicio que se ha revelado mas efectivo para las mujeres que sufren severos

sintomas de la menopausia es el yoga. Se ha demostrado que disminuye el estrés,
ayuda a superar los problemas de suefio, de ¢ ambios de humor e irritabilidad,
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lesiones, p or lo que debe informarse de manera mas profunda antes de practicar
este tipo de actividades.

2v‘ ayuda a los musculos y articulaciones a mantenerse flexibles y sanos y tonifica el 2v‘
Iy cuerpo, evitando el temido aumento de peso. Ind
g& Ademas, este ejercicio esta adaptado a todas las edades, por lo que sin duda lo g&;
« puede practicar . La fama que ha alcanzado hace que se pueda practicar %
« virtualmente en cualquier parte y si se realiza bien, provoca muy pocas lesiones o <
Zt problemas, por lo que es ideal para las mujeres que se encuentran en esta etapa ;
Zv‘ de su vida. b
iy 4
. . .. o iva
i Ejercicios De Cardio 3
<« g
I 4 4
v s Az " . . Az °
S Si | a opcion del yoga no la convence, el ejercicio llamado de cardio también es una %
{ posibilidad. Puede vincularse a una gran cantidad de cosas, desde el aerobic a 3
< correr por el barrio, dependiendo de sus preferencias. Este tipo de ejercicios ;
2v‘ mejora la circulac i6n, previene el aumento de peso y del colesterol, le ayuda a ;
Iy regular sus niveles hormonales, a eliminar su estrés y refuerza las articulaciones y <
i los masculos. %
<« g
I @ 4
34 0 0 o 0.2 2 0z g o
oA En cualquier caso, si elige esa opcion, hagalo con precaucion, pues dependiendo %
< del ejercicio, de su propio estado fisico y de su edad, diversas actividades pueden %
4 7z 7 .

v ser mas adecuadas que otras y las mas fuertes pueden incluso llegar a provocarle ;
4
"4
4
g
4

La Natacion

La natacién se encuentra entre las mejores opciones que puede elegir. Es un
deporte que involucra practicamente todos los musculos y articulaciones d el
cuerpo, ayudando a reforzarlos, mejora el sistema cardiaco, regula el aumento de
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P <
N Uy
P : . : . . <
N peso, le ayuda a liberar estrés y se puede practicar a cualquier edad con un riesgo Iy
3 muy bajo de lesion. RF
P <
5 : L - N Iy
b Vinculado con la natacion, en los dltimos afios se han desarrollado una gran <,
< cantidad de ejercicios relacionados con el agua que le pueden ser de mucho {
b interés. Entre ellos destaca el aquaerdbic, que se ha hecho muy popular y es Zr
especialmente recomendable para aquellas mujeres que tienen problemas de Zv‘

articulaciones y osteo  porosis, ya que combina las exigencias del ejercicio de cardio Iy

con las facilidades que da al cuerpo el ambiente acuatico en el que se desarrolla. ?;4

Por ultimo, no tiene por qué elegir un deporte. Otras actividades fisicas también
pueden cumplir la misma func i6n. Una de las que se ha vuelto muy popular es el
baile, pues aparte de tener los mismos beneficios para la salud que los ejercicios
de cardio o que la natacion, al poder practicarse con la pareja, le puede ayudar a
recuperar la intimidad, el contacto y | a confianza con su cényuge, lo que le
ayudara a superar los problemas de ambito afectivo que puede llegar a sufrir.

Ahora que sabe lo mucho que puede ayudarle el gjercicio, no lo piense mas. Escoja
el que mas le guste, salga de casa y disfrute de la vida.
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Le pueden surgir muchas preguntas, como puede ser s i solo se pueden consumir,
si hay algunas que se pueden beber, cuales son las mejores y cuales se deben
evitar, y un largo etcétera de posibilidades. En las siguientes lineas, intentaremos
aclarar algunas de estas dudas.
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Iy Iyd
o« 0;1?:
. - A &
< Las Hierbas Que Colaboran "
4 5
<« 1 i g
% Con Los Sintomas De La Menopausia y
T <
£, 3
Uy 4
<« g
Uy B
DA Usted sabra sin duda que hay distintos alimentos que le pueden ayudar a combatir %
5.4 o
A los sintomas de la menopausia. Probablemente también conocera algunas de las %
;t terapias alternativas mas famosas para hacerles frente, como la acupuntura, la %
< meditacion o el eje  rcicio. 2
i :
Iy Pero puede que no haya oido hablar o que no le haya quedado demasiado claro de ;
%7; gué manera le pueden ayudar las plantas y las hierbas a combatir y controlar los <
DA temidos sintomas de la menopausia. %
< ;
Iy g
4
S
B
4
4

Hierbas Que Colaboran A Aliviar Lo s Sintomas De La Menopausia
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de bebidas 0 costumbres dafiinas para nuestro cuerpo, como el alcohol, el café o
las bebidas con cafeina.

Por lo tanto, el consumo de cualquiera de ellas, independientemente de nuestros
sintomas, ya es algo que nuestro cuerpo agradecera enormemente. Pero hay
ciertas pl antas que se encuentran estrechamente relacionadas con el alivio de los
sintomas de la menopausia y son las que trataremos a continuacion.

Cimicifuga Recemosa . En primer lugar, la cimicifuga recemosa es absolutamente
la estrella de este tipo de tratamient 0 contra la menopausia. Esta planta, que se
suele consumir como infusién pero que también esta disponible en complejos
vitaminicos o en herbolarios, actia como una sustituta natural de la terapia
hormonal de reemplazo, sin sus horribles efectos secundarios

Al proporcionar hormonas femeninas naturales a su cuerpo, esta maravillosa
planta le ayudara a controlar los cambios de humor, la irritabilidad, el estrés y la
depresion, al mismo tiempo que disminuira la frecuencia con la que sufre sofocos y
sudores no cturnos, ya que estos también estan estrechamente vinculados a los

problemas hormonales.

Ginkgo Biloba. En segundo lugar, nos encontramos el Ginkgo Biloba, una planta
de creciente popularidad no solo entre las mujeres que sufren menopausia, sino
también e ntre aquellas que desean adelgazar, controlar su nivel de estrés y dejar
de fumar o de tomar alcohol.

Se ha demostrado que esta planta ayuda al sistema nervioso a tranquilizarse, por
lo que se suele utilizar para controlar los cambios de humor vy la irrita bilidad
asociados a la menopausia. Del mismo modo, esta planta se vincula a la agilidad
mental y muchos estudios han avalado esta teoria, por lo que también la puede
utilizar para evitar los estados de confusién y de falta de memoria asociados en
ocasiones a esta etapa de la vida.

Dong Quai . En tercer lugar se encuentra el Dong Quai, al que mucha gente llama
fel ginseng de |l as mujeresod. Esta planta,
también le puede proporcionar las hormonas de las que hemos hablado
anter iormente y que tanta falta le hacen, por lo que le ayudara a controlar los
sofocos, los cambios de humor y la irritabilidad vinculados al desequilibrio
hormonal que produce la menopausia.

Té Rojoy Té Verde. En cuarto y dltimo lugar (aunque podriamos menc ionar
muchas opciones mas), mi recomendacion es que acuda a los tés para controlar su
peso y sus niveles de estrés. Ejemplos como el té verde o el té rojo, por citar solo
dos de los mas populares, le ayudaran a conseguir todo esto, ademas de actuar
como un sabroso sustitutivo de bebidas dafiinas para su salud, como son el alcohol
y los refrescos.

Ahora gque sabe los beneficios que le pueden proporcionar las hierbas a la hora de

luchar contra la menopausia, no lo piense mas. Pruebe algunas, elija las que mejo r
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