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Duracion y relacion con la osteoporosis

¢Has oido hablar de la postmenopausia, pero no estas segura de
qué esperar de esta etapa o te surgen dudas? La postmeno-
pausia es una hueva etapa que toda mujer experimenta
tras la menopausia, marcando el fin de su periodo reproducti-
vo. En esta guia te explicamos que es la postmenopausia, sus
sintomas, la duracion aproximada y la relacion tan importante
con la osteoporosis.

De hecho, la osteoporosis es comun en esta la postmenopausia,

debilitando los

nuesos y aumentando el riesgo de fracturas. Por

ello, haremos hincapié en tratamientos, alimentacion, nutrientes

y suplementos
pausia.

nara la osteoporosis en mujeres en postmeno-
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La postmenopausia comienza cuando una mujer ha estado un
ano completo sin menstruar, indicando que la menopausia ha
terminado e indica el final de la etapa reproductiva. Es una fase
que puede durar décadas, durante la cual el cuerpo continda
ajustandose a los cambios hormonales.

La postmenopausia representa un capitulo significativo en la vida
de una mujer, marcando el final del ciclo menstrual y reproducti-
VO que comenzo en la adolescencia. Esta etapa se caracteriza
por una disminucion permanente de los niveles de estrogeno,
una hormona esencial que ha jugado un papel crucial en la regu-
lacion del ciclo menstrual y el mantenimiento de la salud 6sea y
cardiovascular. Durante la postmenopausia, los niveles de es-
trogeno disminuyen de forma importante, o que puede desen-
cadenar una serie de alteraciones fisicas y emocionales en las
mujeres.

oy & Potente apoyo para la postmenopausia,
y 1 disenado para apoyar y mantener la
IiﬁtSTAG ES s .

" POSTMENG pérdida del peso y mantener un buen
estado cognitivo. Incluye extracto de na-
ranja, resveratrol y azafran clinicamente
estudiados. Con minerales esenciales y
un complejo de oligoelementos.
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Para empezar, la duracion de la postmenopausia puede exten-
derse desde el ultimo ciclo menstrual hasta aproximada-
mente los 65 anos, aungue esto varia de una mujer a otra. Es
un tiempo de adaptacion, donde el cuerpo se ajusta a una nueva
realidad hormonal. Pero es importante entender que no se trata
de una fase estatica, sino de una transicion llena de matices y va-
rlaciones Individuales (y que cada mujer lleva de una manera de-
terminada, también incluida por sus habitos pasados).

SI nos centramos en las etapas y evolucion de la duracion de la
postmenopausia, podemos diferenciarlas en:

Inicio: Se marca tras un ano completo sin menstruacion, indi-
cando el fin de la etapa reproductiva.

Desarrollo: Los sintomas pueden fluctuar, y aunque algunos
pueden Iintensificarse inicialmente, tienden a estabilizarse con el
tiempo.

Final: su duracion varia segun cada mujer, generalmente se ex-
tiende hasta la tercera edad, alrededor de los 65 anos.

La duracion de la postmenopausia puede estar influenciada por
diversos factores, como la genética, la alimentacion, el estilo de
vida y tu salud general. En algunos casos, la presencia otras en-
fermedades o problemas de salud subyacentes puede acelerar o
prolongar esta etapa.

La duracion de la postmenopausia depende del momento en
que llega la menopausia y varia entre mujeres. Si la menopausia
sucedio a los 50 anos, la postmenopausia podria durar unos 15
anos. Por el contrario, si la menopausia llega a los 55 anos, la
postmenopauslia seria de 10 anos.
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Durante la postmenopausia, que puede extenderse por varios
anos, las mujeres experimentan una serie de cambios fisicCos v
emoclionales. Estos pueden incluir alteraciones en el estado de
animo, sequedad vaginal y la temida osteoporosis temprana.

. La disminucion de estrogeno durante la postmenopausia puede
levar a la sequedad vaginal, |0 que puede resultar en inco-
modidad durante las relaciones sexuales, picor, irritacion e in-
cluso dolor,

- Una aumento de las enfermedades cardiovasculares,
debido a la falta de proteccion hormonal (por ello es vital cuidar
nuestros habitos de alimentacion y gjercicios). Los estrogenos
juegan un papel protector contra la acumulacion de placa en las
arterias, y su disminucion puede contribuir a un mayor riesgo de
enfermedades del corazon.

- El mas preocupante de la postmenopausia, un incremento en la
vulnerabilidad de los huesos conocido como osteoporosis. Se
manifiesta por una disminucion en la densidad y calidad 0ses,
|0 que resulta en huesos mas fragiles y susceptibles a fracturas,
INncluso ante lesiones menores.

» Se producen cambios en el estado de animo, como ansiedad
y tristeza. Influido por el cambio hormonal pero también por
afrontar una nueva etapa de la mujer que afronta un proceso di-
ficil como es el fin de la fertilidad y el ciclo menstrual. Por ello,
es vital el apoyo adecuado y una actitud positiva, para abordar
esta etapa con confianza y seguridad, manteniendo un estilo de
vida activo y saludable.

« Incremento de la fatiga y disminucion de la energia.

« Pérdida de la libido o deseo sexual,

« Pérdida de masa muscular y aumento de peso.

« Cambios urogenitales, como incontinencia o aumento de In-
fecciones urinarias.

» Problemas de concentracion y memoria.
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L a osteoporosis se define como una enfermedad en la que los
huesos se vuelven porosos y fragiles, lo que aumenta el
riesgo de sufrir fracturas de forma repentina e inesperada.

L os estrogenos son unas hormonas clave en la regulacion de la
salud 0sea, y su escasez puede llevar a una pérdida acelerada de
densidad 0sea, aumentando asi el riesgo de osteoporosis.

Las mujeres pueden perder hasta un 20% de su densidad
o0sea en los cinco a siete anos siguientes a la menopausia,
lo que aumenta considerablemente el riesgo de fracturas.

| a densidad mineral 6sea es un indicador clave en |a evalua-
cion de la salud 0sea y el riesgo de fracturas. Realizar pruebas de
densidad 6sea de forma regular en la postmenopausia puede
ayudar a detectar la osteoporosis en etapas tempranas. Los prin-
clpales riesgos asoclados a la osteoporosis en la postmenopau-
sla son las fracturas O0seas, especialmente en areas como la
cadera, la columna vertebral y la munecas

- El calcio es un mineral esencial para la formacion y manteni-
miento de los huesos,
- Mientras que la vitamina D facilita su absorcion en el organis-

mMoO.
- Una dieta equilibrada y la exposicion moderada al sol son clave
para garantizar un adecuado aporte de estos nutrientes. Hay
que adecuar nuestra alimentacion a una mas enfocada a la me-
nopausia y que ralentice todo el proceso.
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En caso de diagnostico de osteoporosis, existen diferentes opcio-
nes de tratamiento para fortalecer los huesos y reducir el riesgo
de fracturas. Por ejemplo, la suplementacion de calcio y vitamina
D.

» Realizar actividades fisicas como caminatas, ejercicios de re-
sistencia y entrenamiento de fuerza es fundamental para forta-
lecer los huesos y musculos en la postmenopausia. Si son en
exterior mucho mejor. El gjercicio regular contribuye a prevenir
la pérdida de densidad O0sea, mejorar la postura y reducir el
riesgo de caidas y fracturas. Ayuda a mantener la masa 0seg,
mejora el estado de animo y reduce el riesgo de enfermedades
cronicas.

» Mantener una alimentacion variada rica en calcio, vitami-
na D, magnesio y otros nutrientes es esencial para la salud
0sea durante la postmenopausia. Se debe priorizar el consumo
de vegetales de hoja verde, pescados azules y grasos con
Omega 3, frutos secos y alimentos fortificados para asegurar un
adecuado aporte de nutrientes esenciales.

» ES muy recomendable suplementos de calcio, magnesio, vi-
tamina D o vitamina K para garantizar una ingesta adecuada,
tener una gran salud O0sea y prevenir la osteoporosis.

» Priorizar el descanso adecuado, gestionar el estrées y
practicar tecnicas de relajacion contribuyen a mantener el
equilibrio emocional y la salud en esta etapa de cambios hor-
monales.
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