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FRANCISCO PAJARES FISIOTERAPEUTA dura entre 10 y 15 afios y en ella se

«La menopausia es un aviso del
cuerpo para empezar a cuidarse»

CRISTINA TIHIRRALL

El cese de 1a actividad oviricay €
déficit hormonal consecuente pro
duce en las mujeres importantes
secuelas que pueden evitarse o ali
viarse. Es la opinidn del fisiotera
peuta y ostedpata Francisco Paja
res, que junto con Ia figioterapeu
ta Laura Moraleda acaba d¢
publicar £1 libro Cémo prevenir )
trator las secuelas de lo menopau
sia.

— Viendo los problemas que puede
acarrear la menopausia, hay alge
bueno en ella?

— La menopausia es una etape
fisieldgica y natural en la mujer
La forma de estar preparada pars
superaria es conocer sus conse
cuencias y realizar una preven
cifin. Normalmente soimos bastan
te dejados con nuestro cuerpo. A
involucranos en las secnelas de 1z
menopausia, adoptamos unos
habitos que nos servirdn para e
resto de nuestra vida,

~ Definamos este cucial momeanto
- La menopausia supone el fina
de la funcién reproductiva de 1z
mujer. Cesala actividad ovarica y
dejen de producirse dos tipos de
hormonas, los estrogenos y los ges
tagenos, encargadas de estimala
el desarcollo ¥ el mantenimiente
de los caracteres sexuales secun
darios ferneninos; los que aparecer.
después de nacer.

— La menopausia, ies una revolu
cién en &l cuerpo ¥ la mente de |z
mujer?

- Esun proceso con grandes con
secuencias. Il cuerpo esida mas
adaptado para iniciar la primers
regla que para dejar de tenerla,
—El cuerps, ¢ho es sabio enel case
de la menopausia?

-Laedad en que hoy vivimos hz
aumentado mucho respecto a aftos
atris. Los efectos de 1a menopan
sia comienzan entre los 45 ¥ los 5
afios, aproximadamente. Segir
vivimos mis, notarnos mas 1as con
secuencias.

— ¢Por qué se decidié a estudiar Iz

Recomienda prevenir las consecuencias del cese
de la funcién ovarica con suave ejercicio y dieta sana

Francisco Paiares en su consufta madrilefia. [DANIEL G, LOPEZ]

menopausia?

~La ideade este 1ibro comenzd con
el inicio de 1a menopausia en mi
madre.

— iComo afectd a su madre esla
etapa?

- Observé la negativa influencia
que la menopausia estaba ejer-
ciendo en su calidad de vida.

~ ¢Qué le [lamé la atencién?

- Observé que se producian secuie-
1as vasomotoras como los bochor-
708 ¥ el ingomnio. Tamhién apa-
recieron secuelas psicoldgicas, en
forma de clerta tendencia a la
depresiém. Empecé a estudiar el
tema y descubri que hay remedios
fisicos que pueden ayudar muchi-
simo a paliar estas secuelas.

— ¢Se pueden prevenir los efecios
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negativos de la menopausia?

— Cualgquier hecho que nos suceda
en Iz vida hay qgue afrontarlo de
forma positiva. Con algunas pau-
tas, podemos minimizar y preve-
nir Ins efectos negativos sobre la
salud de la mujer.

— La menopausia, ise anuncia con
distintos sintomas?

—~El elimaterio es una etapa gue

produce la menopausia, un con-
cepto que se refiere Gnicamente a
Iz niltima regla que la mujer tiene.
— Hay un periodo que envuelve a
ase momento...

— La menstruacion no se inte-
rrumpe de forma brusca, sino que
1o hace a lo largo de uno o dos
afos, Aungue algimos de sus 8-
tomas se asemejen a los de la velez,
esta etapa es moy posterior

— {Las principales secuelas de la
menopausia?

- A corto pkazo aparece el bochor-
10, los sofocos, €l insomnio, Puede
haber cefaleas v alteraciones diges-
tivas. Dentro de las afecciones psi-
colégicas estdn los cambios de
humor, la ansiedad, 1a irritabili-
dad, 1a pérdida de capacidad de
cohcentracion, la disminneitn de
la libide o pequefias depresiones.
— Describe también secuelas a
medio plazo...

- Son los problemas musculoart-
culares, que debilitan estos siste-
Taas ¥ provecan lesiones comela
fibromialgiz.

—~Y hay secuelas a largo plaze...

- Se manifiestan a largo plazo, pero
comienzan desde el principio del
déficit hormonel, Son secuelas
Oseas como la osieoporosis, frac-
turas vertebrales o artrosis, Tam-
bifin hay de tipo vaseulay como las
cardiopatias isquénreas v 1os acci-
dentes cerebro vasculares. ¥ tam-
bién estin las secuelas urogenita-
les.

— Cuidados basicos para prevenir
dificultades?

~ B medicina se dice que 1z ley de
la arteria es absoluta. Cualquier
alteracidn de la circulacién dela
sangre afectara al resto del coer-
po. Y para prevenir este problema,
las recomendaciones son conoci-
das: dieta sana, ejerciclo aerdbico
-andar a buen ritmo 80 minutos al
dia, por-ejemplo- ¥ evitar habitos
nocivos como el tabiaco, el aleohol
o0 el sedentarismo.

—La terapia de restitucion hormo-
nal, sestd siendo unt caming equi-
vocado?

—Tiene su ldgica. Sien la etapade
la menopausia disminuyen las hor-
monas femeninas, inyectando
éstas acabarian los problemas.
Pero no ha sido exactamente asi.
El tratamiento hormonal supene
una 1ejora  tremenda. Pers
aumenta la probabilidad de sufrir
enferinedades coino el cancer de
mama o de titere, asicomo el desa-
rrollo de codgnlos, Bs hecesario
un minucioso estudio vara vatorar
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