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CAJA MENOPAUSIA

Hola,
Gracias por comprar esta caja y por la confianza que has depositado en mi.
Espero que el contenido que incluye, te sea de utilidad

En esta caja encontraras un preparado de flores de Bach para paliar los sintomas de
inestabilidad emocional, miedos, irritabilidad, sofocos... Debes tomar4 gotas 4 veces al dia
debajo de la lengua, Unos comprimidos para dormir por la noche y controlar el malestar
propio de esta etapa y otros para el malestar del dia, una infusion ayurvédica para
equilibrarte, jabon intimo, hidratante vaginal, un spray piernasligeras, un complejo
vitaminico...

La menopausiano ocurre igual entodos las mujeres, algunas necesitan ejercitarel suelo
pélvico ( esferapélvica) otras tienen mas dolores de articulaciones, a otras les afecta mucho
en lalibidoy enla sequedad vaginal, por eso he intentado hacer una caja estandar, pero
puedes construir la tuya a medida, con suplementos para la piel, crema hidratacidén piely
todo lo que creas puedes necesitar.

Cosas importantes a saber:

e La menopausiaescuandolos ciclos menstruales se acaban. La edad promediode la
menopausiaen Occidentees 51 afios, aunque el grupo étnico, el comportamientoy el
ambiente pueden influirsobre el momento de lamenopausia.

e La perimenopausiaeslatransicion hacialamenopausia. Los cambios menstruales
comienzan, alrededor de 4anos antes de la menopausia, aunqueeste no es el caso
para todo el mundo.

e Cambiosenelestilode vida, medicamentos y suplementos pueden ayudaraaliviarlos
cambiosincdmodos de lamenopausia.

éQué es la menopausia?

La menopausiaocurre cuando los ciclos menstruales se terminany el embarazo dejade ser

posible. La palabra menopausia proviene de laraiz griega men, que significa “mes”, y pausis,
que significa pausao cese.

La menopausiaes unaexperienciaUnica. Lahumanaesuna de las cuatro especiesenel
planetaque laexperimentan. Paraalgunas personas, lamenopausiaesal mismo tiempo un


https://helloclue.com/es/articulos/ciclo-a-z/el-ciclo-menstrual-mas-que-solo-tu-periodo

final y un comienzo. También puede traer un montén de cambios para algunas, mientras que
otras pueden no sentirmayordiferencia.

La menopausiaesunaetapa nornal de lavida, perotambién puede serinducida por mediode
cirugia, farmacos o medicamentos. Técnicamente comienza después de tu Ultima
menstruacion, pero se considerard que has alcanzado la menopausiadespués de 12 mesessin
el periodo

éQué es la perimenopausia?

La perimenopausia es |la transicidn del cuerpo haciala menopausia (periproviene de lapalabra
griegapara “alrededor”). Puede que no hayas oido este término antes, yaque lagente con
frecuenciaconfunde la perimenopausia (el periodo de transicién) con lamenopausia (el
tiempo después de tu ultimo periodo).

La perimenopausia puededurartan solo unos meses o hasta 8 afos. En promedio duraentre 4
y 5 aflos (3-6). Durante la perimenopausia, los niveles hormonales variany después
disminuyen, dando paso a nuevas sensaciones, sintomasy cambios. Laforma como se

experimentala perimenopausiavariaampliamente entre personasy culturas.

Por qué esimportante saber sobre la menopausiay la perimenopausia

Todas las mujeres y personas que tienen un ciclo, y envejecen naturalmente, experimentan
estas etapas de la vida. Sin embargo, estas etapas no cuentan con suficiente representacion en
la cultura y la investigacion.

Conocerlos posibles cambios puede ayudarte aidentificar tu propia transicion.
Adicionalmente, debido aque aln es posible desarrollar trastornos reproductivos como

el sindrome de ovario poliquistico (SOP) o endometriosis durante la perimenopausia, es
importante conocerlos signos probables de la perimenopausia, y distinguirlos de signos que
puedenindicaralgo mas.

La menopausia es un momento delicado para la mujertanto fisicacomo psicolégicamente.
En esta etapa aumenta el riesgo de sufrir problemas como la osteoporosis, problemas
cardiovasculares, incontinencia urinaria, sofocos, trastornos de ansiedad... Si quieresllegara
la madurez con cero complicacionesy calidad de vida, te recomiendo que adoptes habitos
de vida saludables siguiendo estos consejos:

1.-Ejerciciofisico: Es una manera excelente de mantenerenforma los huesos, articulaciones
y musculos. Con un entrenamiento adaptado a las caracteristicas individuales se puede
mejorar la flexibilidad, laamplitud de los movimientos articulares, el tono muscular,
favorecerla circulacién o mejorar la capacidad respiratoria.
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2.-La practica de métodos de relajacion puede obtener resultados positivos como la
disminucién de tensidn, y por tanto menos ansiedad o angustia; mejor concentracion y
memorizacion; y aumento de la autoestimay del control emocional en esta etapa de
especial inestabilidad.

éQuieresllegarala madurez con cero complicacionesy calidad de vida? Sigue estos
consejos.

3.-Habitos toxicos: dejar de fumar, consumir café o bebidas alcohdlicas repercute enuna
mejorabsorcion del calcio de los alimentos y es fundamental en la proteccion
cardiovascular.

4.-Prevenirla osteoporosis: La tendenciaa la pérdida de masa 6sea con predisposicionala
fractura es habitual en esta etapa. Caminar todos los dias al menos mediahora y enriquecer
la dieta con alimentosricos en calcio: productos lacteos, frutos secos, sardinas y anchoas; y
en menor proporcion en legumbres y vegetales verdes oscuros (espinaca, acelga, brocoli), es
una forma de prevenir. Una recomendacion: para absorberbien el calcio esimportante que
los niveles vitamina D sean dptimos y lo mejor para activarlos es tomar el sol.

5.-Alimentacién equilibrada: Enla etapa de la menopausia hay una tendenciaa aumentar de
peso, con una redistribucion del tejido adiposo que favorece su acumulacion en la zona
abdominal. Si se exceden las necesidades energéticas recomendadas (1.800 calorias segunla
OMS), se tenderafacilmente y de forma progresivaa la obesidad.

6.-Cuida tu suelo pélvico: la carencia hormonal favorece la aparicion

de incontinencia urinariay prolapso genital en mujeres que han tenido hijos y no han
recuperado ni cuidado la musculatura del suelo pélvico enlos afios posteriores. Es
fundamental en esta etapa realizarrevisiones ginecologicas periddicas y realizar ejercicios de
fortalecimiento.

7.-Sofocos: Para preveniro minimizarlos desagradables sofocos y la sudoracién nocturna
existen complementos alimenticios que ofrecen un suplemento beneficioso. Hablamos de las
isoflavonas de soja, el trébol rojo, ltpulo o la salvia.

8.-Protege la piel: El desbarajuste hormonal también afecta a la piel. Deshidratada, esta se
vuelve menos elastica, se secay se arruga; por eso es momento de nutrirlaconingredientes
beneficiosos: vitaminaE, borraja y onagra.


https://centradaenti.es/mujer-y-menopausia/
https://centradaenti.es/noto-un-bulto-en-mis-genitales/
https://centradaenti.es/reduce-los-efectos-de-la-edad-con-ejercicio-fisico/
https://centradaenti.es/reduce-los-efectos-de-la-edad-con-ejercicio-fisico/
https://centradaenti.es/la-temida-sequedad-vaginal/

Ocho consejos para una menopausia saludable
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ALIMENTACION Y MENOPAUSIA

Con la caida de los estrégenos que se produce en la menopausia el cuerpo sufre una

auténtica revolucidn, otra cosa es la actitud con la que afrontan esta etapa unas mujeresy
otras. Porque no es sélodecir adids a la regla, para la mayoria una liberacion, sino que el
desequilibrio de las hormonas trae consigo desde calores incontrolados, una facilidad
increible para engordar o frecuentes vaivenes emocionales. Liegadas a esta etapa de la vida,
que comienza con la menopausia, pero se prolonga muchos aifios después, hay que empezar
por poner el foco en las diferentes necesidades nutricionales. Lalista de bondades podria
ser: pérdida de masa muscular, los huesos se vuelven mas fragiles, aumenta el

colesterol, duermes peor, incluso pueden cambiar los habitos intestinales o se retienen mas
liquidos. Pon el foco en tu dieta, puede ayudarte a compensar todos estos cambios y hacer
que te sientasrepleta de energiay en plenaforma.

PERDIDA DE MASA MUSCULAR: MAS PROTEINA VEGETAL

Esto no significacomer mas carne, sino, cdmo dicen los nutricionistas, apostar por proteinas
de alto valor biolégico: pescado, carnes blancas (pollo, pavo..), mariscos, y, proteinavegetal,
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especialmente legumbres (garbanzos, lentejas, judias), que se recomienda consumir, al menos,
tresveces por semana(entrel,2-1,5g de proteinadiaria por kg de peso).

Ahoratambién esta de moda la heura, conocidacomo carnevegetal. Para la farmacéuticay
expertaen nutricién PaulaSaiz de Bustamante, "Su materia primaesla soja, una legumbre
rica enfibraque cuenta con unagran cantidad de vitaminasy minerales beneficiosos parael
organismo. Contienedacidos grasos saludablesy pocas grasas saturadas, unaférmula éptima
para proteger el corazon. Es rica en proteinasy fitoestrégenos, unabuena combinacién para
las mujeres en laperimenopausia (a partir de los 40 afios)".

Segln algunos estudios, el elevado consumo de productos consojaes unade lasrazonesdela
bajaincidenciade sintomas de lamenopausiaentre las mujeres asiaticas.

FORTALECE TUS HUESOS: LACTEOS DESNATADOS

El pico de masadsease sitlaenlaterceradécada delaviday a partir de ese momento
empiezaadescenderpocoapoco, peroenlosafios que rodeanala menopausiase aceleray
muchas mujeres pueden llegaraperderhastaun 40% de hueso, incrementandose en el caso
de faltade ejercicio, consumo de tabacoyla ingesta de algunos medicamentos. "Es
fundamental aumentarla cantidad de calcio, que se recomiendaseade 1.200 mg/dia, y 1.500
en caso de terapia hormonal sustitutiva. Los productos |acteosy los alimentos que incluyen
leche ensufabricacidonson las principales fuentes de calcio", recomiendala doctora Pilar
Riobo, jefe asociado Endocrinologiay Nutricidn de la Fundacion Jiménez Diaz- Quirdn Salud.

Pero, "ademas de lacantidad de calcio que se ingiere, hay que fijarse enla cantidad de calcio
que se absorbe", opinaladoctora Riobd. Es fundamental laaccién de la vitamina D, que se
sintetiza, sobre todo, gracias ala radiacidn ultravioleta. Poreso, a pesarde que es
fundamental protegernos confiltros UV, incluso los dermatélogos recomiendan exponer al sol
a diariouna ampliazonade piel (piernas, brazos...) sin proteccion.

Estas son sus recomendaciones:

e Para conseguir1.200 mg de calcio al dia puedes hacer combinaciones de diferentes
alimentos. Te interesasaber que: unvaso de leche contiene 250 mg de calcio, un
yogur 175 mg, 30g de queso manchego curado 250 mg de calcio...

e Los productos lacteos desnatados y semidesnatados contienen lamisma cantidad de
calcioque los productos enteros pero menos grasa.

e Intentaconsumiralimentosricos en vitaminaD, como |los pescados azules (salmodn,
caballa...), higadoy huevo.

e El consumo excesivo de fosforo disminuyelaabsorcidon de calcioyaumentasu
eliminacion porlaorina. Moderacion con los alimentos ricos en fdsforo, carnes,
pescados, huevos, y bebidas de cola.
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COLESTEROL A RAYA

Alllegarlamenopausia, esfrecuente que el colesterol subaporencimade los 200 y saltan las
alarmas. Para intentar reducirlo sin medicacion (debe servalorado portu médico) el objetivo
esreduciral minimo las grasas saturadas para bajar el colesterol malo (LDL), y aumentarel
consumo de grasas saludables, para potenciar e/bueno (HDL), que se encarga de recogerel
exceso de colesterolensangreyllevarlo al higado para eliminarlo.

La dietadebe serricaen vegetalesy frutas, y pobre en grasas saturadas. Hay que reducirel
consumo de carne roja, embutidos, procesados, etc.. y apostar por vegetales (priorizarlas
verduras de hojaverde, como las espinacas), legumbres (sobretodo guisantesy | entejas),
frutas, y pescados grasos. Ademas, se recomienda: consumirentre 70-100 gr diarios de

avena (cereal que se considera muy eficaz para bajar el colesterol), apostar porlos frutos secos
(nueces, almendrasy pistachos), lechede soja, y consumiralimentos ricosen omega 3 (que
inhibe laactividad de laenzimaresponsable de la produccion de colesterol), como las semillas
delinoy chia.

ALIMENTOS QUE TE AYUDAN A DORMIR

Con lamenopausialacalidad del sueio se resiente, muchas mujeres sufreninsomnio, otras

despertares nocturnos... es dificil dormirmuchas horas sininterrupciones. Pon el foco en todos
losaliados que facilitan el suefio (exponerte alaluz del sol, hacer ejercicio, acostarte siemprea
la mismahora, dormiren unahabitacion frescay bien ventilada, utilizar ropa de cama y pijama

de fibras naturales...). Ytambién es fundamentallo que cenas, con menu ligero, dos horas
antes de acostarte y con predominio de alimentos que contengan triptéfano, precursorde la
serotonina, una sustancia que nos hace sentirbien durante el diay, por la noche se sintetizay
ayudaa descansarbien: carbohidratosintegrales, pescado azul, carnes blancas (polloy pavo),
frutos secos, legumbres, y frutas como la pifia, aguacate, platanoy cerezas.

TUS 10 IMPRESCINDIBLES

La doctoraRiobd resume las claves de nutricion en lamenopausia:

1. La huerta protagonista: 2/3 raciones de frutaal dia y 2/3 raciones de vegetales.

2. Aumento de lacteos y exposicién moderadaal sol.

3. Consumo moderado de proteinas animales, sal y salazones. Condimenta con especias.

4. Dietarica en fibra, pero sin pasarse, pues el exceso de salvado de trigo inhibelaabsorcién
de calcio.

5. Toma legumbres dos veces por semana.

6. Utiliza aceite de oliva o de semillas.
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7. Disminuye el consumo de grasas animales, bolleria industrial, alcohol.
8. Evita el tabaco.
9. Asociael consumo de café al de otros alimentosricos en calcio, comolaleche.

10. Disminuye el valor caldrico de la dieta para evitarel sobrepeso, y haz ejercicioadiario.

PRACTICA EJERCICIO FiSICO

Dentro de los aspectos a modificaren el estilode vida, lainactividad fisicaes el mas
importante. La actividad muscular, lagravedady la carga mecanica estimulan el crecimiento de
las células dseas, lo que ocasiona unincremento de lamasa dsea. El desuso provoca pérdida
dseaa tal grado que las mujeres sedentarias tienen menos masa dsea que las de su misma
edad que realizan ejercicios fisicos.6 El reposo elimina calcio del hueso.

Estudios clinicos recientes demuestran que el ejercicio de alto impacto (aerdbicos, en especial)
influye de forma positiva sobre lamineralizacién éseaen las mujeres perimenopausicas, ala
vez que mejoralaintegridad esqueléticay el rendimiento muscular. Las estadisticas muestran
menorincidenciade fracturas osteopordticas entre las mujeres mayores de 40afios que
practican ejercicios fisicos conregularidad.5,7

Las posmenopausicas sanas que caminan alrededorde 2km diarios, tienen una mayor
densidad dseaentodo el cuerpo que las que caminan menos; ademas, lacaminatatambién
hace maslentoel rango de la pérdida dseade las piernas. Porotrolado, el consenso actual es
que un programa continuoy moderado de ejercicio combinado con otro de fuerza muscular,
soporte de pesasy aerdbicos, probablemente ayuden aprevenirla osteoporosisy a conservar
la estabilidad y agilidad esquelética, lo que disminuye el riesgo de caerse.8 Aquies muy
importante individualizar cada caso, sobre todo el estado cardiovascularde la paciente.

Se le sefialan a los ejercicios fisicos ventajas sobre el nivel de los lipidos, ya que se ha
observado disminucidn delcolesterolentre las que lo realizan; otros refieren que disminuyela
ansiedad, tension psiquicay depresién, porlo cual produce sensacidn de bienestaral final del
programa de ejercicios. En general, se insiste en el ejercicio diario, o sino es posible, al menos
3 a4 dias porsemana, durante 30 a 45 min cada vez.

ACEITES ESENCIALES EN LA MENOPAUSIA

Los aceites esenciales enlamenopausiase pueden aplicar parasolucionarlas principales
complicaciones de ésta.

Alteraciones del suefio. Uno de los problemas mas comunes que trae consigo la menopausia
eslaalteracion del suefio, pudiendo llegar asufririnsomnio. Dos de los principales aceites que
ayudana dormir mejorson el de lavanday el de sdndalo.
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e Losrepentinosataquesde calor e incluso las sudoraciones nocturnas pueden llegar a
serterriblemente fastidiosas, pero aceites esenciales como el
delimdn, ciprés, tomillo, menta, lavanda o salviaayudan combatirlos.

e Cambiosde humor. Irritacién, malestar, bajones repentinos... Con lamenopausia, las
alteraciones emocionales se pueden llegaravolver parte del diaa dia. Ponle remedio
con ayudade lalavanda, la salvia, ylangylang, el aceite esencial de rosao el
de manzanilla.

e Dolores musculares. Existen ciertos tipos de aceites que ayudan ala relajacién
muscular, como son la lavanda, lamenta, el romeroy el tomillo.

Como aplicar los aceites esenciales

Es MUY importante que leas esto con atencidn. Hay quien piensa que por ser un aceite, se
puede aplicarsin problemasobre lapiel, perolarealidad es otra.

Lo ciertoes que dadasu pureza, no se recomiendaaplicarlos de forma directa sobre la
dermis. Lo mejor es mezclarlos con alglin aceite vegetal, como el de almendras. Eso si, tenen
cuentaque la concentracién méxima paraun uso corporal esdel 3% y para un uso facial del 1
%.

También puedes probaramezclartu crema con aceites esenciales, y aplicarte el resultado,
aungue para este caso deberas humedecerla piel previamente con hidrolato natural amodo
de toénico.

Muy importante también saberque no se recomiendasu uso ni sobre mujeres embarazadas,
ni sobre nifos menores de ocho afios.

ACEITES VEGETALES EN LA MENOPAUSIA

El mas indicado es el aceite de onagraque se puede utilizar para pieles castigadas, para
masajesy en formade perlas combate la inflamacidn crénicaylos desequilibrios hormonales

Consejos para evitar el doloren articulacionesy huesos tras la menopausia

Aligual que entodos los trastornos del organismoy enfermedades, cada mujersera diferente
y sufrird los posibles sintomas de la menopausiade una maneray con una intensidad
diferentes. Aun asi, hay una serie de consejos o recomendaciones que serd comunes para
conseguirque todas ellas lleven unavida conla calidad suficientey consigan convivirconla
menopausia. Algunos de ellos son:

e Hacer ejercicio moderadoyde maneraregular. Evitarel sedentarismo ayudaraa
mantenerlasalud cardiovasculary el bien estado del sistema muscular, retrasando la
aparicidon de posibles problemas.
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e Crearunarutina alimentaria saludable, evitando alimentos que favorezcan el
colesterol ola hipertension.

e Moderar el consumo de alcohol, tabacoy café ayudard a disminuirlos estimulantes
externosal cuerpoy, por tantofavorecerael estilo de vida saludable buscado.

e Controlarlosnivelesde calcio e ingeriralimentos que contengan cantidades
suficientes de este mineral paraconseguir que los deterioros de huesosy
articulacionesse retraseny, en caso de aparecer, sean mas leves.

e Realizarcontroles periédicos de tensién arterial, colesteroly glucosa para poder
detectar cualquieralteracion.

Las mejores pruebas diagndsticas para diagnosticar problemas 6seos causados porla
menopausia

Las radiografias son la prueba de diagndstico para detectaranomalias en los huesos, cuando
las zonas presentan doloro se sabe que la zona ha sufrido un traumatismo. Son muy utiles,
perono ayudardn a detectarciertas enfermedades anteriormente nombradas.

En caso de que el problemase trate de debilitamiento éseo, la prueba de diagndstico mas
adecuadaserd ladensitometria dsea, que detectard enfermedades como osteoporosis o para

predecirel riesgo que pueden presentar los huesos asufrirunalesién.

También las ecografias son usadas como método de diagndstico de inflaciones eny alrededor
delas articulaciones o enlos tendones, pero no es tan facil de interpretar, porlo que requerira

personal especializado.

La menopausia es un periodo porel que pasardn todas las mujeres, de diferente manera 'y
diferentes niveles, por lo que serd muy importante diagnosticar las posibles dolencias derivadas
lo antes posible y mantener un estilo de vida que saludable.

A TITULO INFORMATIVO INCLUYO LAS MEDIDAS TERAPEUTICAS FARMACOLOGICAS MAS
COMUNES

Los medicamentos destinados a prevenirla osteoporosis se dividen en 2 categorias:
e Inhibidoresde laresorcién dsea.
e Estimulantesdelaformacion dsea.

Siempre es necesario estudiar ala paciente antes de comenzar cualquiertratamiento parala
osteoporosis.

En la categoria de losinhibidores de laresorcion ésease encuentranlos estrégenos, la
calcitoninaylos bifosfonatos. Los estrédgenos estabilizan lamasa éseaen los primeros afios de
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la posmenopausia, reducen laremodelacion 6sea a niveles premenopausicos, porlo cual
disminuyen el rango de pérdida éseay, por tanto, el riesgo de fractura.

Las vias de administracién de los estrogenos paratratary prevenirlaosteoporosis no afectan
la evolucion del problema. La adiccién de progestagenos en las mujeres no compromete el
efectodel estrégenoysilas protege de laincidenciade adenocarcinomade endometrio. La
duracionde la terapia estrogénicaes un factor muy importante del efecto antiosteoporético,
asi como la forma continuade usarlo. Para disminuirsignificativamente el riesgo, laterapiade
reemplazo hormonal probablemente requiera continuarse durantetiempo prolongado
después de lamenopausia, sinoindefinidamente.

La terapia hormonal, ademas de prevenirla osteoporosis, controla satisfactoria mente los
sintomas del climaterio, como es conocido, induce cambios positivos en el perfil lipidicoy
protege contralas enfermedades cardiovasculares y laenfermedad de alzheimer.

Calcitonina

Su usose recomiendaen los casos en que no esaconsejable laterapéuticahormonal
sustitutiva. Esunahormona polipéptica de 32 aminoacidos, es secretada principalmente por
las células parafoliculares de laglandulatiroidey entre sus efectos estdan el aumentarlamasa
Oseay reducirel riesgo de fracturas. La via de administracion mas aceptadaeslanasal a través
de aerosol. La dosis preventivaesde 25a 50 Ul, 3 veces por semanay laduracién del
tratamiento debera prolongarse porvarios meses.

Estudios prospectivos realizados por Overgaad y otros en mujeres con osteoporosis
establecida mostraronreduccién enlasincidencias de fracturavertebral recurrenteen 60 a 66
% después del uso de calcitonina, comparado con el uso de suplemento calcico solamente.

Otras investigaciones epidemioldgicas retrospectivas y prospectivas, demostraron que la
calcitonina puede aumentar lamasa ésea entre el 5y el 20 % cada afio en mujeres con
osteoporosis, prevenir una pérdidafuturaenlossitios trabeculary cortical y, por tanto,
disminuirel rango de fractura consecuente. La calcitoninatieneademas un beneficio adicional,
produce analgesia esquelética, que es unimportante aspecto a considerar paralos pacientes
con osteoporosis.

La calcitoninadebe usarse por2afios y valorarestudios de densidad ésea al afio después del
tratamiento para considerarlanecesidad de reiniciar el tratamiento.

Bifosfonatos

Son compuestos sintéticos que se absorben de manerarapidaytienen preferenciaporla
estructura ésea, también suprimen lareabsorcion 6sea mediada por osteoclastos; se conocen
hace 20 afios aproximadamente, pero tenian resultados desalentadores, pueslos pacientes
desarrollaban osteomalacia, hiperfosfatemiay trastornos de la mineralizacién. Hoy se conocen
nuevas formas de bifosfonatos que, usados de formaciclicay en dosis no elevadas, no
producen alteracién de lamineralizaciéon ésea. Son el etidronato disédicoy el alendronato
sodico. El mas recientemente disponible es el alendronato que esinhibidorselectivode la



resorcion éseay 100 a 500 veces mas efectivo que el etidronato, sin causar detrimento ala
mineralizacién ésea.

El estudio realizado por Leberman seialaun punto clinicoimportante y es que ladosisde 5-10
mg de alendronatologré reducciones significativas en fracturas vertebrales (riesgo relativo
0,52), pérdidade alturay progreso de deformidades vertebrales. En este estudio, las mujeres
eran posmenopdausicas, se mantenian asinto-maticas y padecian osteoporosis; de ellas, el 20 %
presentabaunafractura vertebral preexistente. Los resultados favorables con alendronato, en
estainvestigacion, constituyen un avance enlaprevencidn de fracturas osteopordticas. Este
farmaco se presentaentabletas de 10 mg que deben tomarse diariamente 30-60 min antes de
las comidas, por un periodo indefinido.

Otra opcidn para las mujeres que no soportan laterapia estrogénica convencionalesla
tibolona, medicamento que tiene actividad estrogénica moderaday leve accién
progestacional. Previene laresorcidn dseay estimulaen bajo grado la proliferacién del
endometrio, locual reduce el riesgo de carcinoma o hiperplasia. En una experiencia realizada,
la administracion de 1,25mg diario de tibolonaa un grupo de mujeres posmenopausicas,
proporciond unincremento de ladensidad mineral dseasuperioral 5%.16 Estimulantesde la
formacién ésea Sdélo se conoce el fluoruro de sodio que estimulala actividad osteoblastica,
perono se ha establecidolaseguridad alargo plazo, porlo que no estd autorizado su uso.
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