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El Dr.
Ricardo Diez presento el tema "Menopausia. o
Abordaje de la salud de la mujer: unavision desde la medicina

interna” en la sala 1° de Julio de EL TELEGRAFO. .
La charla se centro en recomendaciones para el cuidado y

prevencion durante el climaterio, dirigida a mujeres de entre 40 y
60 anos.

Problemas de salud en Uruguay

En su exposicion, el Dr. _
Diez resalto la problematica que afecta a muchos uruguayos, caracterizada por

altos niveles de sobrepeso y obesidad, posicionando al pais en los primeros

lugares del contexto latinoamericano. _
Durante la pandemia, observo que las personas de entre 50 y 60 afios con

estas condiciones “se defendian muy mal frente a la COVID-19, y en algunos
casos eso llevo a la muerte”.

Recomendaciones para la salud

El médico enfatizé que “la actividad fisica deberia ser la pildora que todo
meédico le prescriba al paciente”, argumentando que esta tiene un impacto

mayor que algunos medicamentos. _ _
Resalto que las dietas ricas en azUcares y alimentos ultraprocesados tienen un

“alto valor calorico pero sin valor nutricional, lo cual es perjudicial para la salud”.
Segun Diez, “la actividad fisica previene 26 enfermedades”, mientras que el

sedentarismo puede promover la apariciéon de unas 40. En cuanto a la
prevencion, menciond que dejar de fumar, las vacunas y la actividad fisica son
las tres primeras lineas de accion con los mayores beneficios para la salud.

Importancia de la dieta equilibrada

La alimentacién adecuada adquiere una relevancia particular después de los

40 anos para prevenir la osteoporosis. _ _
La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) recomienda al menos 150 minutos

de ejercicio semanal, y el Dr. _ _
Diez subray6 la necesidad de mantenerlo de forma consistente en el tiempo.

Entendiendo el climaterio

El Dr.
Diez también explico que el climaterio abarca el periodo desde el cese de la

menstruacion, después de 12 meses, hasta la posmenopausia.
Aseguro que hoy en dia, la mujer pasara casi la mitad de su vida en esta etapa.
En Uruguay, la esperanza de vida de las mujeres es mayor, y suelen

experimentar mas dolor cronico, problemas médicos y un mayor consumo de
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siquiatricos.

Tipos de menopausia

La menopausia puede ocurrir naturalmente entre los 40 y 60 afnos, siendo en
Uruguay cercana a los 50. Se identifican tres tipos: temprana, que sucede a los
45 afos por causas médicas; prematura, que puede ocurrir antes de los 40
afos debido a cirugia o radioterapia; y la menopausia natural.

Impacto emocional y social

Diez enfatizo que el proceso de menopausia esta influenciado por factores
familiares, personales y sociales, subrayando que “representa un periodo de

vulnerabilidad” y que recibir atencion especializada es fundamental.
Destaco la importancia de la informacion como primer paso para abordar esta

etapa.

Sofocos y sus implicaciones

El 80% de las mujeres experimentan sofocos durante la menopausia, un
fendmeno que se produce cuando el cerebro detecta una caida abrupta de los

estrégenos, lo que altera la termoregulacion. _
Estos episodios pueden durar de 2 a 4 minutos y estan asociados con

sudoracion y palpitaciones, afectando incluso la calidad del suefio.
Los sofocos severos pueden indicar riesgo cardiovascular, especialmente en

personas con obesidad. _
Diez aclaro que, en algunos casos, las sudoraciones pueden deberse a otros

problemas de salud, como trastornos tiroideos o apnea del suefio.

Conclusiones finales

Finalmente, el Dr. _ _
Diez recomendo adoptar una dieta saludable rica en Omega 3, sumada a la

actividad fisica y a la consulta médica, como medidas esenciales para mitigar
los efectos de la menopausia en la vida de las mujeres.

Fuente: El Telegrafo

Imagenes
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