Cumpla su talla

como mujer

Redlizarse el Autoexamen
de Mama una vez al mes
es la manera mds eficaz,
sencilla y econdmica para
detectar a tiempo el cancer
de seno.

Este buen habito, puede
salvar su vida.

COSTA RICA




iBravo por la mujer madura!

Es después de los 45 anos que la mujer empieza
a vivir con plenitud, a ser ella misma, porque
probablemente en esta etapa ya su vida esta
definida desde el punto de vista laboral, conyugal y
emocional.
Aunque los hijos siempre seran prioridad para
P cualquier mujer, quizas en esta fase, ellos no requieran
} ' los desvelos y las atenciones que necesitaban cuando
eran bebés, estaban en la escuela o atravesaban la
Dr. Carlos Sancho Rojas adolescencia.

Jefe de Clinica del Servicio A partir de este momento la mujer tiene mas tiempo
de Medicina Interna del

Hospital México.

para si misma, para reflexionar y para culminar
muchos de los proyectos que quedaron truncados
por el tiempo que le dedic6 a la crianza de los nifos, a la atencion de su
hogar y a compartir con su pareja.

Es, sin duda, una de los ciclos mas interesantes para la mujer. Es un
periodo de decisiones trascendentales, para que los afios que estan por
venir, estén llenos de vigor, alegria y pasion. Lamentablemente, muchas
mujeres en la cuarta y quinta década se sienten derrotadas, y algunas creen
que ya acabaron su rol y descuidan su imagen y su salud.

Desde esta trinchera, invito a todas las mujeres que se encuentran en esta
etapa a que la disfruten, la vivan con plenitud, y por ello, les recomiendo que
emprendan todo un proyecto que involucre actividades recreativas, ejercicio
fisico y una buena y adecuada alimentaciéon. Recordemos que la mujer vive
mas anos que el hombre, y por eso necesita calidad de vida.
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BienESTAR Mujer madura cuenta con la colaboracién de los siguientes
especialistas, entre otros, de la Caja Costarricense de Seguro Social:

A

Dr. Jorge Barboza Dra. Xinia Carvajal Licda. Grace Abarca
Especialista en ginecologia Especialista en Salud Jefa del Departamento de
y obstetricia del Hospital Publica de la CCSS Nutricion de la CCSS
Calder6n Guardia

T
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1 !
Dr. Francisco Fiister Dr. José Montiel Dr. José Cascante Dr. Gerardo Murillo
Ginecélogo del Hospital Jefe del Servicio de Jefe del Servicio de Coordinador de la
Calder6n Guardia Ginecologia del Obstetricia del Hospital Unidad de Ejercicio Fisico
Hospital de las Mujeres de las Mujeres y Deporte del Hospital

San Juan de Dios
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Z

Dr. Baudilio Mora Dr. Danilo Medina Dr. Jorge Ramirez
Jefe del Servicio de Ginecdlogo oncologo del Director del Hospital de las
Endocrinologia del Hospital Hospital Calder6n Guardia Mujeres

Calderon Guardia
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Maribel Guardia. Reina
de belleza, actriz y cantante.
El éxito no le llegd por azar,
pues Maribel debi6 luchar
durante mucho tiempo por
ganarse el lugar que ocupa en
México. A sus 47 afios es una
de las mujeres mas queridas y
admiradas en nuestro pais.

Salud

14 La madurez. La llegada

22

28

de la cuarta década en
la vida de la mujer debe
asumirse como un cambio
hacia la plenitud.

El climaterio y Ila
menopausia. La fase final
de la vida reproductiva feme-
nina ha estado rodeada de
mitos y malos augurios. Sin
embargo, con una adecuada
guia médica, puede ser una
transicion agradable para la
mujer.

El control hormonal.
sEs necesario el uso de
hormonas durante el clima-
terio? Las posiciones de los
médicos son encontradas
adn, pero convergen en que
toda mujer debe ser orien-
tada por especialistas.
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Enfermedad cardiovas-
cular. Aunque la poblacién
femenina suele presentar un
nivel bajo de problemas re-
lacionados con el corazon,
siempre hay riesgos que se
incrementan por la falta de
prevencion.

Cancer de mama. Los mé-
dicos catalogan como alar-
mante el incremento de los
casos de tumores malignos
en los senos. La alimentaciéon
y los estilos de vida poco sa-
ludables parecen ser los cul-
pables.

Cancer de cuello del
utero. El sistema de salud
publica de Costa Rica es un
ejemplo de atencién para la
deteccion del cancer en el
aparato reproductor femeni-
no. A pesar de esto, muchas
mujeres atn no hacen uso de
los recursos disponibles.

Infecciones wurinarias.
Los malos habitos de higiene
y la retencion forzada de la
orina se han convertido en
dos de las causas principales
de los problemas que afectan
la uretra, la vejiga y hasta los
rifiones.



Belleza

68

74

Cuidado personal. El estado
de salud fisica y emocional se
ve reforzado cuando la mujer
se siente comoda con su apa-
riencia. La naturaleza brinda
opciones para devolver la vi-
talidad pérdida por el ajetreo
cotidiano.

Cirugias estéticas. Si bien
los procedimientos quirtirgicos
para configurar la belleza han
inundado la vida de las costa-
rricenses, existen operaciones
que buscan aumentar la cali-
dad de vida de las mujeres sin
recurrir solo a la vanidad.

Es dificil, pero
la vida no termina. La separa-
cion legal puede ser un proceso
dificil de asumir, pero muchas
veces resulta ser el paso necesa-
rio para encontrar la libertad.

La mujer
no debe cimentar su vida sobre
la relacion que sostiene con sus
hijos o sus nietos. Debe encon-
trar una senda propia, siempre
siendo un sostén para su fami-
lia, sin descuidar su propia in-
dividualidad.

¢Descuido o falta de
informacion? Las gestaciones
en mujeres que entran a vivir
la quinta década son cada vez
menos frecuentes, pero ain se
observan en los hospitales.

Trabajo

96 El trabajo y el hogar. La

mayoria de mujeres maduras
debe afrontar la dura tarea
de llevar una doble jornada
laboral. 3§ Como sobrevivir al
reto?

100 Jubilacién. I plan de vida

de la mujer al terminar de tra-
bajar no debe construirse emer-
gentemente. Debe ser un pro-
ceso planificado con muchos
anos de antelacion.

Unidad de la CCSS

108Pensado para ellas. El

Hospital de las Mujeres se ha
convertido en un pilar de la
salud femenina. Su labor esta
respaldada por profesionales
que se esmeran en brindar la
mejor atencion a las pacien-
tes.
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Maribel Guardia
Una mujer en plenitud

Querida por Costa Rica, México y el resto de paises que han
sido testigo de su talento y belleza, la costarricense es una
ejemplar y exitosa mujer madura. La actriz y cantante ofrece
un repaso por los momentos mas importantes de su vida.

Olman Castro
Redaccion
Fotografia: Cortesia de Maribel Guardia

¢ ¢Con mi hijo intento tener la mejor

de las comunicaciones, hablamos

de todo”. “Debo confesar que
como arroz con leche y granizados
unas tres veces por semana’. “Yo deci-
di dejar a Joan Sebastian por una infi-
delidad, y jamas dudé en mi decision,
ni me eché para atras”.

Con frases como estas, Maribel
Guardia se describe como la mujer
que es a sus 47 afnos, esa misma que
admiramos debido a su exitoso oficio
y a su espectacular figura.

BienESTAR le propuso dejar un
poco de lado su plano profesional
para conversar sobre temas mas coti-
dianos y conocerla como mujer, ma-
dre y compaiiera sentimental.

Pasado

sCudles fueron sus experien-
cias mds amargas al llegar a
México, en biisqueda de su suefo?
En medio de esto, ;cudles fueron

sus “motores” de impulso?

Bueno, en realidad yo tuve mucha
suerte, ya que después de participar
en el Concurso de Miss Universo
y haber sido elegida como Miss
Fotogénica -premio que entonces
otorgaba la prensa-, a Televisa le inte-
res6 mucho mi persona, ya que ellos
creian que al ser yo la favorita de los
medios en México para ganar el con-
curso, ya tenia gran parte del trabajo
empezado. Por esa razon me dieron
una beca para estudiar actuacion,
canto y baile, en la escuela de Televisa
(lo que ahora es el CEA). Ademas
me pagaban hospedaje y alimenta-
cion mientras estudiaba. Entonces mi
llegada a México fue muy tranquila.
Claro, dejar a mi familia a esa edad
si fue un evento traumatico, de hecho
me hacian mucha falta, pero tampoco
fue como para morirse.

Mi principal motor de impulso
siempre fue mi familia. Yo sofiaba

BienESTAR 9



Marco Chacon, pareja de Maribel, se ha convertido en un gran apoyo para que tanto ella como
Julian sean felices. Aqui mientras disfrutaban de unas vacaciones en las islas Bahamas.

con regalarle una casa a mi hermana
(Vilma, a quien llama “Mima”), quien
me cri6 como a una hija. Después de
concluir mis estudios, las cosas no
fueron faciles. Para entonces Televisa
no me tomaba mas en cuenta, y por
eso me dediqué a hacer teatro, y en
ese interin apenas me alcanzaba para
pagar la renta y comer.

Gracias a la trayectoria en el tea-
tro, después de muchas obras y mu-
chos castings para el cine, pude lograr
mi primer papel en una pelicula, y a
partir de ahi empecé mi carrera cine-
matografica. Pero, no fue hasta mu-
chos anos después, cuando me gané
el premio “Diosa de Plata” como la
mejor actriz de México, por mi papel
protagonico en la pelicula “Terror y
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encajes negros”, cuando Televisa me
llamo para hacer mi primer protago-
nico en television. De ahi para aca la
historia casi todos la conocen.

sFue dificil ganarse el lugar
que hoy ostenta en la television
mexicana, siendo ese pais un
tanto nacionalista y con tanto
talento local?

A pesar de mi suerte, no ha sido
nada facil, porque es un mercado
muy competido. Mucha gente en
Costa Rica piensa que todos los que
han venido a México han triunfado;
claro, ellos solo se enteran de los po-
cos que lo hemos logrado y no saben
de los muchos que vienen todos los
anos desde el tiempo del cine de oro



mexicano y que no lo han podido
hacer. Muchos de ellos con mucho
talento, otros no tanto, pero la ver-
dad es que no es facil, se compite no
solo con todos los mexicanos de la
Republica, en un pais de mas de 100
millones de habitantes, sino que se
compite ademas con todos los cuba-
nos, los colombianos, los argentinos,
los brasilefios y las demas nacionali-
dades. Aqui es la meca de la television
para América Latina, y por eso de
todo el continente vienen a probar.

Usted perdio a su
madre muy joven.
sComo marco ese
evento su vida?

Lo marc6 desde
muchas perspectivas.
Para mi es definitiva-
mente un parte aguas
en mi vida, antes y
después de su partida. Gracias a Dios
mi hermana se encarg6 de mi como
una madre, y nunca me falté nada,
por esarazoén le llamo mama. Pero de-
finitivamente una pérdida de ese tipo
te marca para toda la vida. A mi en
lo particular siempre me ha causado
mucho miedo pensar que me puedo
morir, no porque le tema a la muerte,
sino porque me horroriza pensar que
puedo dejar solo a Julian.

Amor de madre y pareja
Desde su optica femenina,
scomo enfrento el proceso de

separacion con el padre de su
hijo? s;Fue mds duro por el hecho
de ser figuras publicas?

El proceso se dio en los mejores
términos. Claro, es dificil que se ven-
tile en los medios, ya que quizas las
separaciones de la gente que no esta
en el ambiente sean mucho mas com-
plejas, pero de esas nadie se entera.
La mia fue tranquila, yo decidi dejarlo
por una infidelidad, y jamas dudé en
mi decision, ni me eché para atras. A
la fecha somos buenos amigos y nos
comunicamos todo el tiempo para

cosas de Julian.

“El mejor secreto es
estar feliz y realizada
como ser humano.
Cuando se logra estar
bien por dentro, eso se
refleja por fuera”
Maribel Guardia.

sLe atemorizo la
idea de criar sola a
su hijo?

No he criado sola
a mi hijo. £l ve todo
el tiempo a su papa,
con quien lleva una
excelente relacion y ademas se ha
criado desde los 2 afios con Marco
(su pareja), a quien quiere como a
otro padre.

sCudl ha sido su formula para
mezclar la faceta de madre y pro-
fesional exitosa?

Ahora si que: gcomo ser madre
y no morir en el intento? La verdad
no es facil, pero también es cierto que
las mujeres tenemos la capacidad de
lograr todo lo que nos propongamos
en la vida y encima ser unas excelen-
tes madres.

BienESTAR 11



Con mi hijo intento tener la me-
jor de las comunicaciones, hablamos
de todo, y Marco me ayuda mucho
en eso. Fl también platica mucho
con Julian de todos los temas impor-
tantes, y yo intento darle la mayor
calidad de tiempo posible, ademas
de que siempre me lo llevo de via-
je conmigo y compartimos mucho.
Cuando salimos a algin lugar de
viaje busco quedarme un dia o dos,
de mas, para dedicarselos solo a él.
Entonces comprenderas que Julian se
conoce todo Estados Unidos, Cen-
troamérica, México y algunos paises
de Suramérica. Disfrutamos mucho
el tiempo viajando, y en la casa nos
encanta ver peliculas o series de tele-
vision junto con Marco, en la cama
acostados los tres.

s8e puede encontrar el amor
en una edad madura y empezar
nuevas proyectos de vida? ;Ha
sido este su caso?

Bueno, no creo que sea mi caso.
Yo empecé con Marco hace 10 afios,
y entonces era una mujer joven, aho-
ra sigo siendo una mujer en completa
plenitud. Pero de todas maneras creo
que el amor puede encontrarse a cual-
quier edad.

iA su salud!
sCudles son sus cuidados para
llevar una vida saludable?
Basicamente sentirme plena, in-
tento ser feliz y tener en armonia mi

12 BienESTAR

mente, mi cuerpo y mi alma. En lo
fisico intento no comer mucha gra-
sa; no como carne de puerco, como
muchas ensaladas y frutas, e intento
hacer ejercicio unas 3 veces por sema-
na. Aunque debo confesar que como
arroz con leche y granizados unas tres
veces por semana.

Se hablo de que sufria un ma-
lestar relacionado con la retencion
de liquidos. ;En qué consiste?

En realidad no tengo ninguna
enfermedad relacionada con la reten-
cion de liquidos, gracias a Dios. Lo
que tengo es vasovagal, que mas bien
tiene que ver con la falta de irrigacion
adecuada a los vasos sanguineos,
que cuando tomo mucha agua sin
sales, me provoca mareos y falta de
irrigacion al cerebro, pero lo contro-
lo tomando bebidas ricas en sales y
sodio, como las que suelen tomar los
deportistas.

sEstd cercana una operacion
por unos quistes que le encontra-
ron en los senos?

Bueno son unas pelotitas benig-
nas, simplemente quiero quitarmelas
porque confunden el examen manual
que debemos realizarnos las mujeres
con frecuencia. Entonces ya no sé si
lo que me pueda percibir sea lo que
tengo o algo nuevo, por esa razon es
importante quitarlas, de ahi en fuera
no tengo ningtn problema, gracias a
Dios.



Maribel pasa la mayoria de su tiempo cerca de
su hijo Julidn. Considera que el trabajo no es
una excusa para estar separados, y mds bien, se
ha convertido es un lazo para unirlos.

éCudles son sus secretos para
mantenerse tan guapa?

El mejor secreto es estar feliz y
realizada como ser humano. Cuando
se logra estar bien por dentro, eso se
refleja por fuera.

sComo se prepara para enfren-
tar la menopausia?

No me preparo de ninguna forma,
cuando llegue el momento tomaré las
medidas que indique mi ginec6logo,
a quien veo con regularidad.

sComo se ve Maribel Guardia
a sus 60 afios?

Todavia falta para eso, pero no pre-
tendo verme de una forma en especi-
fico. Me veré como entonces refleje

mi espejo, pero sobre todo como me
diga mi alma. Lo cierto es que solo
Dios dira mi estado para entonces, si
es que €l me da licencia.

Por wiltimo s cudl mensaje le da-
ria a las compatriotas al ser usted
todo un ejemplo a sequir por sus
logros y por ser tan querida en
Costa Rica?

Que luchen por sus metas, que
trabajen muy duro, y que no piensen
que las cosas las regalan o se obtienen
por azares del destino. Para alcanzar
logros importantes, en cualquier cam-
po, hay que luchar, trabajar y prepa-
rarse mucho. Solo eso nos va a sacar
del subdesarrollo como personas y
como paises. B

La mujer bella, segin Maribel

¢ Las mujeres todas, tenemos
encantos.

¢ La feminidad por ejemplo es
un gran atractivo en cualquier
mujer.

¢ La personalidad es también
muy importante. Una mujer con
personalidad lleva mucho trecho
ganado.

e La inteligencia es trascendente,
y por supuesto la preparacion.
Las mujeres debemos estar bien
preparadas en muchos campos.

* Leer es una buena herramienta;
yo siempre traigo un buen libro
en mi mano, y suelo acabarme
unos 15 al afio.

¢ Sia eso le sumas cuidado fisico,
es seguro que estards enfrente
de una mujer increiblemente
bella y completa.

BienESTAR 13



BN Salud

Una cuestion

de actitud

La forma en que la mujer madura asume el envejecimiento
depende de su disposicion y de la vision de si misma.

Gina Polini
Para BienESTAR

“Ya estoy a un paso de hacerme
vieja”... Este es un pensamiento
que con frecuencia viene a la men-
te de la mujer que ha llegado a la
edad madura.

Ese proceso no tiene por qué
ser negativo. Si se han venido
quemando las distintas etapas, o
dicho de otra manera, superando
los procesos anteriores de manera
satisfactoria, de seguro tendra una
vision positiva de lo que esta por
Venir.

Cuando, por el contrario, no se
ha realizado de manera apropiada
en las situaciones pasadas y, so-
bretodo, en aquellos casos en los
que no se ha asumido a si misma,
la vejez se planteara como algo
sombrio.

Es cuestion de actitud. En eso
coinciden Jenny Mora, psicologa,
y Arelys Zamora, gestora en de-
sarrollo humano integral. La pri-
mera tiene una especialidad en
gerontologia, es decir, manejo de
ancianos, por lo que le ha tocado

14 BienESTAR

enfrentarse a procesos de envejeci-
miento. Zamora ha enfatizado mu-
cho los temas de género y la ma-
nera en la que la mujer se asume a
si misma como un ser individual e
integral, que debe hacerse respon-
sable de su propia felicidad, entre
muchos otros aspectos.

Una buena etapa

Ambas expresaron criterios po-
sitivos al valorar esa época entre
los 40 y los 65 afios, en la que la
mujer no solo tiene una labor ya
cumplida, sino que también po-
see una gran parte de su vida para
cumplir proyectos.

La menopausia, que ocurre pre-
cisamente en este lapso y que se ha
estigmatizado como algo “malo”,
debe verse con otros ojos, pues es
una etapa en la que la mujer puede
acrecentar sus valores espirituales
e intelectuales.

“La menopausia es un desper-
tar de las mejores cualidades de la
mujer —afirma la psicéloga- ya no
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I 1IN Salud

“La menopausia es un
despertar de las mejores
cualidades espirituales e

intelectuales de la mujer”.
Jenny Mora.

en el area fisica, pero si en la espi-
ritual y en la intelectual”.

Lo que ocurre es que, segiin Za-
mora, existe una gran presion so-
cial para que la mujer no envejez-
ca, entonces se ve obligada a estar
esclavizada por su apariencia fisica
-va al gimnasio, hace dieta, se tifie
el pelo- todo para verse joven.

“Como envejecer se ve, social-
mente, como algo terrible, enton-
ces se hace cualquier cosa que esté
al alcance para no llegar a eso, y
las que tienen plata se inflan por
aqui y se desinflan por alla, porque
no se quiere asumir que el tiempo
pasa y que son procesos que va-
mos dejando”, expresa Zamora.

Son estereotipos que tienen
que aprender a desechar, para
asumir su vida y entender que la
edad madura y la vejez son mo-
mentos que pueden ser muy enri-
quecedores, pues se tiene la sabi-
duria que da la experiencia y hay
mas tiempo libre que se puede
usar en desarrollar las areas que
traen satisfaccion.

El problema viene cuando la
mujer no se asume como un ser in-
dividual, que no depende de otros.

16 BienESTAR

Si no llega a convencerse de que
lograr la felicidad es una respon-
sabilidad propia, nunca vera la
edad madura y la vejez de forma
apropiada, pues las asumird como
pérdidas: los hijos, de sus tareas
como madre que la hacian “tan
indispensable”, de su rol como
esposa o como ama de casa inta-
chable.

Como prepararse

Mora expone que una persona
que ha ido cumpliendo y cerran-
do cada etapa de su vida, llegara




a los 40 anos y continuara hacia
los 60, y atin mas alla, sin conflic-
tos. Las vera como episodios que
se inician y que presentan retos
diferentes y posibilidades de rea-
lizacion.

Pero, quienes llegan a la mi-
tad del proceso y encuentran ca-
bos sueltos y ningtin motivo para
sentirse orgullosas, al lanzar la
vista hacia delante lo haran con
negativismo y con la sensacion de
que ya todo esta acabado y que la
vida pasé sin ningtin mérito.

“La edad madura y la vejez

“Cuando tengo 40 afios debo
valorar qué va a pasar conmigo
cuando tenga 50, y cuando llegue
ahi verme a los 60, y asi
ir elaborando las etapas’.
Arelys Zamora.

dependen de la inversion que la
mujer haga en su realizaciéon en
épocas mas tempranas. Si tiende
a sobrematernizarse, dejando de
lado otras partes muy importantes
de si misma, hara de la materni-
dad su principal razon de ser y lo
demas perdera sentido”, asegura
Zamora.

Aboga por que la mujer deje de
lado su papel de madre, de esposa,
de suegra o de abuela, y que los
lleve como guiones secundarios,
pero que el papel principal sea su
propia identidad y su vida perso-
nal.

“La mujer se ha creido que es
un ser humano ‘en funcién de’, y
cuando esas cosas ya no estan, se
pierde la razén de ser”, finaliza
para enfatizar que es una respon-
sabilidad muy personal asumir
un proyecto de vida que la lleve
a la edad madura y a la vejez ha-
biendo aprendido a satisfacer sus
anhelos. B

Fuentes: Jenny Mora, psicologa, Casa Sol.
Teléfono: 288-0211.

Arelys Zamora, gestora de desarrollo humano.
Correo electronico: arelysz@yahoo.com
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B IIE salud

A los cuarenta

;Tome la decision
de moverse!

La mujer que no ha tenido un estilo de vida saludable,
sufrird a partir de los 40 afios un deterioro fisico importante;
tarde o temprano, el sedentarismo, el tabaco, el alcohol y la
alimentacion deficiente le cobraran la factura.

Lilliana Incera
CCSS/ Para BienESTAR
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1 ejercicio fisico es el principal

tratamiento para no perder la

capacidad funcional del orga-
nismo; sin embargo, una gran can-
tidad de mujeres no lo practican. El
hogar, los hijos, el marido, la profe-
sion y otras multiples ocupaciones,
les consumen la vida y no encuen-
tran espacio para ellas mismas. “Es
entonces cuando la mujer deja de

ser una persona productiva, feliz;
y enrumba su vida hacia una vejez
achacosa”, dice Gerardo Murillo
Cuzza, especialista en Medicina
del Deporte y Coordinador de
la Unidad de Ejercicio Fisico y
Deporte del Hospital San Juan de
Dios. A los 40 afios, y bajo esas
condiciones, la mujer gana grasa y
pierde mdsculo, fuerza, equilibrio,
elasticidad, resistencia aerdbica;
aparece la fragilidad en los huesos,
los tendones, y los ligamentos, y
ademas, las articulaciones inician
un proceso degenerativo, manifies-
ta Murillo.

Prevencion

El ejercicio fisico previene mul-
tiples enfermedades; gracias a él,
tanto el corazén como los pulmo-
nes trabajan en forma eficiente, los
musculos adquieren fuerza y vigor,
y las articulaciones no pierden su
flexibilidad; de igual manera, per-
mite la oxigenacion e irrigaciéon
sanguinea de los musculos evitan-
do su deterioro y haciéndolos mas
efectivos para el movimiento.

El ejercicio fisico ayuda
a prevenir miltiples
enfermedades degenerativas,
incluyendo el cancer.
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Por el contrario, la ausencia de
ejercicio mas una alimentacion de-
ficiente facilitan el depésito de pla-
cas de grasa en las arterias, lo cual
impide el paso de la sangre y el
aporte de nutrientes y de oxigeno
al corazén. De igual manera, apa-
rece la disnea o sensacion de falta
de aire cuando se realizan esfuer-
zZ0S minimos como caminar cien
metros o subir algunos escalones.
El problema podria aumentar con
la presencia de la angina o dolor en
el pecho. También, existen estudios
que evidencian que el ejercicio pre-
viene el cancer. Ademas, la mujer
que se ejercita y acude a la consulta
médica con cierta regularidad, tie-
ne mas posibilidades de deteccion
temprana de cualquier enfermedad.
Definitivamente, la prevencién de
todos esos males es el ejercicio fisi-
co, y es necesario que todas las mu-
jeres reconozcan que deben practi-
carlo en forma regular, sobre todo
si ya superan las cuatro décadas.

Pero... ;qué debo hacer?

El ejercicio de resistencia ae-
robica es el recomendable; por
ejemplo, caminar, trotar, andar en
bicicleta, nadar o bailar. La mujer
debe disponer de una hora diaria
para la practica de ejercicio, con
el fin de que se mantenga fisica
y mentalmente activa. Un aspecto
que no se debe olvidar es dedicar
unos minutos al calentamiento y
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al estiramiento de los misculos
antes de iniciar la rutina y tomar,
al menos, dos vasos de agua. En
el desayuno es importante agregar
un poquito de sal a los alimentos
para reponer las sales perdidas;
ademas, un jugo de naranja y un
banano le aportaran potasio al
organismo.

Si la mujer tiene sobrepeso
debe aplicarse crema en los plie-
gues cutaneos para evitar erosio-
nes en la piel; la caminata o cual-
quier otra actividad bajo el sol,
debe hacerse antes de las 9 de la
manana o después de las 3 de la
tarde, para evitar las fuertes ra-
diaciones solares; también, tienen
que utilizarse zapatos adecuados
y evitar prendas de nylon.

La ecuacion perfecta

El ejercicio fisico, por si solo,
aporta muchas ventajas a la mujer,
pero si se acompana de una ali-
mentacion balanceada, se obtiene
la ecuacién perfecta para alcanzar
los beneficios buscados. “La hidra-
tacion adecuada, el consumo de
cinco porciones de frutas y verdu-
ras al dia y ensaladas completas
son parte de los alimentos que la
mujer debe incorporar en su ali-
mentacion”, recomienda Murillo
Cuzza. Es muy importante tomar
en cuenta que cuando los habitos
de la persona no son del todo sa-
ludables, puede manifestarse la fa-



tiga durante la actividad fisica; ello
ocurre cuando se practica ejercicio
pero, al mismo tiempo, se mantie-
nen habitos alimentarios inadecua-
dos. Si eso llega a ocurrir, es muy
probable que la mujer abandone su
iniciativa en el primer intento.

Las sustancias del bienestar

Las endorfinas son los opiaceos
naturales del cuerpo. Son sustan-
cias que brindan una profunda
sensacion de satisfaccion porque
procuran equilibrio emocional y
eliminan el dolor y la fatiga. Las
endorfinas se producen en todo el
cuerpo, pero principalmente en el
cerebro, y cuando se realiza ejerci-
cio fisico, se libera una gran canti-
dad de esas sustancias.

La actividad fisica también pro-
duce una enorme concentracion
de antioxidantes que neutralizan
los radicales libres, los cuales es-
tan vinculados con la aparicion de
algunos tipos de cancer.

iTome la decision!

“Cuando se quiere se puede”,
expresa el especialista Cuza, al
referirse al amor propio que toda
mujer debe tener para tomar la
decision de ejercitarse. Nadie
puede decir que no tiene tiempo
porque si lo hay cuando se quiere;
tampoco se requiere de una hora
determinada para el ejercicio: pue-
de hacerse antes de ir a la oficina

o al regreso; antes de iniciar las
labores domésticas o al terminar-
las, por la mafiana o hasta por la
noche.

Lo importante es tomar la de-
cision de moverse, y una vez que
abandone el sedentarismo, adhe-
rirse a los ejercicios con constancia
para que en poco tiempo disfrute
de un verdadero bienestar. B
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{Es tiempo de
disfrutar la vida!

Alrededor del climaterio y la menopausia se han tejido
una serie de mitos que atemorizan a las mujeres.
Expertos consultados por BienEstar, nos hablan sobre las
oportunidades y los cuidados de la mujer en esta etapa.

Xinia Ferndndez
CCSS/ Para BienESTAR

ara Ana, mujer profesional

de 54 anos, el inicio del cli-

materio y la llegada de la
menopausia no le tomaron por
sorpresa. Entre las preocupaciones
del trabajo y las obligaciones en su
casa, los anos se fueron deslizando.
Una manana desperté y tomo con-
ciencia de que su edad reproductiva
habia terminado. Para ella, sin em-
bargo, fue el fin de una etapa de su
vida, pero el inicio de un periodo
diferente, con nuevos retos y opor-
tunidades.

La historia de Ana, sin embargo,
no se repite en todas las mujeres.
Muchas ven con temor e incerti-
dumbre la llegada del climaterio y
la menopausia, producto quiza del
poco conocimiento sobre estas eta-
pas.

El climaterio es un periodo que
se ubica en un rango de entre cinco

y ocho afos antes de la tltima regla
y que se prolonga, segun el doctor
Carlos Sancho Rojas —especialista
en medicina interna del Hospital
Meéxico— hasta el final de la vida.
La menopausia se presenta en el
momento en que la mujer deja de
tener menstruacion y caen los nive-
les de estrégenos en la sangre.
Debido a las irregularidades que
suelen presentarse en esta etapa,
Sancho Rojas afirma que la com-
probacion de que la menopausia ha
llegado se da cuando ha pasado un
afio desde la dltima menstruacion.
Algunos especialistas hablan
incluso de una etapa previa: la
premenopausia, que es cuando
la mujer empieza a experimen-
tar trastornos hormonales y se
presentan irregularidades en el
ciclo menstrual. Estos pueden
manifestarse en periodos menores
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Salvo por una enfermedad cronica, los suplementos vitaminicos
no son necesarios durante esta etapa. Una dieta saludable
deberia proveer todas las necesidades del organismo.

o mayores de 28 dias, con varia-
cion en la cantidad del sangrado
(mas o menos cantidad) y con la
reducciéon o prolongaciéon de los
dias del sangrado.

24 BienESTAR

& Esta cerca?

La edad de la llegada de la me-
nopausia varia de una mujer a otra,
aunque tanto Sancho Rojas como
el ginecologo Francisco Fuster, del



Hospital Calderén Guardia, coinci-
den en que puede presentarse entre
los 50 y 55 anos, en condiciones
fisiologicas normales.

No obstante, en algunos casos
puede darse la menopausia precoz:
aquella que se presenta alrededor
de los 40 anos y que generalmen-
te es ocasionada por la sustraccion

del atero y los ovarios. Esto pro-
duce manifestaciones climatéricas
tempranas, que en ocasiones pue-
den ser un poco mas marcadas y
producir algunas alteraciones en la
calidad de vida. B

Estrogenos en la dieta

La nutricionista Grace
Abarca afirma que algunos ali-
mentos aportan fitoestrégenos
-reemplazo natural y muy
efectivo de las hormonas-. La
profesional recomienda:
¢ Consumir soya. Reduce

los bochornos y previe-

ne el cincer de mama.

Hay productos a base de

soya como leche, carne y

cereales.

e Comer cinco porciones

de frutas y vegetales al

dia. Aportan vitaminas y

minerales.

e Tomar leche y sus deriva-
dos. Son fuente de calcio.
e Consumir vitamina D.

Permite absorber el calcio.

Obténgala de sol (antes

de las 9 a.m. y después de

las 3 p.m.) o también en la

grasa de la leche.

¢ Comer otros alimentos
ricos en calcio, como las
sardinas, las hojas verdes

y el yogur. No olvide que

el exceso de calcio puede

producir célculos renales,
asi que si consume calcio
en sus alimentos no tome
pastillas adicionales.

¢ Consultar a su médico an-
tes de tomar suplementos
vitaminicos.
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168 mil mujeres costarricenses
se ubican en el rango de inicio
de la menopausia, periodo de
importantes cambios a nivel
fisico, pero que igual se puede
disfrutar a plenitud.

En estos casos, los médicos
valoran el empleo de la terapia
hormonal sustitutiva, empleando
estrogenos, para llevar a la mujer
hasta la edad en que naturalmente
le corresponde la menopausia.

Epoca de cambios

El doctor Sancho Rojas —estu-
dioso de este tema— afirma que el
climaterio y la menopausia son
procesos normales en la vida de la
mujer, y que solo en casos excepcio-
nales se presentan problemas pato-
logicos anormales que requieren
ayuda médica.

Hay evidencia cientifica de que
la caida de la produccion de hor-
monas provoca los famosos calores
y sofocos en un namero importante
de mujeres, aunque no en todas. De
quienes presentan estos sintomas,
s6lo un porcentaje menor veria
afectada su calidad de vida, pues su
duraciéon se extiende durante algu-
nos meses hasta un afio.

“En las mujeres a quienes los so-
focos y calores alteran su calidad de
vida, podria indicarse los estroge-
nos, pero normalmente por perio-
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dos cortos”, indica Sancho Rojas.

Utilizar por lapsos cortos estos
medicamentos, elimina los efectos se-
cundarios que se han asociado a ellos,
entre los que se encuentran el cancer
de mama y las enfermedades trom-
boembodlicas (riesgo cardiovascular).

Con la menopausia aparece la
resequedad de las mucosas, funda-
mentalmente la vaginal, que en al-
gunas mujeres podria alterar el dis-
frute de las relaciones sexuales. En
estos casos el médico puede indicar
el uso de de estrogenos en crema
para aplicarlos directamente en la
zona, los cuales, no tienen los efec-
tos secundarios mencionados.

Los huesos de la mujer, después
de la menopausia, pierden consis-
tencia, lo cual aumenta las posibi-
lidades de sufrir osteoporosis. Por
eso es fundamental actuar tempra-
no para llegar a esta edad con una
buena densidad oOsea. Es esencial
realizar actividad fisica constante,
eliminar el consumo del tabaco y
del alcohol, e incentivar el consumo
de leche y sus derivados.

Para Sancho, no se ha demos-
trado que otros sintomas, como la
depresion, la ansiedad, el insomnio,
o el aumento de peso, tengan clara
relacion con la caida en el nivel de
estrogenos que se produce en el cli-
materio. En su opinion, son sinto-
mas que han venido acumulandose
durante mucho tiempo, y en este
momento salen a flote. “A lo me-
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jor los hijos se fueron, el marido se
marcha o muere. Obviamente, esta
mujer va a disminuir su actividad
fisica, va a aumentar de peso y se-
guro deprimirse”, agrega.

Este especialista explica que du-
rante esta etapa aumenta también
el riesgo de padecer ciertos tipos de
cancer, sobre todo los ginecoldgicos
(igual que el caso de la prostata en

-

el hombre). “Pero no quiere decir
que estas enfermedades sean pro-
vocadas por la menopausia. Estos y
otros trastornos —como los articula-
res y la pérdida de memoria en esta
edad- son parte del proceso natural
de envejecimiento”, asevera.

Calidad de vida

Para el doctor Sancho, esta edad
es quiza la de mayor plenitud en la
vida de la mujer, pues su experien-
cia y capacidad fisica le permiten
un rendimiento mucho mayor.

“Generalmente, ha pasado el
tiempo de cuidar a los hijos, y hay
mas tiempo disponible para el au-
tocuidado, para realizar actividades
que siempre se quiso hacer, como
aprender a pintar, tocar un instru-
mento musical, realizar actividad
fisica o ir a clases de baile”.

Llegar a esta etapa, con calidad
de vida, requiere de un proceso que
se construye con los afos. Esto in-
cluye la actividad fisica regular, el
evitar el sobrepeso y el fumado y el
mantener una dieta balanceada.

Para el psicologo, Erick Quesada
Ramirez, el centrar la femineidad
en la capacidad reproductiva podria
generar un proceso de pérdida. Por
ello, recomienda replantear el pro-
yecto de vida. La mujer debe tener
un conocimiento real, sin mitos, de
la etapa en la que va a entrar -de
sus fortalezas y debilidades- para
vivirla plenamente. B
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I IIE salud
Terapia hormonal de reemplazo

SRequisito durante
la menopausia?

Xinia Ferndndez
CCSS/ Para BienESTAR

El uso de los estrogenos debe darse siempre por recomendacion
y bajo vigilancia médica. Sin embargo, ain la comunidad
médica tiene criterios opuestos sobre su pertinencia.
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urante varios afios, el

uso indiscriminado de la

terapia hormonal susti-
tutiva ha provocado grandes de-
bates en la comunidad médica a
nivel mundial. Algunos profesio-
nales abogan por su uso para la
mayoria de las mujeres, mientras
que para otros, su empleo debe
restringirse a algunos casos.

Ni un medicamento indispen-
sable para las mujeres en meno-
pausia ni un producto al que se
deba temer: asi ven algunos pro-
fesionales de la salud la terapia
hormonal sustitutiva, conocida
mas popularmente como terapia
de estrégenos.

En lo que si coinciden los dife-
rentes sectores es en la necesidad
de la supervision y la recomenda-
cion médica por periodos defini-
dos, bajo la guia de un profesio-
nal médico calificado.

A juicio de Danilo Medina
Angulo, médico ginecologo, la te-
rapia hormonal de reemplazo es
necesaria para toda mujer en el
periodo de la menopausia, pues
alivia una serie de manifestacio-
nes incomodas en esa edad.

En contraposicion, Carlos
Sancho Rojas, especialista en me-
dicina interna, afirma que estos
medicamentos deben usarse tni-
camente cuando las alteraciones
producidas durante la menopau-
sia afectan la calidad de vida de

la mujer. Esta condicion, indica el
facultado, se da solo en un grupo
de mujeres, pues algunas sienten
bochornos y calores que no afec-
tan su vida, y ademas, un sector
no los presenta del todo.

Ambos expertos coinciden en
que estos medicamentos deben
utilizarse tinicamente por indica-
cion de un especialista y nunca
por una decision personal. Tam-
bién concuerdan en que para re-
ducir la resequedad vaginal usual
durante la menopausia, puede re-
currirse al uso de estréogenos en
crema, los cuales, aplicados local-
mente, mejoran esta condicion y
la vida sexual de la mujer.

Dos caras

Para Medina Angulo, todas las
mujeres necesitan los estréogenos,
excepto aquellas que por algu-
na restriccion médica no pueden
utilizarlos; es el caso de quienes
afrontan un trastorno hepatico,
una enfermedad cardiovascular o
cancer de mama.

Argumenta que estd determi-
nado que el estrégeno es funda-
mental para que el calcio pueda
atravesar las membranas de la cé-
lula, y junto a otros medicamen-
tos, ayudar a la mujer a prevenir
la osteoporosis.

Otro de los beneficios que po-
dria tener la terapia hormonal
es que las mujeres que la usan

BienESTAR &9



BN salud

Ambos expertos coinciden en que estos medicamentos

deben utilizarse dnicamente por indicacion de un

especialista, y nunca por una decisiéon personal.

tienden a tener menos problemas
en el sistema tendinoso.

El ginecdlogo asegura que en
40 anos, la terapia hormonal ha
beneficiado a millones de mu-
jeres. “Ningin medicamento es
inocuo, cualquiera tiene efectos
secundarios”, sefiala. En su opi-
nion, con el uso de los estroge-
nos se da también un seguimiento
mas constante a la salud de la mu-
jer, lo cual favorece el diagndstico

TATARRE LR L L e
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temprano de enfermedades como
el cancer.

El tnico factor que influye di-
rectamente sobre el inicio tempra-
no de la menopausia, y que esta
cientificamente comprobado, es
el fumado. Por eso, es fundamen-
tal que las mujeres eviten el taba-
co desde su juventud. La terapia
hormonal es una opcion, pero el
estilo saludable de vida también
incide en el bienestar de la mu-




jer durante esta etapa de la vida.
El especialista Sancho Rojas ma-
nifiesta que tanto el climaterio
como la menopausia son etapas
normales en la vida de la mujer, y
no debe recurrirse necesariamen-
te al uso de la terapia hormonal.
“Esta etapa en la vida de la mujer
se ha medicalizado en exceso, y
debemos tener especial cuida-
do para recetar estrogenos solo
cuando la calidad de vida se ve
afectada notablemente”, expone.

Sancho aboga para que las
mujeres se preocupen desde jove-
nes por mantener estilos saluda-
bles de vida, que en el futuro les
permitiran llegar al climaterio y
a la menopausia en condiciones
Optimas, y enfrentar menos pro-
blemas asociados, como la osteo-
porosis. “Si una mujer ha realiza-
do actividad fisica toda su vida,
mantiene un peso adecuado y se
ha alimentado bien, las compli-
caciones cronicas y las probabili-
dades de desarrollar osteoporosis
son menores”, finaliza.

El tema de la terapia hormo-
nal continuara en discusiéon por
mucho tiempo. Sin embargo, se
puede destacar que su aplicacion
no es la solucion a todos los pro-
blemas de salud de las mujeres
derivadas del proceso de enveje-
cimiento, ni tampoco un medi-
camento que deba condenarse
o que su uso deba temerse. Esta

Hormonas con cuidado

La Administracién
Federal de Drogas y Ali-
mentos de Estados Unidos
(FDA), organismo encarga-
do de la aprobacién de los
medicamentos empleados
en ese pais, destaca ciertas
consideraciones sobre el
uso de la terapia hormonal:

e Al igual que otros medi-
camentos, el tratamiento
con hormonas tiene ries-
gos y beneficios.

e Las hormonas reducen la
sensacién de calor repen-
tina, alivian la resequedad
del tejido vaginal y dismi-
nuyen la pérdida de calcio
en los huesos.

e El tratamiento con hor-
monas no debe usarse
para prevenir ataques al
corazon.

e Los estudios no demues-
tran que este tratamiento
prevenga arrugas.

e Es indicado usar la dosis
mas baja por el plazo mas
corto.

e No debe aplicarse si hay
embarazo.

e Esta contraindicado para
mujeres que han sufrido
derrame cerebral, ataque
al corazon o enfermedad
del higado.

demostrado cientificamente que
estos productos tienen sus ven-
tajas y sus desventajas; lo impor-
tante es utilizarlos dnicamente
cuando su médico de confianza
se los recete. B
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iSonria

sin ataduras!

Cuando las mujeres
sobrepasan los 40 aiios,
suelen experimentar una
serie de situaciones que las
hacen sentirse desubicadas
y deprimidas. Aprenda a
afrontar esas experiencias
con positivismo.

Maricela Retana
Para BienESTAR

a vida es un camino que
se caracteriza por estar
lleno de cambios, curvas
y baches. Sin embargo, durante
-algunas etapas esas transiciones
“se hacen méas evidentes y suelen
tornarse muy pesadas. No obs-
tante, con una mentalidad po-
_sitiva podra sobrellevarlas mas
facilmente.
En cuanto una mujer nota
que los afios no han pa-
sado en vano, y que su
vida esta cambiando,
suele sufrir un golpe
emocional que debe
superar para lograr
reconstruir su feli-
cidad.



Triunfar ante esta experiencia es
posible, prueba de ello es la gran
cantidad de mujeres que se conser-
van alegres y radiantes. Su secreto
se basa en altas dosis de amor pro-
pio vy en la buena costumbre de de-
dicarse tiempo para ellas mismas.

Retome las riendas

Es normal que la vida presente
importantes cambios cuando se su-
peran los cuarenta afos. Los hijos
parten, el cuerpo se torna distinto
y la jubilacion llega. Todas estas va-
riaciones deben considerarse como
cambios en la ruta de la vida que
todo ser humano debe atravesar,
disfrutar y superar.

La psicéloga, Jéssica Vargas, ex-
plica que estas transiciones sirven
para aceptar la ausencia de algo
que se amaba mucho, y también
para aprender a reconstruir la vida
con sus nuevas caracteristicas.

Redescubra pasatiempos

Quienes han estado habituadas
a una intensa rutina de trabajo,
suelen sentirse extraviadas cuando
llega el momento del retiro, y los
hijos parten a construir sus propios
caminos.

La nueva situacion debe tornar-
se provechosa y ser mirada con ojos
positivos. La construcciéon de un
proyecto de vida debe iniciar desde
la juventud, pero si no ha tomado
la decision, atn esta a tiempo.

Una opcién saludable para ha-
bituarse a su nuevo estilo de vida
es la realizacion de actividades al-
ternativas, ya sea con la pareja o
sola. Estas rutinas mantendran su
mente y su cuerpo ocupados.

Cumpla sus sueiios

El psicélogo Galo Guerra acon-
seja analizar opciones en las que
pueda ayudarse a usted misma y a
otras personas.

Actualmente, existen diversos
grupos que llevan acabo las mas
variadas actividades, que van des-
de la elaboracion de manualida-
des hasta las aventuras extremas.
Seleccione cuales son los pasatiem-
pos que siempre ha deseado y pon-
ga manos a la obra.

Recuerde apartar suficiente tiem-
po para usted misma. Haga ejerci-
cio, tome el sol y, principalmente,
busque en el badl de sus suefios
todo aquello que no pudo hacer y
ahora podra realizar en la plenitud
de su vida. B

Fuentes:

Jéssica Vargas Visquez, psicologa. Teléfonos:
452-2608 y 367-2735.

Galo Guerra, psicélogo modificador de la
conducta. Teléfonos: 225-9757 y 255-1380.
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Sandra Calderon enfrenté la muerte de su unico hijo, y
asegura que si Dios no la hubiera preparado y acompaiado
hasta hoy, estaria aun atada a la depresion.

Gina Polini
Para BienESTAR
Fotografia: Gina Polini
entia que su vida estaba orga-
nizandose, tomando forma,
después de muchos afios de
luchar, con un divorcio a cuestas y
al lado de su tnico hijo.

Percibia que ya tenia mas control
de todo. Ese hijo, Rolando, acababa
de cumplir 18 afios, y las cosas se
acomodaban. Asi estaba todo el dia
en que la vida se le hizo afiicos a
Sandra Calderon.

Un mes de febrero, hace 14 afos,
un accidente de transito que ocurrio
en la noche, a pocas cuadras de su
casa, le arrebat6é a su tnico hijo y
la sumi6 en un verdadero caos. El
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mundo gir6 de manera radical y lle-
v6 a Sandra a momentos de com-
pleta y total confusién, en la madru-
gada del nuevo dia, en un hospital y
con un hijo en agonia.

“En medio de aquella situacion
que me tenia tan asustada -relata-
senti en mi interior una voz que me
dijo que Rolando se iba a morir, y
que yo lo habia traido al mundo y
era la persona que tenia también que
despedirlo. Yo entonces lo despedi,
lo encaminé para que pudiera irse”.

Sabe cual era esa voz. Asegura
que no hubo un solo momento en
todo ese pasaje de honda tristeza en



la que no sintiera que Dios no solo
estaba con ella, si no que la llevaba
alzada, para que aquel camino tan
pedregoso no la lastimara de forma
exagerada.

La intervenciéon de Dios en su
vida fue radicalmente decisiva para
que pudiera soportar todo aquello,
y estar hoy aprovechando su expe-
riencia para ayudar a otros que pa-
san por situaciones similares.

Revelacion

Cuando estaba en el hospital,
en medio de aquel mar de ideas en-
contradas, vio como en una pelicula
exactamente los pasos que tenia que
seguir, y a partir de entonces se dio
cuenta que alguien la estaba guian-
do. Eso le produjo una enorme paz
interior, una paz de la que ella mis-
ma se sorprendia y que a la gente
que la rodeaba le costaba entender.

“Comprendi que Dios habia to-
mado mi mente, habia quitado de
ella todo pensamiento intranquilo y
me habia dado paz. Si, claro, tenia
un profundo dolor, pero experimen-
taba una indescriptible y extrafa
paz’”, recuerda.

Cuando pas6é todo, regres6 a
su casa. Ahora era completamente
silenciosa y vacia. “La vida se me
puso en blanco y negro, cuando
antes habia sido de colores”, mani-
fiesta, al decir que tuvo momentos
de depresion. Pero en medio de esa
oscuridad, también, ella sintié esa

“presencia” interior que no la deja-
ba sola.

Sandra dice que tenia que vol-
ver a la vida, porque “no me podia
quedar aqui sentada, encerrada en
el dolor, deprimida”. Muy pronto
empezo a trabajar en su negocio; es
peluquera.

Con toda certeza, indica, Dios y
el deporte fueron los pilares de los
cuales se agarr6 para levantarse.
s Como ve ahora las cosas, 14 anos
después? Sandra mira hacia atras y
asegura que a ella el Sefor la llevo
por mucho tiempo alzada, para que
no tuviera golpes en ese pedregoso
camino que le toco transitar, y luego
la fue poniendo en la senda, que ella
después empezo a caminar sobre sus
pies.

Ahora, que ha retomado por
completo su vida, dice que el dolor
siempre esta ahi, pero que logro te-
ner aceptacion y claridad de que esa
fue la voluntad de Dios.

Ha aprendido a caminar de otra
forma, siempre avanzando, y nunca
asumio6 esa actitud de “pobrecitica”
que retiene a mucha gente en la
tristeza y la desesperanza. Y asi lo-
gré vencer la depresion y el dolor.
Ahora esta en la edad madura, y la
disfruta de manera plena. B
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Los infartos también

atacan a las mujeres

Si bien estos padecimientos golpean mas a los hombres,
los especialistas temen que la poblacion femenina alcance
niveles similares por los estilos de vida que esta asumiendo.

Cerca del 87 por ciento de las mujeres son sendentarias.

Maria Isabel Solis
CCSS/ Para BienESTAR

unque las enfermedades que

afectan el corazon constitu-

yen la primera causa de muer-
te en Costa Rica, pareciera que la na-
turaleza protege a las mujeres y no se
ensafa tanto como con los hombres.
Pero, ¢hasta cudndo se podra mante-
ner esta situacion?
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Los especialistas no se atreven a
dar una respuesta. No obstante, ase-
guran que los estilos de vida que esta
asumiendo la poblacion femenina po-
dria acercarla a la realidad masculina.

La hipotesis de los especialistas es
que las hormonas femeninas tienen
un papel protector contra las enfer-



medades cardiovasculares, sin embar-
go, también han observado que en la
segunda mitad de la vida, cuando ya
la produccion de estrogenos se redu-
ce, las mujeres empiezan a ser blanco
facil de estas enfermedades.

No obstante, una de las preocupa-
ciones de la doctora Xinia Carvajal,
de la Caja Costarricense de Seguro
Social (CCSS), es que la mujer esta
adoptando estilos de vida que cons-
tituyen factores de riesgo de las en-
fermedades cardiovasculares. Cita el
fumado, el alcohol, el sedentarismo,
las dislipidemias, el sobrepeso, la
obesidad, las deficiencias nutriciona-
les y el estrés.

Una de las inquietudes de Carvajal
es que algunos sectores de mujeres ti-
cas pueden ser golpeados con mayor
severidad por el estrés, pues ademas
de trabajar, tienen que llegar al hogar
a cumplir su papel de ama de casa,
esposa y madre, y a un altisimo por-
centaje, les toca la manutencion de la
familia en forma total.

Fumado, alcohol y sobrepeso

Adicionalmente, poseen otra prac-
tica en su contra, pues una parte de
ellas se ha unido al clan de fumado-
ras, como refiere Giselle Amador, di-
rectora del Instituto de Alcoholismo y
Farmacodependencia (IAFA).

De acuerdo con los estudios del
IAFA, cada vez mas las mujeres estan
iniciandose en este habito. Incluso en
la edad adolescente fuman mas que

El habito del fumado en
la poblacién femenina
se ha triplicado, con los
consecuentes problemas que
tiene para la salud de la mujer
y al interior de la familias.

los hombres, y una de las dificultades
es que este habito lo mantienen por
muchos anos, incluso en la edad ma-
dura.

El habito del fumado en la pobla-
cion femenina se ha triplicado, con
los consecuentes problemas que tiene
para la salud de la mujer y al interior
de las familias. La especialista sostie-
ne que se ha observado que cuando
la mujer fuma, la probabilidad de que
sus hijos también lo hagan es mucho
mayor.

Una de las preocupaciones de
Amador, es que en el pasado las con-
sultas de IAFA eran poco frecuentadas
por mujeres, sin embargo, en este mo-
mento, cerca de la mitad de las citas
son solicitadas por poblacion femeni-
na. También llama la atencion el he-
cho de que la publicidad del fumado y
del alcohol cada vez mas esta dirigida
hacia la poblacién femenina, y lamen-
tablemente, ellas estan respondiendo
a ese llamado.

Con el alcohol también sucede lo
mismo, pues en el pasado era muy
raro calificar a un mujer como bebe-
dora excesiva, sin embargo, en este
momento el IAFA atiende también a
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un buen nimero de mujeres victimas
del licor.

Otro de los aspectos, que a juicio
de las especialistas, esta en contra de
la mujer y la hacen mas vulnerable a
las enfermedades cardiovasculares, es
que después de los 40 afios de edad,
las ticas cada vez tienden mas al so-
brepeso y a la obesidad, de acuerdo a
estudios de la CCSS y del Ministerio
de Salud. Lamentablemente, este es
uno de los factores de riesgo que esta
relacionado con la diabetes y con la
hipertension, ademas del colesterol
y los triglicéridos altos: cuatro altera-
ciones que hacen al ser humano mas
vulnerable a las enfermedades cardio-
vasculares.

La inactividad ataca

El sedentarismo, que también esta
estrechamente ligado al sobrepeso y
a la obesidad, es otro de los factores
que ataca a la mujer costarricense.
José Angel Ramirez, educador fisico
de la CCSS, expuso recientemente
un estudio realizado durante el afo
anterior, en el que la institucion deter-
min6 que cercade del 87 por ciento
de la poblacion femenina tica era se-
dentaria.

Para Ramirez, las mujeres tienen
actualmente menos opciones de ha-
cer actividad fisica o recrearse que los
hombres, pues existen factores socia-
les, culturales y laborales que las li-
mitan. El educador fisico explicoé que
los hombres puede hacer actividad

No existe ningin sintoma
que identifique inequivocamente
una enfermedad del corazén.
Sin embargo, algunos de ellos le
pueden sugerir al profesional en
ciencias médicas que el paciente
puede ser una de las victimas de
estos padecimientos que consti-
tuyen, en el territorio nacional,
la primera causa de defuncién.

Entre los sintomas mas co-
munes figuran: el dolor toracico,
la insuficiencia respiratoria, la
hinchazén de pies y tobillos, la
pérdida de apetito, la fatiga, el
cansancio, la sensacion de falta
de aire, de mareos o desmayos y
las palpitaciones irregulares.

Segtn la CCSS, la enfermedad
mas comun en Costa Rica es la
isquémica -aquella que se pro-
duce cuando el aporte de sangre
a los musculos es insuficien-
te-. De acuerdo al Instituto de
Estadisticas y Censos, 13 cos-
tarricenses mueren diariamente
por una enfermedad cardiovas-
cular, en su mayoria hombres.

fisica en cualquier momento del dia,
mientras que las mujeres estan mas
limitadas por razones de seguridad o
rutinas laborales.

La situacion se complica especial-
mente para quienes trabajan, pues
ademas suelen desplazar su salud
por interesarse en la de sus familiares.
Este contexto pone cuesta arriba el
problema, pues permite que la mujer
alcance al hombre como victima de
las enfermedades cardiovasculares. B
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Enemigo de pies

a cabeza...

El tabaco es una sustancia que puede
significar la diferencia entre vivir o morir.
Las mujeres son cada vez mas propensas a la
adiccion, y sufren los efectos cuando entran
en la edad madura.

Maria José Niiiez
Para BienESTAR

s un hecho. Es un adversario de la sa-

lud femenina. Muestra de ello es que el

riesgo de muerte en mujeres aumenta
el doble en fumadoras de entre 45 y 74 afnos,
y que los decesos por cancer de pulmén son
veinte veces mas frecuentes en adictas a la
nicotina. A esto se debe agregar que las fu-
madoras tienen mayor riesgo de sufrir un
derrame cerebral, afrontan una menor densi-
dad 6sea, y si ademas son frecuentes consu-
midoras de alcohol, sus niveles de estrogenos
tienden a bajar.
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Todas estas razones, presentadas
por Centro para el Control y Preven-
cién de Enfermedades, no preten-
den exponer un sermon recurrente.
Buscan informar a las mujeres, y
mas alla, hacerlas actuar para que
tengan la posibilidad de vivir con
calidad, o de lo contrario, mantener
un alto riesgo de sufrir las secuelas
de la adiccién a una sustancia como
el tabaco .

De acuerdo con José Isaac Vin-
das, Director Médico de la Clinica
de Salud Coopesiba de Barva, en los
ultimos anos, se ha notado un incre-
mento en el consumo de tabaco en
mujeres jovenes. Muchas de las con-
secuencias de esas conductas se per-
ciben hasta después de los 40 anos,
cuando la adiccion se ha tornado en
todo un problema de salud.

Esto se debe a que luego de esa
edad, el organismo comienza a per-
der la capacidad de regeneracion, es
decir, el cuerpo no puede reponer
con la misma facilidad los tejidos
dafiados, lo que se agrava con la
presencia de las sustancias que se
absorven durante el fumado.

El tabaquismo representa ade-
mas un fuerte factor de riesgo para
la apariciéon y desarrollo de muchas
enfermedades cronicas, como: la hi-
pertension arterial, las cardiopatias,
la enfermedad cerebro vascular, las
insuficiencias circulatorias, la cirro-
sis hepatica, el déficit de vitaminas
y minerales y las alteraciones mus-

culares. “Fumar es una de las causas
principales del cancer de faringe y de-
vejiga en la mujer, ademas, aumenta
el riesgo de padecer cualquier otro
tipo de cancer, como higado, colon,
cuello del tatero, pancreas y pulmon”,
explica Vindas.

La menopausia provoca cambios
hormonales, que en ocasiones se ven
acompanados de tristeza y depresion.
El tabaco no representa una solucion,
y por el contrario, puede desencade-
nar toda una serie de complicaciones.
No espere a que el cigarro le robe la
paz. B

Fuente:

José Isaac Vindas, Director Médico de la Clinica
de Salud de Barva Coopesiba.

Teléfono: 262-01-85.

CLINICAS DE CESACION DEL
TABACO:

La atencién es gratuita y tie-
ne mucho éxito con las mujeres.
Cuentan con equipos interdis-
ciplinarios que atienden a las
consumidoras. El1 60% de las
personas que asisten al progra-
ma logran su cometido.

GRUPOS TERAPEUTICOS:

Son mujeres ayudando a
mujeres. Es una terapia que per-
mite a las analizar y discutir las
razones por las cuales consu-
men tabaco.

Si tiene interés puede llamar a

la linea 800-IAFA-800
(800-4232800).
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