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La salud de la mujer a partir de los 50

Mas de tres millones y medio de mujeres se encuentran en la franja de edad de entre 50 y 60
afnos, en Espafia. Aunque la salud tiene que ser un pilar fundamental a todas las edades, es en
esa franja en la que se producen importantes cambios tanto fisicos como emocionales y
tenemos que hacer especial hincapié en nuestros cuidados para prevenir y prepararnos
acudiendo a los especialistas y realizando todas las revisiones correspondientes a esta edad.
Muchas enfermedades se pueden prevenir, detectar, tratar, controlar y curar si periédicamente
chequeamos nuestra salud.

En las mujeres, alrededor de los 50 afios es cuando comienza la menopausia, iniciando una
importante caida de la produccién de estrogenos y otras hormonas como la progesterona. Una
etapa en la que las mujeres relatan sintomas como sofocos, sudor, palpitaciones, dormir mal,
migrafias, cambios en el estado de animos, sequedad vaginal, entre otros. Y entre esos otros
esta el incremento de grasa corporal y de peso, cifrados en un 17% y un 6%, respectivamente.
Un 75% de las mujeres aumentaran entre 5y 10 kilos.

El sobrepeso es un importante factor de riesgo en relacion a posibles complicaciones
cardiovasculares, por ello se hace imprescindible realizar algun tipo de actividad fisica. Las
nuevas pautas de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomiendan de manera
generalizada al menos entre 150 a 300 minutos de actividad aerébica moderada a la semana. El
ejercicio reduce el riesgo de hipertensién arterial, cardiopatia coronaria, accidente
cerebrovascular, diabetes, cancer de mama y colon y caida. También mejora la salud dsea y
funciona, contribuye al aumento del colesterol bueno y normaliza los niveles de azucar en
sangre.

“Es fundamental mejorar la dieta incluyendo en ella alimentos en alto contenido en fibra como
verduras, fruta, legumbres, cereales integrales, asi como alimentos bajos en grasa como carnes
magras y pescados. Debemos potenciar el consumo de grasas cardiosaludables como aceite de
oliva, frutos secos, semillas, pescado azul y aguacate e incluir alimentos que contengan calcio
entre los que se incluyen frutos secos, pescado, marisco, leche y derivados. Todo ello son
olvidar los alimentos ricos en antioxidantes como chocolate negro, té, frutos rojos, citricos...”
explica Elena Guedea, nutricionista clinica del servicio de Endocrinologia del Hospital
Universitari General de Catalunya. Debemos asegurarnos una buena hidratacion y moderar la
sal en las comidas.

La agenda de especialistas de nuestra salud la tenemos que llevar mas al dia que nunca: realizar
una revision médica general anual y las revisiones ginecoldgicas cada ano con citologia,
deteccidon de VPH, mamografia y ecografia mamaria a criterio del ginecdlogo, detalla la Dra.
Margarita Gomez, del servicio de Ginecologia del HUGC; revisién con el reumatdlogo quién, tras
una densitometria 6sea, nos indicara los niveles de calcio y otros minerales en nuestros huesos
y nos pautara calcio y vitaminas para evitar y prevenir la osteoporosis, indica el Dr. Santi Faus del
servicio de Reumatologia del HUGC; revision con el digestivo que recomienda realizar una
colonoscopia a partir de los 50 afios y, si no existe ningun factor de riesgo, nos hara repetirla
cada 5 afos, ademds de una analitica para detectar si hay sangre oculta en las heces para
prevenir y detectar el cdncer de colon, apunta el Dr. Esteban Saperas, del servicio de Aparato
Digestivo. Entre las mujeres fumadoras es indispensable realizar una placa de torax y
seguimiento y control del sistema cardiovascular.
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Un aspecto muy importante para mantener un buen estado de salud es dormir bien todas las
horas que corresponde. Las alteraciones del suefio son frecuentes a partir de los cincuenta
afnos. Por ello, en caso de tener problemas de suefio deberiamos acudir a una Unidad de Suefio
para que nos realicen una valoracidon exhaustiva, una polisomnografia y nos aconsejen pautas
de higiene de suefo para dormir bien.
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