











¢ Como pueden ayudar los
ejercicios y el régimen
alimentario

La menopausia (como casi cualquier otra sitnacién en la vida)
puede sobrellevarse mejor si la persona se siente bien fisicamente y
goza de buena salud. El ejercicio regular y la alimentacién
adecuada le dardn mds energia, le ayudardn a sentirse y lucir mejor,
a perder peso y a prevenir el estrefiimiento. Algunas mujeres en la
edad madura tienen mds tiempo para realizar actividades que las
mantengan en buen estado fisico, como ser caminatas, natacién y
jardineria.

Pero aun cuando Ud. sea una persona muy ocupada, trate de darle
prioridad al ejercicio. Las caminatas frecuentes (por lo menos tres
caminatas de 20 a 30 minutos por semana) le ayudardn a relajarse y
dormir mejor.

Incluya en sus comidas bastante pan, cereales, granos, arvejas
(guisantes) secas y porotos (judias o frijoles), frutas y verduras.
Para mds informacion solicite el folleto “The Pyramid Way of
Healthy Eating” (La piramide de la alimentacion sana) en el Centro
de Salud de la Comunidad (Community Health Centre) de su
localidad.
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Keeping bones strong 4

4 Para conservar los huesos sanos
y fuertes

Para tener huesos sanos necesitamos mucho calcio. La menopausia
hace que las mujeres pierdan gradualmente parte del calcio de los
huesos. En muchos casos los huesos se vuelven quebradizos y se
fracturan con facilidad (este problema se llama osteoporosis).
Ayude a prevenir esta condicion, antes y después de la menopausia,
consumiendo bastantes alimentos que contengan calcio. Estos
alimentos incluyen:

. Productos lacteos - leche, yoghurt y queso (asimismo leche,
yoghurt y queso semi-descremados).

* Pescado envasado, como ser sardinas y salmon (coma
también los huesos).

) Tofu.

o Hummus.

L Almendras, nueces de Brasil, avellanas.
o Brocoli.

J Higos.

Tal vez Ud. ya esté cocinando la carne de forma que le ayude a
obtener la mayor cantidad de calcio de la comida - si agrega un
poco de vinagre 0 jugo de limon a los guisos o a las sopas
preparadas con huesos de carne podrd obtener mds calcio.




(Qué pasa si Ud. no ingiere muchos alimentos ricos en calcio?

Pidale a su doctor o a una dietista que le aconseje sobre el uso de
suplementos de calcio.




Other ways to keep ¢

Tips for a healthy heart ¢

bones strong

4 Otras formas de manterer los
huesos fuertes

Haga bastante ejercicio, como ser caminar y bailar.

No fume. Evite el exceso de alcohol y café.

Algunas mujeres pueden necesitar también Terapia de
Reemplazo Hormonal (Vea la 3a. Parte - Terapia de
Reemplazo Hormonal y Otros Remedios).

¢ Sugerencias para tener un
corazon sano

Ud. puede ayudarse a prevenir las enfermedades del corazon (y
muchos otros problemas graves) si evita el cigarrillo, las comidas
con excesivas grasas, y hace bastante ejercicio. Estos factores son
importantes a cualquier edad, pero mds atin en la menopausia,
cuando la mujer deja de producir hormonas que la protegen contra
las enfermedades del corazon.



4 La sexualidad en la edad
madura

En muchos casos, al verse libre de responsabilidades familiares y la
preocupacion de quedar embarzada, 1a mujer disfruta mds del
placer sexual. Debemos recordar que fertilidad no es lo mismo que
sexualidad. Simplemente por el hecho de no ser fértil no significa
que no puede tener vida sexual - algunas mujeres tienen mds
tiempo para gozar de la misma. Si Ud. usa anticonceptivos deberd
continuar usindolos durante un afio después de su wltimo periodo
(o menstruacion).

Apr-pruu Ut Kjppenxag ¢



What health checks do you need? ¢

APap test ¢

Breast examination ¢

¢ ?Qué examenes medicos tendra
que hacerse?

¢ Kl Papanicolau.

Las mujeres cuyos exdmenes anteriores de Papanicolau han sido
normales necesitan hacerse este examen una vez cada dos afios.
Las mujeres que tuvieron resultados de Papanicolau anormales y
otros sintomas, necesitarin exdmenes mds frecuentes, segun les
aconseje su médico. Este examen no es doloroso, requiere
solamente unos cinco minutos y se trata de tomar una muestra de
células del extremo angosto de la matriz que estd mas cerca de la
vagina.

El médico, el Centro para la Salud de la Mujer (Women’s Health
Centre) y las Clinicas de Planificacion Familiar (Family Planning
Clinic) pueden hacer este examen.

. Examen de los Senos.

Cuando se haga el examen de Papanicolau es un buen momento
para que el médico le examine también los senos para detectar
bultos que pudieran ser sintomas tempranos de cancer al pecho. La
deteccidn y el tratamiento bien al principio puede significar la
curacién del cancer del seno.

Ud. misma debe examinarse los senos mensualmente para detectar
cualquier bulto anormal (un doctor puede ensefiarle cémo hacerlo o
puede pedirle al trabajador étnico de salud ‘ethnic health worker’
que le consiga un folleto explicativo).




¢ Mamogramas regulares (Radiografias de los senos) cada
dos afios.

Las mujeres de 50 o mds afios deberian bacerse un mamograma
cada dos afios para detectar sefiales tempranas de cdncer al seno.
Pida informacion en el Centro de Salud de la Comunidad
(Community Health Centre) o a su médico acerca de los
mamogramas gratuitos o a bajo costo.
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Where to go for more information

and help

¢ ;Donde puede solicitar mas
informacion y ayuda?

Ud. puede obtener asesoramiento sobre la menopausia, el examen
de Papanicolau y el examen de los senos en los Centros para la
Salud de la Mujer (Women's Health Centres), las Clinicas de
Planificacién Familiar (Family Planning Centres) y las Clinicas de
Menopausia (Menopause Clinics) en algunos de los hospitales mds
grandes. Pregiintele al trabajador étnico de salud dénde estd el
centro o la clinica mds cercana.

Las direcciones de las Clinicas de Planificacion Familiar aparecen
en las pdginas blancas de la Guia Telefonica. Algunos hospitales
también tienen Clinicas especiales de menopausia - también en este
caso el trabajador étnico de salud podrd informarle la direccidn de
la clinica mas cercana.

En caso necesario puede solicitar un intérprete profesional.

Este servicio es gratuito y confidencial.




Why your family and friends ¢

should read this pamphlet

¢ Por que deben leer este folleto
sus familiares y amigos

Ellos también necesitan informarse - les resultard mas ficil
ayudarla o prestarle apoyo en caso necesario. Es una buena idea
que las mujeres mds jévenes lean también acerca de la menopausia
- hay cosas que pueden hacer ahora, que les ayudardn a prevenir
problemas en el futuro.

Los numeros telefénicos indicados son correctos al
momento de publicacion, pero cambian continuamente.
Puede ser necesario verificar los numeros en la guia
telefénica.
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