THE PATIENT CHANNEL PRESENTS - WOMEN’S HEALTH: ADVICE TO BABYBOOMERS 

Narrador
La expectativa de vida para las mujeres en los Estados Unidos ha aumentado dramáticamente en el último siglo, saltando de 52 años en 1910 a 80 años hoy en día. 

Los expertos esperan que la expectativa de vida continúe prolongándose. Y muchos pronostican que en el futuro no muy distante la gente podrá vivir hasta los 140 años con buena salud.

Michael F. Roizen, MD/Cleveland Clinic
“Existe un verdadero debate en la comunidad de investigación sobre el envejecimiento en cuanto a si podremos superar – mediante la investigación y los nuevos medicamentos y terapias – el proceso de envejecimiento…. 

La opinión en general es que dentro de cuatro o seis años tendremos terapias que le ayuden a uno a mantenerse tan joven como quiera sentirse. Sin embargo, todo depende de la decisión que uno tome”. 

Narrador 
El doctor Michael Roizen es el director general de bienestar en Cleveland Clinic. Él ha escrito varios libros de éxito – incluyendo Real Age: Are You as Young as You Can Be? – y también salió en Oprah Winfrey.  

El doctor Roizen cree que la mayoría de las mujeres – y los hombres, de hecho – pueden retrasar el proceso de envejecimiento adoptando un estilo de vida de poco estrés junto con una dieta saludable y suficiente ejercicio. 

Michael F. Roizen, MD/Cleveland Clinic
“Existen 151 cosas que uno puede hacer para cambiar su ritmo de envejecimiento que se han visto en por lo menos cuatro estudios en los humanos”. 

Narrador 
Todo camino tiene su comienzo. Según la doctora Robin Miller, el primer paso en camino a un envejecimiento saludable es que las mujeres hagan de su salud una prioridad. 

Robin Miller, MD/Triune Integrative Medicine
“Es importante que las mujeres sepan cómo cuidarse… Pero como mujeres no nos cuidamos – no es nuestra naturaleza. Nuestra naturaleza es de cuidar a todos los demás y ponernos al final de la lista”.

Narrador
La doctora Miller, coautora de The Smart Women’s Guide to Midlife and Beyond: A No-Nonsense Approach to Staying Healthy After 50, dice que jamás es muy tarde para que la mujer se enfoque en su bienestar.  

Robin Miller, MD/Triune Integrative Medicine
“No importa qué tantos años tengas – uno no puede ser demasiado viejo ni estar demasiado enfermo para mejorar. Ese es mi lema”. 

Narrador
La menopausia está intrínsicamente ligada al envejecimiento. Ocurre cuando los ovarios de la mujer dejan de producir estrógeno y cesa la menstruación. Pero la producción de hormonas de la mujer no termina repentinamente. 

Robin Miller, MD/Triune Integrative Medicine
“La perimenopausia es el periodo alrededor de la menopausia que puede durar 10 años. Por lo tanto, cuando la mujer llega a la década de los 40 notará el sofoco esporádico, que no puede dormir muy bien, irritabilidad y sus periodos comienzan a ser irregulares…

En cuanto a las mujeres en sus 50, es entonces cuando les llega la menopausia. Algunas mujeres lo viven sin problema alguno. De hecho, la mayoría lo vive sin problema alguno.

Es el 40 por ciento que sufre los sofocos y serios síntomas de la menopausia. Parece que son todas porque se expresan bastante”. 

Narrador
Algunas mujeres optan por tomar terapia hormonal para calmar los síntomas de la menopausia y mantener los huesos fuertes.  

Robin Miller, MD/Triune Integrative Medicine
“Con las hormonas, varias cosas pueden suceder: Número 1, pueden dormir mejor. Los sofocos desaparecen. El tono de la piel permanece bastante firme.

Se puede aumentar el músculo. Una de las cosas que sucede con la menopausia es que uno empieza a perder el músculo rápidamente. Cuando se pierde el músculo rápidamente también se aumenta de peso rápidamente. El músculo es necesario para perder peso quemando calorías. Por lo tanto, se puede aumentar el músculo cuando se toman hormonas”. 

Narrador
Pero los estudios han provocado preocupaciones de que la terapia hormonal sustitutiva puede aumentar el riesgo de cáncer de mama, cardiopatía y apoplejía. El Instituto Nacional del Corazón, Pulmón y Sangre le recomienda a las mujeres bajo terapia hormonal sustitutiva tomar la dosis beneficiosa más baja por el menos tiempo necesario.
Y se sabe que la terapia hormonal sustitutiva es peligrosa en mujeres que fuman, con sobrepeso significativo, un historial de cáncer de mama o lo tienen ellas mismas, o con un historial familiar fuerte de cáncer de mama.

Obviamente es importante hablar con su médico sobre los riesgos y los beneficios de la terapia hormonal sustitutiva en su situación en particular.  

Algunas mujeres en su menopausia se quejan de sequedad vaginal debido a la falta de estrógeno. Los lubricantes y los supositorios y/o cremas de estrógeno pueden ser usados para calmar sus síntomas.

Próximamente veremos cómo el proceso de envejecimiento puede afectar el cuerpo de la mujer. 

###

Narrador 
Al tanto que las mujeres envejecen, el sueño se vuelve aún más crítico para mantener la agudeza mental y la concentración. El desarrollo de buenos “hábitos de sueño” le ayudan a la mujer a quedarse dormida – y permanecer dormida – para obtener el reposo necesario. Estos “hábitos de sueño” incluyen: 
· Acostarse y levantarse a la misma hora todos los días.
· Asegurarse de que la habitación esté oscura y silenciosa.
· Evite el ejercicio riguroso, comidas pesadas y el consumo de cafeína o alcohol antes de acostarse.

Los ojos, oídos y los dientes no son inmunes a los efectos del envejecimiento. 

Al envejecer, el tejido conectivo en nuestros cuerpos se vuelve menos flexible, y eso incluye los músculos y el tejido conectivo que permiten que los lentes en nuestros ojos cambien de forma y se enfoquen en distancias diferentes. 

El término para esta afección es presbicia, griego para “vista de anciano”. No es necesario ver a un oftalmólogo para esa vista de anciano previsible ya que es fácilmente remediada con un par de anteojos para leer.  

Sin embargo, las mujeres deberían hacerse exámenes de la vista regularmente para estar pendientes del glaucoma y la degeneración macular asociada con la edad, la pérdida de la vista a causa del deterioro de la parte más sensible de la retina. Y la exposición de por vida a la luz ultravioleta del sol puede causar la formación prematura de cataratas. Pueden prevenir cualquier otro daño usando anteojos con material absorbente de luz ultravioleta.

Nuestros oídos también sufren cambios – comúnmente una pérdida de oído gradual evidenciada en adultos mayores pero más severa en mujeres que fueron expuestas a ruidos fuertes temprano en sus vidas. Es demasiado tarde para devolver aquellos conciertos de rock, pero evitar más daño puede disminuir el avance.

Si encuentra que los demás le dicen que tiene la televisión o el radio demasiado fuerte, visite a un audiólogo. Los audífonos de hoy en día son apenas visibles y pueden marcar la diferencia entre el poder estar envueltos en la conversación al 100 por ciento o estar aislados al envejecer.

Y las mujeres no deberían pasar por alto el cuidado dental al avanzar de edad.  

Michael F. Roizen, MD/Cleveland Clinic
“Recuerden usar el hilo dental. Porque en nosotros los humanos, gran parte de la inflamación se debe a la inflamación de la encía y eso se puede prevenir mediante el uso del hilo dental y visitando al dentista dos veces al año”.  


Narrador
Como el resto del cuerpo de la mujer, el envejecimiento resulta en cambios en el aparato digestivo.

La producción de saliva y ácidos estomacales disminuye con el tiempo. Esto puede dificultar la absorción de la vitamina B12, la cual el cuerpo necesita para la producción de células sanguíneas rojas y para mantener el sistema nervioso saludable. Las mujeres deberían hacerse revisar los niveles de vitamina B12. Si se les encuentra en deficiencia, pueden tomar suplementos de vitamina B12 para corregir el problema. 

Además, más de la mayoría de los adultos han sufrido de hemorroides para cuando llegan a la edad de 50. Estas venas dilatadas en el recto inferior pueden causar la pérdida de sangre sin dolor durante la defecación y la pérdida de heces y mucosidad.

El dolor leve y la inflamación a causa de las hemorroides a menudo son tratados con medidas de cuidado personal. 
Las opciones incluyen: 
· La aplicación de tratamientos de contacto sin receta
· Sediluvios con sólo la cadera y el trasero sumergidos para mantener el área del ano limpio.
· El uso de bolsas de hielo o compresas frías para aliviar la hinchazón
· Tomar analgésicos sin receta para aliviar la molestia
· Mantenerse hidratado y comer comidas altas en fibra para suavizar y acumular heces para una deposición más fácil. 

Un aspecto del envejecimiento al que muchas mujeres le temen implica la pérdida involuntaria de orina, conocida como la incontinencia urinaria.

El envejecimiento por sí solo típicamente no conduce a la incontinencia al menos que exista otro problema. Se sabe que las infecciones del tracto urinario, el consumo de fluidos en exceso y la depresión severa provocan la incontinencia temporal. 

[The following paragraph was not included in the script, but was included in the video ]
Estornudos, tos o risas pueden presionar la vejiga, lo cual resulta en pérdida de control de la vejiga. Una condición conocida como vejiga irritable o vejiga hiperactiva también puede causar
incontinencia urinaria.

Lo importante a recordar es que la pérdida urinaria nunca es normal y siempre debe ser evaluada. Afortunadamente, el problema normalmente puede ser resuelto.

Debido en gran parte a la reducción en producción de hormonas, las mujeres posmenopáusicas  se enfrentan a un mayor riesgo de pérdida de masa y densidad ósea – una enfermedad llamada osteoporosis. Esto a su vez puede aumentar la posibilidad de una lesión grave como una fractura de la cadera. La buena noticia es que el entrenamiento físico, los nutrientes como el calcio y la vitamina D y, cuando sea necesario, los medicamentos ayudarán a mantener los huesos de la mujer fuertes.

El ejercicio y una dieta saludable también puede retrasar la pérdida de músculo que ocurre naturalmente en la mujer, lo cual típicamente comienza después de llegar a los 30 y se acelera después de la menopausia debido a la falta de estrógeno. 

Al tanto que la mujer va envejeciendo, el desgaste natural de toda la vida en las articulaciones que soportan el peso, particularmente las caderas y las rodillas, puede resultar en artritis doloroso. Un consejo a considerar para las mujeres con artritis: cambien sus tacones por un par de zapatos cómodos para caminar. Las mujeres además deben saber que el uso prolongado de antiinflamatorios puede irritar el estómago y con el tiempo causar úlceras.


Narrador
La piel es la parte más notable del cuerpo – y por lo general la primera en mostrar indicios de envejecimiento. 

A través de las décadas, la radiación ultravioleta del sol puede dañar la piel, reduciendo su elasticidad y sentando las bases para esas arrugas de mal aspecto. Para protegerse la piel, se les recomienda a las mujeres evitar la exposición prolongada al sol, especialmente durante la mañana tardía y al comenzar la tarde.  

Sin embargo, la falta de sol también puede representar problemas de la salud. Se recomienda que las mujeres pasen de 5 a 10 minutos bajo el sol en su apogeo tres veces por semana para mantener niveles adecuados de vitamina D.

La doctora Miller describe la vitamina D como una ‘vitamina milagrosa’.


Robin Miller, MD/Triune Integrative Medicine
“Es importante para el desarrollo óseo pero también es importante para una salud inmune. Encontramos que la gente con niveles bajos de vitamina D eran más propensos a contraer cáncer, cualquier tipo de cáncer. Es importante para el balance, es importante para los músculos, es importante para la presión arterial. Es importante para tantas cosas y es algo tan fácil de revisar y tan fácil de complementar si uno está deficiente”. 

Narrador
La clave a una piel saludable es mantenerla limpia y húmeda. Las mujeres también deberían considerar el uso semanal de un tónico exfoliante para eliminar las células muertas. 

Un diagnóstico de cáncer, un divorcio o un cambio profesional pueden provocar el estrés incluso en la mujer más dedicada. Próximamente veremos cómo hacer frente a los cambios inevitables de la vida.


###


Narrador
Lori Taft Sours de 54 años de edad fue diagnosticada con cáncer de mama en febrero del 2000. Se sometió a una tumorectomía y recibió terapia de radiación y tratamientos quimioterápicos.

Lori Taft Sours
“Lo que aprendí desde el principio fue que un diagnóstico de cáncer de mama no inmediatamente significa la muerte… Estuve rodeada de gente optimista, profesionales de la salud, diciéndome que estaría bien y yo decidí creerles….

Narrador
Ahora, casi una década después de su diagnóstico, Lori está libre del cáncer y cautelosamente optimista. 

Lori Taft Sours
“Vivo día a día y año en año – trato de sintonizar con mi cuerpo y mantenerme sana y hacer las cosas que he aprendido ojalá me ayudarán a reducir las posibilidades de una reaparición”. 

Narrador
Durante los últimos años, Lori ha puesto más énfasis en preparar comidas saludables. 

Lori Taft Sours
“Cuando comencé a comer de manera más saludable tuve más energía y simplemente me siento mejor”. 

Narrador
Para limitar los efectos del envejecimiento, el doctor Roizen aconseja limitar el consumo de calorías. 

Michael F. Roizen, MD/Cleveland Clinic
“Come sólo lo suficiente para mantener el peso que tuviste a los 18 años o a los 21”. 

Narrador 
El doctor Roizen también recomienda mantenerse alejado de lo que él denomina las cinco comidas “envejecedoras”, las cuales incluyen:
· Grasas saturadas
· Grasas hidrogenadas
· Monosacáridos
· Jarabes
· Cualquier alimento integral excepto los 100 por ciento integrales.

Michael Ozner, MD/Baptist Health South Florida
 “La nutrición se vuelve más poderosa. Se convierte en nuestra manera de usar a la madre naturaleza para mantener nuestra química sanguínea donde debe estar”. 

Narrador
El doctor Ozner, un cardiólogo reconocido y autor del best seller The Miami Mediterranean Diet favorece un plan de alimentación con frutas y verduras frescas, pescado tal como el salmón, las sardinas y el atún son más favorables que la carne roja. Comidas que sean preparadas con aceite de oliva extra virgen en vez de mantequilla o margarina.   

Michael Ozner, MD/Baptist Health South Florida
“La dieta mediterránea ha existido por 7.000 años y no hubiera existido por tanto tiempo si la comida no fuera deliciosa, si no fuera fácil de preparar, si no fuera económica. 

No sólo es la comida – es la manera en que la gente en los países mediterráneos consumen su comida. La familia se reúne alrededor de la mesa. La gente se puede relajar y disfrutar su comida con su familia y sus amistades.

Creo que eso lo hemos perdido en este país”.  

Narrador
A Rona Rose Witek de 43 años le encantan los desafíos físicos.

Para volver a ponerse en forma después del nacimiento de su hijo, participó en el concurso para la señora Florida – y lo ganó. Mientras enfrentaba el estrés de un divorcio, entrenó para un triatlón – y terminó como la primera mujer primeriza. 

 Rona Rose Witek
“Creo que por eso me he podido mantener sana. Porque las cosas por las que he pasado, fácilmente me pude haber ido abajo en relación a mi salud, pero yo me resistí. Luché porque quién soy – Me han enseñado a ver las cosas de manera positiva y ha levantarme siempre, cuidarme y seguir adelante”.  

Narrador
Encontrar el balance entre las exigencias del trabajo y sus dos hijos, Rona ha descubierto que encontrar el tiempo para sus ejercicios es quizás el reto más grande. 

Rona Rose Witek
“Ahora que soy madre soltera y trabajando, lo encuentro mucho más desafiante hacer tiempo para mi cardio, pero hago lo que puedo cuando puedo – ya sea hacer tiempo para la bicicleta o correr o simplemente nadar en la piscina”. 

Narrador
Lori Taft Sours también hace un esfuerzo deliberado para mantenerse en forma.

Lori Taft Sours
“Trato de levantar pesas 3 ó 4 veces a la semana por quizás media hora, 40 minutos cada vez y eso en gran parte por mi preocupación sobre la pérdida de densidad ósea… Trato de caminar, he intentado muchas otras cosas pero caminar es lo más barato y fácil de hacer para obtener un ejercicio cardiovascular….

Trato de cambiarle un poco porque si me encuentro estancada en una rutina dejo de hacer ejercicio y eso va en contra de lo que se pretende lograr. Es como comer lo mismo una y otra vez. No sirve de nada porque terminarás aburriéndote”. 
 

Narrador
Pauline Jackson de 63 años recientemente cambió de profesión. Se vio forzada a jubilarse y no le molestó mucho al principio.  

Pauline Jackson
“Por 33 años trabajé para una compañía aeroespacial aquí en la ciudad y en el 2006 me vi forzada a jubilarme porque cerraron la compañía. Y por un año realmente no hice nada, sólo disfruté del no tener que trabajar”. 

Narrador
Cuando Pauline regresó a trabajar descubrió que a su nuevo camino le acompañaban más desafíos y responsabilidades… y mucho más estrés. Pero ha encontrado maneras de mantener sus niveles de estrés bajo control. 

Pauline Jackson
“Con nuestra economía actual y la gente perdiendo sus empleos veo muchas necesidades. Y a veces me encuentro abrumada por esta gente sus problemas porque no puedo satisfacer sus necesidades. Nadie puede solo. Siento su dolor y se vuelve estresante ver a la gente que no tiene y no tiene de dónde conseguir”. 

Narrador
El poder controlar el estrés le ayuda  a la mujer a disfrutar su vida y también a prevenir algunos de los efectos negativos del envejecimiento. 

Michael Ozner, MD/Baptist Health South Florida 
“El estrés es el factor de riesgo olvidado… Estamos conscientes del vínculo entre el estrés crónico y el infarto… El ejercicio es una buena manera de disminuir el estrés”. 

Narrador
Hay maneras de reducir el estrés que requieren de poco tiempo o esfuerzo. 

Michael F. Roizen, MD/Cleveland Clinic
“Cinco minutos de meditación por la mañana y por la noche y aprender a controlar el estrés es importante y clave para mantenerse joven”. 

Rona Rose Witek
“No necesariamente tenemos el tiempo para llevar a cabo lo que nos hace sentir bien. Es diferente para cada quien: para algunas personas basta con leer una novela, para otros puede ser un paseo por la playa, escuchar música, ir al parque con sus hijos – lo que sea que llene el espíritu…. Eso es una parte importante de la ecuación de la salud para combatir el estrés y solemos olvidar hacerlo”. 

Narrador
Rona se reúne con frecuencia con un grupo de amigos y familia. Se divierten, platican sobre sus vidas y se desahogan. 

Rona Rose Witek
“Todos tenemos los mismos motivos del estrés en la familia, el trabajo y en la vida en general. Eso ha sido algo bastante importante para mí – el tener a mis amigos. Y en cuanto a la familia, no podría vivir sin ellos. Han sido mi respaldo, mi apoyo – son todo mi aliento”. 

Narrador
Nos enfocaremos en las vacunas que toda mujer debería tener al avanzar de edad, al regresar.

###

Narrador
La doctora Miller le aconseja a toda mujer de mediana edad hacerse una revisión con frecuencia que incluya un análisis de cáncer al igual que de cardiopatía – la enfermedad mortal principal de la mujer – y otras enfermedades. 

Robin Miller, MD/Triune Integrative Medicine
“Adopta el hábito de visitar al doctor cada año”. 

Narrador
Las vacunas puede ayudar a proteger a la mujer de las enfermedades y incluso de la muerte al envejecer. Los Centros para el Control de Enfermedades recomienda  que las mujeres de 50 años para arriba reciban una vacuna anual contra la gripe. Las mujeres de 60 años para arriba deberían recibir una vacuna singular contra los herpes, y aquellas de 65 para arriba necesitan una vacuna singular neumococo.

Las mujeres también deberían consultar a su médico sobre la necesidad de complementos para mantener niveles saludables de vitamina B12, vitamina D y ácido fólico, el cual ha mostrado ofrecer protección contra los primeros infartos.

Robin Miller, MD/Triune Integrative Medicine
“La mujer a los 30 y 40 años necesita empezar a entrar en el hábito de recibir esos estudios preventivos: mamografía, papanicolau, -- tomar calcio, cuidarse los huesos, tomar vitamina D y realmente llevar una rutina de ejercicio que forme parte de su vida y comer de manera saludable. Si no se cuidan a sí mismas no podrán cuidar a nadie más. Es importante que se pongan por encima de la lista, en vez de sus hijos, su esposo, su perro, la casa, la basura. Todo mundo viene primero. Es hora de ser la primera en la lista”. 

Narrador
El trabajar en una oficina médica en Miami ha motivado a Rona a mantenerse al tanto de su propia salud.

Rona Rose Witek
“Lo vez todos los días y te hace mucho más consciente de la importancia de cuidarse esos órganos principales cuando estás en esa profesión”. 

Narrador
Lori, Rona y Pauline confían en que las decisiones que han tomado en relación a su estilo de vida les permitirán disfrutar muchos años de salud por venir. 

Lori Taft Sours
“Siento que tengo buenas herramientas para una buena salud el resto de mi vida… Espero con ganas cada día. Una de las cosas que aprendí de mi experiencia con el cáncer es de valorar cada día, y lo hago. Espero con ilusión cada día. Espero con ilusión ver a mis hijas llegar a ser bellas mujercitas y disfrutar con mi esposo… Cada día que me siento bien es un regalo”. 

Rona Rose Witek
Enfócate en ti misma y en tener buena salud. Puede que esto te haga sentir egoísta – no lo permitas… porque si tú estás en buen estado, tu familia estará en buen estado”. 

Pauline Jackson
“Sé dueña de tu propia vida. Disfruta tu vida. Haz lo que te gusta hacer. Puedes hacerlo en tu rutina diaria. Haz lo que te haga feliz”.  


Este programa fue repasado por:

El doctor Bruce B. Dan
Editor médico ejecutivo
NBC Hospital Networks

Robin H. Miller
Triune Integrative Medicine
Medford, Oregon


Para más información sobre la Salud de la Mujer, visite las siguientes páginas de Internet:
http://pause.acog.org
http://www.mayoclinic.org
http://www.lifescript.org

Para más información sobre el libro de Robin Miller: 
The Smart Women’s Guide to Midlife and Beyond 
Favor de visitar
www.smartwomenshealth.com


Para recibir una transcripción de este programa, favor de visitar nuestra página de Internet al:
www.thepatientchannel.com


