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Smmwﬁa&fas:mmogante&y/fa&macupawm&wﬁw
tan variadas cama la tecnalagia, la educacidn y. mds
impartante atin, la salud y la calidad de vida.

%mrmmmm@f@mmmm&m
haciendo una transician hacia un nueve milenio que sabemas
fortalecerdn la salud de muchas pevsanas. Pera antes de
wecibiiv el aiia 2000, es impartante gue vepasemas lo que ha
significada este sigla en tévminas de avances y desculimiontas
médicas. Tada esta interesante: infarmacidn la podidan
encontrav en el anticalo titulado “De HWipdcrates hasta el
nueva milenia’”. ‘@mmwm@dexmmmm-
la mujer es “Terapia de reemplaza de estrdgenas o terapia de
weemplaza de hawmanas (cudl es la adecuada para usted?”,
pues presenta infavmacidn que delbe evaluav can suw médica
antes de tamarv una decisién al wespecta. q‘zjademd&,
cantamas can las ya esperadas Vatas de Salud, donde
ifm@wénm&mamtfcuf&-winw?tnwfa-wﬂex&dm A través de
la lectura de “EL basque: vitgen quedard demastrada, una
vez mds, que la salud mental es tan imporante coma la salud
fisica. :%mﬁasaspwm&mwmle&pwm‘dis{bmwﬂwmldww
plenitud.

(‘g&ta‘ edicidn de Mujeres tiene ademds, un ua-fafonuog/
e&fzeciaﬂ- ya gue marca una transicidn impodante paww
asequrar que mds pemsam&;uwdm dwf?umde/ esta
publicacian y. pov ende, que podamas ayudarles a mejorar sw
calidad de vida. A pautiv del prximo aa, nuestios lectares
paduin cansequiv nuestia vevista exclusivamente a través de
la oficina de sw médica a ginecdloga. De esta forma,
padiemas praducin una mayar cantidad de ejemplares que
sean distribuidos a quienes interesen leneficiarse de las temas
que nas han caracterizado y que han tenida tan buena
aceplacidn entre ustedes, nuestros lectares.

(Q{@Ma&md 1999 ycomenzawmmtewségﬂo
weafivmamas nuestwa interés en continuay ojlwae’ndoﬁes

@ través de Mujeres, m.gfamccm que i’mga la ddlfmencéar en
sus vidas. [“Vuestras mejares deseas en este nuevo aiio

A sw salud,
Aixa Corea  Rocio Gonzdlez Gerarda Curet
Wyeth-Ayerst Whitehall Laboratories Wyeth-Ayerst
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Esta publicacién se fundé en 1993 con el propésito de brindar

"informacién para la calidad de vida de la mujer y su familia. Desde

ese entonces, la revista llega libre de costo a miles de oficinas

~ médicas, asi como a hogares de todo Puerto Rico. Lo que
comenzo como un suefio se hizo realidad a través de la
distribucion inicial de unas 25,000 revistas y hoy ya contamos
con una produccién de 80,000 ejemplares. Esto representa un

recimiento impresionante que logro establecer un precedente

en el mercado de revistas locales.

Las paginas de nuestra revista han presentado informacion sobre
temas de relevancia para la mujer en todas sus etapas, desde los
preparativos de su boda, las opciones que ofrecen los
anticonceptivos, el nacimiento de su primer bebé, como lidiar con
condiciones artriticas, la depresion, la osteoporosis y hasta la
F. : menopausia. Ademas hemos publicado articulos sobre la
. importancia de la buena salud mental y fisica que hacen referencia a -
" grupos de apoyo, asi como a programas de ejercicio y buena
alimentacién. Es prudente destacar, que no hemos olvidado nuestro
compromiso de resefar actividades de organizaciones al servicio de la
comunidad, en las cuales nuestros lectores pueden participar. Por '
ejemplo, tal es el caso de la Asociacion Contra la Distrofia Muscular y
la Fundacién Puertorriquefa Sindrome Down.

¥

compromiso, p:
como una harramlenta indispensabie para disfrutar de una mejor calidad de vida.
.Esperamos que Muj es e’Eté al servicio de nuestros lectores por muchos afios mas!
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Por AVERY HUNT

%ESDE EL COMIENZO DE LA HISTORIA, LA HUMANIDAD
HA ESTADO SUBYUGADA POR TODO LO CONCERNIENTE
A LA SALUD Y LA ENFERMEDAD. NO OBSTANTE, SOLO

EN LOS ULTIMOS SIGLOS HAN COMENZADO A DEVELARSE
MUCHOS DE LOS ENIGMAS DE LA MEDICINA. SEGUN
MUESTRA LA SIGUIENTE CRONOLOGIA, EL RITMO DE LOS
DESCUBRIMIENTOS HA INCREMENTADO ENORMEMENTE
DURANTE LAS ULTIMAS DECADAS; ESTO HA PERMITIDO
QUE LOS MEDICOS COMIENCEN A DILUCIDAR UNO DE LOS
MAYORES MISTERIOS: LA OSTEOPOROSIS, EL MAL QUE
REDUCE LA DENSIDAD DE LOS HUESOS.



CIRCA 400 a. de J.C. | -

Qlipécrates, el padre de la medicina occidental, es el primero que sostuvo que A s
' la enfermedad no es un castigo enviado por los dioses, sino que todos los males ' |
tienen una causa real. Valiéndose de técnicas primitivas de investigacion y
observacién, Hipécrates logré identificar muchas de las condiciones médicas
conocidas hoy dia por el hombre (iy la mujer!), aunque no la osteoporosis. La
explicacién estd dada por el hecho de que, en la época de Hipdcrates, la edad
promedio de la mujer era de s6lo 30 afios. Por lo tanto, eran relativamente pocas |
las mujeres que vivian lo suficiente para poder desarrollar 0steoporosis.

CIRCA 180 d. de ].C.

qgaleno, el médico personal de muchos

' emperadores romanos, es el primer experto en
anatomia del mundo occidental. El demostro
que las arterias transportan sangre y no aire;
también contribuyé al conocimiento del
cerebro, los nervios y la médula
espinal. Sus ensenanzas, pese a
no ser totalmente correctas,
representaron la sabiduria
undnimemente aceptada hasta
bien avanzado el siglo XVL.

1543

‘€1 médico belga Andreas Vesalius
corrige el trabajo de Galeno a través del
examen de huesos de cadéveres humanos.
Los descubrimientos anatémicos de
Vesalius superan las numerosas creencias
médicas que habian imperado durante
siglos, sin ser cuestionadas. En esa época,
la expectativa de vida de la mujer era de
40 anos. Los conocimientos médicos sobre
la menopausia y la osteoporosis aun eran
muy limitados.

1872

c':?ames McNeill Whistler pinté el famoso retrato de su madre, una mujer de posicion social
acomodada, en el cual inmortaliza su rostro y su joroba, lo cual representa un signo frecuente
de osteoporosis, pese a ser algo totalmente ignorado hasta ese momento. En la actualidad se
sabe que las fracturas inducidas por la osteoporosis resultan frecuentes sobre todo entre las
mujeres blancas de huesos pequefios y con antepasados de Europa septentrional, como la madre
de Whistler. Asimismo, se sabe que la vida sedentaria de las mujeres -
adineradas (las “viudas ricas”), de los tiempos de Whistler, contribuia a
aumentar la incidencia de fracturas vertebrales. Por esta razén, la espalda
encorvada de muchas mujeres mayores, ricas y de raza blanca recibia el
nombre de “joroba de viuda rica”.

1882

ccC 5 ” ,
&1 cirujano alemén, Paul Bruns es uno de los

1901

“Wilhelm Roentgen
gané el Premio Nobel por
el descubrimiento de los
rayos X, lo cual permite a
los médicos, por primera
vez, el estudio de la
estructura de los huesos
de personas vivas.

primeros médicos que observé que las fracturas de
muifieca ocurren con mayor frecuencia entre las
muijeres de edad que en los hombres de edad
madura. De todos modos, poco se sabia sobre la
fisiologia 6sea, lo que hace pensar a Bruns que la
causa principal de las fracturas esta representada
por los tropezones debido a las faldas largas, tan de
moda en aquellos tiempos.
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‘€1 Centro Nacional de ‘G n Boston, el endocrinélogo Fuller Albright
Estadisticas sobre la Salud de los | propuso la teoria de la pérdida ésea, la cual vinculé
Estados Unidos informé que la por primera vez, la menopausia ’g
mujer estadounidense promedio vive con la osteoporosis. En parte, % H
hasta los 58.5 afos, es decir, que Albright creia que la osteoporosis 4%2;—
sobrepasa la edad de la menopausia, | era el resultado de la pérdida de ;?& :
lo que representa un riesgo mayor calcio y de la disminucién de los . ¥
de osteoporosis. estrégenos al llegar a la 5:; -

] menopausia. o -

1942

“€omenz6 a mercadearse PREMARIN® (tabletas de estrogenos
conjugados, USP) en los Estados Unidos. En las décadas siguientes,
2 los médicos aumentaron sus conocimientos acerca de los
medicamentos que previenen los efectos nocivos en los huesos.

CIRCA 1944 1965

“Un grupo de médicos del “RKepresentantes de seis paises se
Hospital de Nueva York, dirigido por ' reunieron en Bethesda,
el doctor Ephraim Schorr, sostuvo que Maryland, para planificar un
las deficiencias de _ estudio, a nivel internacional,

calcio desempefian
un papel importante
en el desarrollo de

sobre la osteoporosis. Esta
investigacion fue patrocinada
por la Organizacién Mundial
de la Salud y los Institutos
Nacionales de la Salud.

la osteoporosis.

1978

Se desarrollaron nuevos tipos de escdners que utilizan bajos niveles de radiacién para la
medicién de la densidad ésea.

El hecho de que los huesos de las personas de edad madura tienden a tornarse quebradizos y
porosos fue ampliamente reconocido a través del examen de esqueletos. No obstante, hasta
hace poco tiempo, no existian los medios para medir la densidad 6sea en
personas vivas, lo cual dificultd las posibilidades de los médicos para predecir
cuéles eran las mujeres més propensas a la osteoporosis. El desarrollo de
instrumentos escanograficos de diagnéstico modificé esta situacién y
contribuy6 a integrar a la osteoporosis en el mapa médico. Asimismo, la

capacidad de medir la densidad 6sea permitié a los médicos vigilar la respuesta
del tratamiento.




1980

Se demostré cientificamente que las mujeres que recibian una terapia
de reemplazo de estrégenos (ERT, por sus siglas en inglés) después de la
menopausia, reducian en un 60% el riesgo de sufrir fracturas de mufeca o

de cadera, comparadas con las mujeres que no seguian este tratamiento.

1984
£ o0s médicos y los 2
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1987

£ a Administracién Federal de Drogas y Alimentos (FDA), reconocié la

1992

eficacia de PREMARIN® como ayuda en la prevencién de la osteoporosis.

PREMARIN® se convirtié en el medicamento més recetado en los Estados Unidos.

TERAPIA DE REEMPLAZO DE ESTROGENOS O TERAPIA DE REEMPLAZO DE HORMONAS

?CUAL ES LA ADECUADA PARA USTED?

Si usted ha sufrido una histerectomia, seguramente toma
una sola hormona, el estrégeno. Este tratamiento se conoce
como terapia de reemplazo de estrégenos (ERT, por sus siglas
en inglés). No obstante, si no ha sido sometida a una
histerectomia, probablemente necesitard tomar dos
hormonas: estrégeno y progestina. Los profesionales de la
salud llaman a esta combinacién terapia de reemplazo de
hormonas (HRT, por sus siglas en inglés). La progestina ayuda
a proteger el utero, dado que si se toman Unicamente
estrégenos, puede producirse un crecimiento excesivo de la
pared uterina. Este crecimiento anormal, denominado
hiperplasia del endometrio, puede provocar un tipo de cincer
de utero. La progestina disminuye en gran medida el riesgo de
crecimiento excesivo.

Hoy dia, la terapia de reemplazo de hormonas ests
disponible en regimenes de una sola tableta. Anteriormente,
los médicos debian dar a sus pacientes dos recetas por
separado: una para los estrégenos y otra para la progestina.
Con la introduccién de PREMPRO™ (tabletas de estrégenos
conjugados y acetato de medroxiprogesterona) vy
PREMPHASE® (tabletas de estrégenos conjugados y acetato
de medroxiprogesterona), todo esto cambié. PREMPRO™
contiene estrogeno y progestina en una sola tableta y debe
ingerirse los 365 dias del afo; esto se denomina como terapia
continua. Un paquete de PREMPRO™ provee medicamento
para 28 dias. Al acabarse el paquete, sencillamente se
comienza uno nuevo. Durante los primeros meses de
consumo de PREMPRO™ | las mujeres suelen experimentar
sangrado irregular o manchas en diferentes ocasiones
durante el mes. Sin embargo, las investigaciones han
demostrado que muchas de las mujeres que continuaban el
tratamiento con PREMPRO ™, dejaban de sangrar al cabo de
un afio. Esto representa un factor importante para muchas
mujeres.

PREMPHASE® en una sola tableta, es una terapia de
reemplazo de hormonas destinado a las mujeres que
prefieren un régimen ciclico. Con PREMPHASE®, el estrogeno

se toma diariamente durante un ciclo de 28 dias. Del dia
I5 al 28, se afiade la progestina. Si para usted es
importante la aparicién de sangrado regular, PREMPHASE®
parece ser la terapia de reemplazo de hormonas que més
se adapta a su necesidad. Algunas mujeres experimentan
sangrado irregular, que puede variar desde manchas leves
a moderadas, hasta flujo de tipo menstrual, el cual suele
aparecer al final de cada ciclo de 28 dias de terapia.
También en este caso, cuando se acaban todas las tabletas
de un paquete de 28, sencillamente se comienza otro
paquete. Debe tener presente que el sangrado que suele
acompafiar mensualmente al uso de PREMPHASE® no es
un signo de retorno a la fertilidad femenina. Ante cualquier
duda concerniente al sangrado, hable con su profesional
de la salud para determinar si PREMPHASE® ciclico o
PREMPRO™ continuo, es lo mas adecuado para usted.

Ni la terapia de reemplazo de estrégenos ni la terapia
de reemplazo de hormonas son convenientes para todas
las mujeres. Una mujer embarazada no debe utilizar estas
terapias debido a los posibles riesgos para el feto. Al
tratar el tema de las terapias de reemplazo de hormonas
con su profesional de la salud, asegirese de informarle
todo lo relacionado con su historial personal y familiar
sobre cincer de mama, nédulos en las mamas, sangrado
vaginal anormal, coagulacion anormal, dolores de cabeza
severos, mareos y afecciones del higado. La adicién de
progestina puede causar efectos desfavorables en los
azlcares en sangre, lo que puede empeorar un cuadro de

diabetes. Como con cualquier otro medicamento,
comente todo sintoma inusual con un profesional de la

salud tan pronto como sea posible. La necesidad de
terapia continua debe reevaluarse periédicamente. Los
efectos secundarios mas frecuentes de la terapia de
reemplazo de hormonas son sensibilidad de las mamas,
dolor de cabeza y dolor abdominal. Los mayores
beneficios de las terapias con medicamentos pueden
obtenerse como resultado de una colaboracién estrecha
entre el paciente y eI med!co




1994 r

“Un panel de cientificos, nutricionistas y 1995
médicos reunidos por los Institutos Nacionales de
la Salud, recomendo la optimizacién del consumo

“Wyeth-Ayerst Laboratories lanza
PREMPRO™ (tabletas de estr6genos
conjugados y acetato de
medroxiprogesterona) y PREMPHASE®
(tabletas de estrégenos conjugados y

diario de calcio, asi como el aumento de la dosis
de calcio en ninos, adolescentes y adultos jévenes,
los cuales se hallan en pleno proceso de desarrollo

de la masa 6sea. También i ;
asa = S¢ aconsejt aumentar acetato de medroxiprogesterona), las

la i i f ; :
s dosis de calcio en adultos mayores de 65 afos, primeras terapias

tanto hombres como de reemplazo de

mujeres, puesto que se hormonas en una

trata de un grupo sola tableta (véase

ropens ;
propenso a las fracturas recuadro).

EN LA ACTUALIDAD

£ a osteoporosis es uno de los principales problemas de salud ptblica en los Estados
Unidos, con una poblacién en riesgo representada por 25 millones de individuos, 80% de
los cuales son mujeres. Se estima que, en este pais, entre 2 y 8 millones de
personas ya sufren la enfermedad, y otros 17 millones poseen una masa
6sea reducida, lo cual los ubica en una posicién de alto riesgo frente a las
fracturas éseas. No obstante, gracias a las modernas técnicas de
evaluaci6én, ademds de una prevencién con un triple objetivo que incluye
ejercicio, una dieta rica en calcio y una terapia de reemplazo de hormonas
en las mujeres postmenopausicas, actualmente se sabe que la osteoporosis
no s6lo puede prevenirse sino tratarse.

ANO 2000

£ a expectativa de vida se encuentra en el més alto nivel de todos los
tiempos, llegando a los 82 afios para la mujer. En consecuencia, las mujeres
vivirdn atin més de un tercio de sus vidas después de haber alcanzado la

menopausia, lo que las convierte en un grupo de riesgo para la osteoporosis.

cada vez son mds las mujeres que toman medidas para prevenir y controlar la
osteoporosis, son mds las que pueden decidir sobre el destino de su propia
salud a lo largo de su vida.

Tomado de Seasons.Vol. 7. N°|




ACLARANDO LAS COMPLEJIDADES DE LA MENOPAUSIA




Puede que usted ni tan siquiera sepa que esta perdiendo estrogeno, pero los sintomas de la menopausia-

sofocones, sudores nocturnos, resequedad vaginal- son senales de pérdida de estrogeno. Es importante que se

proteja ahora contra la pérdida de estrogeno ya que puede crear problemas futuros tales como la osteoporosis.

PREMPRO PUEDE AYUDAR

Entendiendo la menopausia y la pérdida de estrégeno

Si esta en la menopausia, en su cuerpo estan ocurriendo cambios
significativos. Los sofocones, los sudores nocturnos y la resequedad
vaginal que puede estar experimentando son sefales de que su
cuerpo esta produciendo menos estrogeno. PREMPRO puede aliviar
estos sintomas y ayudar a que se sienta mejor.

Aungue los sofocones y los sudores nocturnos sean leves o no los
sienta en absoluto, de todas maneras, durante la menopausia, estard
perdiendo estrogeno y esto puede resultar en osteoporosis, lo que
puede afectar su salud en el futuro. Muchas mujeres empiezan a
perder masa Osea desde el inicio de la menopausia. De hecho, una
mujer puede perder hasta un 20% de masa ésea en los primeros 5 a
7 afos después que comienza la menopausia, lo que puede
contribuir a fracturas futuras.

PREMPRO ofrece beneficios comprobados para la salud durante
y después de la menopausia

PREMPRO, la terapia de reemplazo de hormonas, se receta a
mujeres que no han tenido una histerectomia para aliviar los
molestos sintomas de la menopausia. Se ha comprobado que
PREMPRO alivia los sofocones que pueden ocasionar trastornos en
su vida. También alivia los sudores nocturnos que pueden
interrumpirle el suefio, lo que hace gue se sienta cansada e irritada
al dia siguiente. Con PREMPRO deberia dejar de sentir estos
sintomas, por lo general, a los pocos dias de haber comenzado la
terapia.

En unas semanas, PREMPRO puede aliviar la molestia ocasionada
por la resequedad vaginal, la cual puede interferir con la intimidad
sexual. Y mas importante adn, los estudios han demostrado que
PREMPRO también ayuda a proteger contra la osteoporosis,
ayudando a evitar la pérdida 6sea temprana y a reducir las fracturas
de la cadera y la mufieca en aproximadamente un 60%.

Una sola tableta de PREMPRO

La combinacién de estrégenos mdltiples de PREMPRO es la misma
combinacion que se usa en el mas extensamente estudiado de
todos los productos de estrégeno. Con PREMPRO puede sentirse
segura de que estd obteniendo la misma combinacién de
estrogenos, en la cual las mujeres y los médicos han confiado por
mas de 55 afos, en combinacion con una progestina en una sola y
conveniente tableta.

PREMPRO puede tener efectos secundarios

El estrogeno puede aumentar el riesgo de cancer uterino. La
progestina combinada con estrégeno, como en el caso de

PREMPRO, reduce este riesgo. Si usted ha sufrido una
histerectomia, no corre ese riesgo. Las progestinas pueden tener
efectos desfavorables en los aziicares sanguineos, lo cual puede
empeorar una condicion de diabetes. Los efectos secundarios de
PREMPRO son: coagulos, nauseas, vomitos, sensibilidad en las
mamas y dolor abdominal.

Puede que PREMPRO no sea adecuado para todas las mujeres

Cuando hable sobre PREMPRO con su médico o cualquier otro
profesional de cuidado de la salud, asegirese de discutir su
historial médico personal y familiar, incluso casos de cancer de
mama, cancer uterino, sangrado vaginal anormal, coagulacion
anormal, derrame cerebral, enfermedad cardiaca o enfermedad
hepatica. Usted no debe usar PREMPRO si tiene alguna de estas
condiciones. Las mujeres embarazadas no deben usar PREMPRO
debido a posibles riesgos para el feto.

Proteja su salud con PREMPRO, ahora

Ahora, mas mujeres que nunca estan asumiendo un rol mas activo
en el cuidado de su salud. Si estd en la menopausia, éste es el
mejor momento para preguntar a su médico si PREMPRO es
adecuado para usted. Comenzar a usar PREMPRO hoy, puede
aliviarle los sintomas molestos que tenga y ayudarla a protegerse
contra la osteoporosis. Hable con su médico o profesional de
cuidado de la salud sobre los beneficios comprobados de
PREMPRO.

Por favor, vea la informacion importante en la préxima pagina.

¢ Yano tiene periodos o son irregulares?
¢Ha comenzado a sufrir sofocones?___
¢ No puede dormir o se ha despertado debido a sudores excesivos?___
¢Ha interferido la resequedad vaginal con su intimidad sexual?___
¢ Tiene una estructura 6sea pequefia o historial familiar de
osteoporosis?___

Si ha contestado que si a cualquiera de estas

preguntas, debe hablar con su médico.

(elfas de estrogenos conjugados/acetato e mectoxiprogesterons)
0.625mg2.5my




PREMPRO™ Marca de tabletas de estrogenos conjugados/acetato de medroxiprogesterona.
PREMPHASE® Marca de tabletas de estrogenos conjugados/acetato de
medroxiprogesterona. ) ) . )
Este resumen describe cuando y cémo usar medicamentos de estrogenos/| mgestlnas y
los beneficios y los riesgos del tratamiento. Tanto PREMPRO como PREMPHASE estén
compuestos de dos hormonas, un estrégeno y una proq_astlna. Se ha demostrado que la
comgmaciﬁn de estrogeno y progestina provee los beneficios de la terapia de remplazo de
estrégeno a la vez ﬁue reduce |a frecuencia de una posible condicidn precancerosa de la
capa que recure el (tero. Esta terapia no estd dirigida a mujeres que han tenido una
histerectomia (remocién quirtrgica del Utero). Los estrogenos tienen varios usos impor-
tantes pero también algunos riesgos. Usted y su médico deben decidir, si los riesgos de
los estragenos son aceptables cuando se sopesan contra los beneficios. La duracion del
tratamiento con estré%encs puede variar de mujer a mujer. Verifique con el médico para
asegurarse de que esta usando la dosis efectiva mas baja posible. _
La terapig con PREMPRO o PREMPHASE puede causar patrones de sangrado tipo
menstrual. Estos pueden fluctuar entre ausencia de sangrado hasta sangrado irregular.
Cuando hay sangrado, por lo general son manchas leves o sangrado moderado tipo
menstrual, pero también puede ser abundante. Por favar, discuta con el médico su patron
de sangrado y establezca un programa adecuado de cuidado de seguimiento con el médi-
co.

USOS DEL ESTROGEND ) )

Para reducir sintomas de la menopausia de moderados a severos. Los estrgenos son
hormonas producidas por los ovarios de mujeres normales. La disminucion en la cantidad
de estrogeno que ocurre en todas las mujeres, por lo general entre las edades ded5a55
afios, causan la menopausia. A veces, hay que remover los ovarios durante una cirugia lo
g_ue causa una “menopausia quirﬂr?ica"’. uando la cantidad de estrogeno comienza a

isminuir, algunas mujeres desarrollan sintomas muy molestos, entre ellos, sensacion de
calor en la cara, el cuello ¥ elEoecho 0 episodios intensos sibitos de calor o sudor
(“sofocones” o “calentones’). El uso de medicamentos de estrégeno puede ayudar al
CUerpo a ajustarse a niveles mas bajos de estrdgeno y reducir estos sintomas. En algunas
mujeres los sintomas de menopausia pueden ser leves o ninguno, en otras, pueden ser
severos, Estos sintomas pueden durar s6lo unos pocos meses 0 mas. El uso de PREMPRO
0 PREMPHASE puede aliviar estos sintomas. Si usted no esta usando hormonas para
otras condiciones, como para evitar |a osteoporosis, debe usar PREMPRO o PREMPHASE
por el tiempo necesario para aliviar los sintomas de la menopausia.

Fara evitar el adelgazamiento de los huesos. La osteoporosis es un adelgazamiento de
los huesos que hace que se debiliten y se rompan con mayor facilidad. Las lesiones de la
médula espinal, la mufieca y la cadera son mas frecuentes en personas con osteoporosis.
Tanta los hombres como |as mujeres comienzan a perder masa 6sea después de los 40
anos, pero en las mujeres esta pérdida se acelera después de la menopausia. El uso de
estrogenos después de la menopausia retrasa el adelgazamiento de los huesos y puede
evitar que los huesos se rompan. In%e(ir alimentos altos en calcio (como productos l4c-
1eos) o tomar suplementos de calcio (1,000 a 1,500 miligramos diarias) al igual que ciertos
tipos de ejercicio también pueden ayudar a evitar la osteoporosis. Antes de hacer cambios
en la cantidad de calcio que ingiere o en sus habitos de gjercicio, es importante discutir
estos cambios de estilo de vida con el médico para saber si son seguros para usted. Como
hay riesgos asociados con el uso de estrégeno, su uso debe limitarse a la prevencién de
osleaporosis en mujeres susceptibles a esta condicion. Por lo general, las mujeres con
probabilidad de desarrollar osteoporosis tienen las siguiantes caracteristicas; blancas o
asiaticas, estructura corporal pequefiay delgada, fumadora, historial famiiiar de osteoporasis
Yy menopausia temprana o quirtrgica.

Para tratar la atrofia vulvar y vaginal (picor, ardor, resequedad en y alrededor de la vagina,
dificultad o ardor al orinar) relacionada con la menopausia.

QUIENES NO DEBE USAR ESTROGENOS o

Durante el embarazo: Si cree que estd embarazada, no debe usar ningun tipo de medica-
mento que contenga estrégenos. El uso de estrégenos durante el embarazo puede causar
defectos de nacimiento en el nonato. Los estrégenos no evitan un aborto. ‘

Si sufre sangrado vaginal fuera de fo comiin que no ha sido evaluade por su médico. E|
sangrado vaginal fuera de lo comun puede ser una sefal de alerta de cancer del (tero,
especialmente si sucede después de la menopausia. Primero el médico tiens que buscar
las causas del sangrado, para asi poder recomendar el tratamiento correcto. Comenzar a

usar estrgenos sin antes ir al médico, puede causarle dafio severo si el sangrado vaginal

se debe a cancer del (tero.

. Si usted tiene cancer del dtero. Como los estrogenos aumentan el riesgo de algunos
tipos de cncer, no debe usar estrdgenos si alguna vez ha sufrido cincer de mamas o del
utero.

Si tiene problemas de circulacidn. Los estrégenos no deben usarse excepta en situacio-
nes especiales en que el médico decide que la necesidad de terapia de estrégeno es tan
grande que los nes{qos son aceptables. Las mujeres con condiciones de goagulacion anor-
mal deben evitar el uso de estrogenos (véase RIESGOS DE LOS ESTROGENOS Y/0 LAS
PHDGESTINASJ). . ) )

Cuando no funcionan. Durante la menopausia algunas mujeres desarrollan sintomas
nerviosos o de depresion. Los estragenos no alivian estos sintomas. Puede que haya
escuchado que el uso prulon%ado de estr6genos mantiene la piel suave y tersa y hace que
siga sintiéndose joven. No hay evidencia que corrobore estos reclamos y usarlos por
mucho tiempo puede Provocar riesgos serios.

Pasparto o durante la lactancia. No debe usarse estrogeno para evitar que las mamas se
llenen de leche después del parto. Dicho 1ratamient01%u de aumentar el ne?;?o de desarro-
Iiar codgulos de sangre (véase RIESGOS DE LOS ESTROGENOS Y/O LAS P! OGESTINAS).

Si usted estd lactando, debe evitar el uso de cualquier medicamento ya que muchos
medicamentos pasan al bebé a través de la leche. Durante la lactancia, debe usar medica-
mentos sdlo bajo indicaciones de su profesional de la salud.

RIESGOS DE LOS ESTROGENOS Y/0 LAS PROGESTINAS i

Cancer del (tero. Siusted usa algin medicamento que contiene estrégeno, es importan-
te visitar al médice regularmente e informarle cualc]uler sangrado vaginal fuera de lo co-
mun de inmediato. El sangrado vaginal después de la menopausia puede ser una sefial de
alerta de cancer del (tero.” El médico debe evaluar cualquier sangrado vaginal fuera de lo
comun para descubrir la causa. El riesgo de cancer del itero aumenta cuando los estrégenos
sé usan s0l0s, cuanto mas tiempo se usen y cuando se toman en dosis grandes. El rlesogo
de cancer del Gtero aumenta si usted estd sobrepeso, es diabética o sufre de hipertension.

La combinacion de hormonas que estara usando contiene estrégeno y progestina. Se ha
mostrado que esta combinamgn Erovee los beneficios de la terapia de remplazo de estro-
gena para los USOS DE ESTROGENOS mencionados anteriormente, a la vez que reduce el
rie&.ﬁa de una condicidn precancerosa de la capa que recubre el (tero (véase INFORMA-
CION ADICIONAL a continuacién). ) ) _ )

Puede haber riesgos adicionales relacionados con fa inclusién de una ?rugesﬂnq en el
tratamiento de estrageno. Los posibles riesgos incluyen efectos desfavorables en los lipidos
de la sangre en comparacian con Premarin solo, efectos desfavorables en 05 azlicares de
la sangre y un posible aumento en el riesgo de cancer de mama (véase Cdncer de mama, a
continuacion). Por lo general, cuanto mas baja sea la dosis y méds corta Ia duracion del
tratamiento, més se minimizan estos efectos. Verifique con el médico para asegurarse de
que usted estd usando la dosis efectiva més baja y sélo por el tiempo necesario. Si le
extirparon el Gtero, no hay rqe!;go de desarrollar cancer del titero y no se obtiene ningdn
beneficio de usar un producto de estrogeno/progestina combinados.

Céncer de mama. La mayoria de Ios estudios no han mostrado un aumento en el riesgo
de cdncer de mama en mujeres que alguna vez hayan usado estrégenos. Sin embargo,

algunos estudios han informado que se desarrollé cdncer de mama con més frecuencia
hasta dos veces la tasa usual), en mujeres c‘ue usaron estrégenos por mucho tiempo
especialmente por mas de 10 afios) o dosis altas por menos tiempo. Se desconacen los
efectos de la adicién de progestina en el riesgo de cancer de mama._Algunos estudios han
informado algo de aumento en el riesgo, aun mayor que el posible riesgo asociado con los
estrogenos solos. Otros estudios no. Se recomiendan examenes regulares de las mamas
por un profesional de la salud y auto-exdmenes mensuales para todas las mujeres.

Enfermedad de la vesicula biliar. Las mujeres que usan estrogenos después de la meno-
pausia tienen una probabilidad mayor de desarrollar enfermedad de la vesicula biliar que
requerira cirugia, que las mujeres que no usan estrogenos. o

nflamacion del pancreas. Las mujeres con niveles altos de triglicéridos pueden correr
un riesgo mayor de desarrollar inflamacién del pancreas. )

Coagulacion anormal. El uso de estrégenos puede aumentar el riesgo de coagulos. Es-
tos codgulos pueden causar derrame cerebral, ataque cardiaco o embolia pulmonar, los
cuales pueden causar muerte o incapacidad seria de largo plazo. ) )

Exceso de calcio en la sangre. E| uso de estrégenos puede causar hipercalcemia severa
en mujeres que sufren de cancer de mama y/o de los huesos. L .

Durante el embarazo. Hay un aumento en el riesgo de defectos de nacimiento en nifios
de madres que usan este medicamento durante los primeros cuatro meses de embarazo.
Varios informes sugieren una asociacion entre madres gue usan estos medicamentos en el
primer trimestre de embarazo Y anomalias genitales en bebés varones y hembras. El riesgo
para el bebé vardn es a posibilidad de nacer con una condicion en que fa apertura del pene
en lugar de estar en la punta esta en |a parte interior del pene Empospad ias). La hipospadias
ocurre en aproximadamente 5 a 8 de cada 1,000 nacimientos de varones y el riesgo se
duplica si ha estado expuesto a este medicamento. No hay informacidn suficiente para
cuantificar el riesgo a fetos hembras expuestos al medicamento. Sin embargo, en raras
ocasiones, puede ocurrir agrandamient del clitoris y fusion de los labios. )

Por lo tanto, debido a que este tipo de medicamento puede inducir masculinizacién leve
de los genitales externos en el feto hembra, al igual qlua hipospadias en el feto vardn, se
recomienda evitar el uso de este medicamento durante el primer trimestre de embarazo.
Estos medicamentos se han usado en pruebas de embarazo, pero este uso ya no se consi-
dera seguro debido a que puede causar dafio a un bebé en desarrollo. También, en la
actualidad hay métodos mas rapidos disponibles. Si usa PREMPRO o PREMPHASE éy
luego descubre que estaba embarazada cuando lo us6, aseg(rese de discutirlo con el mé-
dico lo antes posible.

EFECTOS SECUNDARIOS DE LOS ESTROGENOS Y/0 LAS PROGESTINAS

Ademds de los riesgos mencionados arriba, se han informada los siguientes efectos se-
cundarios con el uso de estrogeno y/o progestina: o

*Nauseas, vomitos, dolor, calambres, hinchazon o sensibilidad en el abdomen.
*Amarillez de la piel y/o lo blanco del ojo.

*Sensibilidad o agrandamiento de las mamas. )

*Agrandamiento de tumores benignos (“fibroides") del iitero.

+3angrado o manchas irregulares )

*Cambio en Ia cantidad de secreci6n cervical.

“Infecciones con hongos vaginales .

*Retencion de exceso de liquido. Esto puede empeorar algunas condiciones, tales como
asma, epilepsia, m;grana enfermedad cardiaca o renal. < B
-Aparicion de manchas oh_scuras en la piel, particularmente en la cara, enrojecimiento de
la piel, erupciones de la piel.

-Empeoramiento de |a porfiria

-Dolor de cabeza, migrafias, mareos, desvanecimiento o cambios en la vision (incluso
intolerancia a los lentes de contacto).

-Depresion mental. )

-Espasmos musculares involuntarios. )

-Pérdida de pelo o vellosidad fuera de lo corriente.

-Aumento o reduccidn en el peso.

-Cambios en el impulso sexual.

-Posibles cambios en los aziicares de la sangre.

COMO REDUCIR LOS RIESGOS DEL USO DE ESTROGENO/PROGESTINA .
Si decide usar una combinacion de estrégeno y progestina, puede reducir los riesgos si
vigila de cerca su tratamiento.
. Visite a su médico con regularidad. Durante el uso de PREMPRO o PREMPHASE, es
importante que visite al médico por lo menos una vez al afo para un examen. Si desarrolla
sangrado vaginal mientras usa estr%genos. puede que necesite evaluacion adicional. Si
algun miembro de su familia ha sufrido de céncer de mama o si usted alguna vez ha tenido
nodulos en las mamas o una mamografia anormal (rayos X de las mamas), puede que
necesite examenes de mamas con mayor frecuencia. )

Reexamine la necesidad de tratamiento. Usted y su médico deben reevaluar la necesidad
de estrogenos por lo menos cada seis meses. .

Esté alerta a sefiales de problemas. nforme éstos o cualquier otro sintoma, fuera de lo
comun, a su médico de inmediato:
-Sangrado anormal de |a vagina. . )
Dolor en las pantorrillas o el pecho, dificultad stbita para respirar o sangre al toser.
:Dolor de cabeza o vomitos severos, mareos, desvanecimiento o cambios en la vision o el
habla, debilidad o adormecimiento de los brazos o piernas.
‘Nédulos en las mamas.
-Amarillez de la piel y/o lo blanco del ojo.
‘Dolor, hinchazon o sensibilidad en el abdomen.

INFORMACIGN ADICIONAL

Los estrgenos aumentan el riesgo de desarrollar una condicién (hiperplasia del endometrio)
que puede conducir a cancer de la capa que recubre el utero. El uso de progestinas, otro
rr]gdicamentn hormonal, junto con estragenos reduce el riesqo de desarrollar esta condi-
cién.

Sin embargo, usted debe saber que usar estragenos con progestinas puede tener efectos
no deseados en los azicares de la sangre, lo que puede empeorar una condicion diabética.
Los riesgos adicionales incluyen un posible aumento en el riesgo de cdncer de mama que
puede estar asociado con el iso de estrégenos a largo glazo. .

Algunas investigaciones han mostrado, que usar estrogenos sin progestinas puede pro-
te%er a las mujeres contra el desarrollo de enfermedad cardaca. Sin embargo, esto no se
sabe con certeza. La proteccion que muestra puede ser resultado de las caracteristicas de
las mujeres tratadas con estrégeno v no del estrogeno en si. En general, las mujeres bajo
tratamiento eran mas delgadas, estaban més activas fisicamente y eran menos propensas
ala diabetes que las mujeres que no recibieron tratamiento. Se sabe que estas caracteris-
ticas protegen contra la enfermedad cardiaca.

Se le advierte que debe discutir minuciosamente con su médico 0 profesional de la
salud, todos los riesgos y beneficios posibles del tratamiento a largo plazo del estrge-
no g_la progestina, ya que la afectan personalmente. )

i usted va a usar suplementos de calcio como parte del tratamiento para evitar la
osteoporosis, verifique con el médico las cantidades recomendadas.
Este resumen provee la informacian mas importante sobre PREMPRO y PREMPHASE. Si
desea informacion adicional, pidale al médico o farmacéutico que le parmita leer I2 infor-
macidn para el profesional de la salud.

WYETH-AYERST
‘A’ LABORATORIES
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Lomestibles increibles .
BAJOS EN GRASA

POR BRETT HARVEY
Resena de libros

J\unca ha existido mejor época que la actual para
comer bien, salir al aire libre y sentirnos mejor
con respecto a nuestros cuerpos. Hoy dia, su
libreria local cuenta con una amplia gama de
libros de cocina escritos por gente que entiende
que la comida debe ser tanto gustosa como
saludable. Aqui le presentamos unos cuantos
libros que vale la pena buscar.

Low Fat and Luscious (Meredith, $15.95%) Est4
lleno de apetitosas imagenes y excelentes tablas
de calorias. En lo que se refiere a las recetas, es
dificil creer, por ejemplo. que el cerdo asado

relleno con frutas y las crepas
con Queso y salsa de
albaricoque contienen no mds
de 12 gramos de grasa. Sin
embargo, esa es la premisa de
este libro. Preparé el

bizcocho de naranja y

chocolate para mi sobrino,
que adora el chocolate, y €l no
pudo creer Que una receta tan
suave y sabrosa fuera baja en
grasa. jEl secreto es el yogur!

Cocina rica en
calcio: Ponga
mas calcio en
sus comidas
agregando
leche
descremada
en polvo a sus
sopas, guisos,
cazuelas, salsas
v hasta en el
arroz y los
cereales
calientes.

Trim & Terrific American
Favorites (Clarkson Potter,
$18.95*) Es un animado
compendio de platos de esos
que usted habfa pensado que
iba a tener que abandonar para

siempre. Muchas de las recetas

*Precios sujetos a cambio

tienen un sabor
regional, como el Banana-
Coffee Flambé, una especialidad

de Nueva Orleans. Debido a que todos los panes
ingleses ("muffins”) bajos en grasa que he
comido en mi vida saben como un vaso de
poliestireno, probé el Morning Muffin y también
el Apple Muffin. Sorpresivamente, son blandos y
deliciosos.

Low Fat in Nothing Flat (HarperCollins, $18.50%)
Estd hecho para la gente que lleva una vida
agitada. Logre su objetivo de poder sentarse a la
mesa en 20 minutos o menos. Las recetas se
confeccionan con la ayuda del procesador de
alimentos y algunos alimentos convenientes como
hortalizas precortadas congeladas y arroz
instantaneo. La receta de los Linguini con salsa
cremosa y pimientos asados me llevé algo mds de
20 minutos (soy un cocinero lento) y el resultado
fue un plato cremoso y sabroso.

The Guilt-Free Comfort Food Cookbook (Thomas
Nelson, $19.99%) Aborda seriamente el problema
de comer de manera saludable. La estrategia del
libro consiste en equilibrar alimentos con alto
contenido de grasa y alimentos con bajo
contenido de grasa, para que el consumo
promedio sea razonable. Puesto que conservo
unos hermosos recuerdos de las cazuelas de atin
de mi madre, probé la de este libro. Aunque no
tiene hojuelas de maiz por encima, creo que a mi
madre le habria encantado, de todos modos.

llustracién: Magué Calanché
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ANN SAUL

Un domingo

por la manana,
hace algunos anos, encontré
un articulo periodistico que
trataba sobre un bosque
virgen que nunca habia sido
talado. Los Unicos arboles
derribados eran los arboles
viejos 0 aquellos que habian
sido alcanzados por un rayo.
Cuando un arbol caia,
quedaba alli hasta que
pasaba a formar parte del
suelo del bosque.

La idea de ver un
verdadero bosque virgen me
intrigaba. Me preguntaba si
todavia podia existir un lugar
en el cual aun no hubiera
intervenido la mano del
hombre y por cuanto tiempo
mas seria posible observar
algo primitivo, casi en el
estado en que se encontraba
en los tiempos de la
creacion.

Dos semanas mas tarde
mi curiosidad pudo mas. En
ese momento no estaba
casada, acababa de comprar

mi primer auto (un Opel™
usado) v estaba lista para
lanzarme a la aventura. El
articulo del periodico no daba
indicaciones precisas sobre
como llegar al bosque virgen,
Sino solo unos indicios,
como el nombre de un
pueblo cercano v el de la
familia que habia sido
propietaria de esas tierras
durante mas de 200 anos.

Encontré el pueblo que
estaba buscando, luego me
dieron unas vagas
indicaciones en una estacion
de servicio y pronto me
enconiré conduciendo por
una sinuosa carretera de
montana. Al cabo de un rato,
me senti perdida y entonces
me detuve frente a una
diminuta cabana de la cual
salieron tres hombres
fornidos para inspeccionar. Ni
mi Opel™ ni yo estabamos
en las mejores condiciones.
El auto, que va era de color
gris, estaba lleno de polvo del
camino y por mi parte,
llevaba el cabello rubio
arremolinado por el viento y
mis pantalones cortos
arrugados de estar sentada.

El Bosque
- Virgen

Sin embargo, la mirada fija de
€s0s hombres me puso
nerviosa. Uno de ellos me
indico la carretera de gravilla
que debia tomar.

Decidi que, de no
encontrar rapidamente el
bosque virgen, regresaria a
casa, dado gque va eran las
5:00 pm.

Como era de esperarse, la
carretera se volvio mas
abrupta y estrecha.
Finalmente, pude divisar el
buzon que estaba buscando,
detras del cual se levantaba
una tipica casa de granja. Me
atendio una senora a quien
expliqué que estaba
buscando el bosque virgen.
Mirandome estupefacta me
dijo: *¢Ha recorrido todo ese
camino desde Louisville, solo
para ver esos arboles?” Sin
embargo, se mostro servicial
Yy me anuncio: “Pronto se
hara de noche, pero traeré a
uno de los muchachos para
que la acompane alli.”




En eso, llegd una jovencita.
Alravesamos juntas el terreno
trasero de la casa, bajamos
un sendero y nos
escabullimos entre los
arboles.

Aun hoy, cuando han
pasado varios anos desde
aquel momento, recuerdo
claramente ese bosque. El
lugar era absolutamente
silencioso. El suelo debajo de
mis pies era fragante y
blando. Al mirar hacia arriba
vi la copa de los
arboles, que podian
crecer libremente hasta
alcanzar su plena madurez.
Con cada paso que daba,
mis pies se hundian en
el mullido suelo. A
traves de los anos se
habian acumulado capas de
hojas que formaban esa
alfombra. Mi guia v yo
pasamos por encima de un
gran tronco de arbol.
“Supongo que fue derribado
por un rayo”, me indico. Y
anadio: “Nosotros no
sacamos nada de aqui,
sencillamente, lo dejamos
volver a la naturaleza.”

Algunas personas han
comparado los grandes
bosques con catedrales y yo,
alli parada, logré ver la
semejanza. Las ramas del
bosque se arqueaban sobre
mi cabeza; las hojas y flores
traslicidas parecian un vitral
atravesado por el sol. Sin
embargo, los gruesos pisos vy

paredes ,
de piedra de
las catedrales hacen
que los sonidos retumben.
Dentro de una catedral, me
siento desamparada. El
bosque virgen, en cambio,
me parece protector, como
un suave chal sobre mis
hombros. Estando alli parada
senti que, si por fortuna, mi
vida hubiera debido acabarse
en agquel momento, me
habria sentido feliz de yacer
como el tronco del arbol v
retomar a la naturaleza.

“Es mejor que
regresemos”, dijo la joven, v

yo eché una ultima mirada
= alrededor, convencida de
- que nunca mas volveria a

ver algo semejante.

Conduciendo de vuelta a
casa, senti que la serenidad
del bosque permanecia
dentro de mi y me pregunte
si aun quedaria algun sitio
virgen en mi interior, un lugar
inalterado a pesar de los
anos.

Hoy dia, cuando la vida me
exige demasiado, recuerdo el
silencio de aquel sitio
primitivo y siento
nuevamente la plenitud.

Tomado de Seasons.Vol. 8. N°3



;Sera un catarro recurrente
0 una alergia respiratoria?

El catarro comun es la enfermedad
mas frecuente en los nifios. Los de edad
preescolar suelen tener de 5 a 8 catarros cada
afo. Lla causa mds comin de la constante
secrecion nasal es simplemente un catarro
recurrente. Preescolares y nifios ya en edad
escolar usualmente no piensan en gérmenes
cuando juegan y se relacionan con otros nifios.
Sin embargo, cuando la congestion nasal y el
estornudo se prolongan, su nifio podria padecer
de alergia respiratoria.

Las alergias respiratorias, tal como los
catarros, causan congestion, secreciones nasales
y estornudos. Sin embargo, las alergias tienden a
causar una profusa, clara y acuosa secrecién
nasal, acompanada de estornudos frecuentes y
picazén en la nariz. Los catarros causan
secreciones nasales mds fuertes, a menudo
acompafiadas de tos, dolor de garganta y fiebre.

{Qué causa las alergias?

Posiblemente la causa mds comun es la
inhalacién  de alergénicos o  particulas
suspendidas en el aire, como el polen de las
flores, hierbas, o drboles. Los nifios
experimentan los efectos de la sensibilidad al
polen a través de la fiebre de heno. El término
medico para esta reaccion es “rinitis alérgica’".

Otra causa comin de estas alergias es un
tipo de caspa (particulas de piel que son
despedidas constantemente por animales
domeésticos, adn, los de pelaje corto). El polvo
casero también puede causar reacciones
alérgicas, como también las particulas o semillas
que se desprenden de los hongos.

;Pueden aparecer las alergias en
cualquier época del afio?

Los sintomas de la alergia pueden ocurrir
en cualquier momento del afio. Las alergias
causadas por polen ocurren frecuentemente en
primavera, verano y otofio. Las causadas por
tierra, animales, y polvo se producen durante
todo el afo.

i Todas las especies de animales
causan alergias?

Las alergias causadas por las mascotas se
deben a un tipo de caspa (particulas) que se
desprenden constantemente de la piel de
animales con pelaje y plumas. Por eso perros,
gatos, conejos y hasta las aves pueden afectar a
individuos alérgicos. Estas alergias pueden ser
mids evidentes cuando se estd mas tiempo con
animales domésticos en el interior de la casa.

iCual es la mejor forma de proteger
a los nifios de las alergias?

Evitar el contacto con la fuente es lo
primordial. Sin embargo, esto siempre no es
posible, pero hay varios pasos que usted puede
tomar. Por ejemplo, mantenga su animal
doméstico fuera de la casa todo el tiempo que
sea posible. Pase [a aspiradora en las alfombras
y afelpados mds frecuente y vigorosamente.
Mantenga las ventanas cerradas y use un filtro
de aire o aire acondicionado durante la
temporada de polen.

i{Cual es la diferencia entre
descongestionante y
antihistaminico?

Para tener un alivio de los sintomas, el
anthistaminico resolverd efectivamente los ojos
enrojecidos y acuosos, los estornudos y las
secreciones de la fiebre de heno (rinitis alérgica).
Para la congestion nasal, un descongestionante

nasal ayuda a desinflamar la membrana y a
despejar los pasajes nasales y los senos frontales
para permitir que su nific respire mds
libremente.

{Como escojo la formula correcta
para mi nifio?

Para aliviar los sintomas de alergia, usted
puede confiar en que Dimetapp Elixir contiene
un antihistaminico y descongestionante nasal
que alivia los sintomas de la alergia y ayuda a su
nifio a respirar mejor porque desinflama los
pasajes nasales. Ademds, Dimetapp Elixir tiene
rico sabor a uva que le encanta a los nifios.
Dimetapp DM contiene un antihistaminico, un
descongestionante nasal y un componente para
la supresion de la tos que calma estos sintomas.
Para el alivio temporal de la congestién nasal,
dolores menores y de cabeza, garganta irritada y
fiebre asociada con catarro y sinusitis, estd la
presentacion de Dimetapp Cold & Fever para
nifios.

Ademds, los fabricantes de Dimetapp
lanzan al mercado una segura, Unica e
innovadora presentacién, Dimetapp Get Better
Bear Sore Throat Pops. Un nuevo concepto de
medicina en forma de paletas que alivian
temporalmente  los sintomas asociados con
garganta irritada en los nifios. La forma de la
paleta es de un osito y viene en rico sabor a uva,
el favorito de los nifios. Producto dirigido a nifios
de 2-11 afios. Para nifios pequefios (infantes),
Dimetapp Decongestant Pediatric Drops en una
formula especificamente descongestionante, sin
alcohal y con rico sabor a uva caracteristico de
Dimetapp. Su gotero especiaimente calibrado
hace la dosis segura y conveniente,
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i piensas que la menopausia b

son solo sofocones y sudores, *
Lienes que leer esto.

Por mas de 40 afios tu cuerpo
= produjo todo el estrogeno que
¢ necesitabas, pero conlallegada

de la menopausia y por consiguiente

la reduccion del nivel de estrogeno,

tu cuerpo se enfrenta a cambios
dramaticos, mas serios de los que

Va conoces,

Aumenta el riesgo de
enfermedades

cardiovasculares

Con la reduccion de los niveles de
estrogeno aumentan los niveles de

las lipoproteinas de haja densidad (LDL),
0 “colesterol malo”, responsable de
aumentar los depositos de grasa en

las paredes de los vasos sanguineos.
Al'mismo tiempo se reducen los niveles
de las lipoproteinas de alta densidad
(HDL), 0 “colesterol bueno”, que ayuda a
remover los depositos de grasa del flujo
sanguineo. Las enfermedades cardio-
vasculares son la principal causa de
muerte en mujeres mayores de 45 anos.

Aumento en el riesgo de
0SLEeOporosis

Un deterioro progresivo de los huesos.
Puedes perder una cantidad considerable
de masa 0sea...y eso puede ocurrir a pesar
de los suplementos de calcio. Se calcula
que en los Estados Unidos hay una muerte
relacionada a la osteoporosis cada

20 minutos.

.+ OI' €80 el estrogeno es
una alternativa que debes considerar.

Consulta tu médico.

Porque la menopausia puede tener
consecuencias mas serias de las que ya conoces.

2\ Unmensaje del
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de unos
huesos
$anos

CQmo lector de
Mujeres, usted ya co-
noce los riesgos de la
osteoporasis, pero jcree
que su hija también
los conoce!? Connie
Weaver, directora del
Departamento de Ali-
mentos y Nutricion de la Universidad de
Purdue, estima que “la mayor parte de las
mujeres mayores de || afios ingiere muy
poco calcio”.Y agrega que “se puede ayudar
a prevenir la osteoporosis cuando el mensaje
llega temprano a las jovencitas”.

E mejor regalo que usted le puede
hacer a su hija es alentarla a desarrollar su
densidad dsea. Las nifias entre los | | y los 14
afios de edad retienen cuatro veces mas
calcio que las mujeres entre los 19 y los 32
afios. Por o tanto, ese es el mejor momento
para fortalecer los huesos. Incite a su hija a
consumir comidas con bajo contenido de
grasa y ricas en calcio, tales
descremada, y desaliéntela de seguir las
dietas extremas. Segun Weaver,"Una manera
mds apropiada de perder peso es a traves del
ejercicio, lo cual, por
desarrollar

otra parte, ayuda a
a densidad osea”

No obstante, el gjercicio a.uaedf-;- ser
excesiva. Bl entrenamiento que lleva
algunas mujeres atletas es tan intenso
hace que cesen de menstruar, Esto puede
hacerles desarrollar osteoparosis

Ayude a su hija a construir una imagen
propia positiva y saludable. Fomente el
ejercicio moderado y aseglrese de que
consuma 1,200 miligramos de calcio diarios.
"Haga que imagine como quisiera verse
dentro de /0 afos”
“/Quiere verse corriendo o demasiado
preoo Jpada pﬂr' una caida accidental al salir a

sugiere  Weaver.

ar un }_d“'aO

Jfﬂﬁlﬂ =

constataron que luego de ver un viies divertido, la gente

%mcwm livianas parw quemay calorias
que dan resultado
Si usted detesta hacer ejercicio o sencillamente no ha logrado
integrarlo en sus horarios, no se desanime, Un informe reciente del

Cirujano General de los Estados Unidos afirma que incluso los pequefios
lapsos de actividad moderada pueden mejorar su salud si usted integra

esto a su rutina regular.
Comience realizando sdlo 10
minutos de ejercicio y vaya
aumentando paulatinamente
este tiempo hasta llegar a los
30 minutos de actividad fisica
diaria que los expertos
recomiendan. Algunas de las
siguientes actividades
quemaran aproximadamente
150 calorfas:

® Bailar (rapidamente) durante 30 minutos

® Practicar jardineria durante 30 a
45 minutos : q ?

® Empujar el cochecito de un nifio
alo largo de | 1/2 millas en
treinta minutos

® Rastrillar hojas durante 30 minutos

B Subir escaleras durante |5 minutos

® Sacar a pasear al perro a lo largo de 2 millas
en 30 minutos

® Layar ventanas o pisos durante 40 a 60 minutos

C.iz'jc‘:LZn‘a usted que PREMPRO™ (iabletas de estrdgenos conjugaa’os y acetato
(]e mea(mxiprogesi‘erona) y PREMPHASE® (Eaéleias a’e estrégenos conjugaafos

y acetato de mea’rox{progesierona) son las unicas Jormas de terapia de reemp[a.zo

Jc /m‘rmonas dque crm-t!ﬁ-nan estrdgeno y progestina en una so[a taéle?a ‘.?
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La verdadera hilSstoria
ANTOJO DE CHOCOLATE

¢Es usted de los que sienten
ansiedad por comer algo con chocolate
cada dia y, si no satisface su urgencia,
se pone de mal humor?

Si es asi, usted debe considerarse

n “chocohdlico”. Por lo general, la
gente que tiene antojos de chocolate,
afirma que es el tipo de alimento que
los hace sentirse bien.

Los intentos por explicar el antojo
de chocolate se basan en los probables
efectos del chocolate en la quimica del
cerebro. Segln diferentes teorias, las
personas que tienen antojos de
chocolate son descritos como gente
que esta guiada por una necesi-
dad inconsciente de corregir una
deficiencia de serotonina en el cere-
bro. (Al aumentar la captacion de
triptofano en el cerebro, los carbo-
hidratos estimulan la produccion de
serotonina y también la sensacion de
tranquilidad).

Dado que el chocolate no es solo
carbohidrato, esta teoria tiene un
defecto importante. Por ejemplo, una
barra de chocolate tradicional contiene

cerca de un 10% de proteinas y mas
de un 30% de grasa. La cantidad de
proteina es suficiente para prevenir un
aumento de los niveles de triptdfano y
serotonina en el cerebro.

Es mas probable que el antojo de
chocolate se presente sencillamente
porque el chocolate es demasiado
rico. La mayoria de las personas
tienen una predileccion natural por las
comidas que contienen una mezcla de
azucar y grasa, mas que por cada uno
de estos componentes por separado.
Debido a que contiene mantequilla de
cacao, el chocolate posee la cualidad
sensual de derretirse en la boca, lo
cual lo hace particularmente dificil de
resistir.

Extraido de la Mayo Clinic Health
Letter de febrero de 1995 con el
acuerdo/permiso de la Fundacion
Mayo para la Investigacion y la
Educacion Médica (Mayo Foundation
for Medical Education and Research),
Rochester, MN 55905. Para obtener
informacion sobre las suscripciones,
llame al 1-800-678-5747, ext. 42.

presenta niveles reducidos de dos Sustancias inmuROSURPESOras
o0 i torrente sanguings.

llustraciones: Frank Frisari (izquierda) y Leo Espinosa (derecha) Tomado de Seasons.Vol. 7. N°3




Aumente su nivel de

POR BARBARA BURGOWER HORDERN

¢Alguna vez ha fantaseado sobre lo feliz
que serfa si fuese rico? Investigaciones
recientes indican que seis meses después
de haber ganado la loterfa usted no serfa
mds feliz de lo que es ahora. El doctor
David Lykken, especialista en la
genética del comportamiento de la
Universidad de Minnesota, estudié
1,500 pares de gemelos y lleg6 a la
conclusién de que cada uno de nosotros
felicidad
preestablecido que nos predispone a

posee un nivel de
cierto nivel de satisfaccién. Segiin
Lykken, se trata de una cuestién
genética, tal como sucede con el peso
“ideal” que, seglin los investigadores,
nuestros Cuerpos intentan mantener,

independientemente de lo poco o
mucho que comamos.

Esto no significa que nuestros estados
de 4nimo estén grabados en piedra,
dado que los acontecimientos de la vida
(felices o no) nos afectan; sin embargo,
su incidencia es limitada. “La felicidad
de un adulto estd determinada por los
factores genéticos y por las vivencias, en

iguales proporciones “, agrega Lykken.

El doctor Lykken aconseja que cada
persona se concentre en las pequefias
cosas que la hacen sentirse feliz, como
saborear una rica comida, cuidar el
jardin o salir con amigos. Condimente

Tomado de Seasons.Vol. 7. N°3

llustraciob: Pepper Tharp

su vida con una

pizca de estos placeres. Lykken afiade
que una dieta continua de estos
sencillos gustos lo mantendrd por
encima de su nivel normal de felicidad y,
finalmente, més contento.
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