 ASIGNATURA.- ACTIVIDAD FÌSICA Y ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

Tema # 2 Edad mediana.  Generalidades del climaterio.  
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Objetivo: Caracterizar la etapa de climaterio a través de sus síntomas más frecuentes
Edad mediana: Etapa comprendida entre los 40 y 59 años de edad. (OMS) y (Navarro Despaigne, D; Lugones Botell, M; Santisteban Alba, E)
Generalidades del climaterio: Al analizar internamente las funciones de la mujer climatérica que van dirigidas hacia lo biológico se puede constatar la presencia de Envejecimiento de su órgano reproductor, bajos niveles de estrógenos, síntomas y diferentes problemas de salud. (E.C idioma)

Concepto de climaterio: Periodo de transición entre la fase reproductiva y la no reproductiva de la vida femenina. (Navarro Despaigne, D. 2007) Esta se divide en dos etapas.
Peri menopausia: Comprende desde el inicio de los sintomas climatéricos hasta la menopausia.

Posmenopausia: Comprende desde la menopausia hasta la 3ra edad.

Etapas de la posmenopausia:  

Etapa temprana: Abarca los 5 primeros años de la posmenopausia 

Etapa tardía: Abarca los 5 años después de la menopausia.

Concepto de menopausia: Es el cese definitivo del ciclo menstrual por un período de 12 meses.

Clasificación de la menopausia:

Menopausia precoz: Ocurre antes de los 40 años.

Menopausia temprana: Ocurre entre los 40 y 45 años de edad.

Menopausia artificial o quirúrgica: Provocada por una extirpación quirúrgica o daño gonadal irreversible.

Fisiología del climaterio
El déficit de los folículos primordiales en la especie humana comienza desde las 20 semanas de vida intrauterina y desde ese periodo hasta el nacimiento se pierden algo más de 5 millones de estos (85%), por tanto, al nacer quedan alrededor de 1 millón de folículos en el ovario que miden aproximadamente 1 cm. de diámetro; este proceso de atresia va disminuyendo y a los 7 años quedan unos 400,000 según Bloch y alrededor de 500,000 según Hiller. De estos solo ovulan 400 pues el resto se van perdiendo en un número de 1,000 en cada ciclo por el fenómeno de apoptosis (muerte programada) alrededor de los 35 años de edad.
Esto da respuesta a la teoría de la programación genética de Hayflick planteada por la división celular y luego la muerte de la gran mayoría de éstas células, lo que demuestra que el envejecimiento de un individuo con origén genético está determinado en el momento mismo de su concepción. 

En el envejecimiento de la mujer de edad mediana se observan diferentes transformaciones (climaterio)

1. Los ovarios varían en el peso, aspecto y tamaño de cada uno de ellos.

2. Envejecimiento de las glándulas endocrinas por los cambios en órganos y sistemas.

3. Las glándulas de secreción interna sufren modificaciones al alterarse los procesos metabólicos de transporte y síntesis de proteinas.  

4. Se afectan las respuestas adaptativas del organismo ante el trabajo y la recuperación.

5. Los músculos sufren de alteraciones al disminuir su masa, repercutiendo en la pérdida de la fuerza.

6. Se observa la disminución de diferentes capacidades físicas tales como la resistencia, la rapidez, la flexibilidad y la coordinación de los movimientos.
Síntomas que caracterizan el climaterio.

Se dividen en: 

· Corto

· Mediano

· Largo plazo

Corto plazo: 
· Oleadas de calor

· Sofocos

· Sudoraciones

· Insomnio

· Irritabilidad de carácter
· Ansiedad

· Stress

· depresión

Mediano plazo: 
· Resequedad vaginal

·  Coitalgia (dolor en el acto sexual)

·  Disminución de la libido (deseo sexual) 
 Largo plazo: 

· Osteopenia (inicios de la pérdida de densidad ósea)
· Osteoporosis (fragilidad ósea por disminución y pérdida de densidad ósea)

· Aumento de peso corporal 

· Hipertensión arterial (HTA) 
· Infarto agudo del miocardio (IMA) en mujeres posmenopáusicas.
ORIENTACIÓN PARA LA PRÓXIMA CLASE

E.I Traer un trabajo extraclase con los siguientes acápites: 

- Comportamiento del Climaterio y la menopausia en Cuba 

- Cambios fisiologicos que ocurren en el organismo de la mujer a corto, mediano y largo plazo, que incluye los síntomas del climaterio de forma ampliada. 
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