


ay que romper barreras y aceptamos con todo nuestro potencial.

Aunqgue es un momento de cambio, seguimos lienas de fuerza y

cada vez sabemos mejor lo que queremos», Estas palabras, ca-

paces de inocular en cualquiera deseos de cumplir los 50, las pro

nuncié la presentadora y actriz Belinda Washington (recien en-
trada en la década) durante la presentacion de un complemento nutricional
para aliviar los sintomas de la menopausia. Su actitud entusiasta, positiva y va-
liente, es, en realidad, muy frecuente. Y es que muchas cosas han cambiado
para las maduras. La palabra cuarentona, por ejemplo, apenas se utiliza; hace
unos anos que se esta sustituyendo por cuarentanera, gracias a un sufijo que
ya no se usa solo para refenrse a las de 20 y 30. Toda una declaracion de in-
tenciones, pero también una adaptacion a la realidad, pues una mujer gue hoy
alcanza esta cifra nada tiene gue ver con nuestras abuelas a la misma edad
Aunque las consecuencias de esta situacidn no tienen unicamente efectos so-
cioldgicos, sino que las cincuentarieras y sesentarieras (en Espana mas de 10
millones y medio de mujeres son mayores de 45) se han convertido en uno de
los segmentos mas deseados -y también mas rentables— para las firmas




Moore soplara 54 velas

CONSEI0s
para afrontar
esta etapa

Eduardo Gonzilez Zorzano,
licenciado en Farmacia

cosmeéticas y centros de estética. Por un lado, se suceden los lanzamientos
de cuidados especificos para este target (Liftissime de Lierac, o la explicita
¥ Cougar Skin de Rodial, cuyo nombre alude al término inglés para referirse a
las maduras que buscan una pareja joven), y por otro, cada vez es mas
economico y accesible someterse a un tratamiento estético poco invasivo
—de es0s con los que nadie pregunta «; que te has hecho?»—. Un estudio de
Allergan, fabricante de toxina botulinica tipo A, arroja un dato al respecto:
ocho de cada 10 mujeres notan cambios en la piel al llegar la menopausia,
y un 62% acude a un medico estético en esa etapa para sentirse mas
guapa. De hecho, segun el informe Eye for beauty, realizado recientemente
por este mismo laboratorio, las europeas no buscan parecer mas jovenes
cuando acceden a un tratamiento antienvejecimiento, sino que su deseo (el

v asesor médico de
Laboratorios Cinfa, propone
adoptar estos sencillos
hébitos cuando se acerque
la premenopausia.

1

Practicar ejercicio de forma
regular. No solo ayuda a
estar en forma sino que

contribuye a aliviar ciertos 1 TR
¢ R de una de cada cinco) es obtener un aspecto renovado y aumentar su au-
sintomas de esta etapa. ' &
9 Emma Thompson % toestima. En resumen, no se ven tal y como se encuentran por dentro: se
. ha cumpiido los = Y e .- : .
Ojo con la alimentacién. Se g sienten dinamicas, activas y sexys, y asi lo quieren expresar con su actitud,

ha de moderar el consumo pero tambien con su mirada, sonrisa y ovalo facial.

de café y alcohol, reducir la
sal y, por el contrario, incluir
en la dieta mas pescado
(mejor azul), calcio y grasas
insaturadas (aceite de oliva,
nueces, almendras...)
3
Realizar controles periddicos
de tensién, colesterol
y glucosa. Y acudir a las
revisiones ginecoldgicas.
-+
Consultar en la farmacia la
posibilidad de incorporar un

Los expertos insisten en que no se puede hablar de menopausia hasta
que no se hayan cumplido 12 meses sin menstruacion, aunque a menudo
este proceso lleve anos (perimenopausia). Lo mas habitual es que tenga lu-
gar entre los 45 y 55 anos, en funcion de la cantidad de 6vulos, pero el pico
coincide con los 50. «Entre sus sintomas destacan los sofocos (el 80% los
sufren), la sequedad vaginal, la imtabilidad, los cambios de animo y los tras-
tormos del sueno, aungue los dos primeros son los que mas consultas me-
dicas provocan», explica el doctor Santiago Palacios, ginecdlogo y
director del Instituto Palacios de Salud y Medicina de la Mujer (Madrid,
& tel. 915 78 05 17). Parece una gran contradiccion que precisamente cuando
mas a gusto se siente una mujer y mejor sabe lo que quiere, venga el orga-

suplemento nutricional. andra Bullock ]
5 entro este verano en

la decada de los 50.

Huir de la automedicacién
con hormenas u otros
activos similares

La menopausia sin (abues
e e Una de las consecuencias del nuevo estatus de las mujeres maduras ha sido el desarrollo
de multitud de iniciativas para abordar un asunto del que hasta ahora no se hablaba en
publico. Un ejemplo es el portal online ‘Ella v el abanico’ donde se encuentran desde
articulos de expertos hasta recetas para romper estereotipos v dar informacion sobre el
temas También organiza eventos, como el Forum Dona i Menopausa, que cumple su
segunda edicion. v que se celebrari del 16 al 18 de octubre en Barcelona.
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Por via oral
Lupulo
Contiene principios vegetales
de accién similar a los
estrégenos
Soia
Sus isoflavonas
tienen cierto efecto frente
3 'y ! : a los sofocos.
esplendidos b6 anos. 4V n S Vitaminas del gqrupo B
Se encuentran en alimentos
como la levadura de cerveza, el

higado, los cereales de grano
nismo y, sobre todo, la piel, dando muestras de cansancio y debilidad. Pero completo, el pescado, las

las razones son claras. Nadine Pernodet, vicepresidenta de 1+D del grupo espinacas, los huevos..
Estée Lauder, explica que cuando se acerca la menopausia, se tiene gue Maca andina

hacer frente a numerosos cambios hormonales. «<En lo que respecta a la Esta planta podria ayudar al
piel, hemos descubierto, gracias a un reciente estudio realizado en colabo- sisterna inmunitario y al
racion con la Universidad de Nueva York, que se produce en ella un au- equilibric hormonal, y aumentar
mento de hierro, ya que este deja de eliminarse con la menstruacion». ;La la energia y la libido.
principal consecuencia? Al acumularse en el organismo este mineral, em- .

pieza a hacerlo en la dermis. El problema es que, como es un elemento oxi- Por via topica

dante, genera la aparicion de mas radicales libres, que son a su vez los que Antioxidantes

Son mas efectivos los
cosmeéticos que incluyan
polifenoles, vitaminas Cy E,
coenzima Q10 o minerales
como el selenio.

danan las células cutaneas. «<Es muy importante conocer este proceso para
comprender que a esta edad la piel necesita un extra de antioxidantes que
contrarrestan esos efectos negativos, asi como energia para realizar sus
funciones, ya que a todo esto hay que unir el estrés emocional al que se en-
frenta el cuerpo durante este tiempo=, concluye la experta.

Junto con este aumento férrico, los fibroblastes comienzan a dar muestras
de cansancio, pues ya no son capaces de producir elastina y colageno con
la misma alegria. Para las amantes de la buena cosmeética, el protocolo
ideal de cuidados a partir de esta década debe contar con cremas, se-

Aqui se agrupan la luteina, la
zeaxantina y el betacaroteno
Ayudan a proteger el organismo
de los radicales libres.

rums, contornos de labios y 0jos, y mascarillas con ingredientes que lienen Péptidos

de vitalidad la piel y consigan normalizar su actividad. De este modo, no Rellenan sutilmente los surcos
solo se activaran los fibroblastos, sino también los queratinocitos (respon- de las lineas de expresion
sables de la regeneracion cutanea) y los melanocitos (regulan la produc- I Tensores vegetales

cion de pigmento y actian contra las manchas). Por tanto mimarse, con g
ayuda de tratamientos faciales y corporales, nutricosméticos recomenda- §
dos por un facultativo y, por que no, una visita a un meédico estético, seran
grandes aliados para que, al mirarse al espejo, una mujer que haya supe- § .
rado los 50 reconozca la vitalidad y entusiasmo que realmente siente.ll

Los azucares extraidos de
semillas de avena o sésamo
proporcionan un efecto tensor
tanto a la piel del rostro como a
la del cuerpo.
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