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Ademas de la redistribucion grasa, muchas mujeres regis-
tran un aumento de peso en estas etapas. Segun Ana P.
Lostao, de Estética Lostao. otro de los motivos es que
“tiende a disminuir la masa muscular, siendo reemplazada
por masa grasa. Esta disminucion implica una necesidad
menor de energia para mantenernos, por lo que el orga-
nismo gasta menos calorias. Lo que es lo mismo, se ra-
lentiza el metabolismo”. Légicamente, al ser este cambio
hormonal paulatino, no solemos cambiar nuestro estllo de
vida al mismo ritmo, y al ingerir las mismas calorias, se
tiende a aumentar de peso. El sedentarismo o falta de ejer-
cicio y una ingesta calérica elevada con pocos nutrientes (al-
cohol, bolleria, fritos, carnes procesadas), incide la experta,
suelen ser (08 causantes de algo mas importante (para la
salud), lo que conocemos como grasa visceral.

‘No existen milagros para adelgazar en la menopausia,
pero sl podemos mejorar y, socbre todo. prevenir el au-
mento de peso realizando ejercicio fisico, tanto aerébico
como de fuerza, con pesas. Ademas del gasto energético,
aumentara la masa muscular, que su vez aumenta el meta-
balismo. Por lo cual, el cuerpo quema mas calorias. Eviden-
temente, ayudara a ingerir menos calorias y regular el
consumo tanto de azGcares, dulces y alcohol, aumentar el
consumo de alimentos ricos en omega 3 (alimentos de ori-
gen vegetal como las semillas de lino, chia y nueces; pes-
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cado azul como sardinas, anchoas, arenque, caballa, sal-
mon, trucha, atin) y reducir la ingesta de omega 6 (aceites
de origen terresire, como la soja, el maiz, el girasol y el ca-
cahuete, y muy comunes en productos de alimentacion pro-
cesados, carnes y embutidos)”, affade Lostao

Todo esto me abruma

Segln todas las especialistas consultadas, las preocupa-
clones fisicas mas frecuentes en sus clientas y pacientes
son este aumento de peso y este cambio en la distribucion
de la grasa; ademas de la flacidez y la sequedad de su piel
y la aparicion de arrugas y manchas

Ademas, como anade la doctora Ana Molina, médico
estético y directora de Estheticben, los cambios funcio-
nales por los que se consulta con mayor frecuencia son la
sequedad vaginal, las pérdidas de orina, la disminucion del
deseo sexual, el insomnio, los sofocos y los cambios de
humor. Y, “aunque las pacientes no suelen consultar por ello,
nosotros tenemos muy en cuenta la hipertension arterial y
los cambios en los niveles de azGcar y colesterol, que son
claros factores de riesgo cardiovascular”.

Ante todos estos cambios, y como deciamos anterior-
mente, con una escasa preparacion tedrica ante ellos, es 10~
gico sentirse abrumada. Es el motivo por el que, cada vez
mas, existan unidades especificas en las clinicas de estélica
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uestra insistencia por mantener una rutina

de cuidado ¢

tante debe redcblarse en la peri- y la me-

nopausia. Mireia Roca, cofundadora de
Domma, empresa especializada en salud y bienes-
tar integral en la menopausia, aconseja mantener
una rutina que incluya una limpiaza suave, utilizando
productos que respeten el pH natural y eviten la se-
quedad de la piel, y una fuerte hidratacion, y no solo a
través de cremas: hay que ingerir suficlente agua para
mantener la hidratacion desde elinterior. En cuanto a
los activos que deben ser nuestros mejores amigos
en esta etapa, menciona los retinoides, “que
lan la produceion de colage!

Jlar, mejorando la textura y firmeza de Iz piel’, el
acido hialuronico, por su capacidad para mantener la
hidratacion, antioxidantes como la vitaminaC y E
peptidos cidos gras - o el omega 3
Ademas, eme L meticos son una
herramienta complementaria que puede beneficiar
significativamente la salud de la piel duranie la menc-
pausia’, indica. "Por ejemplo, la vitami
estimular |a produccion de colé
meza y el d de la piel, mientras que la vitamina
E proporciona hidratacion y proteccion antioxidante
combatiendo la sequedad y mejorando la textura de la
plel. La vitamina D refuerza la barrera cutanea y favo-
rece la regeneracion celular. Ademas, Ingredientes
como la ashwagandha, con propiedades adaptoge-
nas y antiinflamatorias, y el fenogreco, con su
accion antioxidante, hidratante y reparadora, trab

nergia para proteger la piel frente al dano oxidatvo,
ps cutaneo y mejorar su apariencia gene-

ral, retrasando asi el envejecimiento cutaneo’
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repentina de arrugas méas profundas, la pérdida de lumino-
sidad y la flacidez". Por lo tanto, estas son las recomenda-
ciones més habituales:

- Protocolos de hidratacién intensiva. Ademas de humec-
tar, buscan “aportar activos antioxidantes y antiglicacion que
conforten inmediatamente la piel’, indica la directora de Oxi-
gen. Por ejemplo, en su centro cuentan con el Protocolo Or-
Quidea, una cura manual de 90 minutos tras la cual la piel
se siente inmediatamente confortable, hidratada y elastica
gracias a diversos masajes y a las biosavias de la orquidea,
la flor de la longevidad.

- Peelings. Es uno de los primeros tratamientos de eleccion
en Estética Lostao. "La exfoliacién es importante a cualquier
edad, pero durante la menopausia ayuda a estimular la re-
novacion celular, que se ralentiza en esta época y con el
paso de los anos. Ademas, conseguiran que los tratamentos
y activos posteriores penetren mejor en la piel”. El acido gli-
colico junto con el lactico es una de sus combinaciones
favoritas, “unida a algin exfoliante enzimatico para poten-
ciar sus efectos”, afade Ana P. Lostao. En los centros Mar-
quessa también optan por esta combinacion (la de glicolico
y lactico) para mejorar la textura de la piel y la luminosidad
del rostro, revelando una tez clara y uniforme

- Radiofrecuencia. En este caso, la radiofrecuencia se em-
plea para estimular la sintesis de nuevo colageno y elastina,
y generar una contraccion del tejido para reparar la pérdida
de firmeza facial. Otro de los tratamientos estrella de Mar-
quessa en esta epoca es el Tratamiento 30 Collagen Shock,
que combina esta tecnologia junto a la aplicacion de ingre-
dientes activos como péptidos, vitaminas y &cido hialurénico
y lerapia de luz LED.

- HIFU. “Los ultrasonidos focalizados de alta intensidad ge-
neran un aumento de la temperatura por vibracion molecular
capaz de alcanzar el SMAS (sistema musculo aponeurdtico
superficial). A nivel facial, nos ayuda a promover una con-
traccion de las fibras elasticas que genera unos puntos
de termocoagulacion que compactan las proteinas dérmi-
cas, logrando una elevacion, tension y compactacion de los
lejidos ideal para recuperar la definicion del valo facial’, ex-
plica Patricia Cuenca, directora de Oxigen.

- Medicina estética. La doctora Ana Molina, de Estheticben,
sigue un enfoque integral que empieza por la adaptacién de
la cosmética a las necesidades de cada piel y el uso de pee-
lings, radiofrecuencia o HIFU en funcion del caso. No obs-
tante, también valora el uso de estimuladores de colageno
inyectados, la reposicion de volumen, si es que se ha perdido,
con acido hialurdnico, o la relajacion de expresiones y arrugas
mediante la utilizacion de los neuromoduladores. “Todos
estos tratamientos son naturales, compatibles entre ellos y
aportan salud a la piel”, concluye Molina. En clinicas Me-
norca anaden el uso facial de mesoterapia con acido
hialurénico liquido, vitaminas y minerales: “Nosotros re-
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alizamos un peeling previo, de glicélico o lactico, muy hidra-
lante, para preparar la piel y que la mesoierapia penetre
mejor. Se recomiendan dos sesiones al mes y, después, se-
siones de mantenimiento en los cambios de estacion”. Por dl-
timo, en la Clinica Ferraro apuntan al uso del laser, o de
diferentes laseres: ‘en mujeres menopéusicas, tratamientos
laser como el fraccional ayudan a tratar las arrugas finas,
manchas, cicatrices de acné y mejorar la textura general de
la piel; el laser IPL es ideal para las manchas, rojeces y vasos
sanguineos dilatados, mejorando el tono y la luminosidad, y
el laser CO: fraccional, que es mas invasivo, es eficaz para
tratar arrugas profundas, cicatrices y flacidez'.

Y en el cuerpo, ;qué?

Después de un estudio personalizado, los ceniros estélicos
disefaran un programa completo de tratamientos. Estos
seran los mas sugeridos:

- HIFU. Los ultrasonidos focalizados de alta intensidad
“nos ayudan a tratar acimulos de grasa muy localizada”,
asequra Patricia Cuenca, pues, al poder modular la frecuen-
cia de emision de los ultrasonidos, pueden seleccionar exac-
tamente |la capa epidérmica a tratar: trocantes, cartucheras,
flancos, vientre, etc. En Marquessa los recomiendan también
para tratar la laxitud de las pieles deprimidas y vaciadas, co-
munes en la etapa de la perimenopausia y menopausia.
“Ofrece unos resultados similares al lifting, pero sin cirugia”®,
asegura Eva Collar.

Los peelings que combinan
acido glicolico v lactico son
una (l(‘ hIS I)l’illl(‘l'}ls ﬂl)('i()ll(‘S
de eleccion para mejorar

la textura y luminosidad

de la piel en la peri-

y menopausia

- Radiofrecuencia. Provoca unaintensa renovacion celular,
activa la craacion de nuevo colageno y elastina, previene y
trata el envejecimiento prematuro y borra los signos de la edad
en la piel... Asi que se puede utilizar en cualquier parte del
cuerpo. ‘Dependiendo de los objetivos que queramos lograr
con el ratamiento utilizaramos 0 combinaremos un tipe de ra-
diofrecuencia con otro. Por ejemplo, en el caso de querer com-
batir la flackiez corporal y tratar la celulitis, la radiofrecuencia
capacitiva suele dar muy buenos resultados’, explica Collar,
pero también pueden emplear monopolar, resistiva, tripolar,
fraccionada o radiofrecuencia con microneeding.

- Estimulacion mecanica. Tanto en Clinica Menorca como,
también, en el centro madrilefio de Gema Cabafiero utili-
zan la endermologia como tecnologia “remodelante y qui-
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tagrasas”. Asi lo explican desde el centro de Cabarero: “Con
un cabezal que combina un rodillo y una valvula motorizados
se procede a realizar una aspiracion secuencial, moviizando
los tejidos en profundidad y activando el sistema linfatico y la
circulacion sanguinea. Con ello se consigue reducir la infila-
macién de los tejidos adiposos que se encuentran acumula-
dos bajo la plel, siendo capaz de desestructurar y eliminar las
cadenas de células grasas, mejorando visiblemente |a piel”.
En el caso de Esiética Lostao, Ana Puelles afirma que “para
tratar la grasa abdominal se han demostrado muy eficaces
terapias que estimulen el metabolismo y ayuden a la elimina-
cion de las toxinas de las células grasas. A nosotros nos en-
canta utilizar equipos que realicen estimulacion mecénica del
tejico combinadas con laser frio y de infrarrojos™.

- Crioterapia. La terapia de frio controlado es otra de las op-
ciones (médico-estéticas) para tratar los acimulos de grasa
localizados. [Explicamos todo sobre su funcionamiento en la
pagina 54],

- Presoterapia. Al activar la circulacion y el sistema linfatico,
imitando el masaje manual drenante tradicional, “ayudamos
a reducir la ratencion de liquidos y a promover la elimina-
cion de toxinas g das con pr de movlliza-
cion de grasa previos, ademas de mejorar la sensacion de
plemas pesadas”, concluye Cuenca.




