
Para tener un cerebro sano
hay que tener un cuerpo sano

ICTUS Y
MENOPAUSIAAcuda a los Servicios Médicos de la 

UNED si desea más información y/o si 
desea que realicemos un seguimiento de 
esta nueva etapa en su vida. Estaremos 
encantados de atenderte.

AYÚDENOS A CUIDARLA

El 90% de los ictus son prevenibles.

Baja el consumo de sal y grasas. 
Dieta sana y variada.

Haz ejercicio moderado, huye del sedentarismo.

Deja el tabaco y reduce el consumo de alcohol.

Controla tu peso, tensión y colesterol.

Realiza controles médicos periódicos.

Y tómate la vida con calma.



La incidencia de ictus en las mujeres es mayor en términos 
absolutos porque su esperanza de vida es mayor y la incidencia 
de ictus aumenta con la edad.

Durante la menopausia aumenta la frecuencia de ictus, debido a:

La disminución drástica de los estrógenos, provoca la pérdida 
de su efecto protector sobre el sistema cardiovascular, 
aumentando el riesgo de ateroesclerosis, hipertensión y 
accidentes cerebrovasculares.

Cambios metabólicos: aumentan la presión arterial, el 
colesterol, la grasa abdominal (mayor resistencia a la insulina y 
por tanto se eleva el riesgo de diabetes)

Actuando sobre los factores de riesgo modificables, es decir:

Controlando la presión arterial: 
Revisiones periódicas (acuda a su médico o a los servicios 
médicos de la UNED)
Objetivo: PA menor o igual a 130/80

Vigilando el peso y el perímetro abdominal (acuda a su 
médico o a los servicios médicos de la UNED)

Realizando análisis periódicos de colesterol, triglicéridos y 
glucemia (acuda a su médico o realícese el reconocimiento 
médico en los servicios médicos de la UNED)

Teniendo hábitos saludables: 
Dieta mediterránea, ejercicio físico, abandonar el tabaco, 
reducir la ingesta de alcohol, dormir entre 6-8h y manejar
el estrés.

¿Cómo podemos
prevenir el ictus?

ESTRÓGENOS 

PERFIL LIPÍDICO 

PRESIÓN ARTERIAL 

RESISTENCIA A INSULINA

DISTRIBUCIÓN DE GRASA

RIESGO CARDIOVASCULAR 

RIESGO DE ICTUS 

Elevados (protección 
vascular)

Colesterol y triglicéridos en 
valores normales

Normal

Baja

Periférica (caderas, glúteos)

Bajo a moderado

Menor

Bajos 
(fin de la protección)

Colesterol y triglicéridos 
elevados

Hipertensión arterial

Elevada

Abdominal

Alto

Mayor

ANTES de la MENOPAUSIA MENOPAUSIA/CLIMATERIO
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