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			A Alfredo, Alfredo Tomás y Alfonso Enrique, 

			los tres mayores regalos que me ha hecho la vida, 

			los seres que con su amor y alegría me inspiran cada mañana. 

			Gracias por ser mi «para qué», 

			mi gran motivo para vivir sana, fuerte y plena

			 

			A todas las mujeres que me han inspirado 

			con sus historias, sus preguntas y sus ganas de vivir mejor. 

			Este libro es para vosotras


		

	
		
			Prólogo

			 

			 

			Cuando leí el libro de Radharani, pensé: «Este es el libro que necesitamos todas las mujeres, ¡si lo tiene todo!». Me quedé tan convencida de la importancia de su contenido —completo, integral, para todas—, que las dos nos pusimos de acuerdo en segundos para empezar una gira de directos en directo. La conversación fue algo así:

			 

			PATRI: Radharani, esto hay que escenificarlo, tiene que llegar a todas las mujeres. 

			RADHARANI: Totalmente de acuerdo, Patri. Falta mucha información sobre salud femenina en general.

			PATRI: Pues no se hable más. ¿Y qué nombre le ponemos?

			RADHARANI: «No soy yo, son mis hormonas. Todo lo que necesitas saber sobre salud femenina».

			 

			Así de convencida me dejó su libro y así de fácil nos pusimos de acuerdo. 

			Ha sido en 2023, hace nada, cuando las mujeres hemos empezado a hablar de la regla, de las molestias, de las revisiones ginecológicas, del suelo pélvico, de los partos, de la maternidad, de los problemas para ser madre, de los estados de ánimo, de la sexualidad o de la menopausia. En cuanto a información sobre salud femenina, hemos estado en pañales. Hemos callado por educación, por no molestar, por discreción, por vergüenza. Y aquello de lo que no hablas, aquello que callas, aquello que no te permites sentir, es como si no existiera. Es invisible para ti y para quienes te rodean. Y esta invisibilidad, acompañada de pudor, ha impedido que podamos conocer nuestro cuerpo, prevenir enfermedades, sentirnos iguales a las otras mujeres, recibir apoyo, empatizar con las demás. Ha impedido incluso que disfrutemos de nuestro cuerpo y de nuestra sexualidad. 

			Muchas mujeres siguen arrastrando esa educación pudorosa y, con ello, manteniendo y creyendo en tabúes, mitos, falsedades que impiden que se sientan cómodas con su cuerpo, que se atiendan y se cuiden, que se disfruten.

			El gran libro de la salud integral femenina, desde la facilidad de su lectura, nos abre las puertas a nuestra salud íntima, a un conocimiento profundo de nuestra sexualidad, del aparato sexual y de las distintas etapas por las que atravesamos las mujeres. Y lo hace desde el conocimiento médico de la doctora Radharani Jiménez, su experiencia ginecológica y su profunda creencia de que somos mente y cuerpo y de que el cuerpo emocional y el físico están conectados entre sí. Esta visión holística de la salud femenina te permitirá entender esos estados emocionales, esos cambios de humor, esos momentos que ni siquiera nosotras a veces comprendemos. 

			Puedes leer este libro de principio a fin o empezar por ese capítulo que representa tu momento actual. Puedes leerlo sola o hacer partícipe a tu pareja. Porque en este mundo de la salud femenina no siempre caminarás sola; compartirás momentos en pareja si así lo eliges. Sentirte comprendida por tu pareja es fundamental para tu serenidad. Hasta ahora las parejas heterosexuales no siempre han sabido empatizar. Nos hemos educado con frases machistas en las que todo se justificaba a través de la histeria femenina y de nuestros cambios hormonales. Pero es que a ellos les faltaba aún más información que a nosotras; les hemos exigido que manejen estados emocionales que no llegan a comprender porque nosotras tampoco hablábamos de ello y nos faltaba mucha información. 

			Te invito a leer este libro con tus hijas para que, ya desde la adolescencia, entiendan su cuerpo y lo vivan con naturalidad y sin complejos. 

			Una mujer que se conoce puede anticiparse, cuidarse, protegerse. Autocuidarte no solo es darte una ducha a solas y meditar diariamente. El autocuidado también es estar pendiente de tus chequeos médicos, acudir a tus citas ginecológicas, conocer posibles enfermedades y las soluciones. El autocuidado es cuidar de ti, de tu salud física y mental. Por eso el autocuidado es el eje de nuestra salud integral. Una mujer que se cuida es una mujer que se quiere y se respeta. Y Radharani, en este libro, te da la información que necesitas para conocerte y cuidarte. 

			Y recuerda, después de leer el libro, a partir de septiembre de 2024, la doctora Radharani y la aquí presente te esperan en los escenarios para hablar de mujeres a mujeres. 

			 

			PATRICIA RAMÍREZ


		

	
		
			Introducción

			 

			 

			Bienvenida, querida lectora estrella: 

			Gracias por estar aquí. Sé que, como yo, priorizas tu bienestar. Quieres aprender a vivir mejor y alcanzar la salud plena en mente, cuerpo y espíritu; disfrutar de la vida con armonía; sentirte fuerte, vital, llena de energía. Escribí este libro para guiarte por ese camino que estás deseando recorrer para transformar tu salud.

			Soy ginecóloga y llevo casi dos décadas al cuidado de la mujer en las distintas etapas de la vida. Me dedico a la salud de la mujer madura, y estoy especializada en menopausia, fertilidad y salud hormonal. También soy madre, corredora y amo los maratones. Gracias a esa afición de la que tanto disfruto, he indagado en profundidad en la importancia del estilo de vida, el ejercicio físico, la nutrición y el descanso.

			Mi vida ha pasado por varias fases y por algunas crisis que me ayudaron a transformarme en quien soy ahora. Te iré contando todo lo que me llevó a crear esa visión integral de la salud que quiero transmitirte: cómo comencé a explorar la espiritualidad, qué hábitos me han ayudado a sentirme mejor y cómo encontrar los tuyos. 

			Todo lo que te explicaré a lo largo de este libro está basado en la evidencia científica y lo he aplicado a mi propia vida con buenos resultados. A partir de leer mucho, reflexionar, escuchar las historias de cientos de mujeres que sufren y buscar soluciones a sus problemas, he aprendido la importancia que tienen nuestros hábitos y rutinas para transformar nuestra salud. 

			Emprenderemos juntas un viaje que se divide en tres partes. 

			En la primera parte haremos un recorrido por las distintas etapas de la vida de la mujer, aclarando esas dudas de las que no nos hablan, esos tabúes y lo que necesitamos saber para cambiar la visión negativa que aún predomina hacia todo lo que tiene que ver con nuestra salud: menarquia, fertilidad, maternidad y no maternidad por elección, transición hacia la menopausia, menopausia, climaterio y, por último, el camino hacia la longevidad saludable. 

			En la segunda parte te explicaré cuáles son los elementos que necesitas trabajar para tener una «salud estrella». Haremos un recorrido por los siete elementos que componen «la estrella de la salud», el método de salud integral que he desarrollado gracias a escuchar las necesidades de mis pacientes: movimiento, nutrición, sueño, emociones y relaciones interpersonales, equilibrio hormonal, espiritualidad y contacto con la naturaleza. Aprenderemos a través de historias de mujeres que mejoraron su salud de raíz. Cada capítulo tiene una acción práctica que te invitará a aplicar a tu vida con sencillez todo lo que vayas aprendiendo. 

			En la tercera parte encontrarás una «escalera» para alcanzar la estrella de la salud y transformarte en tu yo saludable del futuro. Los escalones serán los principios que seguiremos para lograr y mantener un estilo de vida saludable, sostenible y disfrutable durante toda nuestra vida. Quiero ayudarte a dar el primer paso hacia ese cambio que hará que te sientas con más energía, ilusión, ganas de vivir y gratitud hacia la vida. 

			Entenderás el poder que tienes sobre tu salud con cada pequeña acción que realizas, y así te adueñarás de esa gran responsabilidad que supone construir tu mujer fuerte, sana y plena. Irás creando tus propias rutinas adaptadas a tu estilo de vida y a tus horarios, y añadiendo herramientas a esa mochila que debemos llenar en el viaje hacia la plenitud.

			Este libro te ayudará a: 

			 

			• Convertirte en una mujer activa y abandonar el sedentarismo empezando a practicar una actividad física de manera regular y frecuente.

			• Aprender nociones básicas sobre nutrición, y la importancia de cocinar, elegir los alimentos, planificar los menús y personalizar tu estilo de alimentación según lo que te sienta bien y te gusta.

			• Comenzar a descansar más y mejor; mejorar la calidad del sueño como pilar de la salud a largo plazo. 

			• Mejorar hábitos y crear tus propias rutinas diarias. 

			• Comprender de qué manera se relacionan nuestras emociones con la salud, cómo las relaciones con las personas que tenemos alrededor influyen en la salud física y mental.

			• Conocer de qué modo el ambiente donde vivimos (el contacto con la naturaleza, la contaminación, los tóxicos con que tenemos interacción frecuente) influye en nuestro bienestar integral, y, sobre todo, cómo mejorar lo que dependa de nosotras. 

			• Entender que nunca es demasiado temprano para comenzar a prevenir problemas de salud y nunca es demasiado tarde para mejorar algún aspecto cambiando nuestros hábitos por otros que nos ayuden a vivir mejor. 

			• Descubrir de qué manera los profesionales de la salud podemos ayudarte a prevenir problemas mediante las revisiones de rutina, y entender de manera sencilla el cuerpo, las hormonas y los recursos médicos y tratamientos de los que disponemos para apoyarte en esa búsqueda del equilibrio hormonal.

			• La importancia de la espiritualidad para la salud, que es para mí uno de los aspectos fundamentales. Cómo trabajar día a día esa conexión con nosotras mismas a fin de permitirnos el espacio para plantearnos las preguntas trascendentales de la vida, descubrir sus respuestas, aprender a calmar el exceso de ruido que nos rodea y escuchar lo que de verdad queremos y esperamos. 

			• Encontrar el chispazo que te ayude a cambiar esos hábitos que sabes que necesitas cambiar, sin haberlo conseguido en muchos años. 

			 

			Deseo ayudarte a disfrutar de todas las etapas de tu vida con gratitud e ilusión, conectada con tu «para qué» y sintiéndote a gusto con tu mente y con tu cuerpo. Porque tener buena salud es el boleto hacia una vida hermosa. Prepárate para descubrir en cada página todo lo que puedes hacer para mejorar. Hay tantas cosas que podríamos cambiar con sencillos detalles que te sorprenderás cuando comiences a ponerlos en práctica. 

			Este libro mejorará tu vida cuando conectes lo aprendido con acciones diarias repetidas con constancia, fe, paciencia y amabilidad. Requiere un compromiso de tu parte. Necesitarás seguir las recomendaciones que te dejaré al final de cada capítulo. Te aconsejo que busques una libreta o un cuaderno que te guste mucho, en el que te emocione escribir, y lo conviertas en tu cuaderno o libreta de la estrella de la salud. Allí escribirás las reflexiones, tomas de conciencia y pensamientos que te surjan durante la lectura del libro.

			Te recomiendo hacer todos los ejercicios que te planteo y, de ser posible, contagiar a esa amiga que necesita mejorar algún aspecto de su salud. Seamos multiplicadoras del efecto «salud estrella»; es posible que seamos el chispazo que necesita otra persona para mejorar su salud integral. Ayúdame a transformar la conciencia universal con tu ejemplo.

			Estoy convencida de que estar sanas es nuestra prioridad. Solo así podremos disfrutar de los regalos de la vida, cuidar de nuestros seres queridos, ayudar a otras personas, servir con nuestros dones, desplegar nuestro talento. Estar sanas es el camino a la plenitud. 

			Muchas gracias de nuevo por confiar en mí y por inspirarme a ayudarte y dar vida a este sueño. 

			 

			 

			
¿DE DÓNDE NACE MI VISIÓN INTEGRAL DE LA SALUD DE LA MUJER?

			 

			Seguramente te estarás preguntando qué hace una ginecóloga hablando de espiritualidad, de creencias o de asuntos como el papel de la mente en la salud. 

			He tenido la oportunidad de vivir unas cuantas experiencias transformadoras que me han hecho ampliar mi perspectiva y cambiar muchas creencias. Cuando tenía catorce años, una madrugada no podía respirar. No hay nada más desesperante que eso. Mi abuela me llevó a Urgencias, y ese día salí con la etiqueta de «asmática». A partir de allí, mis crisis se volvieron cada vez más frecuentes. Terminé con tres medicamentos y muchas restricciones en plena adolescencia. 

			Por aquel entonces era alérgica, asmática y atópica. Cada vez podía comer menos cosas sin que me dieran alergia o asma. Si corría un poco, me asfixiaba. Me sentía enferma, limitada, polimedicada. En una de esas visitas al hospital para hacer fisioterapia respiratoria, me enamoré de la idea de ser médico. Ya desde niña jugaba a operar a mis muñecas y a ser maestra. Más adelante me di cuenta de que podía combinar esas dos pasiones enseñando a las personas a mejorar su salud. Actualmente lo llevo a cabo desde la divulgación en las redes sociales, escribiendo artículos y libros, así como mediante conferencias y cursos.

			Un día pensé: «No quiero seguir enferma, no quiero seguir viviendo así». Poco a poco comencé a hacer deporte y destruí la creencia de que yo no era buena para los deportes. Empecé con la natación, que me ayudó mucho para el asma. Luego descubrí el mundo de las carreras, que vino a mi vida para quedarse, y poco a poco pasé de asmática a terminar cinco maratones y numerosos medios maratones, con todo el aprendizaje que me supuso.

			Un cambio lleva al otro. Cuando mejoras un hábito se abre una puerta que nunca se cerrará. Comenzar a hacer deporte me llevó a cuidar mi alimentación, mi descanso y mis rutinas. Luego entendí que estaba inflamada. Vivía una historia familiar compleja porque mi madre estaba enferma. Todas esas emociones sin expresar, junto con el cambio hormonal de la pubertad, se combinaron en forma de crisis de asma. Ese problema de salud fue uno de mis grandes maestros, que solo entendería al cabo de muchos años. Muchas crisis son oportunidades. 

			Años después tuve el privilegio de lograr mi sueño de ser médico. Estudié una medicina tradicional basada en la evidencia a la cual siempre estaré inmensamente agradecida por darme las bases de todo lo que soy y permitirme ayudar a muchas mujeres. Sin embargo, descubrí que me faltaban herramientas para responder a algunas preguntas que tantas de ellas me plantean, esas preguntas que yo misma me hice en su momento: «¿Cómo se cura mi problema de raíz?», «¿Cómo puedo prevenir enfermedades?», «¿Cómo disfrutar de salud plena toda mi vida?». 

			Hubo otro momento que me transformó profundamente y que marcó un antes y un después en mi manera de ver la salud. Cuando estaba en el último año de carrera, tuve la oportunidad de ir al Amazonas a hacer unas prácticas médicas supervisadas. Estuve en el Alto Orinoco, un lugar extraordinario que es Reserva de la Biosfera. Allí trabajé con personas de la etnia yanomami y aprendí mucho sobre ellas, sobre su cultura, sus tradiciones y su forma de ver la vida. Los yanomamis tienen su médico, que es un chamán o shapori, como ellos le llaman. Acuden a él cuando padecen algún problema de salud. Con su sabiduría ancestral, han advertido que el chamán soluciona una parte de los problemas, pero no todos. También han aprendido a convivir con la presencia de los médicos occidentales. Nos han observado y se han dado cuenta de que ayudamos en muchas áreas, aunque no lo sepamos todo. Las vacunas, los antibióticos y algunos medicamentos les han salvado la vida en muchas ocasiones. Cuando el chamán no les resuelve el problema, acuden al ambulatorio médico. Cuando el médico no les resuelve el problema, acuden a su chamán o buscan soluciones en la naturaleza. Saben que no hay una verdad absoluta; por eso aprendieron a recibir lo mejor de los dos mundos. Esa forma de ver la vida me abrió una enorme ventana a la búsqueda de otras explicaciones y a seguir indagando. A no conformarme. 

			En realidad, el conocimiento científico ha evolucionado de esa manera. Las verdades pueden cambiar; necesitamos abrirnos a nuevas respuestas. Es una forma más humilde de relacionarse con la salud. Debemos entender que no lo sabemos todo, que la medicina occidental ha tenido unos avances alucinantes en las últimas décadas y con eso ha conseguido salvar millones de vidas humanas. Se ha mejorado la esperanza de vida, la mortalidad maternoinfantil ha disminuido considerablemente, se han creado vacunas para prevenir enfermedades que antes diezmaban a la población, se ha encontrado la cura de muchas dolencias y se ha avanzado en el diagnóstico y tratamiento de otras tantas. 

			La medicina evolucionó tanto a nivel molecular, microscópico, que fue dividiéndose en subespecialidades, lo que permitió encontrar respuestas y soluciones. Asimismo, sin querer, dividimos al ser humano en órganos y en el camino olvidamos que todas esas partes son un todo, que ese órgano enfermo pertenece a un ser humano que vive y siente, que es mente, cuerpo y espíritu. Que todo eso tiene que ver con su enfermedad. Dejamos de ver enfermos para ver enfermedades. Nos enfocamos en fármacos, pero olvidamos hablar de prevención. Desconectamos la mente del cuerpo, el cerebro del intestino, el útero de las emociones, la ciencia de la espiritualidad.

			El camino recorrido ha servido para avanzar mucho, para salvar vidas, para entender cómo funcionamos. Ahora nos toca volver a unirlo, seguir avanzando, porque el saber no se detiene. 

			El Amazonas me enseñó a ser humilde, a abrir la mente a nuevas respuestas, a entender mis limitaciones, a cuestionarme mis creencias, a reconocer que no hay una verdad absoluta, a querer saber más entendiendo que soy profundamente ignorante sobre muchas cosas, y lo más importante de todo, a mejorar mi conexión con la naturaleza y comprender la importancia que tiene para nuestra salud integral.

			 

			Debemos rescatar ese lado más humano de la medicina, volver a unir ciencia con espiritualidad, volver a ver la salud como un mar todo. Esa es mi visión, mi camino profesional.

			 

			Con el tiempo, la experiencia y la maternidad, vinieron nuevas crisis, la necesidad de mirar hacia dentro y conectar conmigo, de preguntarme hacia dónde quería ir, de qué manera quería ejercer mi profesión. Poco a poco fui descubriendo las claves de un estilo de vida saludable, que te explicaré a lo largo de estas páginas. Fui aplicándolas una a una, estudié, aprendí, leí muchos libros. Entendí la conexión entre mente y cuerpo. Escuché a los mejores expertos y puse en práctica cada una de sus enseñanzas. 

			Creo en lo que divulgo porque la mayoría de las mujeres a las que veo enfermas, sufriendo, llevan un mal estilo de vida, son sedentarias, se alimentan mal, no descansan, no meditan, no saben gestionar sus emociones porque nadie nos lo ha enseñado. La mayoría de las enfermedades que nos matan y que nos roban la calidad de vida tienen su origen en los hábitos, que repetimos día tras día, año tras año. Por eso una base sólida de salud integral se construye a través de hábitos saludables. Allí está la raíz. 

			Procuro aplicar a mi vida todo lo que te explicaré a continuación. Para mí es fundamental divulgar desde el ejemplo. Practico todos los principios que te enseñaré, y los he visto aplicar en cientos de mujeres. He visto como muchas pacientes han pasado de tener problemas de salud a vivir con plenitud. Muchas pacientes, amigas y seguidoras me lo han agradecido de la forma más especial, con esa frase que pone los pelos de punta y me empuja a seguir en este camino: «Gracias, me has cambiado la vida».

			Por eso estoy tan convencida de que todo lo que vengo a contarte funciona. Te ayudará a tener mejor salud, a prevenir enfermedades y a disfrutar de la vida. Es importante que realices las acciones prácticas. Que escribas tus reflexiones, que te escuches, que conectes con lo que estás sintiendo.

			Deseo de corazón que disfrutes de estas páginas, que te ayuden a vivir una vida hermosa y plena. Si logro ser el chispazo que necesitas para comenzar a mejorar tu salud, todo el trabajo, amor y dedicación que he puesto en escribir este libro habrá tenido sentido. 

			Un abrazo, 

			RADHARANI


		

	
		
			 

			 

			PRIMERA PARTE

			Recorrido por las principales etapas de la salud femenina
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			1

			La visita al ginecólogo: un momento de autocuidado

			 

			Era una mañana de consulta. Me disponía a recibir a la siguiente paciente para su revisión ginecológica de rutina. Se llamaba Silvia y parecía muy nerviosa. Antes de entrar en la sala de exploraciones para desvestirse y que yo pudiera examinarla, me dijo con tono de vergüenza: «Doctora: yo lo paso muy mal en las revisiones ginecológicas. Por favor, téngame paciencia».

			En ese instante tomé conciencia de la responsabilidad que tenía en mis manos cada vez que venía una mujer a su primera revisión ginecológica. De la magnitud del impacto que somos capaces de generar, tanto positivo como negativo. Para vosotras cada experiencia es única. 

			La primera revisión ginecológica supone un momento importante en la vida de una mujer. Marca cómo vivirá las siguientes. Saber qué ocurrirá ese día dentro de la sala de exploraciones te dará tranquilidad y te ayudará a llevarlo mejor.

			Es normal que te preguntemos muchas cosas íntimas sobre asuntos privados que quizá te den un poco de vergüenza, como tu vida sexual, tus preferencias, si tienes pareja, si estás utilizando algún método para evitar un embarazo o, al contrario, te gustaría quedarte embarazada. Si no has tenido relaciones sexuales es importante que lo informes, así como si has tenido múltiples parejas, relaciones sexuales sin protección, han detectado una infección de transmisión sexual a alguna expareja tuya o tienes dudas acerca de la fidelidad de tu pareja actual.

			Puede que te sientas incómoda al hablar de estos temas, incluso juzgada. Tus decisiones no deben ser juzgadas por nadie. Solo tú decides sobre tu cuerpo y tu sexualidad. Estas preguntas son necesarias para ayudarte a prevenir problemas, tomar decisiones médicas, hacer alguna prueba especial para diagnosticar infecciones y asesorarte en cuanto al uso de métodos anticonceptivos.

			Las mujeres podemos sentirnos especialmente vulnerables en la revisión. Yo también soy paciente todos los años y sé qué se siente al estar ahí tumbada, con el espéculo y todo eso. Una de las cosas que mejor me resultan cuando voy a examinar por primera vez a mis pacientes es explicarles todo lo que van a sentir y cómo pueden gestionar la experiencia para que sea lo menos incómoda posible. 

			 

			
LA REVISIÓN GINECOLÓGICA PASO A PASO


			 

			Lo primero es entender para qué acudimos a la revisión de rutina si estamos sanas. La idea es prevenir cualquier problema, cuanto más temprano mejor. Queremos asesorarte y ayudarte con las dudas que puedas tener respecto a tu salud integral. 

			Los ginecólogos somos una especie de médicos de cabecera de la mujer sana, ya que solemos ser el especialista al que acudes cuando tienes un problema, sobre todo si nos conocemos desde hace años. Puedes llegar a tener mucha confianza con tu ginecóloga, y esa es la idea. Durante mis años de experiencia he compartido camino con cientos de mujeres. Con muchas he forjado una relación cercana y profunda basada en la confianza y el respeto, y eso les ha permitido abrirse conmigo y contarme sus secretos más íntimos. Cada vez que alguien me da la oportunidad de ser merecedora de su confianza, doy gracias a la vida por un tesoro así. 

			 

		  ¿Por qué usamos esa silla ginecológica que te parece tan incómoda? 

			Mi cuñada suele decirme: «¿Y si inventamos una camilla más cómoda? Esta parece un instrumento de tortura medieval». Sí, es verdad. Es incómoda, te deja en una posición vulnerable, el momento no es agradable, y comprendo perfectamente que no esté entre tus actividades favoritas, que me odies y que no te apetezca nada venir a consulta. Ahora te daré motivos que considero de gran importancia para que te animes a acudir sin falta a tu cita anual.

			Usamos esa silla ginecológica porque necesitamos examinarte la vulva, la vagina y el cuello del útero, también llamado cérvix. Este último es la parte más baja del útero, y consiste en una especie de tubo de consistencia dura que podrás tocar si te introduces el dedo en la vagina. Notarás que tiene una consistencia parecida a la de la punta de la nariz. En el medio presenta un orificio pequeño que comunica el interior del útero con la vagina. 

			Gracias al orificio cervical externo y al canal cervical, que es una especie de autovía, ocurren procesos muy importantes para la reproducción y la salud menstrual. En primer lugar, el canal cervical permite el paso de la regla o flujo menstrual. El orificio cervical externo es un huequito muy pequeño que cuando tenemos la regla se abre un poco para dejarla salir. Además, es el lugar por donde suben los espermatozoides para alcanzar el óvulo, que está dentro de una de las trompas uterinas esperando ser fecundado para que ocurra un embarazo. El cérvix uterino también es el lugar por donde sale el bebé durante un parto vaginal. Tiene la capacidad de dilatarse hasta diez centímetros, que es el tamaño aproximado de la cabeza de un bebé.

			El cuello uterino es sensible a los virus de papiloma humano. Si tenemos contacto con alguno de los serotipos que existen, puede causar infección. Algunos podrían provocar cambios en las células cervicales que son sensibles a su presencia y se pueden transformar. En la mayoría de las mujeres, los virus se quedan dormidos. Si nuestro sistema inmunitario funciona bien, puede «limpiarlos». Sin embargo, en algunos casos avanzan de manera silenciosa sin que notemos absolutamente nada. 

			Las infecciones por virus de papiloma humano no causan ningún tipo de molestia ni síntoma, ni dan ninguna señal que nos haga sospechar que nos hemos contagiado. Ni flujo, ni picor, ni mal olor; nada de nada. A menos que haya una lesión muy avanzada, que es justamente lo que queremos evitar.

			Este es el motivo principal por el que te hago venir, te invito a tumbarte en esa silla en esa postura incómoda, te pido que separes las rodillas y te coloco el espéculo. Te explico un poco más sobre esta parte.

			 

			¿Qué es el espéculo? 

			Sé que cada vez que vienes a la revisión piensas: «¿Para qué tiene que meterme ese aparato tan odioso y superdesagradable?». Y, claro, yo, como mujer, te entiendo. 

			El espéculo es un instrumento médico que me permite separar las paredes de la vagina, que normalmente se encuentran cerradas. La vagina es una cavidad elástica (acuérdate de que te he explicado que por ahí puede salir la cabeza del bebé) y virtual, es decir, que puede ensancharse en ciertos casos, también durante las relaciones, pero que en estado de reposo se encuentra cerrada. 

			Al introducir el espéculo en el introito, que es la entrada de la vulva hacia la vagina, separo poco a poco las paredes para explorarte y confirmar que todo está bien. Al fondo me encontraré con tu cuello uterino, que se verá como una estructura redonda con un orificio en medio. La forma de cada cuello es diferente. 

			Es en este orificio y en la superficie del cuello donde tomamos unas muestras, y las extendemos en una lámina de cristal que se fija con un producto específico para retener las células presentes. Luego el patólogo las observa en el microscopio y nos confirma que son normales. Lo sabe por la forma, el color, el tamaño del núcleo y las estructuras que presenta la célula, entre otras cosas. Por eso después de cada revisión recibes un reporte con toda esa descripción. Al final pone: «Células sin signos de malignidad», que son las palabras mágicas que esperamos recibir.

			Ahora que ya sabes el porqué de la revisión ginecológica, te explicaré las claves para afrontarla con la mejor actitud. Vamos a lograr que sea una experiencia lo menos incómoda posible y que no te produzca ningún trauma.

			 

			
CLAVES PARA IR A LA REVISIÓN GINECOLÓGICA SIN DRAMAS


			 

			Lo ideal es acudir sin la regla. Es habitual pedir la cita con antelación y que luego coincida con los días de la regla. No te preocupes, no eres la primera ni la última a la que le sucede. Cuando pidas la cita, intenta calcular la fecha aproximada de la menstruación y programar la cita con unos días de separación por si se adelanta o se retrasa. 

			Si llega el día de la cita y tienes la regla, te dejo dos posibles opciones para que elijas:

			 

			• Cambiar la cita para que podamos hacerte la citología y alguna otra exploración necesaria, como cultivos o el test del virus del papiloma.

			• Acudir igualmente y comentarle a tu gine que tienes la regla. En este caso puede aprovechar la cita para aclarar dudas, adelantar pruebas que necesites y hacer una ecografía transvaginal. Esta exploración se puede realizar en cualquier día del ciclo.

			 

			Intenta ir sin prisas; reserva un poco de tiempo extra para que a los posibles nervios previsita no se sume la presión de llegar puntual a tu siguiente compromiso. Un motivo de agobio es que llevamos agendas muy apretadas y dejamos poco o ningún margen para imprevistos. Como resultado, vamos con prisas y nos estresamos, y eso nos afecta al estado de ánimo. 

			Si además de estar preocupadas por la revisión ginecológica tenemos la inquietud de que nos esperan en el trabajo, de que nos van a poner una multa porque hemos puesto el tiempo exacto en el parquímetro o de que hemos dejado el coche mal aparcado porque solo era un momento, todo eso volverá la experiencia mucho más estresante y desagradable. Cuando dejamos tiempo en la agenda para imprevistos vamos mucho más tranquilas. Nos cuesta mucho, porque nos sentimos menos productivas. Parece que tuviéramos que estar permanentemente tachando tareas de la lista para ser valiosas. Yo también solía caer en esa trampa. Nos ponemos objetivos diarios exagerados, agendas llenas de tareas, y si ocurre un imprevisto vamos con retraso a todos lados, dando explicaciones, pidiendo que nos atiendan rápido porque llegamos tarde y estresando a todas las demás personas a nuestro alrededor.

			Las agendas realistas y minimalistas son parte de la buena salud mental. Y te cuento todo esto porque con mucha frecuencia acuden pacientes a mi consulta con el tiempo justo. Si ocurre cualquier imprevisto, algo habitual en una consulta médica, sufren y ya entran con prisa. En conclusión, la experiencia puede resultar estresante. Mi sugerencia es que te tomes un poco más de tiempo y vayas con tranquilidad. Te sentirás más relajada, y eso te ayudará a vivir la exploración con calma. 

			Si es posible, acude a la cita con ropa cómoda y fácil de cambiar, ya que tendrás que desvestirte del todo. 

			No es necesario que te depiles para pasar la revisión ginecológica Muchas mujeres que llegan sin depilar nos dan un montón de explicaciones, llenas de vergüenza, pero créeme que no nos fijamos en eso; te vemos con ojos de profesional y nos centramos en lo que concierne a tu salud. Ningún profesional debe juzgar tu aspecto físico. 

			Otra de las preocupaciones habituales es la higiene de los genitales antes de la exploración. Basta con que tengas hábitos higiénicos regulares. Si llevas todo el día trabajando y no has podido ir a casa a ducharte antes de la revisión, no te preocupes. Con el aseo diario es suficiente; no hay que hacer ningún lavado especial.

			Sin duda, el momento más incómodo para ti es cuando te decimos: «Túmbate en la camilla, coloca una pierna a cada lado, baja un poco más la cadera, más, un poco más; ahora intenta relajarte para que no te moleste». Es el momento de la exploración en sí. Primero revisamos los genitales externos, los labios mayores y menores, el introito vaginal, y colocamos el famoso espéculo. La clave para que no te moleste: apoya bien la cadera sobre la camilla de exploraciones y separa las rodillas para que la musculatura del suelo pélvico se relaje. Céntrate en la respiración y evita contraer o subir la pelvis. Así la experiencia suele ser bastante llevadera.

			Cuando ya hemos puesto el espéculo, observamos las paredes de la vagina y el cuello uterino. A continuación tomamos la muestra de la citología, lo que generalmente es un poco incómodo. En este momento podemos hacer la colposcopia, que consiste en mirar el cuello con una lupa. Podemos colocar unos líquidos para ayudarnos a identificar zonas con una posible lesión. Usamos ácido acético y lugol para limpiar y colorear el cuello uterino. 

			Una vez terminada esta parte, retiramos el espéculo y, por lo general, realizamos una ecografía transvaginal, un estudio de rutina donde observamos el útero, los ovarios y los órganos de la pelvis para comprobar que están sanos. La ecografía nos permite apreciar la forma y el tamaño del útero, y ver el endometrio, que es la capa que recubre la cavidad uterina. Esto nos aporta mucha información sobre tu ciclo y la fase en la que estás, y confirmamos que el aspecto sea normal y que no haya pólipos, miomas ni otras enfermedades. También podemos observar los ovarios (la forma, el tamaño y la reserva ovárica) y descartar la presencia de quistes, endometriosis y otros problemas. 

			Como parte de la exploración ginecológica también debemos explorarte las mamas: observarlas y tocarlas para descartar cualquier cambio. Aquí también es importante que nos cuentes si tienes dolor y si te has notado algún bulto, salida de líquido por los pezones, prurito, picor o molestias de cualquier tipo. 

			No todo se puede encontrar con una simple exploración. Debemos realizar estudios de imagen como la ecografía, la mamografía o la resonancia de mamas para saber si tu pecho está sano y obtener más información. Muchas pacientes vienen a la consulta porque se han notado un bulto y piensan que explorándolas podremos decirles qué tienen, pero por lo general necesitamos el resultado de los estudios para confirmar que todo está bien. El ojo humano y la palpación tienen sus limitaciones. En eso la tecnología nos ha ayudado mucho: es una herramienta muy valiosa que complementa nuestro trabajo y nos ayuda a darte la información completa. Lo ideal sería palparte también la tiroides. Esta glándula guarda mucha relación con la fertilidad y la salud hormonal en general. 

			Al finalizar la exploración, ya puedes sentarte e ir a vestirte para conversar acerca de tus dudas, que te indiquemos los estudios complementarios y te demos las sugerencias que necesites para mejorar tu salud y prevenir problemas futuros. 

			 

			La revisión ginecológica es mucho más que poner un espéculo: es una gran oportunidad de prevención de la salud integral de la mujer.

			 

			Muchos problemas ginecológicos por los que acuden las mujeres a la consulta exigen cambios en el estilo de vida. En definitiva, todo lo que nos sucede influye en nuestras hormonas. Muchos síntomas están relacionados con exceso de estrés, mala alimentación, falta de descanso, problemas emocionales sin gestionar, un trabajo que no nos gusta e incluso una vida sin propósito. Cuando te vemos como un ser humano completo, te escuchamos y comprendemos lo que te preocupa, nos es mucho más sencillo guiarte para que alcances la salud integral. 

			Después de realizarte la revisión ginecológica, lo más frecuente es que te pidamos algunas pruebas: mamografía, ecografía mamaria, análisis de sangre y otras adicionales según el caso.

			 

			
¿CUÁNDO TENGO QUE HACERME LA MAMOGRAFÍA? 

			 

			Depende del protocolo del país donde vivas. En España, la Seguridad Social las realiza de forma regular a todas las mujeres por encima de los cuarenta y cinco años; sin embargo, en el sistema privado se efectúan desde los cuarenta años a pacientes sin riesgo, de rutina y con frecuencia anual.

			 

			«Es que tengo implantes mamarios; yo no puedo hacerme la mamografía porque me da miedo que se me rompan con la presión».

			Esto es un mito. La presión que se ejerce sobre las mamas durante la mamografía no es suficiente para provocar la ruptura de una prótesis o un implante en buen estado. Puedes realizarte la mamografía igualmente. 

			 

			«Es que duele mucho; siento que me hacen daño cuando me chafan». 

			Tienes razón, la prueba puede ser un tanto incómoda. Las mamas son una zona muy sensible y es normal que notes molestias y un poco de presión, pero no debería ser muy dolorosa ni insoportable. Mi recomendación es que, si tienes reglas regulares, intentes programar la cita justo después de la regla, que suele ser el momento con menos sensibilidad mamaria. Antes de la regla podemos notar más molestias y la experiencia puede ser más incómoda. Intenta respirar profundamente durante el estudio; piensa en que estás haciéndote un regalo de prevención. 

			 

			«No quiero hacerme mamografías porque te irradian; eso es malo».

			Es cierto que es un estudio de imagen, pero la técnica emplea una mínima cantidad de radiación; los equipos más modernos son muy seguros. Es mucho más peligroso dejar pasar una lesión sin diagnosticarla. El beneficio supera el riesgo. Ve tranquila a tu mamografía sabiendo que estás haciendo lo mejor para ti. 

			 

			«Me da miedo que me encuentren algo».

			Muchas mujeres tienen terror de acudir a cualquier médico por miedo a que les encuentre algo malo. Lo único que debe darte miedo es que haya algo y no podamos tratarlo a tiempo. Piensa que la sobrevida actual de las mujeres con cáncer de mama en España es muy alta, sobre todo si el diagnóstico es temprano. Así pues, te animo a pedir cita ahora mismo si has estado postergándolo.

			 

			«Sé que debo hacerla, pero no tengo tiempo para mí; entre el trabajo y todas mis obligaciones no logro acudir a la cita».

			Tú eres tu prioridad. Recuerda que, si tú estás bien, todos estarán mejor. Ocúpate de ti por amor a ti misma y a los demás.

			 

			«Quiero que me hagas solo la ecografía porque hace menos daño y se ve todo igual». 

			La ecografía es una muy buena técnica complementaria, pero la mamografía es capaz de detectar signos pequeños, como microcalcificaciones, de manera muy temprana. Ambos estudios se complementan, pero uno no sustituye al otro. En caso de que el estudio sea de control, a las mujeres menores de cuarenta años solemos pedirles solo la ecografía, pero a partir de los cuarenta solemos realizar las dos pruebas, sobre todo si tienes mamas fibroquísticas. Ambas pruebas, mamografía y ecografía mamaria, nos ayudan a realizar una buena prevención de tu salud mamaria.

			 

			La ecografía mamaria no sustituye a la mamografía: la complementa.

			 

			Dudas frecuentes

			«Tengo las mamas fibrosas o fibroquísticas: ¿debo preocuparme? ¿Tengo más riesgo?».

			La condición fibroquística mamaria es bastante frecuente. Consiste en un aumento de la densidad del tejido mamario. Esas mamas hay que observarlas con lupa, pues el tejido fibroso suele verse más blanco en las mamografías. Se aconseja hacer también una ecografía para revisar mejor ese tejido y tener más información.

			Lo mejor que puedes hacer para prevenir es acudir puntualmente a tus revisiones de rutina.

			 

			«¿Cuándo tengo que realizarme una densitometría ósea?».

			Es un estudio que mide la densidad de los huesos para conocer si existe riesgo de osteoporosis o hay osteopenia. Suele realizarse después de la menopausia, cuando disminuyen los estrógenos, pues estas hormonas nos ayudan a formar hueso como te explicaré más adelante. La falta de estrógenos podría debilitar nuestros huesos. Esta información nos ayuda a prevenir fracturas en un futuro y a mejorar tu calidad de vida. Necesitamos huesos fuertes para toda la vida. Si el resultado es normal, la solicitaremos cada dos años. En algunas situaciones particulares (si padeces ciertas enfermedades, recibes algún tipo de medicación o tienes algún antecedente de importancia) podríamos realizarla antes. Los protocolos varían de un país a otro. 

			Otras situaciones que pueden afectar a la salud de los huesos son la menopausia precoz (insuficiencia ovárica primaria), haber tenido un trastorno de conducta alimentaria, la amenorrea hipotalámica funcional, fumar, haber tomado corticoides mucho tiempo o haber sufrido alguna enfermedad endocrinológica. En estos casos es recomendable que te soliciten la densitometría ósea antes de la menopausia, sobre todo para ayudarte a prevenir fracturas y fortalecer tus huesos. 

			 

			«¿Por qué me recomiendas hacerme un análisis de sangre?».

			Con un análisis de sangre podemos mejorar la calidad de vida de tu yo futuro y empezar a prevenir muchas situaciones que te robarán bienestar y años de vida si no haces los cambios necesarios. Un análisis de sangre puede mostrarnos signos tempranos de lo que con el tiempo podría convertirse en diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares, hipotiroidismo, déficit de nutrientes, anemia, problemas en el hígado o inflamación de bajo grado, que es el escenario que inicia muchas enfermedades. Según tus valores de colesterol LDL, HDL, triglicéridos, glicemia, hemoglobina glicosilada, transaminasas, vitamina D, homocisteína, hormonas tiroideas, hormonas sexuales, vitaminas y minerales, entre otros, podremos darte recomendaciones de estilo de vida: nutrición, ejercicio físico, descanso, meditación, contacto con la naturaleza, acudir a otros especialistas, etc. 

			 

			 

			
NO OLVIDES COMPLETAR LA REVISIÓN CON LA DISCUSIÓN DE LOS RESULTADOS


			 

			Un error que suelo observar es que acudimos puntuales a la revisión ginecológica y luego nos olvidamos de ir a comentar los resultados. Con todos los avances tecnológicos, es frecuente que esta consulta pueda hacerse por vídeo, teléfono, correo electrónico o la vía que te sea más cómoda según tu estilo de vida y tus horarios. 

			Mi recomendación es priorizar esta consulta, ya que es una forma de cerrar correctamente la revisión anual. Nos sirve para confirmar que todo ha salido bien, que no tenemos ningún problema, y para interpretar de manera adecuada las pruebas diagnósticas. Muchas veces queremos ahorrarnos ese tiempo y examinamos los resultados por nosotras mismas. Mi experiencia es que quedamos más confundidas que antes de ir a la revisión, vemos palabras que no entendemos, nos asustamos y acudimos al doctor Google, donde encontramos mucha información, términos que nos preocupan o desconocemos, y por lo general el diagnóstico es cáncer. 

			Con mucha frecuencia recibo en mis consultas a mujeres angustiadas porque revisaron sus resultados, encontraron cosas que ellas interpretaron como terribles y han pasado muchos días agobiadas, hasta que acuden a la consulta. La mayoría de las veces no tenían ninguna alteración o, si la tenían, se trataba de algo muy leve de fácil solución.

			Dejemos lo más valioso, nuestra salud, en manos expertas. Busquemos un profesional que nos transmita confianza y seguridad y deleguemos todos esos resultados, diagnósticos y recomendaciones en esa persona. Es en esa consulta de resultados cuando podemos darte sugerencias más personalizadas y dejarlo todo apuntado en tu historia para comprobar si lo que hacemos por ti está funcionando.

			 

			Una reflexión personal para ayudar a priorizarte: ¿quién cuida a la cuidadora?

			Con frecuencia converso con mujeres que afirman que, entre las prisas y las obligaciones diarias, no tienen tiempo para hacerse una revisión de rutina y la van dejando. Otras acuden a la revisión, me cuentan sus problemas de salud y sus síntomas, pero luego no logran sacar el tiempo necesario para hacer los exámenes que les pido ni para venir a discutirlos y buscar soluciones. Como consecuencia, los problemas no hacen más que empeorar. Con esta reflexión aspiro a cambiar esa realidad.

			Priorizar nuestra salud implica dedicar tiempo a las revisiones rutinarias aun cuando no tengamos ningún problema, realizarnos las pruebas que nos indiquen, y culminar el proceso confirmando que los resultados son correctos o siguiendo las recomendaciones que nos den. Con el sencillo gesto de apuntarnos en la agenda la fecha de la revisión anual y destinar un tiempo a ese acto de amor propio ya estamos dándonos un mensaje muy poderoso: «Soy importante, mi salud es lo más importante, quiero estar sana, me ocupo de mí».

			Muchas de nosotras somos cuidadoras, madres, abuelas, tías, esposas; muchas tenemos a nuestro cargo a algún familiar enfermo, y tendemos a dejarnos las últimas después de nuestra larga lista de responsabilidades y tareas. Este mensaje es para ti:

			 

			Si tú estás bien, todos estarán bien. Si tú estás mal, no podrás ayudar a nadie. Priorizar tu salud es un acto de amor hacia ti, hacia tus seres queridos y hacia toda la humanidad.

			 

			Muchas mujeres arrastramos culpa, una vocecita interior que viene del subconsciente y nos hace creer que somos egoístas por regalarnos tiempo para cuidar de nuestra salud, por priorizarnos. Esa misma voz nos lleva a sacrificarnos, abandonarnos e ir con la agenda llena de compromisos y trabajo, sin un momento para nosotras. Sé que es difícil cambiar creencias, pero no imposible. Lo primero es empezar a cuestionarnos dónde nacen esas creencias, porque muchas veces las mantenemos por simple repetición. Para cambiarlas hay que cuestionarlas y empezar a reemplazarlas por otras que nos ayuden a vivir más tranquilas y sanas.

			La mejor inversión a largo plazo es destinar tiempo diario al cuidado de la salud. Este tiempo dará sus frutos y se traducirá en años de vida útil para compartir con nuestra familia y desempeñar nuestras funciones dentro de la sociedad.

			Llegadas a este punto ya estamos felices y con un peso menos: «Ya he salido de eso, qué alegría», «Ya he pasado la ITV».

			 

			 


			ACCIÓN PRÁCTICA

			A partir de ahora considera la revisión ginecológica como un momento de autocuidado, como una cita con tu yo saludable del futuro. Aparta un tiempo en la agenda para acudir una vez al año o siempre que tengas alguna duda o problema. 

			Lleva a la revisión tu cuaderno o libreta de la estrella de la salud con las anotaciones que necesites comentar con tu ginecólogo. 

			Al salir, regálate un pequeño obsequio por haber priorizado tu salud y tu bienestar: un café con una amiga, un paseo, un libro… Esta acción refuerza en tu cerebro de manera positiva el cuidado de tu salud integral. 
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