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LO QUE NADIE TE CONTÓ (Y NECESITAS SABER)

La menopausia no es un misterio ni un drama: es una etapa natural de la vida de la mujer que trae cambios importantes en el cuerpo, las hormonas y las emociones. Este libro te acompaña para entender qué está pasando, por qué ocurren los síntomas más frecuentes —sofocos, cambios de humor, insomnio, sequedad o bajada de energía— y cómo puedes cuidarte mejor en cada momento.

Con un enfoque cercano y divulgativo, aprenderás a reconocer las señales de tu cuerpo, a gestionar los cambios hormonales y a tomar decisiones informadas sobre tu salud física y emocional. Aquí no hay tecnicismos innecesarios: solo explicaciones claras, basadas en la evidencia científica más reciente, y consejos prácticos que puedes aplicar desde hoy.

Además, encontrarás estrategias de autocuidado, pautas para mejorar el sueño, la alimentación y la actividad física (con ejercicios de fuerza específicos), y claves para mantener tu bienestar emocional y tu calidad de vida. Todo presentado con un lenguaje directo, sin miedo a hablar de lo que a veces se calla, porque entender la menopausia es el primer paso para vivirla con tranquilidad y confianza.

Si buscas información fiable, consejos prácticos y una guía para acompañarte en esta etapa de la vida, este libro es para ti. La menopausia no significa perder energía o feminidad: significa conocerte mejor, cuidarte y afrontar el cambio con seguridad, humor y sentido común.


Más información sobre el libro y/o material complementario

Otros libros de interés

[image: web-amat]


Web de Amat Editorial



[image: imagen]





[image: Profit Editorial Page]





[image: imagen]




 

 

© Elia Ramiro y Álvaro Puche, 2026

© Profit Editorial I., S.L., 2026

     Amat Editorial es un sello editorial de Profit Editorial I., S.L.

     Travessera de Gràcia, 18-20, 6º 2ª. Barcelona 08021

Diseño de cubierta y maquetación: XicArt

ISBN: 978-84-10451-80-3

Primera edición: Marzo de 2026

Producción del ePub: booqlab

No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código Penal). Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra (www.conlicencia.com; teléfonos: 91 702 19 70 - 93 272 04 45).



Introducción

Si tienes este libro entre tus manos es porque has llegado a esa etapa de la vida de la que tanto habías oído hablar a tu madre, a tu tía o a tu vecina. Y es que dentro de ti seguro que muchas cosas han empezado a cambiar:

[image: imagen]    Tu cuadro sintomatológico está en perfecta consonancia con la archiconocida «perimenopausia».

[image: imagen]    Los sofocos son cada vez más habituales, al mismo tiempo que la calidad del sueño empeora.

[image: imagen]    En tus «cartucheras» los pliegues de grasa subcutánea son cada vez mayores.

[image: imagen]    Te sientes más irritable y menos en sintonía con el estado de ánimo que te gustaría tener.

[image: imagen]    Pierdes cierto nivel de motivación en la realización y el disfrute de muchas de las actividades semanales que tradicionalmente más te han complacido.

[image: imagen]    Tu apetencia sexual está disminuyendo y tu ciclo menstrual está perdiendo su regularidad habitual.

Llegada a este punto te preguntarás: ¿qué me está pasando?, ¿por qué a mí?, ¿de qué forma puedo afrontar esta nueva etapa de mi vida con las mejores garantías?, ¿qué necesito conocer para obrar de la mejor manera posible ahora que se me presentan todos o algunos de estos síntomas?

En este libro vamos a resolver todas estas dudas y muchas más. Este es tu libro. Bienvenida.


La importancia de hablar sobre la menopausia


La palabra menopausia y lo que el propio concepto implica seguramente haya sido uno de los grandes procesos biológicos en la mujer de los que más se han hablado y, a su vez, uno de los más desconocidos.

Nos parece muy importante darle la relevancia que merece, fundamentalmente desde el punto de vista del buen conocimiento y de la educación en esta materia, tanto para la mujer que en propia carne lo padece como para su entorno; de esa forma, tu círculo más cercano podrá comprender mucho mejor todos los procesos por los que estás atravesando.

Abordaremos todo lo concerniente a los procesos perimenopáusicos y de la propia menopausia, desde la necesaria integración de todos los planos que consideramos que establecen una sinergia en la biología, en la vida y en la percepción de la mujer. Información es poder, y un buen proceso de comprensión implica poder accionar con sentido todos los factores de influencia ambientales que habitan en nuestro mundo.

Objetivos del libro

Nuestro propósito fundamental es el de aportarte todo lo necesario en materia de información rigurosa, conocimiento de valor y soluciones y abordajes multifactoriales para esta nueva etapa de tu vida que se presenta como un verdadero reto biológico.

Te brindamos la oportunidad de ser una gran conocedora de tu biología, sabedora a su vez de los múltiples factores de influencia que puedes proyectar hacia la mejora de tu tendencia vital. Queremos que comprendas en profundidad tu verdadera capacidad para inducir grandes cambios y mejoras sobre lo que te puedes llegar a creer que es inmutable o inevitable.

Todo depende del cómo; y gracias a la lectura de este libro, el cómo dependerá de ti y de todo lo que hayas conseguido asimilar durante la lectura. Ya no existen barreras que se interpongan entre tu biología y la manipulación que seas capaz de hacer sobre cada uno de los factores ambientales que te puedan afectar de distinta manera.

De forma práctica, rigurosa y dinámica, te queremos hacer llegar un libro que cambiará tu modo de abordar lo que va a ser una gran etapa de tu vida, en la que consigas vivir en plena conciencia y armonía con tu bienestar físico, mental y espiritual.

¡Disfrútalo!
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Entendiendo la menopausia

Qué es la menopausia

La menopausia se define como el momento en la vida de una mujer en el que cesan de manera permanente los periodos menstruales. Ello se debe a que los ovarios dejan de fabricar óvulos, lo que comporta una disminución en la producción de ciertas hormonas (estrógenos y progesterona) y una concentración alta de la hormona estimulante del folículo (FSH).

Se determina cuando han pasado 12 meses sin menstruación, a partir de la fecha de la última regla (FUR).

En España, la edad media en que una mujer entra en la menopausia son los 51 años, aunque puede variar entre los 45 y 55 años.

Cuando la menopausia ocurre antes de los 40 años se considera anormal; es lo que se conoce como insuficiencia ovárica prematura. Y si ocurre entre los 40 a 45 años, se denomina menopausia temprana.

Fases de la menopausia

Podemos dividir la menopausia en 3 grandes fases: la premenopausia, la menopausia propiamente dicha, y la posmenopausia. Y un concepto aparte es el climaterio, como veremos.

[image: imagen]    La premenopausia o perimenopausia es la transición a la menopausia, cuando los niveles hormonales empiezan a cambiar. Son los años previos a la última regla: los periodos son más frecuentes, más cortos o más espaciados, y se comienza a tener síntomas, sobre todo sofocos. Suele iniciarse unos cuatro años antes del fin de la menstruación, normalmente hacia los 47 años. Existe una transición temprana, con una duración variable, y una transición tardía, que dura de uno a tres años antes de la última regla.

[image: imagen]    La menopausia ya la hemos descrito. Ocurre alrededor de los 51 años (de media) y se inicia tras pasar 12 meses sin menstruación.

[image: imagen]    La posmenopausia es la etapa posterior a la menopausia, y se divide entre posmenopausia temprana (que son los primeros 5 años después de la última regla) y posmenopausia tardía (que es ese periodo posterior, muy amplio, que puede durar hasta el final de la vida).

[image: imagen]    El climaterio es un concepto aparte. Se trata del periodo que va desde el inicio de los trastornos menstruales hasta que se completan todos los cambios metabólicos y endocrinos de esta etapa, aproximadamente a los 60-65 años.

Cambios hormonales y su impacto en el cuerpo

La menopausia se produce cuando cesa la función ovárica, por lo que disminuyen las hormonas femeninas (los estrógenos, sobre todo, y la progesterona), lo cual provoca una elevación en la hormona FSH. Esta hormona, que se produce en una glándula de nuestro cerebro llamada hipófisis, realmente es la responsable de la función reproductiva en las mujeres, ya que, al estimular la producción de estrógenos, causa el crecimiento de los folículos ováricos.

Como ya se ha dicho, la edad media en que aparece la menopausia es de 51 años. Sin embargo, se puede ver afectada por diferentes factores, como la genética (la historia familiar de madres, hermanas), el tabaco (fumar puede adelantarla un par de años), tratamientos médicos como la quimioterapia y la radioterapia, cirugías de extirpación de los ovarios, algunas enfermedades, etc.

En los últimos años reproductivos, los estrógenos permanecen estables y los ciclos son ovulatorios, aunque se empiezan a acortar. No se presentan síntomas, pero se empiezan a tener menstruaciones de manera más frecuente.

En la perimenopausia o transición a la menopausia, comienzan a disminuir los folículos en el ovario, por lo que disminuyen las hormonas. Esto va a originar cambios en el patrón del sangrado y se pueden empezar a presentar una variedad de síntomas, sobre todo sofocos y trastornos del sueño y del estado de ánimo.

En la primera fase de esta etapa, denominada temprana, los intervalos menstruales se alargan y se pueden tener reglas cada 40 o 50 días. Si aquí medimos los niveles de FSH en sangre, serán variables, aunque pueden ser altos.

Posteriormente hay una fase tardía, donde los ciclos se saltan, es decir, habrá episodios sin regla (amenorrea), y a veces son intercalados con ciclos normales. Suele tener una duración aproximada de uno a tres años y muchas mujeres empiezan a experimentar síntomas. La medición de la FSH suele ser por encima de 25.

¿Es posible predecir la edad de la menopausia? Cuando se comienzan a tener ciclos irregulares, a veces se puede observar en la analítica de sangre una disminución de estrógenos y un aumento de la hormona FSH, pero unos ciclos después estos niveles altos pueden volver a un rango premenopáusico normal. Por lo tanto, no es recomendable hacer estas determinaciones de manera rutinaria, ya que son variables y no nos van a predecir el inicio de la sintomatología o de la menopausia.

Los cambios hormonales que se producen en la menopausia pueden afectar el bienestar físico, emocional, mental y social. Los síntomas que se producen tanto en la perimenopausia como en la menopausia varían de una mujer a otra, pero aquellas con síntomas graves pueden llegar a ver mermada de manera considerable su salud y su calidad de vida. Además, estos síntomas pueden durar varios años.

El impacto en el cuerpo es realmente notable. En primer lugar, los cambios metabólicos que se producen por la falta de estrógenos van a producir un incremento en la grasa corporal. De pronto, aparecerá la tripa... Y es que esa grasa tiene especial predilección en depositarse en el abdomen. En general, se experimentará un aumento de peso.

El principal síntoma de la menopausia, como ya sabemos, es el sofoco. Se trata de ese calor súbito que se experimenta con frecuencia variable, pero que en muchas mujeres es muy molesto, ya que no avisa y aparece en situaciones incómodas. Lo peor de todo es que nos despierta por la noche y nos hace dormir en tirantes en invierno.

La disminución de los estrógenos va a afectar también a la lubricación, lo que conlleva dificultad para las relaciones sexuales. Esto, junto con la disminución de la libido, del deseo sexual…, es una bomba atómica para nuestro día a día en materia de sexo.

Todos estos síntomas, junto con otros más que describiremos más adelante, no solo tendrán un impacto en nuestro cuerpo, sino en nuestra mente y en la salud.

No obstante, para nuestra tranquilidad…, hay luz al final del túnel.

Falsos mitos y realidades sobre la menopausia

Existen muchos mitos y creencias falsas alrededor de la menopausia, lo que nos lleva a temer a veces esta etapa de nuestra vida. Es importante que nos quede claro que esto no es el final, que vamos a vivir más de un tercio de nuestra vida en menopausia, por lo que entenderla es fundamental.

Algunos de estos mitos y creencias falsas son:

[image: imagen]    La menopausia es una enfermedad. ¡Falso!, se trata de un momento de la vida en el que se dejan de tener menstruaciones, en el que no se tendrán hijos, y comienza una nueva etapa.

[image: imagen]    Todas las mujeres van a tener sofocos. Más de la mitad van a tenerlos, pero en diferente intensidad y frecuencia.

[image: imagen]    La menopausia siempre engorda. Es cierto que durante esta etapa es más fácil ganar peso o almacenar grasa en determinados puntos, pero si se lleva un estilo de vida activo, se hace ejercicio y se sigue una dieta equilibrada no tiene por qué ser así.

[image: imagen]    Se acaba el sexo. Es habitual que baje el deseo sexual, pero no siempre es así.
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