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        SINOPSIS 




         




        «Afortunadamente, cada vez somos más los profesionales de la salud que nos adentramos en el climaterio tratándolo con rigor y acompañamiento. Considero que dicho acompañamiento es muy necesario para ayudar a que muchas mujeres se reconecten con la alegría, el gozo y el placer, recuperando la energía y las ganas de vivir más conectadas con ellas mismas. Conocer lo que te está ocurriendo te pondrá las cosas más fáciles. Saber que lo que te está sucediendo es intrínseco a la condición de ser mujer, y que a los hombres les suceden cosas similares, es un alivio. Marián Rojas Estapé dice que “conocer es aliviar”. 




        Tengo muy claro que el no contar lo que nos pasa, el pretender pasar de largo la cosa y que no se note, manteniendo el tipo quita más energía de la que crees que te da. Si ya estás teniendo síntomas y encima mantienes la fachada pensando en que si dejas de hacerlo vas a ser menos deseable, menos empleable, menos sexual, menos estética, menos “lo que sea” en lo que te estés proyectando, gastas energía. Mucha energía que necesitas para crecer, fluir, renovarte y gozar viviendo en esta nueva etapa de tu vida. 




        El modelo de la mujer guapa, enérgica y deseable que siempre está bien, al cual la sociedad te empuja a aferrarte, es un modelo de mujer agotador. Te lo cambio por otro más amable y coherente, que va mucho más allá del dejar de teñirse el pelo, puesto que seguir tiñéndolo también es una opción si para ti es la que te hace sentir bien y es amable con tu mirada en el espejo. Mientras no te olvides de mirar hacia adentro, todo estará bien. Se trata de que sepas convertirte en una mujer saludable, serena… poderosa». 


      


    


  

    

      



         




        CARLA ROMAGOSA 




         




        MENOPOWER 




         




        Claves de nutrición, movimiento  




        y emociones para vivir la menopausia  




        en plenitud y bienestar 




         




        Autoconocimiento 
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          A Ricard 


        


      


    


  

    

      

        



           




          Puedo ayudar a cada persona a encontrar el camino hacia lo bueno, pero no le puedo quitar la decisión, ni puedo obligarla a hacer el bien. Cada uno ha de encontrar su propio camino. 




          BRUNO GRÖNING 




           




          El abordaje de los distintos problemas de salud pasa por volver a la sabiduría popular: alimentación natural y con apetito, ejercicio de fuerza, mayor contacto con la naturaleza, mejor higiene del sueño y menor contacto con la tecnología. Vivir con mayor coherencia con lo que sentimos y pensamos, evitando tareas innecesarias, y construir relaciones saludables. Una visión integral de la salud de la mujer del siglo XXI. 




           




          DRA. ISABEL GARCÍA MARTÍN, 




          endocrinóloga 


        


      


    


  

    

      



         


        
INTRODUCCIÓN 


        



           




          Poder: 




          5. Fuerza, vigor, capacidad, posibilidad, poderío. 




          ANT.: incapacidad, impotencia.* 


        




         




        Cuando mi exjefe me preguntó por los resultados y el ambiente en el equipo no supe contenerme y me despidió. Al fin y al cabo, estaba cantado que era lo que iba a suceder, pues desde el primer día que me senté en aquella mesa rodeada de gente que observaba cada uno de mis movimientos imaginé esa posibilidad. Así que anulé mis filtros y le dije que todo era un horror, que no entendía por qué me había fichado sacándome de un puesto seguro en la competencia donde estaba tan reconocida por mi experiencia y desempeño como quemada por el sobreesfuerzo y el estrés de la multitarea. Algo se me escapaba, tenía que haber algún tipo de rencilla entre directores generales, cuentas pendientes, alguna estrategia para debilitarse el uno al otro robándose a personas clave dentro de la empresa, pues no era la primera vez que ocurría esa especie de baile o de robo de personas. Solo así se explica una contratación y un despido tan mezquinos, haciéndome pasar por un estricto proceso de selección en el que sentí que querían saber hasta el color de mis bragas, para acabar sintiéndome amenazada por mi equipo, al que acababa de conocer, y ponerse en duda mi trayectoria profesional de dos décadas en un sector donde mis logros, referencias y cifras me avalaban a escala internacional y nacional. Yo no necesitaba en mi vida ese estrés psicológico y no estaba dispuesta para nada a dejarme machacar a los ocho meses de haber entrado en esa empresa. Y, ciertamente, ponerme a demostrar mi valía en un lugar donde no encajaba suponía un desgaste estrepitoso para todas las células de mi cuerpo. Así que lo aposté todo sin un buen juego en mis manos y le dije que habían fallado conmigo. Que quería la pasta. Él no lo sabía, pero a mí me iba la vida. La pasta y la vida. 




        Por aquel entonces, yo ocupaba un puesto directivo intermedio en una multinacional y él era un tiburón psicópata narcisista rodeado de secuaces, algunos más hábiles que otros, conviviendo en un nido de víboras y escorpiones. Así los veía yo, como cuando Indiana Jones en En busca del arca perdida se cae en una catacumba oscura, enciende la última cerilla que le queda, se da cuenta de todo el veneno potencial que le rodea y no sabe si se muere del asco o del miedo. 




        Estaba claro que ni sus promesas ni la realidad encajaban con mi propósito de vida, cada vez más claro desde que supe de mi menopausia precoz. Podría hacerte creer que el giro de dirección en mi hoja de ruta, de ejecutiva en multinacionales del sector de la creación de fragancias, entre París y Barcelona, a nutricionista, escritora y divulgadora de la salud de la mujer pasados los 40 años tuvo que ver con un soplo o una tendencia o que fue algo repentino, pero te estaría engañando. Y no me gustaría en absoluto que esto te estuviera animando a dejarlo todo para emprender sin una idea clara, testada y un colchón de seguridad financiero, familiar y emocional. Y, sobre todo, sin una de esas intuiciones que te marcan tan descaradamente el camino que seguir. De esto último iba sobrada, más que del colchón mínimo para emprender, para qué engañarnos. Así que empecé a ayudar a mujeres en climaterio que buscaban información sobre la etapa más larga de sus vidas, y pronto me di cuenta de que no encontraban demasiada información, ni rigurosa, ni fácil de entender ni liberadora. Iré contándote a lo largo de los capítulos algunas claves para aligerar la carga que supone el cambio hormonal relacionado con el climaterio, tengas o no sintomatología relacionada, pues todas las mujeres ven alterada su calidad de vida en algún aspecto relevante para ellas. Aunque sea solo un poco. Tengas o no síntomas, los cambios se están produciendo en tu interior. Y tú puedes hacer bastante para optimizar el proceso de envejecimiento que, te guste o no, está asociado a la edad. 




        Ha pasado casi una década desde que tuve mi última regla, de cuando vivía absolutamente desbordada y con el cortisol (la hormona del estrés) por las nubes, de cuando descubrí que muchas cosas no estaban funcionando bien, ni en mi cuerpo ni en mi mente. 




        Creo que alguna mujer de poder en esa empresa intervino en cierto momento del proceso, pues lo lógico cuando le dices a un narcisista que su empresa es una mierda y que todo él está rodeado de personas tóxicas es que te despida inmediatamente y sin pasta. El caso es que me pagó y yo firmé el despido temblando, pero sin dudarlo. El día de la firma del despido, con Begoña Vilar, mi abogada laboralista favorita y amiga del instituto, me puse una blazer negra, clásica, con una camiseta blanca debajo con las letras de la canción del grupo Manel No em posaré de genolls («No me arrodillaré»). Recuperé la sensación que tenía a los 13 años cuando me ponía una con un casco militar a modo de maceta y con flores y las letras «mili kk» para ir a manifestarme en contra del servicio militar obligatorio. Durante una temporada fui muy gruppie de Manel, hasta el punto de comprarme sus camisetas, algo que para mí es escandalosamente gruppie y que no he hecho ni con Bruce Springsteen, a quien de adolescente tuve de cabezal de mi cama durante algunos años. El caso es que me las ponía tanto que una vez, antes de un viaje de trabajo a París para una de esas reuniones de trabajo perfumero que suenan tan glamurosas pero que en el fondo no lo son tanto, mi madre, al preguntarme que qué me iba a poner, me dijo, tronchada de la risa: 




         




        Si quieres te coso unas lentejuelas en las letras de Jo competeixo o de No em posaré de genolls, para que no pierdas tu estilo actual ni en una entrevista de trabajo… 




         




        Y me pareció que no estaría nada mal, oye, aunque pillé su ironía y así fue como supe que me tocaba empezar a mirar más hacia dentro. 




        Entonces publiqué Mi amiga Meno y yo, monté mi página web y continué formándome en nutrición y salud centrada en la mujer en el climaterio y, desde entonces, no he parado de realizarme personal y profesionalmente en este campo que me apasiona. Lo digo poco, pero también me apasiona relacionarme con cada uno de los profesionales de la salud con quienes colaboro y comparto experiencias a diario. Hemos superado una pandemia mundial que nos ha dejado a todos tocados de alguna u otra forma, y yo he superado un cáncer de mama de buen pronóstico que en mi mente respeto como el fin de una larga etapa de contradicciones, algunas acompañadas de desolación acerca de ese vago concepto que es la felicidad. 




        Llevo gafas progresivas desde hace dos semanas y ando mareada, porque no me estoy adaptando bien a los distintos ángulos de visión y porque me compré los lentes más baratos, que tienen menos visión lateral, cosa que me obliga a mirar de cara, a la cara, que no está mal como idea. Ahora, cuando alguien me cuenta un secreto muy de cerca y muy bajito, siento nuevamente la sensación de intimidad de esos momentos, aunque no sea capaz de retener en mi memoria todos los detalles, porque ya no es lo mismo y porque me tomo al pie de la letra el concepto de secreto y lo escucho, pero no lo retengo, intencionadamente. Mi amiga Margalida lleva gafas desde hace décadas y usa las progresivas con comodidad, es decir, sin hacer gestos extraños, sin que se le note que busca el foco cada vez que cambia la mirada. En cambio, mi amigo Josep, quien nunca logró acostumbrarse a ellas, usa dos gafas, unas de cerca y otras de lejos. Debe de ser tan engorroso que pienso que, si definitivamente no llego a acostumbrarme a las progresivas, prefiero ir borrosa por la vida, pues tanta claridad a veces no me convence. 




        Escucho con frecuencia a muchas mujeres decir que sufren los años previos a la menopausia y durante esta. Y descubro que, demasiado a menudo, no llegan a esta etapa preparadas ni física ni psicológicamente. Y lo más sorprendente es que ni siquiera saben que los síntomas o malestares que experimentan se deben precisamente a que las hormonas cambian y a que el proceso fisiológico de envejecimiento natural se produce día a día desde que nacemos. De hecho, la preparación para la etapa más larga de la vida de las mujeres se inicia en la juventud y, a raíz de los más recientes estudios científicos, muy probablemente en la gestación. Así lo indica la Dra. Sari Arponen en su libro ¡Es la microbiota, idiota!, además de múltiples estudios científicos. La endometriosis —enfermedad de origen autoinmune cuyo desconocimiento lleva a las mujeres a normalizar el dolor de la regla o de las relaciones sexuales— afecta a entre un 10 % y un 15 % de las mujeres del mundo. Los casos de menopausia precoz van en aumento y las comunidades científicas internacionales también dan pistas interesantes sobre el hecho de que hasta un 30% de los casos de menopausia precoz se deban a la genética, o que en un 50-80% se desconozca por qué el ovario ha dejado de funcionar. Estos datos son solo una muestra y dan que pensar sobre la necesidad de cuidarse y conocerse desde muy temprana edad. 




        En la era de la información y la prevención en el ámbito de la salud, cuando la esperanza de vida es cada vez más alta, asegurarse una buena calidad de vida es decisivo. Comprender y adoptar las herramientas que propongo es indispensable para sentirse bien siempre. Porque el bienestar es fundamental. Sin embargo, las pocas unidades de menopausia que existían hasta hace poco en algunos hospitales se han ido cerrando, porque el sistema sanitario considera que al ser la menopausia una etapa vital más de la mujer y no una enfermedad (que no lo es, aunque sí lleva asociadas muchas enfermedades y desajustes), estas unidades no son necesarias. De este modo se descuida que el final de la etapa fértil de la mujer conlleva una serie de síntomas y de enfermedades que precisan de un abordaje integral, además de políticas de salud pública para la promoción de los hábitos saludables integrales y que aporten tanto información como motivación para que las mujeres aprendan a cuidarse con el ejercicio físico, la alimentación, las terapias relacionadas con la respiración, el descanso, las relaciones sociales y la salud mental, entre otros hábitos. Y, cómo no, y aunque incomode, también deben adoptarse políticas específicas en los entornos laborales, pues, al fin y al cabo, se trata de mujeres con experiencia, capacidades de liderazgo y alta creatividad que tienen mucho que aportar en las empresas. 




        Los departamentos de recursos humanos de las empresas tienen que ser honestos, empáticos, integradores y contar con el conocimiento suficiente sobre los cambios hormonales de las personas, sí, personas sean del género que sean, y, en el caso de ser mujeres menstruantes en perimenopausia, menopausia o posmenopausia, facilitarles un entorno de trabajo propicio. Hablemos de los tejidos de los uniformes, de los horarios partidos, de los viajes de trabajo, del estrés de las ejecutivas, de los cambios de turno, de las guardias de las doctoras y enfermeras, de las limpiadoras de noche en oficinas y lugares públicos, de la mala calidad de vida de muchas profesionales de la salud (ellos también, ojo), de las altas temperaturas en los almacenes, panaderías u otros lugares de trabajo, de la dificultad para conciliar con hijos adolescentes en casa, quizá incluso pequeños o con padres mayores que precisan de atención y cuidados, muy habitualmente a cargo de las mujeres de la familia. Hablemos de la carga de responsabilidades en el entorno laboral y de los pocos aumentos salariales acordes con el cambio de roles, del estrés. Y hablemos de las cortas bajas por enfermedades crónicas, de que en España ni las empresas ni el Estado prevén que una de cada ocho mujeres padecerán un cáncer de mama en algún momento de su vida, que la baja se considera de solo 365 días, aunque te hayan sacado uno, dos o medio pecho y necesites una reconstrucción y más tiempo de sanación. De que un cáncer no es un añito malo, sino que son cinco, seis o los que sean. De que una empleada o una autónoma tiene que trabajar aun sin pelo, sin tetas, pero ya sin baja, para salir adelante como sea ahora y ya veremos mañana. Eso si por el estrés que todo esto supone no vuelve a enfermar, inflamadas como van sus células por la vida, de tanta tralla, de tanto «todo cuesta», de tanto «es lo que pasa». ¿Qué les parecería un seguro en las empresas para este tipo de contingencias mayores? Atendí en mi consulta a una chica que vive en Alemania, también operada de un tumor en el pecho, y resulta que la empresa donde trabaja le garantiza cinco años de sueldo completo, con reincorporación al trabajo asegurada, durante más de cinco años. ¿Has oído algo similar en España? Yo no. Avísame si lo has hecho. Yo todavía estoy esperando a que pasen cinco años, no de mi operación de pecho, sino del tratamiento diario que toca tomar para poder contratar algún tipo de seguro de vida, pues siendo autónoma, la próxima vez que me pase algo me gustaría estar un pelín más cubierta. Ya me lo pagaré yo, señores, tranquilos. Si fui capaz de levantar mi negocio saliendo de la quimio, algo más se me ocurrirá… Y así, como dice Laura Sagnier, las mujeres estamos «más cansadas que infelices», agotadas por la «losa de hormigón». Te recomiendo mucho que sigas todo el trabajo de Laura como activista proequidad, porque es imprescindible. 




        Me voy a explicar un poco mejor, siendo un poquito más explícita si cabe, por si alguna empresaria, o directiva, o directora de recursos humanos o algún hombre regente del patriarcado en la esquina que sea que se encuentre me está leyendo y está a punto de cerrar este libro por idealista y excesivamente reivindicativo: si una mujer en edad entre 38 y 60 años empieza a faltar al trabajo porque no se encuentra bien y no aclara la razón, si habéis notado que llega cansada, que hay momentos de incomprensión entre los equipos, que las tareas se le hacen arduas y que ya no acepta los desafíos laborales que antes aceptaba con facilidad, es muy probable que esa mujer esté viviendo el progresivo cambio hormonal asociado al climaterio y que no lo esté pasando bien, que esté cansada, mal pagada, poco reconocida, abocada a la multitarea, que necesite un médico de cabecera para la mujer, especialista en ginecología y con conocimientos actualizados sobre el climaterio que le facilite el tratamiento que ella necesita. 




        Pues bien, esa mujer no debe ser relegada, ni despedida, ni objeto de burla, ni tampoco se debe aceptar fácilmente su renuncia ni desesperarse por una baja de larga duración. Posiblemente esté necesitando un tiempo para recomponerse, así como un tratamiento. Es un ser humano, no es una máquina. Sus órganos y su cerebro están cambiando, oponer resistencia solo le producirá más dolor, más síntomas, más enfado, más montaña rusa emocional. Y entonces sí, su menopausia tendrá más papeletas para convertirse en enfermedades. 




        Ella necesita un entorno afable. Necesitamos más entornos afables. Y por ello, permíteme que te hable de amor. 


      


    


  

    

      



         


        
CAPÍTULO  


        
1 




         


        
El amor, para todo 


        



           




          La sabiduría profunda de una cultura se manifiesta en los términos que esa cultura ha encontrado para denominar los fenómenos que se viven y forman parte de esa cultura. Precisamente, uno de esos términos es «falta de amor». La falta de amor hace infelices a las personas, destruye relaciones, socava la confianza y, además, enferma. A lo largo de muchas generaciones nuestros antepasados no han dejado de observarlo; en algún momento, han observado e identificado ese concepto universal de falta de amor. Es interesante, pero se vuelve realmente apasionante si buscamos un concepto que exprese lo que nos sana, pues debería designar lo contrario a la falta de amor. Sin embargo, los términos «amorosidad» o «cariñosidad» no existen en nuestro idioma. 




          ¿Por qué? Al igual que nuestros antepasados percibieron y sintieron lo que nos enferma, también debieron de haberse dado cuenta de lo que nos sana. ¿Acaso es posible que no exista nada capaz de sanarnos?, ¿puede ser que la salud sea algo que se genera siempre por sí misma? 




           




          La falta de amor es perjudicial para la salud, 




          de GERALD HÜTHER 


        




         




        El libro de Gerald Hüther La falta de amor es perjudicial para la salud no tiene desperdicio, lo tengo subrayado por todas partes y en cada concepto hallo correspondencias con los distintos ámbitos de la vida. Sigue explorando, Hüther, hasta subrayar que no hay palabras para describir aquello que nos hace felices, libres y sanos; son conceptos cuyos antónimos (odio, esclavitud, enfermedad) el ser humano es capaz de describir con facilidad. En el ámbito biológico, el cuerpo humano se reorganiza y tiene sus propios mecanismos para alcanzar el equilibrio de nuevo, se llama homeostasis, no sin pasar por un proceso de inestabilidad, quizá de desorientación, abandonando el control y dejando que la vida fluya. En palabras de Hüther, «el gran río de la vida», y que este nos lleva y que todo lo vivo siempre se organiza de nuevo, aunque quizá sería más acertado decir que «se reinventa». 




        Y de eso se trata, de reinventarse y de organizarse de nuevo ahorrando energía, del mismo modo que las células consiguen funcionar optimizando al máximo la obtención de la energía a través de los alimentos, convirtiéndolos en glucosa para el cerebro y las demás funciones vitales, lo mismo ocurre en las empresas, en las familias, en los entornos sociales y, como dice Hüther, en cada ecosistema: 




         




        Si un sistema vivo no logra disponer de la energía necesaria para mantener su cohesión y sus funciones vitales, se desintegra. Entonces [...], la energía materializada en sus componentes vuelve a distribuirse de manera equilibrada en el universo. Un trato carente de amor con uno mismo, con otras personas y otros seres vivos consume muchísima energía. El estado en el que una célula, un organismo, una familia o una sociedad consume un mínimo de energía es aquel en el que todo cuanto allí ocurre encaja lo mejor posible. 




         




        Gerald Hüther define este estado en el que todo encaja de la mejor manera posible como aquel en el cual existe coherencia entre los pensamientos, las expectativas, los sentimientos y las acciones, siendo la coherencia el mayor estado para el ahorro de energía. Que vendría a ser un mantra del cual te hablaré en breve. 




         


        
EL ENTORNO LABORAL 




         




        Una vez me invitaron a dar una charla a un grupo de mujeres directivas; todas eran trabajadoras en grandes empresas y dirigían los departamentos de recursos humanos y me sorprendió el debate: algunas, pocas, pertenecían a empresas muy comprometidas con la menopausia, es decir, con políticas internas que respondían a situaciones previsibles o no en relación con las mujeres en edad de menopausia en la empresa y ofrecían soluciones adaptadas según cada puesto de trabajo. Casi todas las empresas que ofrecían estas soluciones tenían su casa matriz en el Reino Unido. El resto de las asistentes, pues ni fu ni fa, más bien ancladas en el miedo. Te explico por qué pienso que estaban ancladas en el miedo y espero que, si fuiste una de las que te posicionaste así, logre con mis palabras darle la vuelta a la tortilla. Verás, a las ejecutivas que asistieron a mi conferencia y que pertenecían a empresas donde la menopausia ni se mencionaba con sus trabajadoras, siendo ellas parte de las mujeres en esa franja de edad, les pareció contraproducente apoyar a las trabajadoras que lo necesitaran por motivos relacionados con la menopausia por creer que el hacerlo supondría un retroceso en los logros que tanto nos ha costado obtener como mujeres en el entorno laboral. En cierto modo, las entiendo, he vivido en esos entornos y las mujeres que más lejos han llegado lo han hecho en su mayoría esforzándose mucho más que sus compañeros hombres y compitiendo con muchas otras mujeres por un puesto directivo entre pocos asignables a mujeres. Por mucho que se hable de paridad, la vida es así, en la empresa y en la calle. Y si crees que como hombre esta manera de pensar te está restando oportunidades, es que has nacido cómodo y no te has enterado de lo bien que estás y de lo fácil que lo tienes con respecto a tus compañeras mujeres y, además, eres un quejica o estás desaprovechando tus oportunidades. 




        Gerald Hüther define el miedo como uno de los sentimientos más poderosos y capaz de perturbar las redes neuronales y la capacidad de autocuración del cuerpo. Y el miedo con el que cada persona reacciona ante situaciones diversas, que le alterarán su equilibrio, la coherencia a la cual tiende el organismo, depende en parte de sus experiencias previas, pues son estas las que harán que su cerebro perciba uno u otro nivel de incoherencia, produciéndose reacciones corporales y emocionales. Así pues, el miedo a cambiar un statu quo en las empresas, siendo las propias mujeres quienes tienen la potestad de iniciar cambios en sus entornos laborales, tendría su origen en las experiencias vividas por cada una hasta llegar a ocupar ese puesto, y explicarían, desde la neurociencia, la razón por la que no se mojaron más y se organizaron aquel día para cambiar las cosas. Considéralo una explicación demasiado compleja, diles que no les dio la gana, como tú prefieras. Yo elijo la neurociencia, me aporta mayor consuelo para comprender algo más de los seres humanos y vivir más tranquila. Si sembré una semilla para generar algún cambio de percepciones, me sentiré muy honrada. 




         


        
MENOPAUSIA MAINSTREAM 




         




        Hace ya algún tiempo, no demasiado, que el tema de la menopausia ha experimentado un boom. ¿Te has dado cuenta de que de repente todo el mundo habla sobre la menopausia? Yo sí. Es como la maternidad, cada cual comparte su experiencia y aparecen productos y asesores por todas partes. Es mainstream, como en su día lo fue la menstruación o la lactancia materna o la última canción de Aitana, o de Taylor Swift, por decir algo muy, muy mainstream. 




        A mí, sinceramente, me encanta que el debate esté sobre la mesa y que ya no nos escondamos. Y me pregunto si realmente las mujeres estamos preparadas para pasar de cero a cien mil a la hora de oír hablar sobre el tema. Yo sí, porque me dedico a ello desde hace más de diez años, pero no tengo claro que tantas mujeres lo estén. El otro día, sin ir más lejos, una vecina me dijo «yo me bajo del tema de la menopausia» y pensé… «pues vale, te entiendo». 




        Lo que me preocupa de que las mujeres decidan «bajarse de la menopausia» es que la volvamos a enterrar, antes por vergüenza y ahora por hastío. Y en ambos casos nos vuelve a dejar muy desfavorecidas, desprotegidas, sin tratamientos, sin prevención, aguantando como puedas, porque «ya se te pasará», ya sabes, el rollo de siempre que ampara un discurso patriarcal bien redondito para que sigamos creyendo que a partir de los 50 años nuestra vida, la buena vida, se acaba. 




        Por otra parte, el bombardeo de información me da miedo, porque pienso que puede llegar a cansar, que hay gente que no quiere saber, que la mayoría de las mujeres que estamos ahora en edad de menopausia no hemos sido educadas para entender que la vida pasa y que lo que no se pasará solo es que te encuentres mal. Pero, sobre todo, la mayoría de las mujeres no creen o no viven ni en la prevención ni en el cambio de hábitos hasta que enferman. Es como si en la sociedad actual tuvieras que pasar por una enfermedad grave para justificar por qué no bebes alcohol, has dejado de fumar, vives y duermes al ritmo de la luz solar y prefieres madrugar a trasnochar. Y, aun así, te tienes que justificar. ¿Te ha pasado? A mí, sí. Y he perdido amistades por el camino, el camino de mi salud. Ya hablaremos sobre las amistades y las relaciones un poco más adelante… También sucede que hay personas que se han acostumbrado tanto a estar mal que ya no se atreven a hacer lo que sea que tengan que hacer para estar bien, porque, como no conocen ese estado, les da miedo, quizá por tener que hablar de ello y exponer su vulnerabilidad; sea como sea resulta paradójico y perturbador. Piénsalo, seguro que conoces a alguien así. Esta mañana me he entretenido más de la cuenta en Instagram. No lo hago casi nunca, más que nada porque sé cómo me afecta a la concentración y a mi salud hormonal y yo misma me he autoimpuesto un límite de tiempo para permanecer en la aplicación. Así que, de repente, se me corta y dejo colgada cualquier cosa que esté viendo. De modo que solo entro para publicar y responder mensajes, excepto hoy, que al ver a Sting hablando ya te imaginarás que me he quedado embobada. Tan atractivo siempre… Contaba que la música actual es lineal, el mismo ritmo siempre, tanto para la entrada como para el estribillo, que si la canción habla sobre «mi novia me ha dejado» sigue así una y otra vez y ya está. 




        En cambio, decía Sting en ese vídeo, en su época existían puentes rítmicos entre la entrada de la canción y el estribillo, y que eso no era solamente estructura musical, sino que a él, como artista, le permitía imaginar un mundo enorme de posibilidades terapéuticas que lo impulsaban hacia la creación. Por ejemplo, si la entrada era «mi novia me ha dejado», el puente que propone Sting sería «me doy cuenta de que hay más personas en el mundo», por ello «voy a salir a la calle y a hablar con gente», para repetir el estribillo «mi novia me ha dejado» seguido de otro puente «suerte que me dejó, el mundo es maravilloso». 




        Que me disculpen las lectoras que sepan de música si esto no es exactamente así en cuanto a estructura de una canción, aunque a efectos de lo que te voy a contar ahora ya nos sirve porque a mí todo esto me ha hecho pensar en cosas que me escribís. Ejemplo: «Tengo osteoporosis, estoy desesperada, tengo miedo». 




        Si dejamos el tema en plan lineal, pues nada, la osteoporosis sigue su curso. En cambio, si le metemos un puente, como en la canción según Sting, estaríamos en «mejora tu alimentación, que no te falten vitaminas, ni proteínas, ni minerales, ni tampoco entrenamiento de fuerza», para seguir con el cambio en positivo, el que nadie se cree que es posible, como cuando te han dejado y sufres desamor: 




        La osteoporosis se puede prevenir y revertir, el día que lo supe, fue una revelación. 




        ¿Qué te parece la noticia? ¿Lo sabías? ¡Es maravilloso! Lo desarrollaré en el capítulo pertinente, pues el tema lo merece. A eso es exactamente a lo que me refiero cuando hablo de vivir desde la prevención y también desde la corrección. Qué mundo tan absurdo en el que vivimos, en el cual es más aceptado cambiar radicalmente de profesión —reinventarse, se llama— que transformar por completo tus hábitos de vida, conectándote con las necesidades más básicas y a la vez más profundas de cada una de tus células en pro de tu bienestar. Podría ponerme un poco más ancestral, pero no es mi idea ahora y aquí, aunque se me ocurre que más adelante, cuando tratemos la nutrición, sea una muy buena ocasión para hablarte sobre un libro que cambió mi manera de pensar y de vivir desde que lo leí allá por el año 2010, cuando empecé a estudiar nutrición. Se trata de El mono obeso, de Enrique Campillo, en el que habla sobre las enfermedades de la opulencia, aquellas que han ido en aumento en los países desarrollados o en vías de desarrollo cuando crece la accesibilidad a los alimentos, mejoran las comodidades y se incrementan el sedentarismo y la soledad, alterando el equilibrio metabólico de los seres humanos, que genéticamente no han llegado a adaptarse a los cambios que se produjeron con la llegada de la agricultura y la ganadería a partir del Neolítico con la introducción de cereales, básicamente, como base de la alimentación. Y a partir de ahí dejo a tu imaginación los panes, pasteles, galletas, pastas, bollos y demás masas, desde los que pudieron estar en las mesas de reyes y plebeyos hasta los que ves ahora en reels de Instagram etiquetados como #dulcessaludables. 




        Esto me recuerda que te tengo que hablar más sobre el tema de los dulces cuando abordemos la nutrición para el climaterio y también del abordaje integral, con profesionales multidisciplinares que abarcan desde la ginecología, la sexología, el sueño, el coaching, las emociones, el ejercicio, la alimentación, el estrés, la respiración, el sueño, las relaciones interpersonales y muchas cosas más que iré desarrollando a lo largo de este libro. 




        Estamos llegando a un punto en el que cualquiera es experto en menopausia, como si al ser una etapa de la vida por la cual vamos a pasar todas las que lleguemos a ella cualquiera estuviera capacitado para formular, informar, recomendar o incluso recetar. Y esto es peligroso, además de tratarse de intrusismo. Es cierto que en la era de generar contenido, a la cual hemos sido abocados desde hace algunos años, los testimonios vitales han tenido un impacto interesante en la relación médico-paciente. En inglés se denomina health advocate y alude a las personas que han sufrido o sufren una enfermedad y han investigado tanto sobre el tema que se han convertido en expertas, portavoces e interlocutoras con médicos y otros agentes de la salud. 




        Algunas cursamos estudios sanitarios, como sería mi caso con la menopausia precoz, la celiaquía y mi carrera como nutricionista y todo lo que ha venido con mi dedicación y empeño. Las personas que exponen una enfermedad, un proceso de sanación y su experiencia con cada una de las fases de lo que sea que estén viviendo han participado muy positivamente en un cambio de paradigma en ciertos ámbitos de la medicina y también en cómo la industria farmacéutica se acerca a los consumidores finales. Conozco a una chica que sufre de migrañas incesantes y, sin contar con ninguna formación sanitaria, trabaja asesorando a un laboratorio farmacéutico en el desarrollo de un fármaco que permita a las personas que sufren este dolor incapacitante vivir una vida sin dolor. Tiene algo de participación en investigación científica que a ella le satisface, además de darle esperanza, claro está. 




        En relación con la menopausia, están pasando muchas cosas, salen al mercado productos como churros, se publicitan como destinados a aliviar los síntomas de la menopausia, etiquetados como fitoterapia porque tienen algún ingrediente a base de plantas: productos para el menoinsomnio, para la menofalta de deseo, para el menodolor articular, para la menoansiedad, para el menotodo… Y si bien es cierto que hay grandes formuladores y laboratorios farmacéuticos muy serios, con un gran bagaje en investigación y en revisiones de estudios, también los hay que invaden el mercado con multitud de productos que no se sabe muy bien de dónde vienen ni quién se encuentra detrás, ni tampoco si tienen algún propósito de vida al margen de la obtención de resultados económicos enfocados al grueso de la pirámide poblacional mundial. Es similar a lo que ocurre con el lazo rosa del Día Mundial contra el Cáncer de Mama, el 19 de octubre, que de repente todas las marcas que venden algo para el público femenino se visten de rosa durante el mes de octubre, o a veces solo lo hacen durante el día, pero así ya tiene un impacto en marketing, su lavado de cara. «Más investigación para más vida» y «Basta de Pinkwashing», reivindican las mujeres con cáncer de mama metastásico, el que ya ha pasado a otros órganos… Por si no conoces el significado del término Pinkwashing, te cuento que se trata de una forma de denuncia de aquellas empresas que dicen apoyar una causa cuando en realidad se trata solo de un lavado de imagen e hipocresía. El lazo rosa se empezó a utilizar en el año 1991 en Estados Unidos, cuando una mujer llamada Charlotte Haley quiso denunciar la poca inversión pública que se destinaba a investigación del cáncer de mama. El lazo que inicialmente creó no era rosa, sino de color melocotón y lo empezó a vender a escala local. Su iniciativa se hizo tan popular que alguien detectó, cómo no, la oportunidad de hacerla crecer, de hacerla grande. Como no podían usar el mismo lazo que creó Charlotte Haley, crearon uno nuevo de color rosa. El resto es historia. Cabe subrayar que Pinkwashing no es un término que vaya en contra del capitalismo ni de las acciones sociales realizadas por empresas, sino que pretende denunciar el oportunismo y la hipocresía en torno a un tema tan delicado. Si vas al rosa, que sea de verdad, aportando, ayudando, siempre y no un solo día. 




        Así pues, como te decía, resulta preocupante el cariz que está tomando el hecho de que el tema de la menopausia esté «de moda», hasta el punto de que se ha empezado a hablar de menowashing, término que han acuñado expertas como Millie Kendall, CEO del British Beauty Council o Sarah Berry, doctora del King’s College de Londres. Se trata de los riesgos de la moda de la menopausia, que no sé si te has dado cuenta como yo, pero ahora todo el mundo habla de la menopausia, cosa que es importante, y, por la parte que me toca como divulgadora, es lo que quería, que hubiera un debate en la calle, para normalizar las cosas y romper estigmas. Y con ello, lograr que más mujeres tengan salud, tratamientos, conciencia de los cambios que pueden realizar por ellas mismas… El menowashing alerta sobre los productos que se proclaman para la menopausia, pero que en realidad no lo son; es por eso por lo que insisto en que es necesario confiar en marcas con estudios clínicos que hagan también divulgación, marcas que colaboren con profesionales de la menopausia, gente capacitada, porque es importante que las mujeres entiendan que su salud no es una moda. 




        Es curioso, pero de repente varias personas me han hablado sobre su inquietud en torno al bombardeo de oferta de productos y servicios para la menopausia: 




         


        

          	Carla: ¿Qué te ha parecido mi reel de hoy sobre el menowashing? 


          	Romina: Pues mira, es justamente lo que llevo pensando últimamente. Me parece supernecesaria la reflexión, porque últimamente en las redes sociales me estoy sintiendo carne de cañón de un montón de gente que todo el rato me está intentando vender cosas y que, bueno, no sé… 


          	Carla: ¿Y no te fías? 


          	Romina: No, no me fío nada de gente que hasta ahora hablaba de una cosa o se dedicaba a algo en concreto, aunque estuviera relacionado con la salud, y ahora de repente es experto o experta en menopausia. Es un oportunismo descarado. 


          	Carla: ¿Te refieres a productos vendidos por influencers? 


          	Romina: ¡Y a cursos también! Me aparece publicidad constantemente, de cursitos de cuatro talleres y siete especialistas en línea para profesionales, que en seis semanas te convierten en un experto coach en menopausia, así, de la nada. Da miedo y, como estoy en mi momento perimenopáusico rabioso, pues eso, me da mucha rabia, Carla. 


          	Carla: Te entiendo… 


          	Romina: Es que no es un buen momento para hacernos esto, es una muy mala época para que te vengan con estas de quererte colocar cosas sobre menopausia, porque, oye, tendrás menos hormonas, pero te das cuenta a lo lejos. 


          	Carla: Es oportunismo, el menowashing ha llegado… Qué pena. Solo espero que este bombardeo no acabe por incitar a las mujeres a hacer oídos sordos y a descuidarse, que no suponga un retroceso en todo lo que hemos logrado hasta ahora, informando, divulgando, haciendo comprender que el bienestar es decisivo y que la prevención, indiscutible. Que hay tratamientos que mejoran la calidad de vida y otros que incluso la alargan… 


          	Romina: O que se vuelva en el nuevo foco de la psicología positiva… 


          	Carla: Eso, eso, aquello de que «todo es actitud». 


          	Romina: Voy a ver si se me pasan los sofocos con actitud… 


          	Carla: Seguro que sí, mira, tú levanta peso con actitud, come verduras y proteínas con actitud, diles que no sales de cañas, con actitud, a dormir temprano y ocho horas como mínimo, que el sueño es tu prioridad, con actitud… 


          	Romina: Ja, ja, ja, ¿y un pelín de marginación social o qué? 


          	Carla: ¡O de amor propio, la cara que tú prefieras ver! 


        




         




        El climaterio es la etapa vital de las mujeres que dura más años. Se inicia alrededor de los 40 años y se alarga hasta la bien llamada «edad dorada». Incluye la premenopausia, la menopausia y la posmenopausia y, salvo casos quirúrgicos u oncológicos, consiste en una evolución constante. Las mujeres que no han llegado aún al climaterio no lo saben. Y les da miedo. Lo desconocido suele producir miedo, al igual que los cambios. Visto desde un enfoque evolutivo, integrativo y preventivo, es otra cosa mucho más optimista. 




        Gemma Cernuda es una mujer pionera de la comunicación en femenino, activista y conferenciante, especialmente en los entornos laborales, pues se dedica a asesorar a las marcas para que tengan un branding en femenino. Lo suyo es visión, conocimiento de las pautas de consumo de la mujer y también estadística, pues sostiene que las mujeres constituimos el 50% de la población y llevamos a cabo el 80 % de las decisiones de compra. Eso significa que con respecto a las compras decidimos mucho más que las consideradas domésticas, al ser este un ámbito que recae mayoritariamente sobre nosotras, como son el supermercado o demás compras relacionadas con el hogar. Hace un par de años le pedí que escribiera un artículo para mi blog, que habla por sí mismo y que puedes leer en mi web <carlaromagosa.com>. 




        En relación con la visión de Gemma Cernuda sobre que las marcas deberían tenernos más en cuenta, me gusta siempre poner de ejemplo a una modelo que triunfa en Instagram con su pelo plateado, sus arrugas y su estilo de vida saludable. Se llama Yazemeenah Rossi, tiene 67 años o más y durante años no fue contratada por marcas que ella misma podría utilizar dado su poder adquisitivo, como sería el caso de una marca italiana que reproduce en sus anuncios escenarios de una vida cotidiana que imaginamos que podría ser Sicilia, por ejemplo. Sin embargo, esta marca trabaja con modelos estupendas, caderonas, medio desmelenadas y jóvenes, muy, muy jóvenes. Y yo me pregunto, ¿por qué no eligieron a una Yazemeenah si es ella y las mujeres de su generación quienes más probablemente puedan permitirse esos vestidos? No digo que todas, por supuesto que no, pero sí que es más probable que la cuenta corriente de una mujer de 50 años sea más holgada y estable que la de una de 20. Salvo que te despidan, como a mí. 




        Y más cosas. ¿Por qué no hay vestidos para mujeres espléndidas de más de 40 años así de bonitos, sexis y que parecen no ser nada, pero que son de una confección tan divina que encaja a la perfección? Y ya dicho sea de paso, que existan, que se piensen y que se diseñen esos vestidos para que nos sirvan a las mujeres que ya no somos esbeltas, que hemos acumulado grasa abdominal y en las caderas, como parte del proceso hormonal, y también, cabe decirlo, por el sedentarismo y los malos hábitos. Yazemeenah es divina y deseo que le vaya muy, muy bien, que la contraten mucho y durante mucho tiempo, como a todas nosotras, como a mujeres válidas y poderosas que somos. 




        ¿Quién puede ser más capaz que nosotras, las mujeres en constante cambio corporal, para adaptarse a los entornos AGILE* tan comunes en las empresas y en el clima de incertidumbre global actual? Queridas mujeres poderosas, amas de casa, madres, trabajadoras, cocineras, chóferes, profesoras particulares, diseñadoras, psicólogas, parejas de alguien o parejas de una misma, que lo sabéis hacer todo rápidamente, con flexibilidad, planificación y rendimiento… Tomad nota, este es vuestro momento. 


      


    


  

    

      



         


        
CAPÍTULO  
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La etapa vital que empiezas 


        



           




          Creemos que podemos poseer el tiempo, detenerlo, mantenernos firmes en una postura, anclados en nuestras convicciones, pero en muchos casos nos acabamos dando cuenta de que lo que fue válido ayer, ya no lo es hoy. 




          Del mismo modo, como viajeros tratamos de regresar a un lugar para revivir aquellas experiencias que tanto nos gustaron y descubrimos que nada vuelve porque todo cambia. Olvidamos que el buen caminante no deja huellas, tal como propone el Tao Te King, ese antiguo tratado de sabiduría china atribuido al sabio Lao Tsé, quien, ante un supuesto viaje a Occidente, se propuso concentrar en un breve texto un sistema metafísico basado en la dualidad. 




          El ser y el no ser se engendran mutuamente, lo fácil y lo difícil se complementan, y el antes y el después se suceden recíprocamente. 




           




          Darshan: sabiduría oriental para la vida cotidiana.  




          Viajes por Asia, de ALEXIS RACIONERO RAGUÉ 


        




         




        Asistí a una charla de Alexis Racionero después de haber practicado con él mi primera clase de yoga kundalini, que es una práctica de yoga muy centrada en la respiración y en movimientos repetitivos que movilizan la energía, acercándote a la meditación. Como no precisa de posturas excesivamente exigentes para las articulaciones, a mis muñecas doloridas se les abrió un mundo nuevo de posibilidades yóguicas que me acercó de nuevo a la práctica. Esa misma tarde, Alexis, que es un sabio, daba una charla sobre filosofías orientales. Sentí pereza y casi me planteé no ir, pues era al aire libre, a las siete de la tarde de un agosto tórrido, y yo necesitaba con urgencia parar el motor de mi mente. Sin embargo, él me convenció diciéndome que el hecho de fusionar ideas para la mente con la práctica y experiencia del yoga es algo muy bueno. De modo que fui, tomé apuntes sin pausa y compré su libro, al cual pertenece la cita anterior y alguna más que ha sido inevitable no compartir contigo. A partir de ahí no ha habido marcha atrás, mi manera de pensar se ordenó a pasos agigantados. 




        Alexis Racionero es doctor en Historia del Arte, profesor de cine y ha rodado documentales en Cuba, India y Tíbet, entre otros sitios. Lleva años viajando por Asia, cosa que lo convierte en un experto que facilita herramientas a las personas, pues mezcla conocimiento y experiencias vitales únicas que aportan mucho y abren mentes y corazones. Te recomiendo enormemente su libro Darshan: sabiduría oriental para la vida cotidiana. Viajes por Asia; es una lectura reconfortante que te lleva de viaje, ágil, culta y que compila tantas filosofías y religiones orientales que, por lo menos yo en esta vida, sé que nunca seré capaz de sintetizar para mi uso personal. Habla del tiempo, que no es lineal, sino cíclico, de la necesidad de fluir, de acercarnos más a la naturaleza, porque esta es la que verdaderamente nos conecta, pues «al cargarnos las religiones nos hemos cargado también la espiritualidad», y ese fluir, esa conexión, la observamos en las cuatro estaciones y también en los cuatro elementos: agua, fuego, tierra y aire. Y que la espiritualidad no necesariamente tiene que ver con las religiones, ni siquiera con las orientales, puesto que lo que dijeron en Oriente ya lo decían los nuestros en el siglo IV antes de Cristo, pero si me pongo ahora a hablarte de Sócrates igual me dejas a medias y esta no es la idea de este libro, sino más bien la de proporcionarte conocimientos sobre tu cuerpo y herramientas, trucos y consejos sobre nutrición, ejercicios, tratamientos, posturas, respiraciones con un enfoque integral basados en la ciencia, en lo holístico, en mi experiencia en consulta. En definitiva, una guía para la vida larga, en constante transformación. 




        El caso, decía Alexis en su charla, es que no se trata tanto de leer para acercarte a la espiritualidad, sino más bien de practicarla. Y para ello, un buen comienzo, más bien el gran comienzo, es el retorno a la observación de la naturaleza, que es incontrolable, que no se planifica, que se adapta, que fluye con el cambio cíclicamente. 




         


        
EN LA NATURALEZA ESTÁ TODO 




         




        Resiliencia 




        Capacidad de adaptación de un ser vivo frente a un agente perturbador o un estado o situación adversos. 




        Capacidad de un material, mecanismo o sistema para recuperar su estado inicial cuando ha cesado la perturbación a la que había estado sometido.* 




         




        Siempre hay un momento en que para de llover y otro en que sale el sol… los árboles me lo han contado cuando estoy en ellos y los tengo que cuidar (a veces los tengo que cortar [image: ]). 




        Les pregunto: 




         


        

          	¿Cómo has conseguido ser lo que eres sin la ayuda de nadie, sin poder moverte, sin poder comunicarte y sin saber cuándo volverá a llover para regarte o a salir el sol para florecer? 


        




         




        Y me suelen decir: 




         


        

          	He aprendido que no necesito a nadie para ser quien soy, yo solit@ aquí he conseguido todo lo necesario para hacerme tan hermos@. Aquí he aprendido a conocer mi entorno y me he adaptado, he crecido tanto como este me lo ha permitido. Pienso en el presente: si hay agua me adapto a ella y aprovecho la oportunidad bebiendo, si hay sol me adapto a él y aprovecho la oportunidad floreciendo, si hay viento aprovecho la oportunidad desechando las hojas secas y las ramas muertas del pasado que ya no me sirven para quien quiero ser ahora. Saco el máximo de mí, de lo que hoy soy y lo que está en mis manos. Así paso los días, meses y años. He aprendido a ver que hay oportunidades en cada momento y que solo depende de mí querer aprovecharlas. 


        




         




        XAVI CASANOVAS, coach y arbolista, cirujano de árboles 




         




        Un día paseé con Xavi entre árboles. Él se mueve y vive discretamente, y alberga un conocimiento asombroso en ámbitos muy dispares que le permiten ayudar a las personas mediante su faceta de coach profesional, que también combina con su faceta de arbolista profesional que le ha acompañado durante los últimos siete años y la curiosidad e interés para continuar aprendiendo cómo se comportan los árboles y las personas. «Los árboles no nos necesitan, aunque nosotros sin ellos tendríamos una vida más corta». 




         


        

          	Xavi: Los árboles nos enseñan mucho sobre la resiliencia, pues no solo miran las oportunidades, no se quedan anclados en el pasado, sino que analizan el presente y se enfocan en el futuro. 


          	Carla: ¿El coaching hace lo mismo? 


          	Xavi: Sí, y así me gusta relacionarlo. Los árboles, como las personas, también tienen etapas de vida y en cada una de ellas un comportamiento diferente (ni mejor, ni peor) para adaptarse al momento de su vida en el que se encuentran y sacar lo mejor de lo que el entorno y las condiciones les ofrece. 


          	Carla: Cuéntame más, por favor… 


          	Xavi: ¡Claro! Los árboles crecen, maduran y envejecen. A otro ritmo, ya que es habitual que lo puedan hacer durante siglos. En su última etapa de vida, se observa un decrecimiento de la copa que es muy visible. Con el fin de optimizar su energía, deja de mandar alimento de las raíces hasta las puntas de las ramas y se va desarrollando un crecimiento interno (decrecimiento de la copa) de ramillas que le ayudan a seguir con vida. 


          	Carla: Me recuerda al proceso consciente o inconsciente que solemos tener las personas en procesos de cambio. Las mujeres en climaterio debemos ser capaces de encontrar ese espacio de autoconocimiento para conocer y abrazar nuestras nuevas necesidades, como los árboles… 


          	Xavi: Absolutamente… Mira, una manera de observar la vigorosidad de un árbol es atender a su comportamiento en la estación de otoño. En los árboles de hoja caduca, veremos que antes de dejar caer todas sus hojas (una parte por donde se alimenta haciendo la fotosíntesis) el árbol mantiene las últimas hojas antes de que caigan en la zona de la copa por la que en ese momento de su vida está invirtiendo más energía. Si es joven, lo más normal es que las últimas hojas en caer sean las de la parte superior, ya que, en fase de crecimiento, quiere seguir ganando altura. Cuanto más adulto se haga, veremos que las últimas hojas en caer serán las del perímetro de la copa, para expandirse en anchura y ya no tanto en altura. Finalmente, apostará por la parte más sólida de su estructura interna. Durante su larga vida, este ha crecido siempre adaptándose al entorno (porque no tiene la opción de desplazarse y cambiarlo), actuando sobre lo que vive en el presente, aunque está demostrado científicamente que tienen memoria y recuerdan experiencias pasadas. Aprovechando al máximo todos los recursos posibles —agua, luz, sol y viento—, ha sabido encontrar la oportunidad para sacarles partido a cada uno de ellos. 


          	Carla: Esto nos lleva a vivir más en el presente e intuyo que a crear nuestro propio bosque, ese entorno que nos haga bien. 


          	Xavi: Así es, Carla. Una persona no decide dónde nace, al igual que un árbol. Aunque nosotros sí que podemos influir para cambiar el entorno en el que vivimos, este nos condiciona de manera inevitable en nuestra calidad de vida y, en consecuencia, también en la cantidad de años vividos. Un árbol en su hábitat natural vivirá más años y de mayor calidad que aquel que ha crecido en un espacio urbanizado y condicionado por la falta de espacio para expandirse, la contaminación lumínica, la polución del aire, etc. 


        




         




        Me queda claro que los baños de bosque son sanadores, también conocidos como shinrin-yoku. Es una práctica que consiste en sumergirse en la atmósfera de un bosque durante un período de tiempo con el objetivo de mejorar la salud, el bienestar y la felicidad. El término fue acuñado en Japón en la década de 1980, pero la práctica tiene sus raíces en tradiciones ancestrales de todo el mundo. Como casi todo en esta vida, tiene nombres distintos y organizaciones que los proponen.* Yo lo practico cada mañana a las 7.00 h, nada más levantarme, con mi vecina y amiga Olga y su perro Malcom, un teckel con el carácter de su raza, con quienes también enlazo raíces y hago mi nuevo bosque. Y son 40 minutos diarios que me permiten encajar el día con mayor serenidad. Te preguntarás cómo lo hago, y es que hace más de un año que me mudé al pueblo de mi infancia. Quizá a ti te quede lejos el bosque porque vives en la ciudad, pero estoy segura de que en algún lugar, allí donde vives, hay un parque con árboles, tierra y fauna que, si te fijas bien, podrás ver más allá de las palomas… 




         


        

          	
Shinrin-yoku guiado: es una sesión guiada por un profesional capacitado, como por ejemplo un ornitólogo, que te ayudará a conectar con la naturaleza a través de diferentes actividades como caminar, observar, escuchar y sentir. 


          	
Baños de bosque por tu cuenta: simplemente caminar por un bosque, sentarte bajo un árbol, leer un libro o realizar cualquier actividad que te permita conectar con la naturaleza. 


          	
Terapia de bosque: algunos centros de salud ofrecen programas de terapia de bosque que combinan shinrin-yoku con otras terapias como la meditación, el yoga o la terapia cognitivo-conductual. 


          	Esto que te acabo de contar puede que te suene a personas locas abrazando árboles por ahí, pero es que, en realidad, no están tan locas. Existen estudios científicos que demuestran que la inmersión y los paseos en la naturaleza reducen el estrés, mejoran el estado de ánimo, fortalecen el sistema inmunitario y mejoran la función cognitiva. 


          	
Reducción del estrés: varios estudios han demostrado que los baños de bosque pueden reducir el cortisol, la hormona del estrés, y aumentar la actividad del sistema nervioso parasimpático, responsable de la relajación. 


          	
Mejora del estado de ánimo: se ha demostrado que los baños de bosque pueden mejorar el estado de ánimo, reducir la ansiedad y la depresión, y aumentar la sensación de bienestar. 


          	
Fortalecimiento del sistema inmunológico: los baños de bosque pueden aumentar la actividad de las células NK, responsables de combatir las infecciones. 


          	
Mejora de la función cognitiva: los baños de bosque pueden mejorar la atención, la concentración y la memoria. 


        




         




        Y si eres de las personas que ya los disfrutan y se maravillan por sus efectos beneficiosos, seguro que ya habrás notado una reconexión con tu propio cuerpo, que al fin y al cabo es naturaleza también, ahí donde está todo lo que necesitas. Tu bienestar mejora al estar en contacto con la naturaleza y, sin saber muy bien cómo ni por qué, te invade un sentimiento de paz y de tranquilidad que reduce tu ansiedad, quizá te sientas menos deprimida o más creativa e intuitiva. Es eso, la naturaleza… 




         


        

          	
Conexión con la naturaleza: los baños de bosque nos ayudan a reconectarnos con la naturaleza, lo que puede mejorar nuestro bienestar general. 


          	
Sentimiento de paz y tranquilidad: los baños de bosque pueden proporcionar un sentimiento de paz y tranquilidad, lo que puede ser beneficioso para la salud mental. 


          	
Aumento de la creatividad: Los baños de bosque pueden estimular la creatividad y la innovación. 


        




         




        Hay un libro precioso sobre una chica que, después de una hecatombe personal, profesional y también de exposición en redes sociales, decide mudarse a una casita en un pueblo, y es allí donde reconecta con la naturaleza y su poder sanador, con la sabiduría de las personas mayores, concretamente de su tía abuela, y recupera así la paz interior, el amor por las pequeñas cosas, mientras se enfrenta a sus propios miedos. Esta delicia de libro se titula El concierto de los pájaros y su autora es una de las personas que más me ha animado a crecer mientras escribo este libro porque Rocío, Rocío Carmona, la autora, es mi editora. Cuando nos conocimos, ella acababa de publicar su novela y yo, que a estas alturas ya sé que nada es por casualidad, acababa de mudarme a una casita en el pueblo, junto a los campos donde compro los huevos, verduras y hortalizas ecológicos, y donde me visitan una pareja de pájaros tan elegantes como extravagantes que si fueran una especie británica nos parecerían de lo más chic, pero como son de aquí y en general tendemos poco a observar lo que pasa por encima de nuestras cabezas, o en ellas, pues no les prestamos demasiada atención. 




        En España tienen diferentes nombres: puput, abubilla, palput, porput, gallito de marzo o bubilla. Y su canto es algo así como pu-pu-pu-pu. Yo, que soy mucho de símbolos asociados a momentos de mi vida, me lo he apropiado de tal manera que, si alguna vez me siento desconcertada o me invade cierta niebla mental, o busco respuestas a algo en mi vida, miro al cielo buscando sus rayas al vuelo, un gesto que se convierte en una meditación activa para mí. 




         




        ¿Qué símbolos te acompañan? 




        ¿Qué anclajes te fabricas para obtener sosiego? 




        ¿No los tienes? 




        ¿O acaso nunca lo habías pensado? 




        ¿Hay alguna palabra que al decirla te haga sonreír? 




         




        Esto es una invitación, una herramienta sencilla para conectarte con emociones placenteras, las que te sanan, cuando las otras, las del miedo, la rabia, la angustia, el control, la no aceptación del cambio te invaden encendiendo el programa de la lavadora mental, inflamándote… 




         


        



          Simbología del puput o abubilla: 




           


          

            	
Mensajera del cielo: en la tradición cristiana, la abubilla se asocia con el Espíritu Santo y se la considera un mensajero divino. 


            	
Buena suerte: en muchas culturas, la abubilla se ve como un símbolo de buena suerte y fortuna. 


            	
Protección contra el mal: se cree que la abubilla puede proteger contra el mal de ojo y otras maldiciones. 


            	
Sabiduría: la abubilla se asocia con la sabiduría y el conocimiento debido a su larga cola y su pico curvado, que se asemejan a una pluma y un bolígrafo. 


            	
Renacimiento: en algunas culturas, la abubilla se ve como un símbolo de renacimiento y transformación. 


          


        




         




        Puedes decir que vives en el cambio, por ejemplo, transitando en la menopausia o ya en la menopausia, y seguir viviendo en el control y la planificación, añorando tus reglas, que han regido tu ciclo vital hasta el momento y que han dejado de hacerlo, suplicando que alguien apague el botón de lo que la falta de estrógenos, que es la principal hormona femenina, está produciendo en tu cuerpo y en tu mente con una pastilla mágica, cuando en realidad es el cambio en sí mismo lo que te va a permitir descubrir un gran abanico de posibilidades inconcebibles para ti ahora, porque tienen que suceder un montón de cosas para que te adaptes a ellas sin casi darte ni cuenta, aunque parezcan un huracán y tomando las decisiones más libres que jamás habrás tomado. Eso si sueltas las ideas de control y de planificación y entiendes que estas son solo una ilusión. 




         




        Comprendemos que la magia de la vida no consiste en que funciona y es controlable, sino en que, por el mero hecho de existir, estamos inmersos en «el gran río de la vida» y que este nos lleva y que todo lo vivo, siempre, se organiza de nuevo, aunque quizá sería más acertado decir que «se reinventa». 




         




        La falta de amor es perjudicial para la salud,  




        de GERALD HÜTHER 




         


        
LA MENOPAUSIA EN ESPAÑA 




         




        Principales datos de enero de 2022: 




         


        

          	Total de mujeres en España: 24.304.107 


          	Total de mujeres mayores de 50 años: 11.887.318 


          	Total de mujeres entre 51 y 65 años: 5.190.887 


        




         




        El 15 de febrero de 2023, el Dr. Pluvio J. Coronado Martín, profesor titular de Obstetricia y Ginecología de la UCM, jefe de la Sección de Obstetricia y Ginecología del Hospital Clínico San Carlos, académico correspondiente de la Real Academia Nacional de Medicina y en ese momento presidente de la Asociación Española para el Estudio de la Menopausia (AEEM), compareció en el Senado de España con el objetivo de buscar y plantear soluciones relacionadas con la menopausia para avanzar en actuaciones por parte de las instituciones y las Administraciones. Los datos hablan por sí solos, puedes verlos en la diapositiva que el Dr. Coronado presentó. De todos ellos, no deja de asombrarme el hecho de que «solo el 53,5 % de las mujeres que tienen síntomas en esta etapa de la vida consulta sobre ellos». Significa que casi la mitad de las mujeres que vienen sintiéndose mal a causa de los cambios hormonales de la menopausia pasan de todo, van a pelo, porque les ha calado ese mensaje tan macabro que se repite como un mantra de «mujer, no exageres, que ya se te pasará». Y me atrevo a decir que sienten una cierta desconfianza por la industria farmacéutica, a veces incluso también por la medicina, y acuden a remedios caseros sin seguridad alguna ni mucho menos respaldo científico. 




         


        

          

            	



              ¿CUÁL ES LA SITUACIÓN DE LAS MUJERES CON PERIMENOPAUSIA Y POSMENOPAUSIA EN ESPAÑA? 


            

          


          

            	



              Encuesta poblacional sobre uso de tratamientos para síntomas de menopausia de la AEEM (septiembre 2021) SIGMADOS 


            

          


          

            	



              CONDICIONES DE SALUD 


            

          


          

            	



              En mujeres con perimenopausia, el 70,5% practica ejercicio de forma habitual, el 32,5% es fumadora, el 30,8% tiene sobrepeso y el 15,8%, obesidad. 


            

          


          

            	



              En mujeres con menopausia, el 77,2% practica ejercicio de forma habitual, el 22,6% es fumadora, el 34,5% tiene sobrepeso y el 17,4%, obesidad. 


            

          


          

            	



              Solo el 53,5% de las mujeres que tiene síntomas en esta etapa de la vida consulta sobre ellos. 


            

          


          

            	



              MUJERES CON PERIMENOPAUSIA 


            

          


          

            	



              Tres de cada cuatro mujeres tienen síntomas, y es así en mayor proporción a mayor edad. 


            

          


          

            	



              Los síntomas más frecuentes son los sofocos (71,3%), el insomnio (62,5%), la irritabilidad y la falta de energía vital (en ambos casos un 52,9%) o la disminución del deseo sexual (52,2%). 


            

          


          

            	



              La mayoría de las mujeres encuestadas refería dos o más síntomas, y solo los síntomas vasomotores (sofocos y sudoración nocturna) lo refieren el 76,5%. 


            

          


        




         




        Información extraída de la diapositiva cedida por la AEEM. 




        Conferencia en el Senado de Coronado Martín PJ. 




         




        Afortunadamente, cada vez somos más los profesionales de la salud que nos adentramos en el tema tratándolo con rigor y acompañamiento. Este último lo considero muy necesario para ayudar a que muchas mujeres reconecten con la alegría, el gozo y el placer, recuperando la energía y las ganas de vivir más conectadas con ellas mismas. Conocer lo que te está ocurriendo te pondrá las cosas más fáciles. Saber que lo que te está sucediendo es intrínseco a la condición de ser mujer y que a los hombres les suceden cosas similares es un alivio. Marian Rojas Estapé afirma que «conocer es aliviar». Y no puedo estar más de acuerdo con ella. La admiro por su manera de desgranar conceptos sin usar frases estereotipadas. Donde algún día dije «empoderar a través del conocimiento» ahora prefiero citarla a ella, pues es, como psiquiatra y divulgadora, mi gran referente, y su frase es contundentemente mejor que la mía. 




        Tengo muy claro que el no contar lo que nos pasa, el pretender pasar de largo lo que sea y que no se note, manteniendo el tipo, resta más energía de la que crees que te da. Si ya estás teniendo síntomas y encima mantienes la fachada pensando en que vas a ser menos deseable, menos empleable, menos sexual, menos estética, menos «lo que sea en lo que te estés proyectando», gastas energía. Mucha energía que necesitas para crecer, fluir, renovarte y gozar viviendo. Hace varios años que doy una ponencia en el posgrado en Ginecología Estética y Funcional de la Universidad de Barcelona, les hablo a los ginecólogos sobre la libertad hormonal de la mujer en menopausia, de cómo cambian sus necesidades, de lo urgente que es cambiar la visión de la sexualidad de la mujer en la consulta ginecológica. Y lo hago aportando testimonios y resultados antropológicos sobre la salud sexual de la mujer vista por las propias mujeres. De cómo la culpa, el cansancio y la incomprensión son más grandes que las consecuencias de los cambios hormonales en el deseo sexual, las ganas de vivir y, en definitiva, la alegría y el placer. En todo, placer en todo, deseo de todo, no solo el sexual. ¿Cómo puede una mujer que ya no siente deseo y placer comerse acto seguido un bote entero de helado de nueces de macadamia? Y otra pregunta, ¿acaso no estamos siendo excesivamente reduccionistas en las definiciones y tremendamente duras con las palabras que nos decimos? Yo creo que sí. Como dice Jorge Antonio Larruy, «las palabras representan realidades». Es así, somos lo que pensamos y somos lo que decimos (y sí, también somos lo que comemos). «Siembra un pensamiento y cosecharás una acción», porque la mente nos lleva a un pensamiento que nos lleva a una acción, que nos lleva a un hábito, que siembra un carácter y este a un destino. 
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