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			Introducción

			Hicimos este libro para ti.

			Para ti, que ya pasaste por la menopausia y ni lo sentiste. Para ti, que lo pasaste mal y no te atreviste a comentarlo. También para ti, que no la has vivido y no sabes lo que viene. Y para quienes tuvieron a la mano mucha información y pudieron entrar al climaterio y atravesar la menopausia sabiendo a qué iban y cuál sería la mejor manera de abordarla según las propias convicciones e historia de vida. Sabemos que estas últimas son las menos. Nosotras no formábamos parte de ese grupo y por eso decidimos hacer un podcast que luego se extendió a este libro.

			Meno es más es una invitación a hablar de menopausia y climaterio. Una mano extendida para que te sientes en esta mesa y hagamos eso que nos es bastante natural: conversar. 

			¿Por qué hablamos tanto de anticoncepción y embarazo, pero no de menopausia? No es una enfermedad, es parte del ciclo de la vida y todas las personas de sexo femenino van a llegar a ese momento. Sin embargo, se habla poco de lo que pasa en este periodo y, atención, el 80% de las mujeres tienen síntomas que pueden deteriorar sustancialmente su calidad de vida. Si formas parte del 20% a las que no les pasa nada, felicidades. Pero seguramente hay una amiga, una hermana, una compañera de trabajo que pertenece a la gran mayoría que se siente fatal y no lo dice porque la avergüenza.  

			Hablar de menopausia es hablar de ponerse vieja. De tener arrugas y ver cómo la piel de todo el cuerpo se ve y se siente cada día menos firme. De no contar con la misma energía que a los 20 o los 30. Es reconocer que el cuerpo a veces te duele desde que despiertas. Tener insomnio cuando antes no te costaba dormir. Sentir que es una lucha empezar el día. Comprobar que muchas veces preferirías quedarte tendida en la cama o el sillón, y no es porque estés triste ni cansada. Darse cuenta de que la vida sexual cambia y que no siempre está al lado una persona que lo entiende. 

			En la última década nos dimos cuenta de lo mucho que incomoda hablar de menopausia porque implica poner en una bandeja todo esos malestares y quedar en evidencia: ya no soy joven, esto es lo que siento todos los días y, a medida que pasa el tiempo, aumenta y se intensifica. 

			En la cultura patriarcal donde crecimos lo ideal era ser siempre jóvenes, delgadas y de piel lozana. Aunque se ha avanzado mucho en términos de cosificación, en lo profundo sigue estando la idea de que si pudiéramos liberarnos del envejecimiento, sería mejor hacerlo, y mientras tanto esforcémonos cuanto podamos por parecer más jóvenes de lo que somos. “Los 40 son los nuevos 30” y todas sus frases hermanas venden bien en los medios de comunicación y en la publicidad. La industria de la belleza apenas empezó a evolucionar en su discurso durante el último par de años y no estamos tan seguras de que no sea más que una estrategia. Porque en el fondo, ¿cuál es su oferta? “Haznos caso y te verás aunque sea un poquito más joven”. 

			¿Recuerdan el primer comercial televisivo de margarina baja en calorías? Fue en 1983 y allí aparecían una madre que rondaba los 40 y una hija adolescente. Ambas en traje de baño, caminando por la orilla de una piscina. La cámara las filmaba de espaldas. Un caballero (supongamos que el padre) empujaba a la madre a la piscina y recién en ese momento se daba cuenta de que se había equivocado: quería hacerle una broma a la hija, pero ¡oh!, se veían tan iguales que era imposible distinguirlas. La voz en off decía (por si no habíamos entendido la idea con las imágenes): “Cuando madre e hija lucen la misma figura, el resultado puede ser incómodo, pero muy halagador”. Luego agregaba que esa margarina “le ayudará a mantener su silueta siempre joven”. Ese era el mensaje: si bajas de peso, a los 40 parecerás de 18 y todos seremos muy felices con eso. Sonreiremos todo el tiempo, seremos más aceptadas y amadas. Cuatro décadas más tarde, todo ahí parece una burla, un festival de infracciones a las actuales convenciones sobre el edadismo, la (mala) costumbre de hablar del cuerpo de los demás, la demonización de la grasa y la preocupación por la belleza física y eterna juventud muy por encima de la salud (ni una mención había ahí a cuidar la alimentación porque se traduce en mejor funcionamiento del corazón). 

			Nosotras crecimos con ese discurso en el subterráneo de nuestras ideas. Y nos cansó. Tenemos entre 53 y 59 años, no queremos perder tiempo en vernos de 30 ni de 40. ¿Cuánto más vamos a vivir? ¿Treinta años más? Es lo que dice la estadística, pero puede ser menos. Nos parece mejor abrazar la edad que tenemos, pero sobre todo entender lo que nos pasa y contárselo a quien quiera saberlo porque todas vamos hacia allá, pero no tiene que ser un infierno y no nos parece justo ni necesario vivir este proceso en silencio. 

			No queremos más mujeres con vergüenza de decir que están en una etapa difícil de la vida y que no pueden evitar. Mujeres que quieren seguir con sus vidas, trabajar, tener pareja, pasatiempos, sexo, dormir sin despertar en la mitad de la noche, tener el ánimo “parejo”, no sentir esos bochornos que las hunden en una caldera sin previo aviso y hacer su vida normal sin que les duelan las articulaciones.

			Este libro no está pensado como manual médico ni como la última palabra de ningún tema ni la guía definitiva de nada. Es más bien una invitación a saber de qué se trata este proceso, a sugerirte que hables del tema, que te informes y exijas a tu médico/a respuestas. Y si estas no son las que esperas, que busques alternativas. Es compañía para las que recién comienzan, para las que estamos en ello y sin duda para las jóvenes que lo ven como algo lejano. 

			Este es el libro que nos habría ayudado a no andar a tientas al inicio de este proceso, cuando nos agarró una tormenta de dolencias físicas y emocionales que nos pesaban y no sabíamos descifrar. 

			El dilema del lenguaje

			Antes de empezar, creemos importante aclarar que somos defensoras de la integración y la no discriminación. Y solamente para aportar claridad a los procesos que condicionan el climaterio y la menopausia escogimos hablar de “mujeres” cuando nos referimos a personas que nacen con órganos sexuales femeninos y que, por esa razón, tienen ovarios, que es donde se produce la mayor cantidad de hormonas que tienen que ver con estos cambios. No hay sesgo en ello, solamente es una forma de estandarizar la información.

			Los datos que aporta la Organización Mundial de la Salud van en el mismo sentido. En su sitio web aclara: “Aunque la mayoría de las experiencias personales con la menopausia se refieren a las mujeres cisgénero (es decir, las que nacieron hembras y se identifican como tales), los hombres transgénero y algunas personas que no se identifican ni como hombres ni como mujeres también experimentan la menopausia”.

			Entonces, al decir “mujeres” no nos referimos aquí a la identidad de género, porque aún no se cuenta con datos suficientes para asegurar responsablemente cómo viven el climaterio y la menopausia las personas trans y de género diverso. Esperamos que, por el bien de todes, esto cambie en el futuro cercano, de modo que cualquier ser humano pueda encontrar la información necesaria para vivir esta etapa de la manera que escoja, contando con los datos apropiados.

			Finalmente, la última aclaración. Te vas a encontrar muchas veces con términos como perimenopausia y posmenopausia, transición a la menopausia y climaterio. Lo importante es saber que el climaterio es un periodo largo que empieza en la perimenopausia, unos años antes de la última menstruación, y continúa después de la menopausia con la posmenopausia. La menopausia es solamente la última menstruación. Entonces, el climaterio es una etapa y la menopausia es un evento. Sin embargo, llevamos tantas décadas usando la menopausia como sinónimo de climaterio, que nos pareció mejor para este libro allanarnos al uso y costumbre. Si lo entendemos mejor así, esa es la mejor manera, de modo que aquí algunas veces los usamos como sinónimos.

			Ahora sí, pasen y sean todes bienvenides.








		
			CAPÍTULO 1

			Estas somos y así recibimos el climaterio

		



			Tú y nosotras no nos conocemos, pero acabamos de encontrarnos en este espacio que nos permitirá contarte todo lo que hoy sabemos sobre la menopausia y lo que vivimos durante el aprendizaje (que aún no termina). 

			Lo pasamos mal durante meses o años, y no era necesario. Podríamos haber ido a un control médico de rutina y recibir naturalmente la información correcta. O podríamos haberlo hablado en el colegio, durante las clases de biología. También nos lo podrían haber dicho nuestras madres. Nuestras amigas mayores o las contemporáneas. Nada de eso pasó. 

			En la segunda parte de nuestros cuarenta o recién asomándonos a los cincuenta, creímos que nos habíamos vuelto muy enfermizas y que eso nos tenía estresadas y de mal humor. O que el estrés había derivado en múltiples enfermedades. Nunca dudamos de que había patologías involucradas y no se nos pasó por la mente pensar que estábamos equivocadas. No sabíamos que la llegada de la menopausia implica una serie de síntomas que iban mucho más allá del “bochorno” y que lentamente nos estaban deteriorando la calidad de vida.

			En la búsqueda de soluciones encontrábamos respuestas parciales, soluciones a medias, parches curitas de alivio. En el fondo estábamos hundidas en una piscina de ignorancia y silencio frente a una realidad simple y rotunda: todo lo que nos pasaba tenía directa o indirecta relación con la menopausia, era normal y no era una condena. Había soluciones para la mayoría de esos síntomas y si no, siempre estaba el alivio de saber y entender, y de compartir esa información con nuestras personas significativas, quienes, al enterarse, podían desarrollar distintas dosis de empatía hacia nosotras. 

			Una vez que encontramos la forma de salir a flote, quisimos allanar el camino de todas las personas que están en este proceso y se hayan sentido solas, perdidas y agobiadas, aguantando el insomnio, la transpiración nocturna, el dolor de articulaciones y los otros treintaitantos síntomas asociados al climaterio, convencidas de que era cansancio o que si eran síntomas previos a la menopausia, entonces no había nada que hacer, salvo aguantar y disimular, porque tampoco quieren que las vean como personas que están al borde de terminar con la mejor parte de su vida.

			Ahora sabemos que los síntomas son muchísimos más que los que culturalmente se asocian a este periodo y que el 80% de las mujeres los experimentan. Y más, sabemos mucho más. Sobre todo sabemos que la vida no se acaba aquí.

			Antes de entregar la valiosa información que encontramos, nos parece prudente contarte quiénes somos y cómo fue que llegamos a escribir este libro.

			NICOLETTA PRANZINI CANESSA

			«Si no fuera porque las tres autoras estamos en el mismo proceso, creo que no habría reparado en mi climaterio. Y eso que a mí los temas médicos me interesan, me gusta recopilar y saber, me motiva tener información. Pero de esto, hasta el año pasado, no sabía nada, solo que existía y en algún momento de la vida llegaría.

			Cuando hace unos cinco años o más Vivi nos dijo que escribiéramos un libro sobre menopausia, nos juntamos y diseñamos algo, pero yo no enganché del todo, seguramente porque no me hacía sentido en ese momento o porque estaba en un bajón anímico, como varios que he tenido. En retrospectiva creo que muchos de estos bajones están y estuvieron muy ligados a la disminución de estrógenos, un hecho ineludible de la etapa posreproductiva y que desencadena una cantidad casi innumerable de consecuencias. Saberlo hoy me da cierta tranquilidad. Sé que no es que yo tenga un falla, más bien es algo que se junta con otra cosa y potencia este malestar del terror. 

			Siempre he creído que la información es fundamental para no cometer errores (la autoexigencia es parte de mi personalidad); sin embargo, cuando me doy cuenta de que nunca recibí orientación en casa sobre esta etapa, de que en el colegio solamente te enseñan cómo se hacen las guaguas y cómo se evita hacerlas, me genera compasión pensar cuántas mujeres pasan por la menopausia solas, sin hablarlo con nadie y sin profesionales empáticos o al menos informados sobre este tema.

			Sobre mi experiencia como paciente, recuerdo específicamente que, después de nacer mi hija, fui al ginecólogo y le dije “oye, ¿y la menopausia?”, como quien menciona un tema que va a enfrentar en mil años más. Y él me respondió: “Mira, cuando seas la única mujer que esté muerta de calor aunque haga mucho frío, es que te llegó la menopausia”. 

			Han pasado más de 10 años y si bien aún tengo la regla, mis periodos se han acortado, aumentó el flujo y no he tenido ningún bochorno; es decir, si me hubiera quedado con esa mínima y paupérrima información debería concluir que no estoy menopáusica. Claro, no tuve el síntoma del bochorno o el sofoco, que es el que popularmente más se asocia a este periodo, aunque no sea el más frecuente. Pero tengo otros, y si no fuera porque decidimos investigar sobre el tema no me habría enterado de que esos malestares tienen algo que ver con el climaterio. Bajones, dolores articulares, despertar empapada de sudor y tener cero interés en el sexo. O hacerse el ánimo y terminar con ardor. No porque mi marido sea un bruto, al contrario... era falta de hidratación. Pero con ese antecedente, menos ganas tenía de volver a intentarlo. Hoy me pregunto cuántas parejas se van al tacho de la basura por no saber esto o por no comprender lo que está pasando. Qué distinto sería si ambos se informaran, ¿no? 

			Un paréntesis con breve zoom a mi adolescencia: me recuerdo a los 14 años pensando y declarando que no debería ser madre muy “vieja” porque me daba cuenta de que la mezcla entre una menopáusica y una adolescente era una mala cosa. Peleas, intolerancia, discusiones y alta tensión en general. Mirando a esa Nicoletta chica pienso que a veces se es muy arrogante frente a los procesos de las otras. Hoy tengo una hija adolescente que me regala un abrazo cuando me sincero con ella y le digo que lo estoy pasando mal. 

			En cuanto a mi familia, recuerdo haber visto a mi mamá muy molesta porque le había vuelto la regla en un momento en que yo ya tenía más de 20 años, por lo tanto ella debía tener un poco más de 50. Creo haber hurgueteado en sus fármacos y detectar uno nuevo que con el tiempo identifiqué como hormonas. Volví a ver toallas higiénicas en su baño, en un momento en que no me calzaba la menstruación con el periodo que ella estaba viviendo. O sea, menopausia era para mí una palabra lejanísima.

			Un gran desafío de esta etapa ha sido la imagen corporal, aceptar este nuevo cuerpo, menos flexible y más grande, aunque ponga atención a lo que como. Supongo que es parte de la herencia de vivir la adolescencia en los 90, admirando a un montón de personas moviéndose al ritmo de la gimnasia aeróbica y el step y deseando ser como Claudia Schiffer o Naomi Campbell. 

			No me molesta ser aún cíclica, es decir, todavía menstruar. Debe ser porque hace rato que lo siento como un flujo de liberación tanto física como emocional. Es probable que hasta la extrañe cuando ya no esté y creo que haré algún ritual cuando se cumpla un año sin menstruar y sepa que tal fecha fue mi menopausia». 

			PAULA OLMEDO KAEMPFFER

			«No estaba preparada. En absoluto. Pensaba que la menopausia iba a ser fantástica, que me iba a sentir igual de joven que a los 28, que es como me he sentido los últimos 25 años, y que iba a abandonar las siempre incómodas e ineludibles situaciones que rodeaban todos mis periodos menstruales: dolor, decaimiento, tensión mamaria (rarísimo término para describir un par de pechugas a punto de reventar de hinchazón y dolor durante 10 a 12 días al mes), la necesidad de escoger ropa especial y la activación de esa complicidad entre mujeres para averiguar si cada vez que me paraba y sentía sangre mojando todo era porque me había manchado la ropa. Abandonar eso sería el paraíso. Y no fue así. 

			El día en que tomé alguna conciencia de que esto empezaba tuve una pequeña crisis laboral, mi socia de entonces me dijo algo que encontré injusto, duro, áspero. Me sentí muy incómoda, diría que con una sensación parecida al miedo. Sentí mucho frío repentino. Me senté a escribir en el computador y empecé a transpirar a chorros. Sentía palpitaciones fuertes, como si estuviera trotando, pero sin moverme de la silla. No podía recordar lo que quería escribir ni juntar una palabra con otra, me angustié y me puse a llorar. Pero ahogada en sollozos. No podía parar.

			Todo eso no tenía ninguna semejanza con mi vida diaria y pasó en no más de una hora. Mi marido me preguntaba qué me pasaba y no podía explicarle. Fui a almorzar y mis hijas me miraban muy desconcertadas mientras yo trataba de comer y las lágrimas me goteaban y se mezclaban con la ensalada. Tuve que pararme varias veces al baño a llorar sin público y nada me aliviaba. Cuando pude respirar por fin sin llanto, me quedé en silencio un buen rato, con la mente bastante en blanco, y de pronto aterrizó en mi cabeza la palabra menopausia. Googleé “síntomas de la menopausia” y apareció todo lo que acababa de sentir. Y, ojo, lo que viene es un poco desquiciado. En vez de pensar “qué alivio, vamos entonces a buscar una solución”, me dije: “pero seguro que lo mío es otra cosa, porque MI menopausia no va a ser así”. ¿Habré dicho en otro momento de mi vida una estupidez peor? Diría que no.

			No tengo explicación para esto. En el podcast conté que antes de criar a mi primera hija también tenía una idea preconcebida y totalmente idealizada sobre esa primera etapa de la crianza. Creía que iba a pasar un invierno plácido, con la guagua durmiendo en su cuna larguísimas siestas mientras yo bordaba, tejía y aprendía los secretos de la saponificación, leyendo un libro que me había comprado para tales nobles fines. En los ratos libres que aún quedarían, quizá me pondría mascarillas hidratantes en el pelo.

			Cualquiera que haya tenido un hijo sabe que lo que acabo de describir es todo lo que la crianza no es. Y cuando lo viví, aun con el cansancio, la falta de sueño, el loop eterno entre amamantar y mudar, durante algunos meses me seguí engañando para autoconvencerme de que no estaba cansada y que era muy normal invitar a amigas a almorzar, no pedirles ayuda, cocinar todo y después dejar impecable la cocina. La verdad es que antes de que llegaran corría por la casa ordenando y decorando la mesa con la guagua en brazos. Nadie me pedía que hiciera todo, la exigencia era mía.

			Durante mi vida adulta me costó asumir que por mucho que me esforzara, la vida nunca sería perfecta. Había desarrollado una porfiada tendencia a negar que hay periodos duros en los que hay que rendirse al dolor, a la incomodidad y a las pérdidas. Y pedir ayuda. Lo comparto aquí porque seguramente no soy la única, pero me costó ver y reconocer mi costumbre de maquillar los malos momentos y el cuánto me cansa insistir en declarar que todo está bien o hacer lo que esté a mi alcance para que la vida siga como si yo no lo estuviera pasando mal.

			¿Vi síntomas de menopausia en mi casa? No. O sí. Quién sabe. La última vez que mi mamá menstruó debió ser 14 días antes de mi concepción. Cuando yo nací, ella sufrió de una situación de alto riesgo llamada inercia o atonía uterina y que aparece en un 5% de los partos vaginales, principalmente en tres situaciones: cuando el embarazo es de varios hijos, cuando hay placenta previa o una sobredimensión del útero. Yo pesé 4,2 kg y mi mamá mide 1,5 m, lo que da bastantes luces sobre las causas. 
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