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Sinopsis











Todas sabemos que llega, aunque no sabemos cuándo. Se prevé en silencio y se sufre en silencio la mayoría de las veces.

Para según qué cosas, nuestra ultramoderna época no lo es tanto, y la menopausia sigue siendo uno de los grandes tabúes que, aun en pleno siglo XXI, siguen instalados en nuestra sociedad.

Este libro explica de forma rigurosa y accesible todo lo que tienes que saber acerca de la menopausia: desde la revolución hormonal y los tratamientos médicos recomendados, pasando por la alimentación y el ejercicio físico más adecuados, hasta todo lo relacionado con rituales de belleza específicos, tu estado anímico o la actividad sexual.
















A nuestras madres, que nos han precedido en el camino. A aquellos que nos acompañaron en el viaje por la menopausia, a veces sin saber en qué estaban embarcados. A todas las mujeres que se encuentran en el comienzo de su nueva vida. A nuestras hijas, que padecerán sofocos, pero serán más sabias.

LAS AUTORAS





A mi madre, mi hermana y mis hijas. 

Por el pasado, el presente y futuro.

CHARO IZQUIERDO





A quienes más quiero. Ellos saben.

LAURA R. DE GALARRETA
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Lo que sucede, conviene

Adivina, adivinanza, si tienes en tus manos este libro es que…


    	
1.Has pasado la frontera de los 45 años. Tal vez la de los 50.

    	
2.Has tenido o tienes algunos desarreglos en tus menstruaciones que te hacen sospechar que este capítulo de tu vida en el que ingresaste a los 12, los 13, incluso los 14 años está tocando a su fin.

    	
3.Estás en pleno «momento menopausia». ¿«Momentazo», dices? Puede que lo sea, pero en el sentido positivo del término.

    	
4.Llevas el abanico a todas partes, incluso aunque estés a temperaturas bajo cero, porque tú —sí, tú— no es que siempre tengas calor, como piensa mucha gente, no es que debas llamar a un técnico porque se te ha estropeado el termostato corporal como si fueras una caldera, sino porque tú —sí, tú— de vez en cuando te acaloras.

    	
5.Has pasado ya esos episodios en los que te desaparecieron las reglas, das por finiquitados los sofocos, pero aún sigues sufriendo insomnio, no te apetece nada, pero nada, tener relaciones sexuales, a pesar de amar a tu pareja.

    	
6.Pasaste hace años la menopausia y no supiste mucho más que lo que te dijo tu madre.

    	
7.A pesar de las explicaciones de los médicos, siempre supiste que quedaban algunas cosas en el tintero que querrías haber aclarado.

    	
8.Tienes una madre, hija, hermana o amiga que te han contado todos o algunos de los síntomas descritos más arriba.

    	
9.Aunque eres joven, quieres entender a tu madre o tu hermana mayor, que están pasando por este proceso.

    	
10.Sientes curiosidad por los temas de la salud de la mujer.



Para las que estáis en la situación 1, 2, 3, para todas vosotras, respondáis al perfil que respondáis, tenemos la misma respuesta. Habéis comenzado un viaje, un gran viaje muy importante que os conduce a una nueva vida. Una vida en la que si os lo proponéis seguiréis siendo atractivas (con maneras más sabias), seductoras (sin el engorro de las reglas y los embarazos), interesantes (mucho más porque tenéis experiencia) y sobre todo con mucho futuro por delante. Depende de cómo os hayáis cuidado, depende de cómo os estéis cuidando, así llegaréis a los últimos años de vuestra existencia para los que, seguro, aún queda mucho tiempo. Haced que sea de calidad.

Leímos en el libro La ciencia de la larga vida, del doctor Valentín Fuster y el periodista Josep Corbella,1 que la curva de la felicidad (la de la emoción, no la de la cerveza) tiene forma de «U». En la veintena, tenemos «niveles altos, que se erosionan con los años, hasta llegar al punto más bajo entre los 40 y 50 años» y vuelve a subir según soltamos lastre con la edad, al aprender lo que de verdad nos importa y cuáles son las prioridades en nuestra vida. 

Por eso, en los estudios sobre la felicidad se habla de bienestar hedónico, que es una sensación a corto plazo, el bienestar del día a día; del evaluativo, que es más profundo y que no depende de los avatares diarios, sino de cómo la persona evalúa su vida; y del bienestar eudemónico, que considera la felicidad como una plenitud diferente a la del placer, relacionado con el sentido de la vida, con tener objetivos, una misión por la que merece la pena vivir. 

¿Las claves? Irás conociéndolas a lo largo de este libro. Hemos querido que con él la menopausia no sea una palabra que se pronuncia en voz baja o ni siquiera se pronuncia, que entiendas que nada malo te ocurre ni va a sucederte, que no vas a volverte anciana de la noche a la mañana, que no eres una histérica, aunque algunos de tu entorno así lo pregonen, despreciando tu madurez. 

Buscamos que conozcas bien los síntomas de la menopausia y sus causas, porque solo así puedes entenderte y conseguir que tu círculo más íntimo lo haga. Queremos que sepas que en efecto te espera una nueva vida, en la que sufrirás algunos inconvenientes, sí, pero que te abrirá las puertas a una increíble etapa de madurez y riqueza emocional. 

Pretendemos también que entiendas que debes cuidarte, y mucho, que la alimentación es fundamental, porque eso de que somos lo que comemos no es un tópico; es más, añadiríamos que seremos lo que hemos comido; que el ejercicio, el que sea, es básico, y hay que incluirlo en nuestra rutina diaria porque trabaja a nuestro favor; que el cuerpo cambia, y mucho, entre otras cosas al modificarse la composición y la colocación de grasa y músculo. Hace unos días nos contaba una amiga, casualmente médico, y muy metódica, que lleva varios años pesándose una vez al mes en una báscula que marca no solo el peso, sino la composición corporal, y que si bien pesa exactamente lo mismo desde el principio, dos kilos arriba o abajo, ha sustituido masa muscular por grasa. Como tú y como nosotras. ¿Acaso no tienes ahora las piernas más flacas, el culo más plano y un rodillo alrededor de la cintura? Pues eso, la grasa, que se ha movido, la muy volátil.

Dirás que te estamos vendiendo la milonga de que la vida es bella; ya verás cómo, a pesar de los pesares, vas a entrar en un momento de gloria. Porque cuidarse no deja de ser un acto de cariño hacia uno mismo y solo puedes querer si previamente te quieres, como cuidar si previamente te cuidas. Ahora que presumiblemente ya tienes hijos mayores, mimarte va a ser mucho más fácil. No digamos si te adentras en la jubilación, sobre todo si practicas un retiro activo, en el que incluyes algunas actividades también laborales, aunque no sean remuneradas. Y si no tienes hijos o familia, también será más sencillo que disfrutes por fin de tiempo para ti, para tu ejercicio, para viajar; en definitiva, para disfrutar, y no solo de los grandes placeres, sino también de esos que parecen pequeños y la experiencia te ha enseñado a poner en valor. 

Esto es lo que hay. La menopausia. Repítelo con nosotras sin que decirlo te suene mal, antiguo o indigno. Porque es un acontecimiento que te va a ocurrir, y está ya aquí o a la vuelta de la esquina. Eres una mujer. Es así. Y como no lo vas a poder esquivar, se trata de que lo afrontes no como una crisis, sino como una oportunidad, que dicho así parece un mandato de escuela de negocios, pero en realidad es de la escuela de la vida. 

En el momento en que no te opongas a lo que te está ocurriendo, cuando decidas abandonar ese absurdo pulso con tu realidad, dejará de ser un lastre para convertirse en existencia, en un fluir necesario que te alejará de miedos y ansiedades y te llevará a sentirte mucho mejor. 

Nosotras hemos pasado o estamos atravesando la mayoría de los episodios que vamos a narrarte. Y si no, los han pasado nuestras amigas, nuestras conocidas, todas en «edad de merecer», aunque más de una y de dos veces nos hayamos preguntado en voz alta o baja: «¿Qué he hecho yo para merecer esto?». No somos médicos. Somos dos periodistas con muchas ganas de aprender, de comunicar y de investigar. Nos hemos asesorado con grandes profesionales que nos han ayudado y que han aplaudido que se escribiera este libro que llena un hueco existente. No vas a encontrar un tratado científico para neófitos. Lo que tienes en tus manos es un libro que reúne las experiencias de muchas mujeres; en torno a ellas y con el consejo de diversos especialistas hemos construido un volumen con el que deseamos ayudar a quienes un día se levantaron como nosotras, empapadas en sudor; a las que se avergüenzan porque en una reunión tienen que sacar el abanico; a quienes sufren palpitaciones en situaciones insospechadas; a esas que adoran a su pareja, pero creen que la libido se ha ido para siempre; a las que se avergüenzan porque se han enamorado, pero no consiguen unas relaciones sexuales satisfactorias; a quienes tenían tipazo y han aumentado una o dos tallas por culpa de su nueva cintura…

Es más que probable que te queden muchos años de vida. Te prestamos unos datos de La ciencia de la larga vida, que cuenta que a mediados de 2015 había registradas en el mundo 53 personas supercentenarias, es decir, aquellas que viven más de ciento diez años. De ellas, solo dos eran hombres, lo cual significa lógicamente que 51 eran mujeres. En España, hoy, la esperanza de vida para nosotras es de 85,7 años y para ellos, de 80,2. Fuster y Corbella explican que en las sociedades desarrolladas un hombre o una mujer de 80 años tienen aún una esperanza de vida de siete años ellos y once ellas. Estamos hablando del 10 % de una vida. ¡Como para perdérselo!

Así que el hecho de estar pasando o entrando en la menopausia no debe amedrentarte. Por cierto, que una amiga a la que le hablamos de este libro nos contó que se había encontrado una vez en el aeropuerto de Nueva York al doctor Fuster. Eran las cinco de la tarde en Estados Unidos. Y estaban cerca las Navidades. Nuestra amiga, que había coincidido en unas jornadas con el doctor y que era muy atrevida, le saludó como si le conociera de toda la vida y le espetó: «Valentín, ¿qué tal?, ¿va a casa a pasar las Navidades?». Cuenta que el doctor la miró extrañado y contestó: «No. Vuelo a Madrid y nada más aterrizar voy a dar una conferencia. Y por la tarde, regreso a Nueva York». ¡Ups! Nuestra amiga todavía no se lo cree. Estamos hablando de un hombre que en aquel momento tenía ya 71 años. Pero no quedó ahí la cosa. El doctor le dio una de sus recetas para aguantar ese ritmo. Una hora de ejercicio diario. Qué mejor ejemplo que el de este cardiólogo. Tomamos nota.

El profesor Pedro Nueno habla siempre del «emprendimiento en la tercera edad» porque, consciente de que muchos ciudadanos vivirán más de cien años, no cree que sea bueno ni a título particular ni desde el punto de vista social dedicarse casi en exclusiva a pasear la bolsa de la compra a partir de los 75. 

Sin meternos en estas harinas, echa cuentas. Si has pasado o estás en ello o a punto de comenzar la menopausia, seguramente estarás en el entorno de los 45-55 años. Así que sí, es posible que te quede la mitad de la vida. Has leído bien. Dilo otra vez. Repítelo. Apúntalo en tu espíritu y empieza a contar los días de otra manera. Estás en el comienzo de tu nueva vida.

No hay por qué temer la menopausia. Más bien, y una vez conocidos y controlados sus efectos, hay que abrazarla y darle la bienvenida. Nosotras lo hemos descubierto un poco con la propia experiencia y un mucho investigando y escribiendo este libro. Ahora puedes aprenderlo tú leyéndolo. 


















CAPÍTULO 1











Una vida 
patas arriba

























Conocemos de sobra algunos de los efectos de los primeros cambios hormonales: fatiga, mareos, retención de líquidos, sudoración, sofocos y alteraciones en el estado de ánimo, irritabilidad o problemas para conciliar el sueño. Son síntomas físicos y emocionales que quizá no suponen un peligro para la salud, pero sin duda generan un gran malestar y, más aún, alteran el equilibrio personal, profesional y social de las mujeres, trastornando nuestra calidad de vida. 

Aún no hace tanto, cuando nosotras éramos niñas, las «señoras» de 40 años eran eso, señoras, personas mayores, cuarentonas. En aquella época, lo habitual era que las mujeres, al casarse, se transformaran con ese «todo en uno» que incluía cortarse el pelo y hacerse la permanente, alargar la falda y rebajar el tacón, quedarse embarazadas y renunciar al trabajo. Abandonaban toda expectativa y trataban de olvidar todo aquello que no fuera marido e hijos, empezando por ellas mismas, sus deseos, aspiraciones e incluso, en algunos casos, su aspecto físico… 

Por no hablar de épocas antiguas, cuando el fin de la fertilidad se ajustaba casi a la media de la esperanza de vida femenina (durante el Imperio romano apenas llegaba a los 35 años y en el siglo XVII solo el 28 % vivía lo suficiente para llegar a la menopausia). Antes de la Revolución francesa, cuando el estatus femenino dependía fundamentalmente de su apariencia, atractivo y capacidad sexual, la menopausia era considerada una muerte en vida: coincidía con el declive en todos los aspectos, desde luego físico y reproductivo, pero por desgracia también social, al considerarse la maternidad la principal, cuando no casi exclusiva, misión femenina.

Ni siquiera los médicos sabían cómo interpretar la menopausia, aunque ya desde Hipócrates y Aristóteles encontramos referencias al «cese de la menstruación». Los físicos griegos creían que el ovario era el testículo femenino que filtraba el semen de las mujeres. En la Edad Media, la menopausia era achacada a una especie de tumor en el útero. 



            
                                  

Varias descripciones, tanto literarias como pictóricas, de finales de la Edad Media y el Renacimiento identifican a la mujer menopáusica con brujas de potestades maléficas.

            
                                  



En el siglo XVIII, la menopausia se describía como un trágico ataque a la apariencia y sexualidad femeninas, y las publicaciones científicas solo la mencionaban por las hemorragias e irregularidades menstruales. Apenas un siglo después, la medicina explicaba que la sangre que no se expulsaba mediante la menstruación se almacenaba en el cuerpo en forma de grasa y por eso la mujer mayor engordaba. Poco a poco, comenzaron a destacar otros síntomas, como los cambios psicológicos y de temperamento. En el siglo XIX, Colombat de l’Isère decía al referirse a la mujer menopáusica: «Se parece a una reina destronada o, más bien, a una diosa cuyos adoradores ya no frecuentan el templo, solo puede atraerlos por la gracia de su ingenio y la fuerza de su talento».

A principios del siglo XX se llegó a considerar que la menopausia era «culpa de las mujeres» y se recomendaba suprimir todo tipo de excitación sexual para evitar la acumulación de sangre en nuestro cerebro. Nada menos que Sigmund Freud afirmaba que las mujeres al término de su vida fértil eran «pendencieras y obstinadas, mezquinas, sádicas y anales neuróticas». Hasta que en 1906 se descubrieron las hormonas y…

Todo ha avanzado mucho y en muy poco tiempo. Hoy, en nuestro siglo XXI —porque aún hay culturas en otros lugares del planeta que mantienen tradiciones ancestrales—, los primeros síntomas de la menopausia coinciden con un momento de plenitud: personal, física, familiar, profesional, social. Mujeres con expectativas, con planes, con ambiciones. Mujeres atractivas y activas. Mujeres con futuro. No hay más que vernos.

Al mismo tiempo, cuanto más avanzada se supone una cultura, mayor valor se concede a ser joven o aparentarlo. Especialmente en el caso de las mujeres, aunque cada vez se extiende más a los hombres. Por eso, el miedo a la madurez es considerablemente superior en Occidente y también son mayores nuestras dificultades para asumir la llegada de la menopausia.

Y sin embargo, algunos estudios demuestran que la felicidad no está necesariamente ligada a la juventud, sino que se adquiere con la edad. Y es que, junto con todos esos síntomas físicos de la menopausia que (si los dejamos) nos amargan la vida, también la parte del cerebro asociada con la percepción emocional, la amígdala, parece volverse menos sensible a las situaciones estresantes o negativas con el paso del tiempo. Los científicos hablan de una reserva emocional para compensar el deterioro físico y una mayor habilidad para gestionar las emociones y tomar decisiones. La naturaleza, definitivamente, es muy sabia.

Eso sí, mientras alcanzamos ese estado zen, nuestro día a día es un torbellino: los niños son aún pequeños por el retraso en la maternidad y los avances de la ciencia en este sentido; vivimos un momento crucial en la evolución profesional hacia puestos directivos; sentimos la presión del exigente y en muchos casos irreal canon social de belleza; la todavía escasa presencia masculina en las tareas del hogar; y, en bastantes casos, la responsabilidad sobre padres ya mayores o dependientes… 





¿Qué es lo que te espera a la vuelta de la esquina?

No es de extrañar que muchas veces nos resulte imposible encontrar una pausa para mirar el calendario y contar los días desde la última regla. Y mucho menos para tratar de interpretar las señales que nos envía nuestro cuerpo. Nos lo echamos al hombro, «será estrés», y seguimos adelante como si tal cosa.

Quizá estás leyendo estas líneas robando algún momento a la tarde del domingo, entre buscar la manera de impedir que tu hija adolescente salga a la calle con tus tacones y sacar a pasear a López, una tarea que los niños y tu marido juraron asumir con tal de tener un perro y que al tercer mes ya recayó en ti. 

Con un suspiro, te quitas las gafas y las dejas cuidadosamente en la mesa del comedor —los gemelos ya te han pisado dos este año— y poniéndote el abrigo sobre el pijama, agarras la correa del perro y sales al frío del atardecer, preguntándote cuándo ha llegado el invierno si apenas ayer forrabais los libros de la vuelta al cole. 

No hay nadie en la calle, así que sueltas a López un rato, pobrecillo, qué paciencia tiene con las otras fieras de la casa, y lo ves desaparecer por la esquina a toda velocidad. Últimamente te preguntas mucho, cada vez más, por lo que te espera a la vuelta de la esquina. Quién y qué eres, si te has convertido en la mujer que imaginabas de niña. Y sobre todo, qué es lo que te aguarda en la vida y si te queda alguna capacidad de decisión sobre ese futuro. Nos pasa a todas.

A pesar de todos esos mensajes de autoafirmación que te bombardean desde Facebook o WhatsApp («vivir es la cosa más rara del mundo, la mayor parte de la gente solo existe», Oscar Wilde; «si estás triste, barra de labios y al ataque», Coco Chanel; «recuerda que a veces no conseguir lo que quieres puede ser un maravilloso golpe de suerte», dalái lama), en las largas noches de insomnio no puedes evitar percibir la vida como un embudo. De niña, de jovencita, se abre ante ti un amplio catálogo de opciones que se va reduciendo cada vez más, hasta limitarte prácticamente a decidir sobre lo que vas a comer ese día (y a veces ni eso, ¡las hormonas mandan!).

Quizá por eso las peleas con la niña son cada vez más ásperas; últimamente parece pedir solo tu opinión para hacer exactamente lo contrario. Hoy, el motivo de discusión han sido los deberes. Antes de oírla jurar entre dientes que no volverá a dirigirte la palabra, has tenido que escuchar un cruel «y dime, mamá, ¿para qué quiero estudiar? ¿Para acabar como tú, siempre amargada?». Sabes de sobra que en realidad no es más que una adolescente en pleno ataque de egoísmo, pero te da pánico pensar que algún día os digáis algo sin vuelta atrás.

Bueno, y luego está el padre, que hace como si nada de esto fuera con él. De hecho, ese vínculo que siempre han tenido entre ellos y que tú más que nadie has cultivado, últimamente se te atraganta hasta la náusea. Él no quiere líos. «Déjala, ya entrará en razón, tengamos al menos el domingo en paz.» Pensándolo bien, no es solo lo de la niña, «¿Hace cuánto que no me mira? No ver, mirar.» Con tanta ansiedad, te has descuidado un poco y tu talla de siempre se te ha quedado estrecha, algunos pantalones ya ni te entran. ¿A quién pretendes engañar yendo de moderna con esos jerséis oversize?

Menos mal que aún te queda ese maravilloso susto de última hora que fueron los gemelos. Y aunque ya están hechos casi unos hombrecitos, a la vez siguen siendo tan pequeños y vulnerables… Muchas noches, cuando están dormidos, te sientas en su habitación escuchando a oscuras su respiración profunda. Sí, ellos aún te necesitan prácticamente para todo. Pero ¿hasta cuándo?

Ya casi has llegado al final de la avenida y, al doblar la curva, compruebas que no hay ningún abismo. Solo una acera estrecha que se pierde en el infinito. Con un suspiro de alivio, sigues caminando al encuentro del cachorro, que te espera jadeando a mitad de camino. «López, volvemos a casa.» 

Puede que tu vida necesite unos «pequeños ajustes», pero aún te queda mucho por descubrir. Siempre has tenido mucha fe en el futuro y, sobre todo, una gran confianza en ti misma: eres una mujer que se siente y es bella, que quiere vivir y disfrutar del porvenir, con ilusiones y nuevos desafíos. «¡Venga, López, vamos!»





Mujeres al poder

Esas son las principales cualidades de las mujeres nacidas entre 1958 y 1977, la cuota femenina del baby boom, un numeroso 50 %, como nunca antes y desde luego después: confianza y coraje, gran capacidad de resistencia y una esforzada visión de futuro que nos permite avanzar más allá de las circunstancias.

¿Cómo, de otro modo, hubiera sido este grupo de mujeres el primero en conjugar estudios, trabajo, embarazos y familia, relaciones personales, y todo ello en plena era del culto al cuerpo? «Mamá, ¿por qué nunca te pones enferma?, ¿es que tú no puedes?», le preguntaba su hijo a una amiga hace unos días.

Y no lo decimos nosotras, lo demuestran los datos. Las españolas suponemos un 45 % de los trabajadores en este país, es decir, casi la mitad de la fuerza laboral. Ganamos cerca de un 20 % menos, lideramos la jornada parcial con un 73 %, pese a que cada vez estamos más formadas que ellos. Eso sí, nos llevamos mucho trabajo a casa. Guardamos el dinero para la familia frente al coche, la moto o los bienes electrónicos, principales objetivos del ahorro masculino. Y, según el Instituto Nacional de Estadística (INE), los hombres dedican más tiempo a todas las actividades (incluido el trabajo, pero también el ocio, los deportes o los medios de comunicación), con una excepción: las tareas relacionadas con el hogar y la familia, a las que las mujeres dedicamos casi dos horas más que ellos todos los días. Lo cual probablemente explica que la presencia de nombres femeninos en las listas de personas en puestos de liderazgo, influyentes o acaudaladas sea aún escasa. 



            
                                  

En la vorágine de tratar de llegar a todo con nota —la mejor profesional, la mejor madre, la mejor amiga, la mejor compañera, la mejor esposa o pareja, hermana, hija y, ya que estamos, la mejor vestida y peinada—, maldormir, matarnos de hambre con suplementos vitamínicos o barritas proteicas y trabajarnos ese aumento de sueldo con el matinal «por favor, catarro, aléjate de mí, que no puedo permitírmelo», todas nosotras experimentamos, de una manera u otra, los cambios provocados por la menopausia. 

            
                                  



Dicen los expertos que, entre los 60 y los 70 años, ellos pueden experimentar un proceso similar al nuestro, también motivado por la disminución hormonal, conocido como andropausia. No obstante, y aunque ya se está estudiando porque «el fenómeno ha despertado gran interés entre la comunidad científica», los investigadores aseguran que, a diferencia de la menopausia, por el momento no hay unos síntomas específicos claros o una edad concreta para la andropausia, que al parecer puede extenderse incluso durante décadas…

Sin embargo, en nuestro caso, una vez iniciadas las irregularidades en la regla, más del 80 % de las mujeres refiere síntomas de un tipo u otro con demostradas, y negativas, consecuencias en su calidad de vida: más del 30 % padece los conocidos sofocos; entre el 20 y el 50 %, incontinencia urinaria; el 32 % sufre disfunción sexual femenina; la mayor parte afirma que engorda con gran facilidad por cambios en el metabolismo; un 20 % manifiesta depresión… 





La menopausia clandestina

Pero si la mayoría de estos problemas puede aliviarse con el tratamiento adecuado, ¿por qué entonces apenas se habla de ello? Los expertos coinciden en que fundamentalmente se debe a que muchas mujeres, apoyadas por el criterio de numerosos profesionales, piensan que la menopausia es un proceso natural que no precisa atención especial y que simplemente «hay que pasarlo», porque la falta de estrógenos no tiene consecuencias graves. Se busca, por tanto, respuesta médica para cada uno de los síntomas en particular y no para la última causa, la transición a la menopausia, por lo que los problemas difícilmente mejoran.

A todo lo anterior habría que añadir el pudor mal entendido que reprime determinadas preguntas, las convenciones sociales y, por supuesto, ese razonamiento tan nuestro: «¿No he podido yo con todo? ¡Pues con esto también!». 

Y, sin embargo, hablar de ello sería tan positivo…

Sobre todo teniendo en cuenta que, si lo silenciamos, apoyamos la idea de que la menopausia es algo sobre lo que deberíamos avergonzarnos. Como veremos más adelante, el doctor Luis Rojas Marcos establece una curiosa relación entre hablar y existir. Las mujeres vivimos más porque nos expresamos, compartimos, encontramos soluciones en la reflexión conjunta entre amigas. No revelar nuestras experiencias y dudas contribuye a que muchas mujeres crean que los mareos, el dolor de huesos, la depresión o la falta de deseo sexual… son solo cosa suya.

Además, al callar apuntalamos el tabú también entre nuestras hijas y las generaciones más jóvenes. Y por supuesto, entre los hombres, que seguirán sin entender qué nos sucede y si nuestro mal humor se debe a algo que ellos han hecho o dicho, o no han hecho ni dicho, o no tendrían que haber hecho o dicho. Es decir, sin saber cómo reaccionar y ayudarnos con los síntomas.

No en vano es un tema disimulado desde el origen de la humanidad. Porque además, y como ocurre siempre con las mujeres, una cosa son los síntomas, pero luego está todo ese mundo nuestro de las sensaciones. Y una de las más recurrentes en esta etapa es la de amenaza.

Amenazada por ti misma, esa sacudida de angustia y abatimiento que últimamente no te deja vivir. Amenazada por tu cuerpo: los cambios en el aspecto físico te exasperan. «Yo tenía controlado cuánto, qué y cuándo comer para mantenerme en mis medidas, pero ahora…» «¿Qué ha sido de mis piernas torneadas?, ¿y de esa melena que era la envidia de todas mis amigas?» Amenazada por los nuevos profesionales que han llegado a la compañía, jóvenes, con competencias actualizadas y mayor conocimiento de algunas de las claves que mueven hoy el mundo. Amenazada hasta por esa camarera casi adolescente que mira a tu marido como si en vez de pedirle el postre estuviera ofreciéndole un safari en Sudáfrica. Amenazada por el usted con el que ahora se refieren a ti en el metro, por las gafas que necesitas para todo, por esas canas que ahora también han aparecido ahí… y por los pastelitos de limón, porque ya no te conformas con uno.

Si a ti misma te resulta difícil reconocerlo, ¿cómo y a quién contar todo esto? Lo último que quieres es parecer infantil o una perturbada y, sobre todo, te resistes a que descubran que, en contra de lo que parece, eres vulnerable y no, no lo tienes todo siempre bajo control. En el fondo, no es más que un simple mecanismo de compensación: cuanto menos se aprecia una persona, mayor reconocimiento busca en los demás (y más susceptible resulta por tanto al criterio ajeno).





No somos perfectas, ¿y qué?

Dicen que el gran lujo del siglo XXI es el sueño, pero a casi todas nos parece una quimera simplemente descansar un ratito: tratar de tener siempre y todo bajo vigilancia es terriblemente agotador. Qué difícil nos resulta dejar que las cosas fluyan. Por una parte es lógico, nuestro día a día es como una fortaleza de palillos en la que solo una organización germánica garantiza el equilibrio. Sin embargo, esa capacidad de planificación que podría ser, y es, nuestro principal activo constituye también un enemigo siniestro. 

Tenemos demasiadas bolas en el aire al mismo tiempo como para detenernos a saludar al público y brindar por el éxito, y fallar no entra, nunca lo ha hecho, dentro de nuestros planes.



            
                                  

«Lo quiero, lo trabajo, lo consigo.» Ese mantra que ha sido nuestro durante toda la vida adulta se demuestra falso y absurdo en esta nueva etapa si no aprendemos a aceptarnos como somos, a respetarnos y, sobre todo, a perdonarnos; y sí, a dejarnos un poco en paz también.

            
                                  



Esa valentía para asumir y convivir con la realidad de que no somos perfectas, que cometemos errores, que estamos cambiando, que a veces lo único que se nos ocurre es un no («no lo sé», «no he terminado el informe», «no me ha dado tiempo», «no podemos quedar esta tarde»…) es uno de nuestros principales retos ahora que el suelo parece temblar bajo nuestros pies.

Pero como suele suceder en todos los periodos de crisis, esta nueva etapa es también un momento de oportunidades. Con un antes y un después. Quizá el momento de reinventarnos y decir adiós a todo lo que no nos terminaba de convencer de nosotras mismas:


    	
•Es el tiempo del sí, una afirmación convencida, profunda, ante lo nuevo. Un sí rotundo a aquello que el destino nos depare en cualquier ámbito de la vida, sin echar de menos lo que ha quedado atrás, poniendo el foco en todo lo que hacemos bien y nos hace sentir dignas y amadas.

    	
•A la vez, es el turno del no —sin penas, culpas ni complejos— a lo tóxico, a lo perjudicial, a todo eso que acabamos asumiendo solo por el miedo al rechazo. Aprender a marcar los límites resulta esencial para sentirse y ser, de hecho, respetada.

    	
•Es el tiempo de la curiosidad, de jugar, experimentar, aprender y descubrir cosas nuevas en la familia, en la relación de pareja, en el sexo, en el trabajo… Y sobre todo en nuestro propio yo. El momento para reconciliarte con tu cuerpo y convertirlo en un aliado, un compañero de viaje al que cuidar para poder disfrutar del futuro. 

    	
•Es el tiempo de rodearse de las personas queridas y de las buenas amigas, de hablar, preguntar y contar nuestras preocupaciones y compartir las inquietudes con generosidad hacia esas mujeres que te apoyan y se sienten ahora más libres, más seguras, más hermosas que con 20 años.

    	
•Es el momento de estar, sentirse y verse bien. Colócate, por primera vez, al principio de la lista y aprende a mantenerte ahí. Ponte manos a la obra, cuida la salud y la belleza, ¡y tu autoestima!, siempre asesorada por médicos y profesionales de confianza.



En definitiva, es el momento de quererte, concederte espacio, disfrutar. Depende de ti. ¡Estamos deseando conocer tu nueva versión!



















CAPÍTULO 2












¡Oh, no! 
¿Será esto 
la menop…? Shhh

























Los primeros síntomas

«Bueno, sí, llevo ya un tiempo con las reglas bastante irregulares. De hecho, ahora que lo pienso, por ejemplo, este verano nada de nada. Y lo bien que me vino. Pero, bueno, coincidió con aquella época de tanto estrés en la oficina, cuando nos compraron los ingleses y parecía que nos iban a echar a todos. Yo siempre he sido muy sensible a este tipo de cosas y, desde pequeña, en cuanto tenía algún susto o un disgusto grande, pum, desaparecía la regla. ¿Menopausia? ¡Si soy muy joven!»

«Llevo haciéndome pruebas varios meses, tengo unas digestiones horribles. Me hincho con muchísima facilidad y no solo es la zona abdominal, también las piernas, desde las caderas hasta los pies. Puf, y los tobillos… ¿Menopausia? ¿Qué tendrá que ver una cosa con otra?»

«Otra noche a vueltas. Sin dormir. Y sin poder levantarme porque despertaría a toda la casa. ¿Cuántas horas he pasado hoy mismo, esta madrugada, a oscuras en la cama, dejándome aterrorizar por todos esos problemas que por la noche parecen insuperables? Qué alivio cuando sonó el despertador, porque a la luz del día todo es más sencillo, menos mal. Eso sí, estoy molida y, claro, normal que me duela tanto la cabeza últimamente. Con tanto trabajo, los exámenes de los niños y la enfermedad de mamá, voy a mil por hora. ¿Menopausia? ¡Qué dices! En cuanto pase esta mala época, vuelvo a dormir de maravilla.»

«Chicas, ¿soy yo o es que aquí hace un calor exagerado? Estoy sudando y estamos en enero. ¿Podéis pedir al camarero que suba el aire acondicionado? Pero, Patricia, no seas exagerada, ¿cómo puedes tener frío? Debes de estar enferma, ¡si yo estoy en tirantes y voy a desmayarme del calor! No, no, ja, ja, el camarero es un cañón, pero ya hace tiempo que los chicos no me provocan sofocones; además, podría ser su madre, no debe de llegar a los 20 años. ¿Menopausia? Ojalá, un problema menos, qué liberación no estar todos los meses a vueltas con la regla, pero, no, yo todavía tengo que dar mucha guerra.»

Sequedad en la piel y flacidez. Dolor de cabeza y migrañas. Reglas irregulares o desaparición total de la menstruación. Sofocos, el más popular. Aumento del apetito y ansiedad. Cambios corporales. Hinchazón abdominal y de las piernas. Insomnio… Y estos son solo los síntomas confesables. Porque luego están los otros, los que no se cuentan nunca. Desde luego, imposible hablar de ello en una cena y difícilmente en las confidencias entre amigas. Y, lo que es peor, tampoco en las consultas médicas. ¿Por vergüenza, pudor mal entendido, desconocimiento de que estos problemas están directamente asociados con la menopausia? Pérdidas de orina. Flatulencia. Tiroides. Sequedad o atrofia vaginal. Mal aliento. Disminución del deseo sexual… Uy, esto se pone cada vez peor.

Pero sí. Todo esto sucede. Aunque afortunadamente no a todas nos pasa todo, ni al mismo tiempo ni todo el tiempo, salvo casos excepcionales. Como el de Luisa, una amiga que nos contaba que, a los tres o cuatro días de que le practicaran una histerectomía radical, todavía en la clínica, le sobrevino casi todo a la vez. «Como no sabía muy bien lo que me esperaba, primero pensé que en el hospital se había estropeado el aire acondicionado, que el gel aséptico con el que me duchaban era demasiado agresivo para mi piel y que la culpa de que no durmiera la tenían los ruidos extraños del hospital, las entradas y salidas de las enfermeras o las siestas a deshora provocadas por los calmantes.»



            
                                  

Lo normal es que la evolución hacia la menopausia se produzca de forma gradual. Habitualmente, comienza con algunos síntomas intermitentes que vienen y van, y muchas veces parecen tener poca relación o ninguna con nuestra situación hormonal. 

            
                                  



Cuando tu madre te asegura que ella «nunca» notó la menopausia, puede ser que efectivamente no presentara ningún indicio, cosa extraña, o que simplemente no haya experimentado los más conocidos. Pero, si eso te consuela, alguno habrá pasado, aunque nunca se diera cuenta, no lo reconociera o simplemente prefiera no contarlo…

Como veremos, la edad media de la última regla suele ser a los 51 años. Sin embargo, el 75 % de las mujeres sufre ya molestos síntomas entre los 45 y los 50, que incluso pueden llegar a adelantarse hasta los 40 años en determinadas circunstancias (o incluso antes si, como en el caso de Luisa, hay algún problema o patología añadida).

Los primeros cambios hormonales son consecuencia de la evolución entre las etapas reproductiva y no reproductiva de la mujer, y se conocen comúnmente como premenopausia. Es un término que sirve para entendernos, pero en realidad está mal utilizado puesto que premenopausia sería toda la vida fértil de la mujer desde la primera regla hasta la última, y deberíamos hablar más bien de transición hacia la menopausia o, de forma más técnica, de climaterio o perimenopausia, para nombrar ese inicio del declinar de la función ovárica hasta la última regla o menopausia. 

En esta etapa, que tiene lugar alrededor de los 45 años (la menopausia se considera temprana si sucede entre los 40-44, precoz si es anterior), también hay dos fases. La primera se caracteriza por cambios aún sutiles en los ciclos y la segunda, que suele durar entre uno y tres años, por ciclos menstruales ya mucho más irregulares y por el inicio de todas esas molestias que solo desaparecerán cuatro o cinco años después de la última regla.

Los cambios en esta etapa son normales. De hecho, tres de cada cuatro mujeres los padecen, de una forma u otra y con mayor o menor intensidad. Nuestro organismo está simplemente adaptándose a una situación nueva, en la que cesará la conexión entre el cerebro y la actividad ovárica y se pondrá punto y final al periodo fértil. En ese momento, los órganos de nuestro cuerpo que mantenían nuestra capacidad reproductora a través de múltiples funciones dejarán de recibir las hormonas, fundamentalmente estrógenos, de las que se alimentan para esta tarea. 

Los síntomas que provocan estos primeros indicios de desconexión generalmente son leves, aunque no por ello menos fastidiosos. Suelen desaparecer unos años después de la menopausia, pero no se trata de sentarnos a sufrir mientras llega ese momento, ¿verdad? ¡Claro que no!

¿Cuáles son estos primeros indicios? Vamos a empezar por los más frecuentes y los que primero acontecen. Porque sí, son normales, pero no por ello dejan de tener consecuencias físicas importantes que además inciden, y de qué manera, en nuestro día a día familiar, profesional y social.





Trastornos menstruales y fertilidad

La ya comentada pérdida de la conexión entre cerebro y ovarios tiene como primera consecuencia la alteración de la reserva celular de los últimos, lo que provoca alteraciones en la rutina ovárica, es decir, en su producción hormonal (estrógenos, progesterona y andrógenos) y ovulatoria y, por tanto, en el ciclo menstrual. Lo que nosotras llamamos retrasos o desajustes, o esa duda que te asalta de forma repentina y te obliga a recurrir urgentemente al calendario del móvil: «¿Cuánto llevo sin regla? Juraría que…». 



            
                                  

Y es que las mujeres somos las primeras en darnos cuenta de que algo está cambiando. Toda mujer se escucha (o debería hacerlo) y cada una, a nuestra manera, percibimos las señales de alerta que irradia el cuerpo, especialmente cuando son tan evidentes.

            
                                  



Los síntomas más claros de ese declive hormonal, aunque no necesariamente los primeros, son los trastornos menstruales: los ciclos se vuelven incontrolables, se acortan o alargan, las reglas desaparecen durante algún tiempo y reaparecen sin previo aviso, y lo mismo sucede con el volumen de sangrado, que puede aumentar hasta provocarnos anemia, o reducirse sin ninguna justificación aparente. 

Los ginecólogos están más que habituados a considerar estas situaciones y tu médico de confianza puede tratarlas con prescripciones individualizadas y mínimamente invasivas, para que este periodo resulte lo más llevadero posible. 

Todos estos desajustes nos hacen plantearnos una primera cuestión importante: «¿Puedo todavía quedarme embarazada?». El declive de la fertilidad no surge de repente con la menopausia, es un proceso que comienza desde que nacemos y se convierte casi en definitivo a partir de los 35 años. De hecho, los embarazos espontáneos a los 40 rondan solo el 5 %. 

Sin embargo, es importante insistir en que, aunque escasas, las posibilidades de fecundación existen hasta el último momento, es decir, hasta que se confirma la menopausia tras doce meses continuados sin regla y con la ratificación del médico. Por lo tanto, el especialista recomendará un método de contracepción u otro, a no ser que el embarazo sea deseado o incluso buscado.





Sexo y pérdidas de orina

La relación entre estrógenos y bienestar vaginal es estrecha y el descenso de los primeros hace que haya que extremar el cuidado genital, para remediar la sequedad y posibles atrofias, y para evitar infecciones u olores poco deseables. Por eso, todo comienza con una obligatoria y escrupulosa higiene (siempre de adelante atrás y mejor con la mano) con lociones neutras o con propiedades específicas que respeten el pH natural de esta zona y que se consiguen fácilmente en cualquier farmacia. Evita también las duchas directas fuertes que pueden romper la barrera natural de la piel, seca la zona con cuidado pero a conciencia y utiliza ropa interior cómoda y de tejidos transpirables, a ser posible de algodón. 

Además, es probable que en esta época comiencen las temidas pérdidas de orina. Primero llega el «¡uy!, se me escapó» en pleno ataque de risa y después el salvaslip en el gimnasio «porque tanto salto…», pero, si no se trabajan a tiempo —sí, del verbo trabajar—, pueden pasar de chirimiri a una tormenta de rayos y truenos. O convertirse en un tsunami. 

Pese a que una de cada cuatro mujeres sufre de incontinencia urinaria, el mayor obstáculo en este asunto es la vergüenza y la falta de confianza para consultarlo. Una vez más, el especialista debe ser nuestra necesaria referencia en casos complejos y de mayor seriedad; no obstante, las pérdidas leves pueden prevenirse y mejorarse con el uso de esferas intravaginales o con ejercicios específicos, como los de Kegel o los abdominales hipopresivos, que más adelante trataremos con detalle.

Algunos gimnasios femeninos incluyen ya en sus programas sesiones específicas dedicadas al fortalecimiento del suelo pélvico, aunque en general con poco éxito. Desgraciadamente, una vez más, el miedo al qué dirán es superior al cuidado de la salud, pero, ánimo, sé valiente, porque una adecuada y regular rehabilitación soluciona más del 50 % de los casos. También hay algunas pautas que nos dicta el sentido común y que son sencillas, como controlar el peso, apostar por una alimentación saludable o practicar alguna actividad física moderada de forma frecuente.

Las nuevas circunstancias que experimenta nuestro organismo influyen, y considerablemente, en todas las esferas de nuestra vida, pero en el caso de los hábitos sexuales tienen una incidencia directa. Muchas mujeres relacionan, a veces de forma inconsciente, los ciclos menstruales y la maternidad con la práctica sexual. Si además añadimos la aparición de molestias como consecuencia de la sequedad vaginal o del inicio de algunos cambios en nuestros órganos genitales y esa melancolía, apatía o sensación de fatiga que se coló en nuestra vida hace unos meses, el sexo se convierte en un campo minado.

En este aspecto, la confianza en la pareja, tratar estas cuestiones con la naturalidad con la que abordamos cualquier otro aspecto de nuestra relación, resulta fundamental. Por el contrario, tratar de ocultar, ¡o negar!, que estamos viviendo todos estos cambios y sensaciones solo genera incomprensión y frustración en nuestra pareja, y esa nueva relación construida a base de malentendidos y excusas nos recluye en un mundo de desasosiego, soledad, irritación y sentimiento de culpa.

Además, para vuestra tranquilidad, la sequedad y otras alteraciones vaginales en la mayor parte de los casos pueden evitarse con tratamientos sencillos, como los estrógenos locales o cremas hidratantes específicas. Por eso es una lástima que todavía hoy algunas mujeres no se atrevan a comentarlas con el médico. 

El doctor Francisco Rodríguez Escudero, acreditado y reconocido ginecólogo, recomienda en esta fase «hacer el amor todo lo que se pueda» y, cuando sus pacientes se quejan de que su pareja les presta menos atención, propone dejarse de lamentaciones y echar toda la leña al fuego de la seducción.





Sofocos y sudores

Es el síntoma más asociado a la menopausia, objeto de bromas, comentarios grotescos y escenas cómicas en películas y obras de teatro. La gracia del abanico. Sin embargo, quienes los hemos padecido damos fe de que pueden ser muy fastidiosos y de consecuencias infortunadas. 

Se trata en realidad de una sensación de aumento de la temperatura corporal seguido de un descenso brusco que experimentan cerca del 80 % de las mujeres al disminuir los niveles de estrógenos en el cuerpo (aunque esto último parece estar aún en fase de estudio). Cuando nuestro cerebro percibe el aumento térmico, los vasos sanguíneos de la piel se dilatan, para permitir un mayor flujo y por tanto una recuperación del nivel de temperatura habitual. Puede provocar sudoración, alteraciones de sueño y taquicardias. Se suelen dar en las primeras fases y lo normal es que luego desaparezcan, aunque a veces se extienden largo tiempo después de confirmada la menopausia. 

Esta descripción tan técnica se traduce en realidad en una sensación de calor asfixiante que ocurre varias veces al día y puede venir acompañada por un intenso frío posterior. Suele durar alrededor de cuatro o cinco minutos, pero a veces se alarga hasta media hora, con lo que las palpitaciones y nuestra ansiedad y nerviosismo se incrementan exponencialmente, sobre todo si sucede por la noche y nos impide dormir.

Dicen los médicos que habitualmente este tipo de sofocos son más severos cuando la menopausia no es natural, sino inducida por causas específicas, como la histerectomía radical antes mencionada, por ejemplo.

Como en todo, hay en este tema algunas pautas sencillas que ayudan a mitigarlo. Y no, el abanico no es una de ellas. Bueno, al menos no la única. Tu ginecólogo puede ayudarte con una prescripción de estrógenos, aunque también existen remedios más naturales: evitar los ambientes cargados y calurosos, bajar la temperatura de casa un par de grados, vestirse «a capas» para poder poner y quitar las prendas de abrigo en función de la propia sensación térmica, evitar las bebidas y alimentos extremadamente calientes y, por supuesto, las recomendaciones generales de una vida saludable. 

Por la noche funciona muy bien ponerse un pañuelo con agua fría en la cara (se puede hacer todo lo sofisticado que se desee, utilizando paños de hilo empapados en agua de naranja, un tónico o brumas en espray, y guardar el kit siempre preparado en el baño o a mano, en la mesilla). Y bueno…, de acuerdo, llevar un abanico en el bolso puede no ser tan mala idea a pesar de todo.





Novedades en mi cuerpo

Hemos unido varios síntomas bajo este epígrafe cuyo denominador común es la inflamación y, aunque lógicamente las causas de cada uno de ellos difieren, todo concluye en una constatación: me siento hinchada, me cuesta reconocerme, en definitiva, mi cuerpo está cambiando. 

Y es que no se trata solo de una cuestión estética, sino de ratificar que tenemos que aprender de nuevo a conocer nuestro cuerpo, este yo que, con el inicio de los síntomas de la menopausia, empieza a resultarnos lejano y extraño, tanto en su forma como en su manera de comportarse. 



            
                                  

Lo que antes te sentaba bien, ahora te pone a morir; lo que nunca te hacía engordar, hoy solo mirarlo supone un kilo en la báscula. He aumentado un número… ¡la talla de zapatos! 

            
                                  



Hace unos meses, salvo la bola de helado de chocolate a mediodía, nunca te apetecían los postres dulces, ahora tienen que amordazarte cada vez que pasas por una pastelería; o has sido la reina de los cócteles, pero últimamente si bebes alcohol no hay manera de dormir por la noche… 

Todas hemos oído hablar de la ralentización del metabolismo energético (la reducción del índice basal, que indica la energía que consume nuestro cuerpo cuando está en reposo) y relacionamos automáticamente la cercanía de la menopausia con el aumento de peso, provocado porque el descenso de la actividad enzimática equivale a quemar menos grasas y retención de líquidos.

Los cánones estéticos de este mundo en el que vivimos son tan exigentes que esta se ha convertido en una de las grandes inquietudes, quizá la que más dudas y angustia suscita, a la hora de afrontar la nueva etapa. Los «¿cuánto engordaré?», «¿se me caerá el pecho?, ¿y el trasero?», «mírame, tengo tobillos de elefante»…, para regocijo de los stands de cosmética y las clínicas de cirugía estética donde acaban muchos de nuestros complejos y esfuerzos por detener los cumpleaños. 

«No se trata de parar el tiempo, sino de disfrutarlo con intensidad», «la belleza radica en sentirnos cómodas en nuestra propia piel». «Todo eso está muy bien y, si Jane Fonda lo dice, seguro que algo de razón tiene, pero ella sigue increíblemente en forma y tiene probablemente a su disposición a los mejores cirujanos de Beverly Hills… En serio, ¿qué puedo hacer con estos tobillos hinchados?», llora Paula.

Existen en el organismo delicadas funciones de equilibrio y mecanismos complejos que deciden cómo aprovecha nuestro cuerpo las calorías. Si lo tratamos con cariño y le ofrecemos los alimentos adecuados, nos recompensa utilizándolas para funciones casi imperceptibles pero fundamentales, como mantener la temperatura corporal, estimular el metabolismo, apoyar la actividad mental y física o eliminar los excesos alimentarios. Y todo ello en lugar de almacenarlas como grasa corporal. 

Además de las pautas específicas que veremos en los próximos capítulos, existen una serie de factores que ayudan, y mucho, a disminuir estos primeros problemas de retención de líquidos, hinchazón o ansiedad y sortear dolores de cabeza y migrañas. 

Evitar los alimentos muy salados (encurtidos, embutidos, quesos muy curados…), las frutas y verduras más flatulentas, especialmente crudas, y por supuesto, las bebidas gaseosas y los chicles, comer con tranquilidad y masticar con calma, así como practicar algún deporte o simplemente caminar a buen ritmo un ratito cada día son formas de prevención que solo requieren del cambio de determinados hábitos. 

También hay remedios naturales, como las infusiones de manzanilla y menta, anís, cola de caballo, hinojo o jengibre, o las cremas de efecto frío para las piernas, que puedes encontrar por todo tipo de precios en herboristerías, farmacias o parafarmacias. 

Llevar siempre un termo contigo, o tener infusiones de repuesto en la oficina, puede ser una buena idea, porque a las propiedades diuréticas hay que añadir las diferentes ventajas específicas de cada planta y que las infusiones calman y ayudan a regular la temperatura corporal, además de que, por sí mismas, no engordan. También resultan excelentes los automasajes con cremas para la circulación (siempre de forma ascendente desde los tobillos a las caderas), así como caminar a primera hora con un ritmo enérgico o más tranquilo al final del día (además de favorecer la digestión, te relajas y duermes mejor).

Sin embargo, no nos engañemos, la hinchazón está también  estrechamente relacionada con el «momento WC». Hay que eliminar siempre lo que sobra en nuestro organismo, sean gases o lo siguiente. Reserva tu momento para el baño e intenta que sea siempre a la misma hora para favorecer la regularidad, o al menos dale prioridad a este asunto que literalmente puede amargarte la vida y convertir la hinchazón en permanente. Estés donde estés y aunque tengas que dejar a tu mismísimo jefe plantado, utilizando cualquier excusa. 

Y, por supuesto, lo mismo sucede con gases, ventosidades, flatulencias, pedos o como prefieras llamarlos. Es curioso cuánto nos cuesta hablar de este tema, que por otra parte aparece mencionado con total naturalidad en las obras de Cervantes y Benjamin Franklin, Quevedo o James Joyce, y hasta en La insoportable levedad del ser de Milan Kundera. 

Bienvenidos todos los remedios, pero, si estás hinchada, lo mejor es despejar el horizonte. Busca un sitio a solas, no solo por los motivos evidentes, sino también porque al estar más tranquila te resultará más fácil. Si te cuesta un poco, una vez más las infusiones o un ejercicio ligero (si estás en la oficina, caminar por el pasillo e irte hasta la fotocopiadora, o subir o bajar un piso) podrían ser suficiente. También funciona muy bien un suave automasaje en el abdomen, habitualmente se suele recomendar hacerlo con un recorrido circular, en el sentido de las agujas del reloj, pero también son efectivos de arriba abajo. Como ves, es una afirmación rotunda, sabemos muy bien lo que es sufrirlo.





Vaivenes psicológicos

No hay evidencia científica de la relación entre los estrógenos y la irritabilidad, la tristeza, la falta de concentración e incluso los fallos de memoria. Lo que sí sabemos es que todos ellos son muy, o más, frecuentes en la época del climaterio y que gracias a comentarios como «últimamente no hay quien te aguante, cualquiera diría que estás menopáusica» han llegado a elevarse a la categoría de odiosos.
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