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  Introducción




  Puede que ya te estés acercando a la menopausia, puede que ya hayas llegado o puede que incluso la estés dejando atrás y te estés preguntando cómo proteger tu corazón, tus huesos y tu memoria a largo plazo. Probablemente no sepas qué hacer porque oyes muchos consejos contradictorios por ahí. ¿Debes simplemente aguantar los síntomas? ¿Deberías someterte a la terapia hormonal sustitutiva (THS) aunque no desees hacerlo? ¿O deberías probar alguno de los numerosos suplementos naturales a base de plantas que hay disponibles en el mercado? Y si así fuera, ¿cuál elegirías? O, si ya estás bajo la THS, ¿deberías continuar o interrumpir el tratamiento debido a sus implicaciones a largo plazo?




  Tienes muchas razones para estar confundida. Los periódicos y otros medios de comunicación, sin mencionar a médicos y enfermeras, están llenos de consejos acerca de los mejores métodos para enfrentarse a esta etapa tan importante de la vida. Sin embargo, no se ponen de acuerdo entre ellos y muchas de las opciones que se ofrecen ni siquiera tienen una base científica.




  El tratamiento más popular en los últimos veinte años para paliar los síntomas de la menopausia ha sido la THS. No obstante, varios estudios con THS han tenido que ser interrumpidos en diferentes países debido al incremento del riesgo de aparición de complicaciones médicas serias en las participantes, como enfermedades cardíacas, apoplejías, trombosis, cáncer de mama y cáncer de ovario. Así, es comprensible que muchas mujeres estén buscando un tratamiento alternativo a la THS.




  La forma natural de manejar la menopausia




  El plan natural para la menopausia es una alternativa a la THS, y su eficacia ha sido comprobada científicamente. En los últimos veinte años, nosotros, desde el Servicio de Consejos de Salud Natural del Reino Unido (NHAS, por sus siglas en inglés), hemos sido pioneros en aplicar este sencillo, factible y agradable plan, que ayuda a aliviar los síntomas que se manifiestan después de la última menstruación y durante los años posteriores. El plan se basa en estudios sólidos y en una dilatada práctica clínica, y el índice de éxito, en cuestión de meses, ha sorprendido a nuestras pacientes, lo que constituye una fuente de satisfacción para nuestro dedicado equipo de profesionales de la salud.




  Los muchos años de trabajo con mujeres en el NHAS (y los numerosos proyectos de investigación llevados a cabo para medir los niveles de nutrientes en mujeres durante las diferentes etapas de la vida) me han hecho comprender que la caída de los niveles de estrógeno no es el único factor que desencadena los síntomas de la menopausia. Hay otros responsables.




  Factores como la dieta y el estilo de vida juegan un papel muy importante. El embarazo, la lactancia y el estrés físico y psíquico también le pasan factura a nuestro bienestar. Por otro lado, los niveles de ciertos nutrientes decrecen de manera natural conforme envejecemos. Si tenemos en cuenta todos estos elementos, es lógico que muchas mujeres, cuando llegan a la etapa del climaterio, funcionen a «medio gas» y, como resultado, si no se encuentran en un buen estado nutricional y fisiológico, los síntomas relacionados con la menopausia sean más severos y las expectativas de buena salud a largo plazo no sean tan promisorias.




  Una vez que comprendemos que los síntomas de la menopausia no solo tienen que ver con la caída de los niveles de estrógeno, y que hay otros factores de orden físico y psíquico que contribuyen a los mismos, el próximo paso es encontrar un programa que nos ayude a tratar estas tres áreas. Por lo tanto, no es una coincidencia que nuestro plan natural para la menopausia englobe todos esos factores con consecuentes buenos resultados. Un estudio reciente concluyó que más del 91% de las mujeres que siguieron nuestro plan notaron que los síntomas por el descenso de estrógenos estaban bajo control en solo cinco meses, y que sus síntomas físicos y psíquicos también experimentaron una mejoría significativa.




  Acoplar el plan a tus necesidades




  El truco consiste en encontrar la mejor forma para cada mujer de abordar la nueva etapa, lo que permitirá que seas tú quien controle los síntomas y no al revés. Aquí es donde el plan puede ayudarte realmente. En la primera parte del libro explico cómo puedes adaptar tu dieta y estilo de vida para encauzar los síntomas de la menopausia y garantizar una buena salud a largo plazo para tu corazón, tus huesos y otros sistemas del organismo. Mientras lees la primera parte, toma nota de los suplementos específicos, los alimentos, los nutrientes, las terapias y los cambios de estilo de vida que pueden utilizarse para tratar tus síntomas particulares y otros problemas de salud. La segunda parte está dedicada a una amplia selección de recetas deliciosas, especialmente diseñadas para ayudarte en el tránsito hacia una dieta rica en fitoestrógenos.




  Al mismo tiempo que pones en práctica la dieta, trata de seguir mis indicaciones con los menús ricos en fitoestrógenos (véase pág. 146). También he incluido gráficos alimentarios (véase pág. 150), de forma que si necesitas incrementar los niveles de ciertas vitaminas, minerales o ácidos grasos esenciales, sepas exactamente qué comer. Espero que después de pocas semanas notes cómo emerge una nueva sensación de vitalidad. Comienza por pasar la página para leer algunas historias inspiradoras de mujeres que ya lo probaron.




  Vuestras historias




  «Los síntomas de la menopausia me cogieron por sorpresa, y debo admitir que me conmocionó un poco saber que ya había llegado a esa etapa de mi vida. De pronto me encontré experimentando una ansiedad atroz, me enojaba fácilmente por cualquier cosa, por insignificante que fuera, y me sentía agotada porque las sudoraciones nocturnas no me dejaban conciliar el sueño. Cuando me daban los sofocos en el trabajo, no podía concentrarme en lo que el director me decía, lo que me parecía desconcertante y vergonzoso. Una amiga a la que confié mi nuevo estado me recomendó a Maryon y, por fortuna, solo tres o cuatro semanas después de visitarla por primera vez comencé a sentirme mejor. Dejé de ingerir cafeína, solo tomaba bebidas descafeinadas y reduje el consumo de alcohol, porque cada vez que bebía una copa de vino me entraban los sofocos. Comencé a tomar soja y yogur en lugar de los productos lácteos que consumía normalmente y eso me ayudó mucho también. Además, incluí en la dieta los suplementos Fema 45+, Promensil y otros a base de aceites de pescado de gran potencia, y me aseguré de hacer ejercicio regularmente. Poco tiempo después de iniciar el programa, me lesioné la espalda, por lo que tuve que someterme a un tratamiento de acupuntura que, a su vez, me ayudó mucho. Ahora me siento un quinientos por ciento mejor. Tengo más energía, no sufro de ninguno de los síntomas y me siento como una persona completamente diferente, lo cual es verdaderamente maravilloso.»




  CHERIE LUNGHI, ACTRIZ




  «Estaba siguiendo el tratamiento de la THS después de someterme a una histerectomía. Cuando me miraba al espejo, veía a una extraña. Mi mirada era lánguida y como vacía, el color de mi piel había cambiado y esta parecía más delgada. Sentía deseos de pasar todo el tiempo en cama, pero me daba miedo hacerlo porque sabía que si me despertaba no podría volver a dormirme. Me engordé trece kilos mientras estuve bajo la THS y me sentía horrible en todos los sentidos. Notaba un fuego ardiente en mi vagina, estaba de mal humor y desganada. La tensión arterial me bajó y me mareaba con frecuencia. Me preocupaba constantemente por todo y por nada.




  En una revista leí sobre el NHAS. Inmediatamente les llamé para concertar una visita. Allí me dieron una serie de recomendaciones para seguir y las puse en práctica. Mi primera consulta de seguimiento fue seis semanas después, momento en el que mis síntomas ya eran ligeros. No podía creer la diferencia. En otras cuatro semanas, solo podía describirme a mí misma como una persona diferente. Consiguieron que dejara la THS, perdí peso, mi vagina está normal ahora y he recuperado la libido. Todos me dicen lo bien que me veo y, ciertamente, estoy de acuerdo.»




  LYNN CARR, PROFESORA DE EDUCACIÓN ESPECIAL




  «Mis peores síntomas eran los frecuentes e intensos sofocos, que acababan en una sensación abrumadora de letargo. Me hicieron convertirme en una extraña, e incluso mi familia me decía que tenía una calidad de vida tan mala que era algo que debía comenzar a tratar. Fue un verdadero placer encontrar el libro de Maryon Stewart, ya que me confortó descubrir que había solución para mis problemas. Tuve una consulta inicial con ella, en la que me hizo una serie de recomendaciones entre las que se incluían cambios dietéticos, incorporación de suplementos, ejercicios y relajación. A pesar de que no soy una persona dada a consumir pastillas, tomé Promensil y descubrí que sus beneficios excedían con creces cualquier recelo que yo pudiera tener. En un mes me percaté de que la intensidad de los síntomas había disminuido. En los meses siguientes desaparecieron los sofocos, casi por completo, y recuperé mi energía. ¡Pasé de no tener calidad de vida alguna a sentirme excelentemente bien!»




  MERLE SHAPIRO, DISEÑADORA DE JOYAS




  «Mis sofocos comenzaron a aparecer muy lentamente, pero, después de un corto período de tiempo, se intensificaron. Me despertaba cuatro o cinco veces durante la noche y no podía volver a dormir después de las sudoraciones. Era imposible abrazar a mi esposo. Tenía que apartarlo de mí, pues el contacto físico agravaba los sofocos. La falta de sueño me impedía funcionar con normalidad durante el día y no podía enfrentarme a las exigencias de mi trabajo como enfermera. Me ponía de malhumor y me irritaba con los pacientes. Me desesperé tanto que llegué a pedirle a mi médico que me prescribiera la THS, pero él no quería que me sometiera al tratamiento y me sugirió que desechara la idea. No sabía por dónde comenzar. Probé la Cimicifuga racemosa, pero luego leí que esta planta puede dañar el hígado. Cambié la dieta eliminando la cafeína, el alcohol y la comida muy condimentada, lo que provocó que los síntomas aparecieran con más intensidad. Luego comencé a tomar Promensil. Después de dos meses empecé a notar grandes cambios. Los sofocos y las sudoraciones se redujeron de forma espectacular y podía dormir toda la noche. Pude volver a abrazar a mi esposo y me sentía mucho mejor cuando dormía bien. Ahora soy una persona mucho más feliz. Mi familia ha notado la gran diferencia en mi actitud y mis hijos han comentado que ya no estoy tan malhumorada e irascible como antes. Me siento como mi antigua yo y estoy feliz de haber podido controlar mi menopausia de forma natural.»




  DONNA LOTHIAN, ENFERMERA




  «Yo llegué al NHAS en busca de ayuda para mis dolores de cabeza y mi fatiga, que se habían intensificado después de empezar el tratamiento de la THS. Cambié la dieta, según las instrucciones que me dieron, e incorporé en mis menús alimentos ricos en estrógenos naturales y suplementos ricos en fitoestrógenos, y comencé a hacer ejercicio y a practicar la relajación con regularidad. Después de pocas semanas, tenía mucha más energía. Mis amigos también comentaban lo bonita que lucía mi piel. Estaba recibiendo tratamiento para la hipertensión y tanto el especialista como mi médico de cabecera se asombraron al ver cómo mi presión arterial había recuperado niveles normales y cómo mi nivel de colesterol se había reducido de 5,9 a 5,4 después de iniciar el programa del NHAS.»




  JEAN CUNNINGHAM, FUNCIONARIA PÚBLICA RETIRADA




  «Me sometí a la THS a la edad de 41 años y padecía ansiedad y depresión. Tanto mi madre como mi hermana habían tenido una menopausia temprana y, en efecto, cuando visité a mi médico descubrí que mis niveles de la hormona foliculoestimulante (FSH, por sus siglas en inglés) eran elevados, lo que quería decir que estaba premenopáusica. Comencé el tratamiento de la THS tal y como me lo habían indicado, pero las migrañas se volvieron insoportables. Tomé medicamentos para este padecimiento, y funcionaron durante una temporada, pero se hicieron menos efectivos con el paso del tiempo. También padecía ataques de ansiedad y me sentía deprimida y cansada casi siempre. Tampoco me ayudó el hecho de que falleciera mi madre y mi suegra en un período de apenas dos años. Me sentía hinchada y estreñida, y mi libido era casi inexistente, hasta el punto de que el sexo estaba completamente descartado.




  Visité a Maryon en su clínica y puse en marcha sus recomendaciones. En cuatro semanas la migraña había desaparecido. Durante años, solía padecer al menos dos ataques al mes y estos se habían acentuado cuando empecé a someterme a la THS.




  Maryon consiguió que dejara la THS en un par de meses. Empecé a tomar suplementos, como el Femenessence, para controlar los sofocos y las sudoraciones nocturnas. Después de tres meses ya estaba riendo y haciendo bromas con mis hijos otra vez. Sentí que había recuperado la chispa vital una vez más. Y pocos meses después, me sentía incluso mucho mejor. La relación con mis hijos y mi esposo cambió completamente, quería hacer cosas con ellos en lugar de quedarme tirada por ahí, exhausta. La vida ya no era una esclavitud y, como premio, recuperé mi libido. Hace poco me propusieron optar a un empleo para el que se presentaban unos sesenta candidatos. Sorprendentemente, me lo dieron a mí. Sé que antes no hubiera tenido ni la fuerza para pedir un trabajo. Ahora me siento mucho mejor que cuando seguía la THS, de hecho, nunca me había sentido mejor.»




  JANICE GILLETT, ADMINISTRADORA DE UN CENTRO DE APRENDIZAJE PARA ADULTOS




  «Tuve una menopausia temprana, a los 40 años. Me hice una prueba de densitometría ósea y me sorprendí al saber que había perdido un siete por ciento de la masa ósea en un año. Me aconsejaron que tomara medicamentos durante un tiempo prolongado, pero después de conocer las alternativas que ofrece Maryon Stewart decidí probar durante un año las soluciones naturales antes de aceptar las drogas químicas como tratamiento final.




  Fui a la consulta de Maryon, y ella me ayudó a perfeccionar mi programa, lo que implicaba hacer ciertos cambios en la dieta, tomar suplementos y hacer ejercicios con pesas. Un año después, la segunda prueba de densitometría ósea no mostró casi pérdida de masa ósea y el consejo esta vez fue “sigue tomando las pastillas”. Espero que el examen del próximo año demuestre que he generado masa ósea nueva. No hay duda de que me siento bien y en mucha mejor forma como resultado del nuevo régimen.»




  JOANNE SIMMS, MADRE DE DOS HIJOS




  «Mis síntomas menopáusicos comenzaron poco después de una histerectomía parcial, cuando tenía 45 años. Padecía sudoraciones nocturnas que me impedían dormir y me dejaban exhausta. También tenía alto el nivel de colesterol.




  No quería someterme a la THS y preferí hacer cambios en mi dieta para controlar los síntomas. Me ayudó mucho disminuir la cantidad de cafeína y también tomar semillas de lino diariamente. En unos meses mis sofocos disminuyeron y la calidad y cantidad de sueño mejoró. Mi colesterol también regresó a sus niveles normales por primera vez en tres años. Además, enseguida me di cuenta de que mi cabello se veía más saludable, mi piel recuperó su brillo y tenía mucha más energía.»




  LAURIE CAMPBELL, ADMINISTRADORA




  «Yo sufría sofocos horribles, día y noche, que arruinaron mi último trimestre como profesora y destrozaron mi vida. ¡No exagero! Por la noche tenía hasta doce sofocos y sudoraciones, y durante el día eran el doble. El sudor, literalmente, me corría por la cara. Me sentía completamente debilitada y mi autoestima estaba por el suelo, ya que nunca sabía en qué momento me vendrían los síntomas. En una semana, después de comenzar el programa del NHAS, mis niveles de energía y la sensación de bienestar regresaron a la normalidad. Después de unos meses siguiendo la dieta recomendada, que incluía productos de soja y los suplementos sugeridos, y haciendo ejercicio y relajación, desaparecieron los sofocos. Milagrosamente volví a ser quien era, en completa calma y normalidad.»




  ANN HIGGINS, PROFESORA




  

    Primera parte
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    Comprender la menopausia




    Como muchas cosas en la vida, la menopausia tiene sus pros y sus contras, y puede traer consigo una compleja mezcla de emociones. A pesar de que muchas mujeres están encantadas por no tener que sufrir todos los meses la regla, muchos de los otros signos y síntomas del climaterio no son muy bienvenidos. Por fortuna, el plan natural para la menopausia, que se basa en el exitoso programa que hemos estado aplicando en el Servicio de Consejos de Salud Natural durante más de veinte años, proporciona una manera sencilla, factible y amena de aliviar todos los síntomas y restablecer el sentido de vitalidad y autoestima.




    En la primera parte de este libro explico qué le sucede al cuerpo durante la perimenopausia, qué es la menopausia, por qué ocurre y qué clase de síntomas —físicos y emocionales— puedes experimentar. Analizo la THS en perspectiva y explico formas naturales alternativas para manejar los síntomas. También indico cómo proteger tu salud a largo plazo. Y, lo más importante, presento los principios del plan natural para la menopausia: una dieta rica en fitoestrógenos, suplementos probados científicamente y terapias complementarias que mejoran la salud. Un efecto que he notado en nuestras pacientes es que, después del plan natural para la menopausia, recobran el entusiasmo por la vida, la forma física, la autoestima y que, en sentido general, se sienten mejor que nunca. Mientras comienzas a poner en práctica los cambios recomendados en la primera parte, mantén un diario con la dieta y un gráfico completo que recoja todos los síntomas (puedes encontrar ambos en la sección dedicada a la menopausia en mi página web: www.maryonstewart.com). Procede de esta forma durante los primeros tres o cuatro meses para ayudarte a monitorear tu progreso. Debes seguir las recomendaciones del plan al menos de cuatro a seis meses para obtener los beneficios óptimos.


  




  ¿Qué me está sucediendo?




  Una noche, sin previo aviso, te despiertas sudando. Te apartas la manta a pesar de que la habitación está helada. Al principio solo ocurre ocasionalmente. Pero, con el tiempo, las sudoraciones se vuelven cada vez más frecuentes, interrumpen tu sueño y te dejan agotada al día siguiente.




  Ves cómo los días transcurren sin ningún alivio. De manera progresiva, empiezas a sentir olas de calor por todo tu cuerpo, a menudo cuando la temperatura sube o en momentos de estrés, como cuando estás en un atasco, en una reunión o en un tren abarrotado. Tus menstruaciones se vuelven erráticas y tu carácter fluctúa como el de una adolescente. ¿Qué está pasando? No estás enferma ni te estás volviendo loca. Es el comienzo de tu menopausia.




  El término menopausia significa literalmente «el último día de la última menstruación», a pesar de que la palabra se usa en términos generales para describir los diversos síntomas que experimentamos en los años previos y posteriores a este hecho. Suele ocurrir en cualquier momento, entre los 45 y los 55 años, aunque los 51 es la edad promedio. El consenso general es que ya has pasado la menopausia cuando has estado sin menstruar durante un año completo (razón por la cual este proceso solo puede determinarse con exactitud en retrospectiva).




  ¿Por qué ocurre la menopausia?




  Al nacer, nuestros ovarios contienen miles de folículos o pequeños sacos donde se desarrollan y maduran los óvulos. En la pubertad, nuestros ovarios comienzan a liberar un óvulo cada mes bajo la influencia directa de dos agentes químicos, u hormonas, producidas por la glándula pituitaria en el cerebro. Estas dos hormonas, la hormona foliculoestimulante (FSH) y la hormona luteinizante (LH), estimulan a la vez la producción de otras dos hormonas en los ovarios, estrógeno y progesterona, las cuales son las responsables de crear el revestimiento del útero (endometrio) para el embarazo. Si un óvulo no se fecunda, los niveles de estrógeno y progesterona decrecen y el óvulo, junto con la acumulación del revestimiento del útero, se desecha en forma de menstruación.




  Mientras atraviesas los cuarenta, el suministro de óvulos con el que naciste comienza a agotarse y tus ovarios dejan de liberarlos cada mes. Esto quiere decir que ya no produces la suficiente cantidad de progesterona ni de estrógeno y que tus niveles hormonales fluctúan de un mes al otro. Llega el momento en que tus ovarios ya no tienen óvulos, cesa la producción de progesterona y los niveles de estrógeno se reducen. El estrógeno es necesario para otras funciones fisiológicas —no solo para la reproducción—, como el fortalecimiento de los huesos, la claridad mental y el buen funcionamiento cardíaco, por lo que es inevitable que notes los efectos de la carencia de esta hormona.




  

    ¿QUÉ ES LA PERIMENOPAUSIA?


    




    Tu cuerpo sufre una serie de cambios que conducen finalmente a la menopausia. Estas transformaciones se conocen globalmente como «perimenopausia» (peri significa «cerca de»). Su primer indicio es, con frecuencia, un cambio en el patrón menstrual. La regla se vuelve irregular, más larga o más corta, así como también más abundante o, en muchos casos, más ligera. Muchas de nosotras no estamos preparadas para la perimenopausia porque introduce cierto grado de incertidumbre en nuestra vida, ya que no podemos determinar con exactitud cuándo vendrá la menstruación. Si eres de las menos afortunadas, sufrirás un empeoramiento de los síntomas premenstruales, además de altibajos emocionales y muchos más días «negros» de los que te gustaría tener. Otros síntomas de la perimenopausia son:




    ◆ Sofocos




    ◆ Sudoraciones nocturnas




    ◆ Altibajos emocionales




    ◆ Pérdida de la libido




    ◆ Pérdida de energía




    ◆ Insomnio




    ◆ Pérdida de la concentración


  




  ¿Cuáles son las causas de la menopausia prematura?




  Cerca del 1% de las mujeres tienen la menopausia antes de los 40 años. Este fenómeno se conoce como menopausia prematura o fallo ovárico prematuro (POF, por sus siglas en inglés) y los síntomas son exactamente iguales que los de una menopausia natural. Tienes probabilidades de tener una menopausia prematura si estás dentro de cualquiera de estas categorías:




  •Tus ovarios han sido extirpados quirúrgicamente (ooforectomía), lo cual a veces ocurre como consecuencia de una histerectomía si los ovarios sufrían alguna anomalía o para prevenir la propagación del cáncer de ovario o de endometrio.




  •Recibes radioterapia o quimioterapia para el tratamiento del cáncer.




  •Existen antecedentes (causas hereditarias) de menopausia prematura en la familia o de problemas cromosómicos.




  •Fumas. (Los estudios demuestran que existe un fuerte vínculo entre el hábito de fumar y la menopausia prematura. Las fumadoras pueden llegar a la menopausia hasta dos años antes que las no fumadoras.)




  •Tuviste tu último hijo antes de los 28 años.




  •Nunca has tenido hijos.




  •Estás baja de peso.




  •Tu dieta es nutricionalmente pobre.




  Reconocer los síntomas de la menopausia




  Si tus períodos comienzan a volverse erráticos, o no tienes la regla durante varios meses, puede tratarse del comienzo de la menopausia. Es útil estar al tanto de los cambios menopáusicos porque eso te permite actuar con rapidez para preservar tu salud a corto y largo plazo.




  La manera más rápida de descubrir si estás menopáusica es pedirle a tu médico que te haga un examen —o hacerlo tú misma en casa—. La prueba examina los niveles de FSH en la orina. Cuando entras en la etapa de la menopausia, los niveles de FSH se disparan exageradamente y permanecen altos por espacio de unos dos años, o hasta que el cerebro recibe el mensaje de que tus ovarios ya no producen estrógeno. En ese momento, la FSH regresa a los niveles normales del período premenopáusico. Debido a que los niveles de esta hormona fluctúan durante los ciclos menstruales, deberás hacer la prueba dos veces y con una semana de diferencia. Si los niveles de FSH son altos solo en una prueba, es poco probable que hayas llegado a esta etapa, pero si los dos exámenes indican lecturas altas, entonces eso confirmaría que has llegado a la menopausia.




  

    TIPOS DE SÍNTOMAS


    




    Tus síntomas pueden alertarte del hecho de que ya eres menopáusica. Estos síntomas pueden dividirse en tres grupos principales: síntomas por disminución de los niveles de estrógeno, otros síntomas físicos y síntomas psíquicos/emocionales.




    SÍNTOMAS POR DISMINUCIÓN DE LOS NIVELES DE ESTRÓGENO:


    




    ◆ Sofocos




    ◆ Sudoraciones nocturnas




    ◆ Síntomas urinarios




    ◆ Pérdida de la libido




    ◆ Sequedad vaginalrojo




    ◆ Dificultades durante el coito




    OTROS SÍNTOMAS FÍSICOS




    ◆ Molestias y dolores




    ◆ Migrañas y dolores de cabeza




    ◆ Fatiga




    ◆ Estreñimiento




    ◆ Síndrome de colon irritable


    




    SÍNTOMAS PSÍQUICOS/EMOCIONALES


    




    ◆ Ansiedad y ataques de pánico




    ◆ Irritabilidad




    ◆ Altibajos emocionales




    ◆ Depresión




    ◆ Confusión y/o pérdida de la memoria


  




  ¿Cómo afecta a la menopausia el antecedente del síndrome premenstrual?




  El síndrome premenstrual (PMS, por sus siglas en inglés) se refiere a los síntomas físicos y psíquicos que pueden manifestarse antes de la llegada de la regla y disminuyen o desaparecen justo después. Para algunas mujeres, el PMS se agudiza en los momentos próximos a la menopausia. Un estudio llevado a cabo en el Servicio de Consejos de Salud Natural (NHAS) observó la relación entre los síntomas del PMS que se habían tenido antes y los síntomas menopáusicos actuales. Los síntomas psíquicos sí parecían mantener cierta continuidad del PMS a la menopausia, con pequeñas conexiones relacionadas con la ansiedad, la depresión, la confusión y el insomnio.
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