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De nosotras para nosotras

.
Menopausia

odas tenemos dudas y miedos frente a la me- que aunque la regla escasee y se haga mas corta, e in-

T nopausia. Tenemos muy poca informacion so- cluso no la tengamos durante muchos meses, pode-

bre esta etapa de nuestra vida, y no nos atre- mos quedar embarazadas durante todo el proceso de

vemos a preguntar a los meédicos, porque nos da pena la menopausia. Existe la posibilidad de que ocasional-

o nos sentimos cohibidas ante ellos. mente se produzca un évulo que pueda ser fecundado.

Las mujeres tenemos distintas etapas biologicas que Es s6lo después de doce meses sin menstruar que po-
se relacionan con nuestra capacidad de crear vida, es demos estar seguras de no embarazarnos. Por esto,
decir, de reproducir a los seres humanos. Lamentable- hay que emplear algiin método anticonceptivo duran-
mente, esta capacidad que tenemos de ser madres ha te toda la etapa menopdausica, ya que a la edad en que
sido convertida por parte de la sociedad en la tinica nos sucede resultaria totalmente inadecuado tener
razén de ser de las mujeres. Dificilmente se nos perci- un hijo, pues seria muy riesgoso para nuestra salud y
be como persona pensantes, trabajadoras y creativas, para la suya.
capaces de razonar, sentir, opinar, de participar eco- Los cambios hormonales de la menopausia pueden
noémica, social y politicamente, y de cambiar positiva- empezar a aparecer entre los 40 y los 55 afios, aunque
mente la realidad en que vivimos. En sintesis, capaces lo mas frecuente es que suceda entre los 48 y los 52.
de hacer muchas mas cosas ademas de procrear y edu- No podemos saber cuando empezarid la menopausia
car a los nifios. Todavia en nuestra sociedad, la mater- en cada una de nosotras. Cada mujer tiene su propio
nidad es lo que mas se espera de nosotras. Si nos ciclo. No es cierto que entre mas joven empiece una
casamos y no nos embarazamos luego luego, ensegui mujer la menstruacion, mas pronto pasara por la
da empiezan las indirectas. . menopausia.

;Qué quiere decir esto? Quiere decir que mientras Tampoco es calculable ni fija para todas las mujeres
estamos en la etapa de embarazarnos y dar hijos al la duracion de este proceso del retiro de la regla. En
mundo, tenemos un valor para la sociedad. Pero cuan- términos generales, el promedio de tiempo entre la
do esta etapa termina, pareciera que nuestro valor aparicion de los sintomas de la menopausia hasta que
también disminuye. Y lo peor no es que eso lo pien- cesan completamente, es de 18 a 24 meses. Pero
sen otros, sino que lo sintamos nosotras mismas. hay mujeres para las cuales este proceso es mas largo

Por eso, las mujeres vivimos la menopausia como 0 mas corto.
una etapa de desgracia, una vergiienza, objeto de chis- En cuanto la menstruacion empieza a hacerse irre-
tes, como el final de nuestra utilidad, nuestra sexuali- gular, las secreciones ovaricas disminuyen. La disminu-
dad, y de nuestro atractivo como mujeres. cion de estas secreciones es la causa principal de la

Pero, ;qué es en realidad la menopausia, y qué mayor parte de los sintomas fisicos de la menop.ausia.
efectos causa en nuestro cuerpo y en nuestro compor-

tamiento?

La menopausia es lo opuesto de nuestra menarca.
Asi como en una etapa de la vida nos llegd nuestra
menstruacion, en otra se nos empieza a retirar. Esto
no sucede de un dia para otro sino que toma su tiem-
po, a veces afios. Durante este proceso la menstrua-
cién no aparece con la regularidad con que siempre
lo habia hecho. Después de un tiempo se retira com-
pletamente, marcando el final de nuestra capacidad
de tener hijos. Las llamadas hormonas de la fertilidad,
estrogeno y progesterona, disminyen a un nivel en
que es imposible el embarazo.

Durante la menopausia los ovarios dejan de produ-
cir el 6vulo que en el pasado, o termin6 fecundado y
nosotras embarazadas, o fue desechado con el sangra-
do menstrual. Es importante que tengamos en cuenta

—



Si estas secreciones ovdricas disminuyen gradualmen-
te, ti pasaras la menopausia con perturbaciones me-
nores. Si las secreciones se detienen abruptamente,
como sucede muchas veces, puedes pasar uno o dos
aflos con malestares.

;Cudles son los sintomas de la menopausia? Aun
cuando varian mucho de mujer a mujer, los sintomas
que pueden presentarse son: bochornos, escalofrios,
sudores durante la noche, palpitaciones, mareos, do-
lores de cabeza, dolor y/o adormecimiento de las pier-
nas, aumento de peso, barros, fatiga, insomnio, depre-
sion, angustia, nerviosidad, sentimentalismo, falta de
memoria, irritacion con facilidad, llantos sin motivo
aparente, letargo y resequedad vaginal.

Los bochornos son calores intensos que aparecen
de repente en la parte superior del cuerpo y duran
unos segundos. La cara se siente sonrojada y puede
parecer asi. Hay sudor y a veces una sensacion de so-
focamiento. Los bochornos pueden sentirse hasta
treinta veces al dia y durar desde varias semanas hasta
varios afios. Aunque en la mayoria de los casos se reti-
ran en uno o dos afios. Hay muchas mujeres que nun-
ca los llegan a sentir.

También experimentamos cambios dentro de la
vagina durante la madurez. Algunas veces hay menor
humedad y se vuelve menos elastica, por lo que pode-
mos sentir dolor al tener relaciones sexuales.

Todos los sintomas de la menopausia varian mucho
de mujer a mujer. Se calcula que un 80 por ciento de
las mujeres tendrdn uno o mas sintomas, el 10 por

ciento tendran sintomas severos que perturban su vida
cotidiana, y el 10 por ciento no sentiran ningin sinto-
ma. Pero tampoco se puede predecir en que grupo es-
taremos nosotras.

La mayoria de las manifestaciones desagradables
durante la menopausia pueden ser controladas con
medicamentos.

El tratamiento que ofrece la medicina alopata para
estos trastornos se llama Terapia de Reemplazamiento
de Estrogeno (TRE), y consiste en proporcionar a

Con los hijos ya gran-
des, incluso dos ca-
sados, yo tenia tiempo
libre. No queria ser
suegra metiche y decidi
usarlo para mi. Me me-
ti en un curso de
primeros auxilios y
después me puse a es-
tudiar como curar
con yerbas. Eso de la

" medicina natural
siempre me habia inte-
resado, pero con
tanto chamaco chiquito,
;a qué horas? Ahora
mucha gente del barrio
me viene a ver para
remedios 0 consejos y
me siento util. Hasta
con mi marido las cosas
mejoraron. Tal vez
porque ando haciendo
lo que me gusta estoy
de mejor humor, y
también porque ahora
no tengo el pendiente
del embarazo. Se me
quito ese peso de
encimay de verdad, se
me aligero la vida. . .

nuestro cuerpo esta hormona, en pastillas, inyeccio-
nes o pomadas en el caso de la resequedad de la vagi-
na. Si estas viviendo tu menopausia, tienes malestares
y quieres tomar estrogenos, no te conviene hacerlo,
sin antes consultar al médico.

Existen tipos de mujeres para las cuales la TRE no
se recomienda: las que tienen antecedentes de cancer,
quistes o codgulos, y las que sufren de enfermedades
del rifion o del higado, agrandamiento o céncer del
Gtero o miomas (tumores en el Gtero). Si decides to-
mar estrogenos, es conveniente que lo hagas en una
dosis pequefia, y que te practiques andlisis periddica-
mente para conocer si te estin produciendo algin
efecto negativo.

También se recomienda practicarse el examen Pa-
panicolau (PAP) cada sies meses. Esta prueba nos la
debemos hacer todas las mujeres, estemos o no to-
mando estrogenos, pues permite detectar el cincer en
el cuello del Gtero (cérvico-uterino) cuando todavia es
facil curarlo. Este cancer, si no es detectado y tratado
a tiempo, causa muchas muertes, principalmente en
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las mujeres de mayor edad. El Papanicolau es una
prueba muy sencilla de hacer, que no nos quita mu-
cho tiempo porque dura unos minutos, no duele ni
tampoco nos cuesta. Nos la pueden hacer en cualquier
centro de salud.

Si tenemos resequedad o comezodn en la vagina, nos
aliviara aplicarnos la crema de estrogenos, pero sin

“abusar, porque no sabemos todavia cudles pueden ser
los efectos a largo plazo.

Durante la etapa de la menopausia nos puede ayu-
dar la ingestion de las siguientes vitaminas y minerales:
vitamina E, aligera los bochornos. Se recomienda en-
tre 100 y 600 unidades diarias. Es una vitamina cara.
Se encuentra también en el pan y cereal integral. El
germen de trigo, nueces y los aceites de azafran; com-
plejo de vitamina B y vitamina C. Hay formulas que
las traen juntas. Podemos tomar una o dos tabletas al
dfa, después de las comidas. Para los bochornos hay
que incrementar la dosis de vitamina C. Se encuentra
en las frutas agrias, el pimenton, el brocoli y las fresas.
La vitamina B se encuentra en el higado, la levadura
de cerveza y el germen de trigo. Hay que tomar mas
calcio. Lo encuentras en la leche, el yogurt, el queso,
el requeson, los betabeles, acelgas, y 1la mostaza.

Seguramente que en la homeopatia o en la herbola-
ria también podemos encontrar remedios efectivos
para nuestros malestares durante la menopausia que
no sean nocivos para otros aspectos de nuestra salud.

Saber lo que nos esta pasando durante la menopau-
sia, nos permite comprender que ésta sOlo es otra
etapa hormonal de nuestras vidas, que de ninguna
manera significa el término de nuestra femineidad, ni
disminuye nuestro valor como mujeres. Que no esta-
mos inventando nuestros malestares, sino que real-
mente existen. Que no tenemos por qué aguantarlos,
ni ocultarlos. Que es simplemente una etapa mas en
nuestra maduracion como seres Vivos.

La menopausia significa para muchas mujeres el
principio de una etapa de mucha creatividad, en don-
de podemos dedicarnos a aprender nuevas cosas, a
cultivar nuevos intereses, sentirnos con una carga me-
nor de responsabilidad familiar y gozar la sexualidad
sin la preocupacién de quedar embarazadas.

Vivir la menopausia como un proceso natural, sin
miedos ni vergiienza, y compartir esa etapa de tu vida
con tu compafiero e hijos, te ayudara a pasar los mo-
mentos incomodos de una manera mas tranquila.
Cambiar experiencias con otras mujeres que estan en
la misma etapa o que han pasado por ella, también te
dara un gran apoyo. No debemos esconder lo que nos
pasa, porque es parte de nuestra femineidad e identi-
dad como mujeres. @#n
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