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:Qué es la menopausia?

La menopausia es el fuego que nos forja como mujeres,
liberéndonos de las cadenas de la fertilidad

y permitiéndonos renacer como seres completos y auténticos.

Germaine Greer

Las palabras tienen poder y cdmo las usamos también. Si crees
que la palabra menopausia es algo malo e incluso consideras
un insulto que te identifiquen con ella, queda mucho traba-
jo por hacer, pero con este libro vas a empezar a cambiar el
concepto que tienes de ella.

Empecemos por su etimologia. Menopausia deriva de los voca-
blos griegos men (‘mes’) y pausis (‘cese’), pero no se empieza a
usar con su significado actual hasta el siglo x1x. Con este térmi-
no, se definia el ultimo periodo de regla de la mujer, que indi-
caba oficialmente su fin reproductivo (aunque en realidad esto
ocurre unos afos antes).

Recientemente, se ha afiadido otro periodo, el de transicion a la
menopausia, que abarca los aflos previos a esta etapa, de dura-
cion variable, y se caracteriza por irregularidades o cambios en
los ciclos menstruales, que pueden ser mas o menos abundan-
tes y fallar algiin mes, con el consabido susto. Si esos fallos son
de unos siete dias, se trata de la fase de transicién temprana,
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Mujeres sin reglas

mientras que, si son de mas de dos meses (baches amenorreicos
o meses sin regla), se trata de la fase de transicion tardia, que
suele durar entre un afo y tres y se caracteriza por la aparicion
de sintomas vasomotores (los temidos sofocos). Cuando ese
bache amenorreico dura mas de un afio, es plena menopausia.

A partir de entonces, se pasa a la posmenopausia, la cual tiene
a su vez dos fases, la fase temprana, los cinco primeros afios, y
la fase tardia, durante la cual la sequedad vaginal o la osteopo-
rosis son los sintomas mas llamativos.

Quiza hayas oido otra palabra: climaterio (‘escalera’), un térmi-
no menos preciso que abarca el fin de la época reproductiva, la
fase de transicion, la menopausia y la posmenopausia. Suele
usarse climaterio y menopausia de manera indistinta, por lo
que no te compliques.

Si tienes mas de cuarenta afos, puede que ya hayas empezado
a notar que tu cuerpo no esta igual, que la periodicidad de tus
ciclos menstruales varia y que tienes mas sintomas premens-
truales (dolor de cabeza, molestias en las mamas, cambios
marcadosde humor..). Enlasiguiente fase, notarasuna produc-
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| ¢Qué es la menopausia?

cion de estrégenos menor o irregular y quiza tengas sofocos,
insomnio (porque los sofocos nocturnos impiden dormir bien),
falta de libido (porque estas mas cansada), sequedad vaginal,
cambios en la forma del cuerpo..., vamos, pura fantasia.

A estas alturas, todas sabemos que la menopausia acontece
cuando nuestros ovarios dejan de funcionar. Ahora bien, que
alguien nos explique por qué estas glandulas productoras de
hormonas dejan de funcionar si las demas, aunque mas lentas,
lo siguen haciendo (tiroides, suprarrenal e hipdéfisis). No pare-
ce justo, (no? Quiza nuestro cuerpo actie asi para protegernos
de nosotras mismas, al evitar que nos embaracemos cuando
las posibilidades de cuidar a nuestras crias se ven empeoradas.
Claro que la naturaleza, cuando disefno los ovarios, no se imagi-
naba que ibamos a inventar los tratamientos de fertilidad.

Las mujeres empezamos a desarrollar los foliculos ovaricos
(unos saquitos de liquido que estan en el ovario y que contienen
al ovocito, es decir, el gameto femenino) en el ttero materno,
cuando somos unos embrioncillos de nada, y tenemos alre-
dedor de unos seis millones a las veinte semanas intrautero.
A partir de ahi, vamos en caida libre, porque en el momento de
nacer perdemos cinco millones, asi que nos quedamos con un
millon (vamos, que parece que el capital no lo administramos
muy bien). A los siete anos, en nuestra mas tierna infancia que
dirian los cursis, contamos solo con trescientos mil ovocitos.
Una vez que tiene lugar la menarquia (nuestra primera mens-
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truacion), cada mes no solo perdemos el foliculo que ovula, sino
muchos mas. Después de unos treinta afios y 360 ovulaciones,
ya solo nos quedan unos cientos de foliculos, insuficientes para
proporcionarnos la dosis de estrégenos que necesitamos. Es
entonces cuando, al fin, llegamos a la menopausia.

18



| ¢Qué es la menopausia?

En nuestra etapa fértil tenemos unas reglas ciclicas que nos
indican cada mes que no estamos embarazadas. ¢ Y como ocurre
esto? Pues por una coordinacion exquisita entre distintas glan-
dulas, hormonas y 6rganos de nuestro cuerpo configurando
nuestro ciclo menstrual. Este se inicia, muy resumidamente, en
el cerebro, en la glandula hipoéfisis, donde se secreta una hormo-
na, la FSH (hormona que estimula los foliculos). Esta hormona
viaja por la sangre hasta el ovario y le da la orden de que crezcan
los foliculos que estan en su interior para que alcancen un tama-
fio que les permita ovular. Estos mismos foliculos, a su vez, van
produciendo hormonas (si, los estrégenos entre otras) que van
de nuevo a la sangre y llegan de nuevo a la hipéfisis en el cerebro
estimulando que se produzca LH (hormona luteinizante). Esta
hormona, la que nos hace ovular, hace que el foliculo se rompa
para dejar pasar el ovocito al abdomen y que pueda ser captado
por la trompa, la cual lo llevara hasta la cavidad uterina, espe-
rando encontrarse en ese trayecto un espermatozoide adecuado.

Tras ovular, en el ovario se produce progesterona, una hormo-
na que se encarga de preparar a la capa interna del utero para
recibir a ese ovulo fecundado. Si esto no ocurre a los 15 dias,
mas o menos, de la ovulacién, la progesterona decae y se suel-
ta el endometrio. Es en ese momento cuando menstruamos y
damos por iniciado un nuevo ciclo. Si estos foliculos no crecen
o bien porque no hay bastantes que respondan a la FSH o bien
porque son pocos o porque su calidad no es buena, nuestro cere-
bro seguird produciendo mas cantidad de FSH para estimular
a esos ovocitos que estan en el ovario, por lo que necesitaremos
mas dosis de FSH para lograr una ovulacion. Por ello la subida
de FSH nos indica que nos acercamos a la menopausia, pero, en
realidad, no dependemos de ella sino de otra hormona menos
conocida, la inhibina B, que se encarga de dar aviso al cerebro

19



Mujeres sin reglas

de que no necesitamos mas FSH. Si esa inhibina B disminu-
ye, el cerebro seguira produciendo FSH, pues nadie le dice que
debe parar. Por eso, si damos hormonas en la menopausia, la
FSH no varia y no vale para valorar la eficacia del tratamiento
y ajustar la dosis de estrogenos.

Durante la transicion a la menopausia, se detectan unos nive-
les de FSH superiores a 20 mUI/ml (lo normal esta entre 3y 9
mUI/ml) y los ciclos menstruales son regulares porque todavia
estd en un rango normal (entre 2 y 10 mUI/ml) la hormona
luteinizante (LH, por sus siglas en inglés). Estoindica que puede
haber alguna ovulacion, de ahi la importancia de mantener
métodos anticonceptivos hasta la menopausia, pues el emba-
razo sera mas dificil, pero no imposible.

Hasta aqui la definicién bioldgica de por qué ocurre la meno-
pausia (espero no haberte enredado mucho), aunque no pode-
mos definirla solamente desde el punto de vista biolégico, ya
que nos quedariamos muy cortas. Hay que introducir otras
variables, como las influencias socioculturales y los factores
psicoldgicos individuales, los cuales nos hacen comprender las
diferencias de como vive y percibe su menopausia cada mujer,
que puede ser de una manera muy parecida o muy diferente a
la de las demas.
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| ¢Qué es la menopausia?

El término menopausia es relativamente reciente, pero eso no
significa que esta no existiera, solo que no se hablaba de ella. No
obstante, se han descubierto referencias indirectas a esta etapa
en algunos libros, como en la Biblia, donde el propio Abraham
sefiala el cambio de personalidad de Sara: «Dejé de tener lo
propio de las mujeres». Muy observador este Abraham, que sin
querer se referia a los cambios de humor de su mujer a causa
de la menopausia. En otras publicaciones, se hacen alusiones
a los cambios que experimentamos las mujeres, la mayoria de
las veces con connotaciones negativas: «Todo esta calculado
para causar lamento por los encantos perdidos y los gozos que
se han acabado para siempre» (Colombat de I’Isere). Vamos,
el tal Colombat en pleno siglo x1x hablando de que las mujeres
menopausicas dejamos de tener interés sexual. Y lo peor es que
esta idea aun permanece.

Curiosamente, la edad de la menopausia ha sido constante a lo
largo de los afios y desde antiguo se dice que las menstruacio-
nes cesan entre los cuarenta y cincuenta afios. Constatamos asi
que, aunque la edad de la menarquia se va adelantando en cada
generacion, la de la menopausia permanece inalterable desde
hace siglos, si bien es cierto que antes las mujeres no vivian
demasiados afios, por lo que muchas ni llegaban a esa etapa, y
silo hacian, las opciones terapéuticas no eran muy apetecibles.
Por ejemplo, en la Edad Media, Galeno recomendaba la flebo-
tomia para sacar el veneno retenido de las mujeres menopau-
sicas. iMira lo que pensaba el bueno de Galeno! /Cémo no se va
a temer a la menopausia?
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Esto, por fortuna, ha cambiado, y las mujeres sobrevivimos a
nuestro fin reproductivo afianzdndonos en ser algo mas que
una incubadora de seres humanos. Aun asi, en esta fase nos
volvemos invisibles, y si nos ven, es porque somos unas brujas
reivindicativas. No obstante, hay cosas buenas en la menopau-
sia: te vuelves mas selectiva, por lo que ciertos comentarios
segun de quién vengan te importaran un comino (intentaré no
decir tacos).

En la Edad Moderna, los primeros autores que se refirieron a
la menopausia veian diferencias de clase: las mujeres ricas se
quejaban mas de los sintomas que las pobres. {Podria ser que
el no tener tiempo nada mas que para trabajar y criar nifios
tuviera algo que ver en que esas pobres mujeres no se queja-
ran? No sé, es solo una idea que se me ha ocurrido..

En el siglo X1X, se detecté una mayor incidencia de fracturas
en las mujeres mayores de cincuenta en comparacion con
hombres de la misma edad y, en los aflos cuarenta del siglo
pasado, se empezd a mencionar la osteoporosis como una enfer-
medad relacionada con la menopausia. También se describi6
la llamada «joroba de las viudas», un aplastamiento vertebral
que ocurria a un 25 % de las mujeres mayores de sesenta afios,
lo que hacia que perdieran algunos centimetros de altura.

En 1933, la Medical Women’s Federation de Inglaterra hizo
un estudio con mil mujeres y se demostrd que el 85% de las
menopausicas tenian sintomas, pero solo resultaban incapa-
citantes para el 10%. Esto es algo que todavia se mantiene.
A partir de los afios setenta, hubo otras muchas investigacio-
nes sobre la menopausia y por fin se estudio el origen de los
sofocos y su desarrollo. Casi cien aflos después, este sintoma
se considera el mas definitorio de la menopausia y es el princi-
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| ¢Qué es la menopausia?

pal motivo en la busqueda de tratamientos eficaces sin efectos
secundarios.

En 1939, ya empezaron a fabricarse estrogenos sintéticos
gracias a que, en 1923, Allen y Doisy habian aislado una hormo-
na, a partir de foliculos ovaricos de cerda, que inducia la regla
en ratas castradas.

Sin embargo, la gran revolucion llegd en 1966 con la publica-
cién del libro Feminine forever, de Robert A. Wilson, que se
convirtié en un superventas. Su autor recomendaba la terapia
hormonal a todas las mujeres con el fin de mantenerse jévenes
para siempre, alegando que la menopausia se trataba de «una
enfermedad por deficiencia hormonal, curable y totalmen-
te prevenible» para la que bastaba «con tomar estréogenos>».
Vamos a ver, Wilson, que esa no es la indicacion, ni tampoco la
menopausia es una enfermedad, pero tenias buena intencién.

Para contrarrestar tanta euforia, en los aflos setenta, Ziel
demostré que el estrogeno solo, sin un gestageno anadido,
originaba cancer de endometrio. No obstante, con afnadir un
gestageno al estrogeno se evitaba ese efecto secundario, por
lo que volvio el deseo anterior de encontrarnos «femeninas y
sanas>» para siempre.

¢Es esta la idea que tenemos? /Hemos de mantenernos jove-
nes para siempre las mujeres? ¢Qué nos lleva a no asumir el
paso del tiempo y reconocer sus ventajas, si somos capaces de
mantenernos con una capacidad de curiosidad e interés por
nuestro entorno? ¢ Acaso los varones deben preocuparse por su
vejez? ¢Por qué no hay un libro que se titule Masculine forever?
¢Ellos pueden hacerse mayores, y nosotras no?
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Ademas, silo extrapolamos a los hombres, fijate en lo ridiculos
que se ven al perseguir ese suefio de tener una actividad sexual
continua. Recuerda que para ellos existe el término viejo verde,
nada agradable de oir, mientras que no existe ninguno similar
Ppara nosotras.

Si comparamos la menopausia con la adolescencia, ambas son
etapas de cambios en los que las hormonas tienen mucho que
decir, pero, asi como en la adolescencia la percepcion es ilusio-
nante, pues nos estamos haciendo mujeres y desvinculando-
nos de la infancia para pasar a esa etapa de independencia con
la que tanto hemos fantaseado, en la menopausia tenemos una
vision negativa: como ya soy vieja, no voy a servir para nada
y no le voy a importar a nadie. {Te imaginas cambiar el chip?
Si a nuestras nifas les contadsemos que, cuando sean mayores,
pasaran a una etapa de superioridad en la que la sociedad las
considerara lideres de opinidn y asesoras de la tribu, ¢no crees,
querida amiga, que quizad envejecerian con otros animos?: «Al
fin soy menopausica y se me va a oir y a respetar».

Tu familia tiene que percibir que algo ha cambiado, que eres
algo mas que cuidadora y jefa de logistica (el rol asignado),
que tienes aspiraciones, necesidades y deseos, como todos los
demas. Ha llegado el momento de ponerte en primer lugar. En
el trabajo, no tienes por qué quedarte callada ante los nuevos,
ya que cuentas con algo muy importante de lo que ellos care-
cen: experiencia. No debes tener miedo a dirigir un equipo
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porque estas sobradamente preparada y lo sabes. Y, lo mas
importante, tienes que dejar de sentirte invisible en la socie-
dad, pues nosotras tenemos mucho que decir y aportar y deben
escucharnos. Somos muchas y, por fin, estamos motivadas.
Mira a tu alrededor. Seguro que ves a mas mujeres como tu,
solas o con amigas, paseando por la calle, viajando o acudiendo
al teatro, cine o restaurantes. En nuestro entorno, un grupo de
mujeres maduras da sensacion de seguridad y alli donde este-
mos serd un lugar con cinco estrellas en TripAdvisor porque
su calidad y buen ambiente estan avalados por nosotras, esa
camarilla de mujeres que se sientan a la mesa del fondo riendo
mientras se ponen las gafas de cerca para leer la carta.

¢Y qué finalidad tiene la menopausia si las demas especies
animales carecen de ella porque fallecen tras acabar su etapa
reproductiva? La teoria de la abuela se ha puesto muy de moda
para explicar en términos de supervivencia biolégica por qué
esta es necesaria para el ser humano y que funcién cumple. No
esta demostrada, pero es una hipodtesis cuando menos curiosa.
Sostiene que la menopausia supone una ventaja evolutiva para la
supervivencia del grupo, al suponer que, si una mujer ya no esta
en etapa reproductiva y sus crias son mayores, favorecera el desa-
rrollo de su prole ayudando con las tareas de recoleccién y colabo-
rando en la crianza de sus nietos. A mi esta teoria no me convence
mucho, pues tendria que haber una teoria del abuelo similar.

Si bien es cierto que, en época prehistérica, habia tribus o
clanes que se protegian mutuamente, el hecho de que haya
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una mujer mayor y sabia que orienta a las jévenes, las prepara
para el parto y cuida a la puérpera, encargandose de traerle el
alimento recolectado, gusta tanto porque envuelve a las muje-
res en ese halo de misterio y sororidad. Lo que esta claro es que,
en la sociedad tribal, una mujer mayor tenia experiencia, asi
que sabia donde estaban las mejores plantas, las que alimentan
mas, las que no hacen dano y las que incluso curan.

Si te soy sincera, prefiero la teoria de la lorza, que he nombrado
yo misma, segun la cual las mujeres mayores desarrollamos esa
lorza en la cintura como proteccién contra el hambre, pues, al
no poder reproducirnos, dejamos de tener interés para la tribu;
por tanto, nadie saldra a cazar para nosotras ni nos protege-
ra frente a un ataque. Asi, aunque esa lorza de grasa evitaria
que muriéramos de hambre, como somos seres inteligentes y
relacionales sabemos usar nuestro conocimiento para localizar
alimentos en beneficio de la tribu, y esta teoria resulta masinte-
resante. /A que ahora ya no te preocupa tanto tu cinturita? Las
mujeres menopausicas siempre han sido utiles para mantener
la supervivencia del grupo, no solo de sus hijos y nietos.

La verdad es que me encantan las teorias que intentan explicar
por qué es necesaria evolutivamente la menopausia y por qué
tan pocas especies viven mas alla de su etapa reproductiva.

Los cetdceos dentados son los Unicos que sobreviven varios
anos tras la menopausia y ayudan a las crias de sus hijos cuan-
do los machos fallecen, alrededor de los cincuenta afios. Por
otro lado, los primates sobreviven menos tras la retirada del
periodo fértil y no ayudan precisamente en la crianza. Curiosa
la biologia, ¢no?
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La especie humana necesita mucho esfuerzo para la repro-
duccion. Nuestro ciclo reproductivo consume mucha energia,
desde la menstruacion, pasando por el embarazo, que es largo
en nuestra especie comparado con otras, hasta el parto, en el
que la cabeza fetal pasa muy justa por la pelvis y la vagina, y
el mas minimo error puede complicarlo y ocasionar riesgos y
pérdidas de sangre. Ademas, nuestros hijos nacen muy inma-
duros y tardaran en independizarse, por lo que necesitamos
mas energia todavia para criarlos, asi que toda ayuda de la tribu
serd bienvenida. Asi, tener al lado a alguien con experiencia que
haya pasado por lo mismo y ayude siempre se ha considerado de
valor. Y las mujeres mayores han aprovechado esa ventaja.

Preguntate de donde vienen tus fuentes de informacion. ¢Has
visto a tu madre pasarlo mal en la menopausia?, ¢te hablaban
de esa etapa que estaba viviendo? ¢Piensas que en el cine o la
television no hay papeles buenos para las mujeres de mas de
cincuenta anos y todo es para las jovenes? Esta ultima idea,
afortunadamente, se estd desmoronando, pues cada vez gusta
mas ver a mujeres maduras en la piel de personajes maravi-
llosos, mas alla de Jessica Fletcher en Se ha escrito un crimen.
Hoy, por ejemplo, tenemos a Susan Sarandon, Meryl Streep o
Naomi Watts interpretando papeles de mujeres reales, madu-
ras, que aman, viven y trabajan, que no estan en un rincén
calcetando o preparando pastelitos. Las mujeres menopausi-
cas ya no lloran, sino que facturan (un beso, Shakira), porque
ademads somos un grupo de consumidoras importante, dado
que nuestra generacion de menoboomers tiene cierto poder
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adquisitivo. Ademas, viajamos, hacemos deporte, mandamos
a paseo a la pareja que no esta a la altura y somos capaces de
decirles que no a nuestros hijos si hay otra cosa que nos apetece
mas que cuidar nietos.

Debes decidir a qué grupo quieres pertenecer, si quieres apagar
las luces del escenario y retirarte a llorar de nostalgia por el
tiempo pasado o si prefieres colocarte bajo el foco central y
demostrar todo lo que eres capaz de hacer aun. Tt decides.

Insisto en que este no es un libro de autoayuda, pero, en lo refe-
rente a esta vision global sobre lo que es una mujer, debemos
reconsiderar diferentes aspectos, empezando por algo tan senci-
llo de entender como que no existen dos menopausias iguales.
Adicionalmente, de los mas de cuarenta sintomas que puedes
notar (no todos a la vez por suerte), también influird donde vives,
ya sea campo, ciudad, playa o montafia; si tienes amigas o no;
si eres independiente econdmicamente o dependes de la ayuda
social o de una pareja; si te encuentras sana o arrastras alguna
enfermedad; si tienes padres a los que cuidar; si tus hijos son
adolescentes (y ahora con los tratamientos de fertilidad puedes
tener incluso bebés) o ya se han independizado; si hay problemas
de adicciones en tu entorno; si tienes pareja o no; si te llevas bien
con tu pareja o estas en pleno proceso de divorcio; si tienes trabajo
0 estas en paro; si estas contenta en el trabajo o cuentas los dias
para jubilarte y salir pitando; si tienes vida mas alla del trabajo; si
tienes aficiones, como leer o ir al cine, al teatro o a conciertos; si te
llevas bien con tus hermanos o estais con los problemas de heren-
cias; si tienes depresion y no ves la salida... Las combinaciones son
muchas y muy distintas.

Por ejemplo, puede que padezcas de sofocos, te lleves genial con
tu pareja y tengas un hijo que no da un palo al agua. O quiza tus
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padres estén sanos, pero hayas discutido con uno de tus herma-
nos y tengas mal ambiente en el trabajo. O tal vez estés soltera,
notes solo que orinas con mas frecuencia y tengas un grupo de
amigas con las que estas organizando la préoxima escapada a la
playa. O igual tu médico te ha advertido de que debes bajar de
peso porque la diabetes esta asomando la patita. Y asi podemos
seguir con cada caso particular, incluso el tuyo, querida lectora.

°~No

¢A qué edad es normal tener la menopausia?

En Espaila, lo habitual es tener la menopausia entre los
cuarenta y cinco y los cincuenta y cinco afios. La media es de
cincuenta y un anos.

Antes de los cuarenta, se trata de una insuficiencia ovarica
prematura. Entre los cuarenta y los cuarenta y cinco, es
menopausia temprana. Después de los cincuenta y cinco , es
una menopausia tardia.
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¢Qué es la perimenopausia y como se distingue
de la menopausia?

La perimenopausia son los afios que preceden a la
menopausia. A partir de los cuarenta anos, se puede empezar
a notar cambios. En esta fase atin hay reglas, aunque quiza
sean diferentes. Cuando lleves un afio sin regla, se considera
que has pasado la menopausia y es a partir de ahi cuando
empieza la posmenopausia.

¢Qué sintomas voy a tener?

Quiza no sientas nada o notes cambios en tu cuerpo,

sofocos, alteraciones del humor, pérdida del interés por tus
actividades diarias y por el sexo o sequedad cutanea, vaginal u
ocular.. Algunos de estos sintomas pueden darse en la fase de
transicion a la menopausia, cuando aun tienes periodos, pero
estos no son como siempre.
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