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a menopausia ha pasado

L de ser un tabt a convertir-
se en un tema de conversa-

cion habitual, sobre todo cuando
se rondan los 40. Y precisamente
por esto también ocurre que va-
mos ‘aprendiendo’ cosas de ella.
Por ejemplo, sobre sus senales.
Todos relacionamos este periodo
con los sofocos. Son el sintoma rey,
si, pero no el inico. «No todas las
mujeres van a tener ni los mismos
ni en la misma intensidad», confir-
ma Pablo Canas, ginecdlogo de la
red IMQ y uno de los especialistas
de la Clinica Bilbao. Ocho de cada
diez mujeres en este periodo van
a sentir manifestaciones de esta
transicién en mayor o menor me-
dida, pero quiza no las mismas.
Asi, hay un listado de signos
tan dispares como llamativos:
desde quien tiene mas dolores
de cabeza hasta quien nota mas
los olores, pasando por dificul-
tades para recordar cosas... ¢To-
dos son ‘culpa’ de la menopau-
sia? «Los receptores de estrége-

nos estan en distintas partes del
cuerpo», explica el ginecélogo.
Asi que el descenso de esta hor-
mona nos ‘toca’ por varios flan-
cos. Pero es que, ademads, «unos
sintomas pueden llevar a otros».
Con la ayuda de Canas vamos a
ver cuales son esas manifesta-
ciones que quiza no sabiamos
que tenian que ver con la meno-
pausia.

La niebla mental es real
Algunas mujeres llegan a la me-
nopausiay empiezan a olvidar-
se de cosas: nombres de objetos,
de personas, citas... Piensan que
puede ser por la edad, pero lo
cierto es que aqui las hormonas
nos la juegan un poco. «Hay mu-
chos receptores de estrogenos
en el sistema nervioso central e
influyen en los neurotransmiso-
res, en las enzimas que catabo-
lizan esos neurotransmisores, y
que puede relacionarse con pro-
blemas cognitivos», detalla Ca-
nas. Pero también puede ocurrir
que estos despistes tengan que
ver con los sofocos, «sobre todo
con los nocturnos». Al «influir
en el descansoy en la calidad del
sueno, pueden producir una al-
teracién cognitiva puntual en
esta etapa».

Mas dolores de cabeza

Para las mujeres migranosas, la
menopausia siempre se ha pre-
sentado como una etapa dulce
porque se supone que beneficia
a esta dolencia. Pero esto no son
matematicas. También puede
ocurrir precisamente lo contra-
rio: cefaleas y migranas mas fre-
cuentes. Va encadenado también
a otro sintoma: el omnipresente
sofoco. «Se ha estudiado que du-
rante el mismo se produce un va-
soespasmo de la circulacion ce-
rebral, que, casualidad, es un efec-
to compartido con el vasoespas-
mo que se ve en las migranas. Es
un mecanismo comun. Los cam-
bios vasculares de los sofocos
pueden también ser un motivo
de migrana o cefalea», senala el
especialista. Y también el hecho
de no descansar adecuadamen-
te por el sofoco nos predispone a
dolores de cabeza.

Si, puedes sufrir acné

La publicidad de las cremas orien-
tadas a mujeres a partir de los 50
hacen hincapié en dos cosas:
arrugas y sequedad. Ademads de
por el propio envejecimiento, es-
tas caracteristicas son efecto de
los cambios hormonales de la me-
nopausia. «La falta de estrogenos

altera la produccion del colage-
noy produce deshidratacion», se-
nala Canas. Pero «un desbalance
entre los estrogenos y los andro-
genos» también pueden produ-
cir brotes de acné, «que el pelo
se nos vuelva fino, que se caiga,
que nos salga vello facial...».

Cambios en el olfato

La menopausia también puede
transformar la percepcion de los
olores e, incluso, el propio olor
corporal. Vayamos con lo prime-
ro, que estd relacionado con los
cambios del sistema nervioso cen-
tral. «Tenemos receptores estro-
génicos en el bulbo olfatorio, por
eso podemos notar cambios en
la intensidad con que percibimos
los olores», apunta el ginecélogo.
—-¢cY lo de oler peor una misma?
—Tiene que ver con los sofocos,
que implican también mucha su-
doracién. Igualmente, se ha vis-
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Ni automedicarse... ni
‘autosuplementarse’

Llevamos anos oyendo que no
hay que automedicarse, que
primero consultemos a nuestro
médico de cabecera para que
nos dé el visto bueno. Y en me-
nopausia habria que anadir que
tampoco nos ‘autosuplemente-
mos’. Aunque el mercado esta
lleno de opciones para todo tipo
de sintomas, lo mejor es acudir
anuestro ginecdlogo y contarle
lo que nos pasa. «Si no tienes
deficiencia de vitamina D, por
ejemplo, cpor qué vas a tener
que tomar un suplemento?», se
pregunta el especialista Pablo
Caiias.

Primero hay que ver qué nos
pasa, luego mirar si nos falta
algo y luego, encontrar una so-
lucién «con evidencia cientifi-
ca». Tampoco recomienda que
nos hagamos las valientes con
los sintomas: «La mujer que tie-
ne sintomas menopausicos mo-
derados o fuertes que alteran su
calidad de vida, deberia consul-
tar. Y si no hay contraindicacio-
nes, deberiamos proponer un
tratamiento para que mejore».

to que aumenta la produccion de
las glandulas apocrinas, que con-
cretamente estan en las axilasy
el 4rea genital. Producen una se-
crecién mas lipida, mas grasa. A
lo que se unen los cambios estro-
génicos, que afectan a la piely
modifican su microbiota, las bac-
terias que tenemos en ella.

¢Digestiones mas pesadas?
Otro sintoma que relatan algunas
mujeres en esta etapa es que su-
fren problemas estomacales que
no tenian: digestiones pesadas,
mayor hinchazon... A Canas no le
suena raro, y, aunque no ha en-
contrado muchos estudios sobre
el tema, le encuentra explicaciéon
en que si los cambios hormona-
les alteran la microbiota de la piel,
puede ocurrir lo mismo con la in-
testinal. Ademads, no hay que olvi-
darse, recuerda, que en la zona
de la cintura hay muchos recep-
tores estrogénicos. Asi que al des-
cender esta hormona, todo ‘su-
fre’, no solo provoca que se nos
fije mas grasa. Por cierto, que re-
lacionado con las digestiones, Ca-
nas nos avisa de algo: hay que
mejorar la alimentacién y beber
mas agua porque durante la me-
nopausia «perdemos el instinto»
de hacerlo.



