Capitulo 10

e g

OUE OCURRE A TUS CUARENTA ANOS

' Feras N 1A DECADA de los treinta o cuarenta? Puedes
[expcrimcntar los sintomas que no esperabas ver hasta la década
ie los cincuenta: sofocos, problemas de suefo, cambios de

numor v periodos increiblemente intensos. (Esto ya es la
menopausia y solo tienes 42 afios? No necesariamente. La

menopausia atn puede estar a una década de distancia. Esto se
lama perimenopausia y sucede una década o mas previas a la

menopausia.

» . . 4) . . ‘
‘Nunca has oido hablar de la perimenopausia? No eres la unica

Investigadoras, periodistas ¢ incluso médicas usan la palabra
«menopausia»  cuando, e€n realidad, se refieren a la

perimenopausia.
no son lo mismo. Por

. la perimenopausia
La menopausia Yy s la que tienes niveles de

o ja €5 una ctapa en .
jemplo, la menopaus na etapa en la que tenes

_ s, La perimenopausia s u
:’ut:;:ﬂ’n‘;‘gn bt:;;' mpf‘: estrogeno» y puedes, ocasionalmente,

tener mds estrogeno de lo que has tenido en toda tu vida,
Aun asi. tu médica puede ofrecerte un reemplazo de estrogeno
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| es bueno porque esta etapa durara un tercig

r algunos problemas, que Veremos en
de los periodos menstrualesy,
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puedes esperd
menopausia, 10 cud
de tu vida. Podrias enfrenta

la seccion de «La vida despues
mas adelante en este capitulo.

W

La perimenopausia es més probable que empiece
a tus 40, pero puedes notarla al final de tu tercera

década.

;Cuéles son los cambios de la perimenopausia? Segun la
endocrinologa canadiense Dra. Jerilynn Prior, una mujer de
mediana edad tiene probabilidades de estar en la perimenopausia
si tiene tres de los siguientes nueve cambios, a pesar de disfrutar

de ciclos menstruales regulares:|342]

NUEVO  comienzo de flujo abundante y/0 de mayor
duracion

ciclos menstruales mas cortos (menos de 25 dias)
* nuevos dolores, hinchazén o bultos en la

nuevos episodios de suefio Interrumpido
calambres menstruales mas Intensos

*  INIC1O de sudores nocturnos
premenstruales :

mlgra_ﬁas nuevas o claramente mas Intensas

altibajos emocionales nuevos o Mas intensos

S IMamas

particularmente
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aumento de peso sin cambios en ejercicio o alimentacig
n

ey favor, consulta el libro de la Dr

' Por ;
!

' : a. Jerilynn
| Prior Lstrogen's Storm Season: stories of ’
| perimenopause, disponible en e] sjtiq wh

fl CeMCOR'[343]

P,

Los camb10s de lat perimenopausia no son divertidos y pueden
aparecer muy rapidamente. Quizas todo va bien en tu vida
ajetreada y, de repente, te encuentras con que simplemente no te
reconoces. S1 buscas la ayuda de tu médica, es posible que te
recomiende que lo aguantes o te ofrezca la pildora, estrégenos o
un antidepresivo. Ninguno de estos es de mucha ayuda.

«;Tiene que haber una mejor maneraly —dices. Y
afortunadamente si, la hay. Todo comienza con la comprension

de lo que estan haciendo tus hormonas.

Fl estrogeno va en una montana ruso

Contrariamente a lo que has escuchado, el estrogeno no sufre

una disminucion lenta y gradual a tus cuarenta afios. Seria mucho

més agradable si asi fuera porque entonces podrias experimentar
enta y gradual. En cambio, tu

una transiciéon a la menopausia | ,.
esta fluctuando

estrogeno esta haciendo lo peor posible: .
salvajemente. Se dispara al doble de lo que era antes y luego

estrepitosamente desciende hasta casi la nada misma. Y lo esta

haciendo una y otra Ve€Z, ciclo tras ciclo.
Yo lo llamo la montana rusd de estrogeno de la perimenopausia.

Los sintomas de estrogeno elevado incluyen dolor en las mamas,

iodos abundantes, retencion de liquidos y estado df-': animo
Pe{’;oblo : [Los sintomas de la disminucion de estrogeno incluyen
irritable.

depresion sudores nocturnos, palpitaciones y sofocos.
2
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. entaran sintomas malos. La Dra. Prig;

- reg atraviesan altibaj
' o el 20 % de las mujeres MIERVISIRS, Famgwn
B g 1 Muchas notarall solo unos cambiog

lo suficientemente afortunadas como para Vivir
o un aligeramiento gradual de sus

estrogeno como la progesterona si
ite se pueden adaptar a su

Otras pueden ser
la perimenopausia COM

periodos. En ese caso, tanto el |
ostan en declive, pero definitivamei

nuevo nivel normal de hormonas.

La progesterona se convierte en una
deficiencia grave

Al mismo tiempo que el estrogeno esta sufriendo altibajos, la
progesterona esta saliendo tranquilamente de la escena. ES
lamentable porque los efectos calmantes de la progesterona
habrian hecho mucho mas facil de tolerar la montafia rusa de
estrogeno. Recuerda, la progesterona contrarresta los estrogenos
previniendo sintomas de exceso de estrégenos tales como 108

periodos abundantes. La progesterona también protege el sistema
nervioso de las caidas en picada del estrégeno.

Y;a fue muy dificil _producir progesterona a tus veinte y treinta
anos. Es aun mas dificil en la década de 1o Cuarenta porque tus

foliculos ovaricos no estan activos o receptivos. 3451 g1 cambio

y normal. No es porque hayas hechg algo ma]
no es porque te estas quedando sin dvulos.
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pensar que las mujeres nacen c¢op
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:HIIU* activos que S€ gastan_y finalmente ge terminﬁ() 000
mll\.l vestigaciones — sugieren que egtq puezn' Las
nuet € ser
llﬂwﬁwmi des tener células mad :

De hecho, puctts Ji Madre ovaricas que podrian
B tinuar pl.(;c]luaendo ovulos nuevos y viables de Manera

. 1. [346] 1o cual biologi ,

. definida,”™ ) ologicamente tendria mucho mas
entido. Segun el 1nvestigador Jonathan Tilly: «No hay

qinguna razon concebible por la cual una mujer habria
e\.oluciollado para llevar oOvulos en mal estado durante
Jécadas antes de intentar quedar embarazada, mientras que
los hombres evolucionaron para tener esperma fresco siempre

; disponible».B ol

G tienes células madre ovaricas, entonces no dejas de ser
tril simplemente porque envejezcas. Podrias seguir

reproduciéndote, pero no lo haces y los cientificos creen que
porque estds geneticamente

ando todavia eres
dicar tiempo Yy
«teoria de la

saben por qué. La razon e€s
programada para dejar de reproducirte cu
relativamente joven, por lo que puedes de
recursos a tus descendientes. Se llama

abuelay 348 y se ha demostrado en orcas, und de las pocas

- - . [349]
especies que atraviesan la menopausm.[

pero al mismo tiem

S, es triste perder la progesterond,
décadas.

grandioso tenerla durante esas pocas

Asi es como lo veo: el hecho
progesterona finalmente debe hacernos desacnvarla con
haberla tenido. Y mas decididas @ no

anticonceptivos hormonales.

(Qué puedes hacer para suavizar tu paso
Resulta que tu mejor estrategld €5

Otra vez en todo el libro:
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. Metabohzar ¢l cxlmgum
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A oaroenct! ‘”]llLl .}lll L[H - 4B ?
[ a diferencia | | un poco mas duro. Tambjg,

emente necesites trabajar

yosibl n
i a pmgcslcmna.

podrias necesitar suplir |

Fchemos un vistazo.

Estado de animo, sueno Y sofocos en la
perimenopausid

Los sintomas que mas preocupan durante la perimenopausia son

los cambios de humor, las alteraciones dc_:l suefio y 1051; ,Sl?foc_qs'
Los tres sintomas provienen de la misma desesta thzacién
subyacente del eje HPA. Y, afortunadamente, los tres sintomas

responden a los mismos tratamientos.

Vamos a empezar con estado de 4nimo y sueno. ES{téS bajo mayor
riesgo de depresion e insomnio durante la perimenopausia y
sucede por un par de razones diferentes. En primer lugar, estas
probablemente muy ocupada. Tiene mas obligaciones laborales y
familiares que en cualquier otro momento en tu vida y eso
significa que estas lidiando con mas estrés que en nunca. Como
si eso no fuera suficiente, tus cambios hormonales te hacen
menos capaz de hacer frente al estrés. Todo se resume en la

pérdida de progesterona, que es una pérdida de estabilidad para
el sistema de respuesta al estrés o eje HPA.1330] Recuerda del

capitulo 6 que la progesterona te ayudo cada mes a regular el eje
HPA 'y tu sistema nervioso estaba acostumbrado a ella.

Ahora, a tus cuarenta, estas perdiendo

eres mas vulnerable a | iedad la progesterona y por eso
vulnerable a la ansiedad, la depress | _
351 presion y al insomnio.
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4 mas amena y tranquila adecu:
e wvida 1Ma adecuadamente Namad,
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oy ciemplo. unfcﬂllmlin :umlruliannﬁ realizb un seguimiento a 400

hujeres ,,,L;lm|m||s-;u.;n's durante veinte afios y descubrié que el

sstado de animo mejora constantemente con la edad.!>54) | 4¢

vestigadoras concluyeron que «las mujeres declaran sentirse
(355]

Cres

1N
fantasticas despucs de la menopausiay.
( o

[ os sofocos y las palpitaciones cardiacas son otros sintomas de
la misma desregulacion temporal de tu eje HPA. Responden al
nismo tratamiento que voy a describir a continuacion.

—_ L T e -

Tema especial: La perimenopausiay la
infolerancia a la histamina

-

Durante la perimenopausia, puedes notar otros sintomas |
extrafios de alergia como lagunas mentales, urticaria y |
congestion nasal. O puedes experimentar un empeoramiento
de las alergias existentes como la alergia al polen. No estas
imaginando cosas. La combinacion de estrogeno elevado y

progesterona baja puede empeorar la infolerancia a la
histaminal3>%! expuesta en los capitulos 6 y 8.

Tratamiento convencional para el estado de Animo,
el suefio y los sofocos durante la perimenopausia

Los tratamientos convencionales son los antidepresivos, la
de los cuales €s

pildora o e] tratamiento con estrogeno —ninguno

o elevados. Ademas, 10 hay
los picos de estrogeno
terona €S una

lienes los niveles de estrogen
¢videncia de que tomarlo puede prevenir
que caracterizan a la perimenopausia. La proges
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- ida
. estilo ade vid . :
DleTeC:% J los s0focos durante la permenopausia
SU

Descanso Y autocuidado .
Tienes permiso para tomarte

nlnerable.
o momento vulnerat _
Estas en un e ti, por lo menos hasta que

s e salma v oCUparte d

las cosas con calma y ¢ ‘ dhg?

lleoues con seguridad a la menopausia. Por ejemplo, puede ser
qu; consideres reducir tus jornadas laborales temporalmente o

que busques mds ayuda en casa. Registrate en una clase de yoga.
Reserva un masaje. Estar al final de mis cuarenta anos
finalmente me convencio para meditar regularmente.

Reduce el alcohol

El alcohol perjudica el metabolismo saludable del estrogeno, y
eso puede ser un problema cuando tu estrogeno ya se esta
elevando al doble de lo que tenias antes. El alcohol también

disminuye la progf:str:r':m::l[3 8] ¢ interfiere con la accion relajante

de la progesterona en el cerebro.’>”1 Podrias eludir las
consecuencias con cuatro o cinco bebidas estandar por semana
. |

pero mi experiencia con la perimenopausia es que me siento
mejor sin alcohol.

promueve el suefio.

Qué més necesitas saber- recomiendo 300 mg de glici
Cinato
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je magnesio con la comida. Prescribo maenesi
gNnesio para casi
| 1

rodas 1as pacientes perimenopausicas y, generalm
prescribo_lunm con ¢l ammoacido taurina 4 e, 1o

La taqurina ¢

eje HPA.
como funciona: tiene un efecto tranquilizador similar al
peurotransmisor GABA.

Qué mas nec_:csitas saber: la taurina solo puede obtenerse de
productos amn?ales. por lo que corres el riesgo de deficiencia
si eres vegetariana. Ademas, se agota por los estrogenos, por
lo que, COMO Mujer, necesitas mas taurina que los hombres.

36” > » » s Tale Ty T - .

(360] puede que necesites complementarla. Te recomiendo
3000 mg por dia junto con magnesio.

[ 4 vitamina B6 es el increible tratamiento de SPM que

analizamos en el capitulo 8. Tiene beneficios similares para los

sintomas del estado de animo de la perimenopausia.

promueve el metabolismo sano del

s un aminoacido que calma el cerebro y estabiliza el

Cémo funciona:
estrogeno v realza el GABA.

Qué mas necesitas saber: recomiendo de 20 a 150 mg

diaros.
La ashwagan
medicinal que reduce la respues

una hierba

dha (Withania somnifera) ¢S
ta al estres.

Cémo funciona: estabiliza el eje de HPA y también tiene
efectos ansioliticos directos y promotores del suefio (por €sO

¢l nombre latino somnifera 0 «

inductor del suefio»).




= P SR [361]
Codmo funciona: €S un sedante No adictivo. |

a menudo se combip,

] ¢
ara un efecto mas g, On

Qué mas necesitas saber:
Q‘rtQ'

Magnolia officinalis) P
omo se indica en su env

[.a progesterona micronizada 0 natura:( 3(\:5 atil parg ;
la perimenopausm.[- o
Cémo funciona: mejora significativamente el syeg,

reduciendo la ansiedad[3%4] y actuando directamente sobre Joq

centros de suefio del (:erebro.[365 I La progestempa tambiéy
puede aliviar sofocos modulando la actividad del hipotalamo.

magnolia (
A ) ren 2
[362] Tomala ¢

aSc.

insomnio y los sofocos de

Qué mas necesitas saber: puedes utilizarla en crema o ep
capsula, pero la capsula funciona mejor para dormir. La
ingesta de progesterona significa que una mayot cantidad de
esta hormona se convierte en el metabolito sedante

alopregnanolona (ALLO). Las capsulas de progesterona se
llaman progesterona micronizada y pueden prescribirse como

una capsula compuesta o la marca Prometrium™.

Témala durante las tltimas dos semanas de tu ciclo a la hora
de acostarte porque te dard suefio. Para obtener mas

informacion, consulta el trabajo de la Dra Prior,
«Progesterone for Symptomatic PerimenopauseTreatment»

(progesterona para el tratamiento sintomatico de la

perimenopausia). 900]

Lista de control para el estado de animo, suerio y
sofocos de la perimenopausia

e Hacer tiempo para ti.
« Reducir o eliminar el alcohol.

e (Considerar tomar magnesio, taurina vy progesterona
micronizada.
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Vi «receta d(*.n*.s('mw; para el estado de animo |
PErimenopausico y problemas de suefio es magnesic
| NEsio

mas taurina mas progesterona micronizada

T

T

- ~ Lor: Receta de rescate POra g
permenopausia

[ ori tenia 47 anos cuando se chocd contra lo que llamé «la
parca». . - G
__Empecé a sentirme ansiosa —me dijo—. De la nada. Y de

repente, NO puedo dormir. Logro dormirme pero me despierto
<obresaltada unas pocas horas mas tarde.

—

e i . s,

{ori tenia una vida ocupada, asi que pronto empezd a
desesperarse. Fue a ver a su meédica y le recetdé un
antidepresivo.

__No creo que esté depresiva —dijo—. Nunca antes he tenido
un problema. Siento que algo realmente ha cambiado en mi
cuerpo.

Le pregunté a Lori acerca de sus periodos y ella dijo que
venian muy seguidos y que eran mas abundantes de lo que
solian ser. Tuve una idea bastante clara de lo que estaba
sucediendo.

Pedi un par de analisis de sangre. El primero fue de tiroides,
que dio normal, el segundo fue la prueba del dia 3 para medir
la FSH u hormona estimulante del foliculo. Es la prueba de la
menopausia y dio un valor normal de 18 mUI/mL.

Hablamos un poco maés sobre sus sintomas. Lori tenia el
nuevo sintoma de dolor mamario antes de sus periodos Y
comenzé a notar un ligero aumento de peso.

—Estas en la perimenopausia —dije— Tus hannonai: Zﬁ::
fluctuando de forma muy drastica, pero Ja menopausia en st
m"’m no llegara hasta dentro de cinco anos.

Lori: —No puedo pasar por esto cinco aflos mas.
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- 1. hacia ejercicio © inC‘US‘? Tec(ijltabadqui-n ve
i comia bien; ha . Lori ya estaba haciendo todo biep_
al dia. Sentl qu€ o el mi «receta de rescatey,
algo m,a?' (—:%?0 y taurina, y le pedi que hable
agne: netriUm@ de acuerdo con lag

para l]a perimenopausia. La

" (Fe) vy
tomO Prometrium- durmig
horas y continuo sintiendo un

Lor
minutos
pero necesitaba
que €s un polvo con M ‘
ca para tomar Proi

con su medi 1 _
fesora Prior

pautas de la pro |
primera noche que Lofrl

profundamente durante ocho v
constante retorno a su estado normail.

de la FSH para la menopausia
aba en la menopausia, sino en
detectar con un analisis de
sido alta, de 80 mUI/mL,

;Notaste que el analisis de sangre
de Lori fue «normal»? Ella no est

la perimenopausia, que no S¢ puede

| | lera
sangre. Si la FSH de [Lori hubie b =
entonces habria predicho que pronto Su menstruacion dejaria de

venir. Dadas las circunstancias, €l analisis de F SH era norrréal, asi
que supe que Lorl probablemente 1ba a seguir menstruando por
unos cuantos afilos mas. Pero €so no significaba que todo estaba
bien. Tenia sintomas de perimenopausia y tenia 47 anos.

Necesitaba ayuda.

La razon principal por la que pedi los analisis de sangre de Lori
era para comprobar su tiroides.

5Es perimenopausia, tiroides o ambas?

La enfermedad de tiroides puede parecerse y sentirse de forma
muy similar a la perimenopausia. Por ejemplo, ambas afecciones
pueden causar depresion, insomnio, aumento de peso, per1odos

irregulares, periodos intensos, sofocos y sobre todo lagunas
mentales o dificultad para concentrarse.

Podrias tener perimenopausia, enfermedad de la tiroides o puede
que ambas. Alrededor del 26 % de las mujeres perimenopausicas

también tienen enfermedad tiroidea autoinmune [367]

S1 piensas que estas sufriendo sintomas de

la perim :
. %3 NS €nopausia
necesitas también descartar tiroides. P :
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Q Pude ver que Rae estaba preocupada. Ella habia traido
2 SU pareja Sam a nuestra cita y ¢l también parecia bastante

preOCUpado
__Mis periodos se han vuelto locos —me dijo, es decir, sus

periodos eran ahora muy irregulares—. Estoy perdiendo o
y tengo sudores nocturnos.

Rae: gEstoy en la menopausia precoz?

Rae hizo una pausa; y finalmente me pregunt6— ;Estoy en la
menopausia precoz.

Rae tenia solo 34 afios.

__Probablemente no —dije, porque la menopausia prematura
no es comun—. Pero vamos a hacer un anélisis de sangre para

averiguarlo.

Como sospeché, la FSH de Rae estaba muy bien, en 8
mUI/mL. Su TSH, por el contrario, era de 45 mUI/L lo cual
significaba que tenia hipotiroidismo o tiroides hipoactiva.

Expliqué a Rae que el hipotiroidismo era la causa de sus
periodos irregulares y los sudores nocturnos, por lo que le
recomendé que consultara a su medica, que le receto tiroxina
u hormona tiroidea. Despué¢s de dos semanas con
medicamentos para la tiroides, los sudores nocturnos de Rae
desaparecieron. Después de tres meses, recupero el periodo
regular.

@ ISH
TSH (hormona estimulante de la tiroides) es la

hormona pituitaria que estimula la glandula tiroides. Es la
prueba estandar para la disfuncion de la tiroides y debe estar

entre 0,5 y 4 mUI/L.

A Rae le fue bien con las pruebas basicas de tiroides la
medicacion tiroidea tiroxina. Dependiendo de tu situacion, es
posible que necesites pruebas adicionales de tiroides y un tipo
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~ tiroides. Consulta a la secp: .
diferente de medicamento pard la tiroides. C¢ a la SeCCigy

. . » 0 » » b illll() I l a
de «Fnfermedad de la tiroides» €n el ulP o

apoya a la tiroides. Si1 estas

[.a progesterona " ) 1 ‘
perimenopdusica y tu tiroides esta un poco baja,
terona natural, que

pucdes beneficiarte de la proges
(368

aumenta la hormona tirordea.

——— _-'——-______J

£l sangrado menstrual abundante de la

perimenopausia

El sangrado menstrual mtenso S€ define como una perdida de
sangre superior a 80 ml (dieciséis tampones .regulares) 0 que dura
mas de siete dias. Puede ocurrir a cualquier ed{dd, pero pu;de
empeorar especialmente durante la perimenopausia y convertirse
en inundaciones menstruales, que €S Uun sangrado tan abundante

que traspasa la compresa o el tampon.

sTienes una condicion medica¢

El sangrado menstrual abundante puede ser secundario a una
condicién médica como la enfermedad de tiroides, trastornos de
la coagulacion, fibromas o adenomiosis. Hablamos de esa
afecciones comunes en el capitulo 9 y es comun que sean poco

diagnosticadas.

Vale la pena preguntarle directamente a tu médica; «;Me has
hecho analisis para la enfermedad de la tiroides? ;Y para un
trastorno de coagulacion?» Y finalmente, «;Tengo adenomiosis?
;Podria ver una copia de mi1 informe de ecografia?y

Véase la seccion «Como hablar con tu médica» en el capitulo 11.

Hay mucho en juego

El sangrado menstrual abundante de la perimenopausia puede
llegar a agravarse y, s1 no se trata, puede incrementarse al punto
de requerir cirugia. Cuando comence a ejercer hace veinte anos
muchisimas de mis pacientes en sus cuarenta afos habiar;
perdido sus uteros por histerectomia como tratamientg para el

Scanned by TapScanner



(angrado aDUNUALEE
- rtunadamente. hoy en dia hay opciones mejores —tanto
Aon'vencicmalES como naturales.
Son
rratamiento convencional para el sangrado
nenstrual abundante de la perimenopausia
/bupfOfenO

Como Vimos €n la seccion <<Peri0Flos intensos» del tltimo
capitulo, ¢l ibuprof‘erno puede redumr el flujo menstrual a la
mitad. Es una solucion simple y practica y un buen primer paso
mientras trabajas en los otros tratamientos. Témalo en los dias
intensos junto con la comida para disminuir el riesgo de
ritacion estomacal.

Anticonceptivos hormonales

El tratamiento convencional incluye la pildora y el DIU

e

Mirena™. Funcionan porque las progestinas reducen el grosor
del revestimiento uterino. Cabe destacar que la progesterona
micronizada o natural hace lo mismo, pero sin los muchos
efectos secundarios de las progestinas sintéticas.

La combinacion de ibuprofeno mas progesterona
_ micronizada es altamente efectiva para los

~ periodos abundantes de la perimenopausia y
funcionars para la mayoria de ustedes. Consulta «Managing
Menorrhagia without Surgery» (Lidiar con la menorragia sin

X cirugia) en la plataforma CeMCOR de la Dra Prior,[26%]

g:g:liias ver los regultados con progesterona micro?izada y el
b ceantO natural incluidos mas adelante en el capitulo. Si no
0y crees que necesitas algin tipo de anticonceptivo

b hormona], entonces considera el DIU Mirena®. Es mejor que la

Pildora por Jag razones que se discuten en el capitulo 2. La Dra

Jeril * : . :
'Ynn Prior recomienda evitar el anticonceptivo oral durante la
Pe€rimenopaysia
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Dy C (dilatacion y curé taje)

D y C es la extirpacion quirurgica de una p
uterino. Se realiza bajo anestesia general.

arte del revestimieyy,,

[a idea es que quitar el revestimiento del ULero engrosy,
reducira el flujo, pero no da ningull beneficio duradero. Tan

pronto como el revestimiento del utero vuelva a crecer, e] flujo

aumentara de nuevo. Por este motivo no 1o recomiendo.

e " . ) E
Acido tranexdmico (Lysteda™)
un medicamento que aumenta [
médica puede dartelo comg

muy abundante o puede

El acido tranexamico €S

coagulacion de la sangre. lu

medicina de emergencia durante el flujo Ante
pedirte que lo tomes cada periodo. [Lleva un pequeno riesgo de

embolia pulmonar y trombosis Vvenosa profunda (coagulos
sanguineos).

Ablacion endomerrial

[a ablacion endometrial es la destruccion quirurgica del
revestimiento uterino. Se realiza bajo anestesia general vy
destruye la fertilidad, por lo que solo es una opcion si no quieres

tener mas hijos.

Tus hormonas todavia funcionan normalmente en los ciclos
después de la ablacion, pero no se desarrolla el revestimiento
uterino, asi que tendras muy poco o nada de sangrado. No
funciona para todas las mujeres y el efecto dura solo unos cinco
aiios. Después, el revestimiento puede volver a crecer. Alrededor
del 22 % de las mujeres tienen que repetir la intervenciéon y

muchas de ellas llegan a requerir una histerectomia igualmente.
[370]

La ablacion puede atrapar la sangre detras del tejido cicatricial,
lo que puede causar dolor pélvico a largo plazo. Esa
complicacion es mas probable que ocurra después de la ligadura
de trompas y se estima que afecta hasta un 10 % de mujeres que

se someten a la ablacion.371]

[a ablacion endometrial no es ideal, pero, en mj ovinidn: s
2

_—
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preferible a la histerectomia.

Histerectomia

[ a histerectomia (extirpacion quirurgica del ttero) ha si

ratamiento medico estandar para el sangrado abundcmta Sldo :
ante durante

seneraciones. Sigue siendo a veces necesario, pero ani
— . ) ) . . - r mo .
pacientes a conservar su utero en la medida de lo posible an"

Un estudio indica que la histerectomia duplica el riesgo a largo

plazo de prolapso vaginal e incontinencia urinaria.l>’?! También
puede .fectar negativamente tu respuesta sexual y tu capacidad
para alcanzar el orgasmo, especialmente si también te extirparon

los ovarios.

Por otro lado, s1 una histerectomia alivia el dolor y el sangrado
entonces puede mejorar tu disfrute sexual.

Recuerda que hay dos tipos de histerectomia: histerectomia total,
cuando la cirujana exurpa el utero y cuello del utero Yy
emente los ovarios, € histerectomia parcial cuando la

posibl
| utero pero deja el cuello uterino.

. cirujana quita €

los ovarios causa la menopausia quirurgica,
en este capitulo. Es diferente de

ponerte en riesgo de depresion,

a extirpacion de
ue analizaremos mas adelante

la menopausia normal y puede
enfermedades del corazon 'y muchas otras complicaciones a largo

plazo. La Clinica Mayo recomienda que 710 SC€ extirpen los
ovarios excepto en casos de muy alto riesgo.

. pero no de los ovarlios
nopausia. También podr

el periodo.

, no altera tus

' La extirpacion del utero .
as beneficiarte

hormonas ni provoca me
con la reparacion natural d

. entonces todavi

Si todavia tienes tus ovarios
y tienes un «periodo virtuab». o
Por ejemplo, todavia puedes ovular ¥ pasar pot
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y la que (€ sientes un poco drritable il
en |l

\ =r'1]"’1 LT dia de UHV{(}
beza. [.ucgo llegar: s Jue . |

l-

dolores de ca
- cuando cacl
utero.

Fse dia de alivio es ¢l «dia

con tu app para la menstruacior. - -

e ——————— =
e —— I
'-_-“_-‘--1‘

1» y puedes tratar de rastrear], |

e ———
———
e ——————
e ——

e

—

En algun momento después de un:f:l histerectomia, .]-]Cgaré 3
_ blemente SUCCderﬂ a la edad en que habriag

todos modos.

Dado que ya no menstruas, no puedes reconocer que has llegad,
a la menopausia. Vigila los sintomas cOmo sofocos y sequedad
vaginal, y pidele a tu médica un analisis de FSH. Una FSH

mayor de 40 UI/L marca el inicio de la menopausia.

menopausia. Proba
pasado la menopausia de

Estd bien recurrir al tratamiento convencional

Aun realizando tus mejores esfuerzos, puedes requerir cirugia o
tratamiento médico para el sangrado menstrual abundante. No es
un fracaso tuyo. No se puede pretender que soportes periodos
muy tensos por mucho tiempo. Aun vale la pena probar el
tratamiento natural porque hay muchas posibilidades de que

funcione y, aunque no lo haga, igualmente te beneficiaras de sus
efectos de equilibrio hormonal.

Ahora echemos un vistazo a las opciones de tratamiento natural.

M uchos son l?s mismos que discutimos en la seccion «Per1odos
Intensosy» del altimo capitulo.

un sangrado abundante est4 en
Proceso, no hay n
que pueda detenerlo. Se puede tomar ibuprofe)rllo Ziianamral

reducirlo y la mayoria d N
_ ¢ las veces e] ‘
sy Sangrado se detiene
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gj te sientes mareada o con malestar, Consultg ;
L que necesites el medicamento para la ¢

>de :
Pue [_ R_;)

. Oagulacion
do tranexamico (Lysteda

aCl

P

—

r_-—-—-_"_-_

Hieta y estilo de vida Para el sangrado menstrual de
la perimenopausia

Evita los lacieos de vaca

Como ya comentamos en el capitulo 9, los lacteos pueden
provocar periodos mas mtensos.

preduce el alcohol

E| alcohol aumenta la exposicion a los estrogenos, deteriorando
la capacidad del higado para metabolizarlo. Mas estrogeno
significa un periodo mas Intenso.

Mantén las bacterias intestinales sanas

[ as bacterias intestinales sanas escoltan el estrogeno de manera
segura fuera de tu cuerpo. Necesitas un metabolismo f:lel
estrogeno saludable, no solo para reducir el flujo mepst.rua! SINO
también para aliviar otros sintomas de exceso, como irritabilidad

y dolor mamario.

Para una discusion completa sobre dolor
mamario y mamas fibroquisticas, consulta el

capitulo 8.

Consume fitoestrogenos

Los fitoestrogenos te protegen del estro lismo saludable del
receptores de estrogeno y promover el metabolism

estrogeno.

".l i Bt abissond
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e la fesz'sfencfa a la insuling

Corg

[a resistencia a la insulin

, aumenta el riesgo de log n..
abundantes de do

g maneras.

. a insulina elevada esSpesd directamente el revestimiemﬁ

del utero.
 La insulina elevada pu

terona baja.

Consulta la seccion sobre resistencia a la insulina en el capitulq 1

para obtener mas ‘1 formacion sobre tratamientos.

Ricec;:
Sj tuviste resistencia a la insulina y SOP cuando
- eras mas joven, €s probable que todavia las_ tengas
ahora. E1 SOP no termina con la menopausia.
Ejercicio

El ejercicio mejora la sensibilidad a la insulina, promueve la
eliminacion saludable de estrogeno a través de la transpiracion.

Suplementos y hierbas medicinales para el sangrado
menstrual de la perimenopausia

La carcuma aligera la menstruacién, como se explica en el
capitulo 9.

El hierro corrige la deficiencia de hierro causada por los
periodos abundantes, y también puede aligerar la menstruacion.

El calcio D-glucarato promueve el metabolismo saludable del

estrogeno. Lo vimos primero en el capitulo 8 como tratamiento
para el SPM.

Conrlo funciona: el glucarato ayuda con la desintoxicacién de
estrogenos de dos maneras. En primer lugar, se une al
2

estrogeno en el higado y lo desactiva. En segundo lugar

inhibe la beta-glucuronidasa, que es la enzima producida por

las bacterias del intestino que provoca que los estrégenos sean
reabsorbidos.
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Qué mas necesitas saber: te recom;

(373] r'de mamga
[ a progesterona micronizada o natyrg) hace
ean mas 1geros que los periodog

Qué mas necesitas saber: una capsula de progesterona como

Prometrium® funciona MeJor que una Créma topica. [ |
estandar segun la Dra. Jerilynn Prior es tomar ultjlac ?:'é : ?OZIS
progesterona a la hora de acostarse durante las ﬁltilisa; ad ;
semanas de tu ciclo. Para obtener mas informacidn cons‘ultt)S
el trabajo de la Dra Prior, «Progesterone for j ;
PerimenopauseTreatment» (progesterona para

sintomatico de la perimenopausia).[374]

Symptomatic
el tratamiento

Lista de conftrol para reglas abundantes o
menorragia de la perimenopaqusia

S

la

* Descartar una causa médica como la enfermedad de la
tiroides 0 ademoniosis.

* Pensar en tomar ibuprofeno en tus dias de flujo intenso.

* Reducir o eliminar el alcohol.

* Ewvitar los lacteos de vaca.

Considerar tomar hierro, circuma y calcio D-glucarato.
Considerar tomar progesterona micronizada o natural.
Consultar la seccion de «Periodos abundantes» en el
capitulo 9.

La vida después de la menstruacion

tienes la impresion de que la menopausia es dificil, es porque
lransicion a la menopausia puede ser dificil. La menopausid
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il v no r e
en si misma puede ser facil y puede equerir Ningg,

tratamiento en absoluto.
tendras mucho menos  estrogey,

unque igualmente tendras alg,, P
" . : r
ntidad pequena de estrogeno vy de

progesterona de ambos ovarios y de las glgﬂdtma; Sulpml‘fenales_
También vas a producir estradiol procedente de la hormgy,

lulas [373]
suprarrenal DHEA dentro de tus ce :
iente hormonas para mantenerte
hayas tenido la oportunidad de

Durante la menopausia,
progesterona que antes —d
ejemplo, produciras una ¢a

En conjunto, deberian ser sufic
bien, especialmente una vez que

adaptarte.

No puede decirse lo mismo de la menopausia precoz o
as que casi siempre

menopausia quirdrgica. Son circunstanci
requieren tratamiento hormonal.

Menopausia precoz

La menopausia precoz, también llamada wna falla ovarica

prematura o insuficiencia ovarica primaria, se define como la
pérdida de la funcion ovarica antes de los 40 afos. Se diagnostica
a través del analisis de sangre de la FSH y afecta a

aproximadamente una de cada 100 mujeres. > 7°}

Los factores que contribuyen a la insuficiencia ovarica primaria
son la genética, la enfermedad autoinmune y la endometriosis.
377 En la mayoria de los casos, la causa es desconocida.

Si has entrado en la menopausia prematura, es probable que
necesites terapia hormonal para la menopausia.

Menopausia quirdrgica

normal. Por un lado, experimentaris un rapido descenso

hormonal que es muy diferente de la Mmenopausia y puede causar
sintomas fuertes, tales como sofocos.

También, con la menopausia quirurgica tendras bajos niveles de

hormonas en comparacion con las muj
jeres en la m a8
€nopausia

Scanned by TapScanner



.1 Eso te pond’i'“;i bﬂjﬂl mavor I'it?SQ(} a lar

20 plazo d
. [378 . 139 - cu
cardiaca.” "' demencig 379] -

~fermedad 'Hl‘; | Osteoporosig 380] y
s HpOS de cancer.t ) También es probable que sufra

" reduccion de la libido y de |a funcién se S'l'm:a

S . i . e Xual en

AmpAaracion a las mujeres menopausicas CONn ovarios 3821 r =

_pia hormonal puede ayudar, pero no puede compensar por

I.“:’.T’
~-WMTIPEC LV

_rva tus ovarios. si puedes. Sé que no siempre es posible

II"I".-.'

CC"::‘ -
Consulta con tu medica.
(iDL
sroblemas que pueden surgir en la menopausia
Ssofocos
[ os sofocos pueden empezar durante la perimenopausia o

iespués de tu ultima regla. Si tus sofocos comienzan durante la

H 3

L

p.eﬁmenopausia. entonces podrian durar hasta diez afios.>%4 Sj
.- iician después de tu ultimo periodo menstrual,

SC

orobablemente duraran solo un par de afios. De cualquier
manera. es posible que necesites tratamiento.
[2 combinacion de magnesio y taurina mas progesterona

funciona bien para los sofocos menopéusicos,pgs] como las

hierbas medicinales cohosh negro y salvia. Si los sofocos son
bastante intensos, puede que necesites una dosis baja de un

suplemento de estrogeno como un parche de estradiol natural
(véase abajo).

Sequedad vaginal, disminucion de la libido e
infecciones de la vejiga
tes algo

D : ' sible que experimen
espues de la menopausia, €s po 9 la pared

llamado atrofia vaginal, 1o que significa que el tejido de s
vaginal se vuelve mas delgado y seco. Puede causar und gama

sintomas incluyendo:

* disminucién del deseo, excitacion y 0rgasmo

* coito doloroso |
* mayor frecuencia de infecciones vesicales

e LA N
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e emision involuntaria de orina

+ prolapso pélvico.
ional es un pesario vaginal de baig

E] tratamiento convenc | dos:
. o R\ o] cual recomiendo. También ay: Ny
de estradiol (Vagifem ), € CXIste 1y

opcion de una crema vaginal con la hormona DHEA .[386]

. la atrofia vagi
Un tratamiento no hormonal para agimal e o

suplemento nutricional de aceite de espino que se toma poy, s

oral.[387]

Aumento de peso

En la menopausia, puedes aumentar de peso en la zona (e la
cintura. Es porque has perdido el efecto sensibilizante de insulip,
del estradiol y por lo tanto tienes un mayor riesgo de resistencia 5

la insulina.’88] Para combatir esto, por favor, implementa |as
estrategias de tratamiento en la seccion «Resistencia a |g
insulina» del capitulo 7. También puedes probar un parche de
estradiol de baja dosis (véase abajo) para mejorar la sensibilidad

a la insulina.

@ La resistencia a la insulina después de la
menopausia también puede causar sintomas de
exceso de andrégenos similares al SOP. Para ideas

de tratamiento, consulte el Tratamiento antiandrégeno en el
capitulo 7.

Osteoporosis

tu densidad osea y correr -
Un mayor ries
osteoporotica. 3891 g0 de fractura

Por favor, ten en cuenta, sin embargo, que el riesgo aps luto d
oluto de

Osteoporosis depende de muchas cosas incly
antecedente de cualquiera de los siguientes: i
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t;m‘crmcdml celiaca (sensibilidad de gluten)

. fumar

consumo elevado de alcohol

, medicamentos corticosteroides

Hmidcprcsi\'ns ISRS

medicamentos para la acidez IBP

, trastornos alimentarios

. amenorrcd

hislcrectomia total incluyendo la extirpacion de los
ovarios

deficiencia de vitamina D, zinc, vitamina K2, magnesio y
protemas.

hos de estos factores aumentan el riesgo de osteoporosis al
que la menopausia, si no mas. Por ejemplo, un
SRS puede duplicar el riesgo de fractura

.g;;steoporizf‘;ti(:a.[3 )

La osteoporosis €s un diagnostico aterrador, pero piénsalo bien
antes de tomar ufl medicamento cOmMO Fosamax © o la inyeccion
prolia” . Tienen importantes efectos secundarios y riesgos.

considerar es si tienes osteoporosis 0 solo
e no es una enfermedad pero se puede interpretar

Lo siguiente que hay
osteoporotica 1o puede P

exploracion de densidad osea,
en esta prueba.

[392] asi que no confies demasiado

cualquier factor de riesgo subyacente, €Omo fumar © |
antidepresivos. Mas alla de eso, puedes obtener rf.;ls jtamind
comer bien, hacer ejercicio y tomar 10s s ST e

D, vitamina K2, calcio y magnesio.

También puedes considerar

estrogeno y progesterona que 1
huesos.

ntervienen €N
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leta de la osteoporosis esta fuera de al

& ‘e
= ‘dica Cang,
Aa )nqcln d (u e : .
(). I)ldt L( =,

rerapia de Lormonas bioidenticas

< hormonas suplementariag o l
‘ 4

no necesie L
cesites, asegurate de Qe

P <thle quc g o
ks po N 280 de quc S] las n€

menopausia. En el ¢

sean bioidénticas. | po—
hioidénticas se derivan de esteroles vegetajes

mbién lo son muchos tipos de farmac,
es e] motivo por el cual las hormongs

[.as hormonas
como el fame, pero ta
hormonales. Pero €st€ 70
bioidénticas son mejores.
bioidénticas  SOD mejores  porque  sop

ostructuralmente idénticas a tus propias hormonas humanas. De
esta manera, son diferentes de la pseudohormonas u «honznonas
de caballo» de los anticonceptivos homlon.ales 0 viejos metodos
de terapia hormonal. Hasta hace poco tiempo, las hormonas
hioidénticas estaban disponibles solamente en fﬁI’ITlaleilS de
composicion. Ahora, estan disponibles como  prescripcion
convencional. Las prescripciones bioidenticas incluyen los

productos Estradot®, Climara®, Estraderm® y Prometrium .
@ Bioidéntico significa «cuerpo 1déntico» o
«naturaleza 1déntica».

Progesterona micronizada o natural

[Las hormonas

L'a' progesterona natural también se llama progesterona
bioidéntica o progesterona micronizada. Tu médica prefiere este
altimo término. Te recomiendo no utilizar las palabras natural 0
bididentico al hablar con tu médica. En el caso de la
progesterona, puedes decir la progesterona micronizada oral o
referirte a la marca Prometrium™®.

La progesterona micronizada es la mism
S a progesterona a
cuerpo produciria normalmente después de la tg)vulaciéz q;f nt;l
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pmducir suficiente  progesterona
,

suedes P S . cntonces puedec

plirla. [omar progesterona €s una manera de compcr?s d(I:B
:';l : 4 - *'QQ1TeT ! - ’ " 'f ’ " ar a
ieficiencld de progesterona y de aliviar los sSIntomas. No pued
L la produccion de tu propiq e

rogesteron:
Progesterona. Para hacer

qumental r las - |
as seguir las muchas pautas discutidas en este libro

esO. neces!!
S BFON icronizada es dif;
progesterona m ada es diferente de la  progestina

[.a , B
en Primolut™

Sretisterona y del levonorgestre] en el DIU

I : -
Ry muchos otros tipos de anticonceptivos hormonales

Virena
He mencionado la progesterona micronizada varias veces en el
ibro. Es util para el SOP, sindrome premenstrual. migrafias,
periodDS abundantes, adenomiosis, endometriosis.

perimenopausia., menopausia y osteoporosis. >3]

Crema versus capsula

Se puede utilizar la progesterona como una crema o capsula. Una
crema funciona bien para problemas leves, como el SPM. Una
capsula es mejor para los periodos abundantes, adenomiosis,
-ndometriosis y sintomas perimenopausicos tales como estado de
ianimo y suefio. La progesterona también esta disponible como un
pesario vaginal, que generalmente se administra como parte del

tratamiento de fertilidad.

Dosis y tiempo de aplicacion
" Una crema de progesterona de venta libre tiene 2. % 'de
“progesterona, por lo que un gramo (un cuarto de cucharadita)

proporciona 20 mg de progesterona. Esa es una buena dosis

inicial para condiciones como el SPM. Se debe aplicar, antes de

acostarse, en la cara, parte interna de los brazos o d?tras de l?s
neos estan

rodillas —todos los lugares donde los vasos Sangul v
cerca de la superficie. Asi, la hormona va directamente

sangre y no se almacena en la grasa.

es
Una cépsula de progesterona suele ser de IQO mg, que1
imenopausia. Tomar solo 4

adecuada para periodos intensos y peri

la hora de acostarse ya que puede ser muy sedante.
na después de Ia

Si ovulas regularmente, toma progestero
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ovulacion durante la fase latea. S1no ovulas, Chtonceg |, b
4 v . - . prgep ’ : ;:l ;_
tu médica sobre el mejor momento para tomar p”’g‘:*lcnn" Cop,
-G N . ’ SERTE » 3 o4 S 1 ] ,;r_
tambicn para encontrar una mancra de ovular, si eg p"-‘*ihlc) }

Seqguridad y precauciones

En una dosis adecuada, la progesterona micronizada
tener efectos secundarios. En una dosis elevada, pyege Caus.
somnolencia, hinchazon abdominal y sensibilidad en |44 mam-‘;dr
S1 experimentas tales efectos secundarios, reduce la dosjg |, dcj:
de tomar]a. |

dchcria

A diferencia de las progestinas sintéticas, la progesterop,
micronizada no aumenta el riesgo de cancer de mamg
enfermedades cardiacas. En cambio, puede reducir e resgo de

ambas condiciones.[294]395]

La progesterona por si sola es util para la mayoria de o
sintomas, incluso una vez que estas en la menopausia. Sin
embargo, es posible que necesites agregar estrégeno.

Estrogeno

lomar estrogeno puede ser un salvavidas para el estado de

animo, el suefio, los sofocos y la resequedad vaginal propios de
la menopausia.

51, la estrogenoterapia lleva cierto riesgo, pero no tanto como
podrias llegar a creer. El mayor riesgo de la terapia hormonal se

dio con los farmacos Premarin® y Provera® en la década de
1980 y 1990. Estos medicamentos no eran hormonas
bioidénticas. En cambio, eran una mezcla de los estrogenos
equinos sulfato de estrona, sulfato de equilina, sulfato de

equilenina y una progestina llamada medroxiprogesterona. Esos
medicamentos causaron numerosos efectos secundarios ¥y

problemas.
Todo ha cambiado ahora.

Hoy, la mayoria de las prescripciones de estrogeno (no todas)
son estradiol bioidéntico en bajas dosis, que es mucho mas

seguro que Premarin™.
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3Qué tipo de estrogeno@

para los sintomas de atrofia vaginal

vaginal de estradiol Vagifem® Ajivi, ndo
que puede aliviar otros Sintomas

insomnio. Como es una dosis tan baja, puedes yti; :
solo, sin progesterona. izar Vagifem ®

para los sofocos severos y el insomniq Menopausico

un parche de estradiol como Estradot®

Tema especial: Por qué tu médica dice que no?r
necesitas progesterona si no tienes Utero .

[a medicina c?n.\-'encional NO necesariamente reconoce los
muchos beneficios de la progesterona natural. En el
pensamiento convencional, la tnica finalidad de una
progestina es evitar el desarrollo no deseado del revestimiento
uterino. Eso es cierto para las progestinas sintéticas, porque
no tienen ningun beneficio adicional. La progesterona es
diferente. Protege el revestimiento uterino y ayuda al estado

de amimo, los huesos, al cerebro, y a la tiroides. Incluso puede
ayudar a prevenir el cancer de mama.

Observa los signos de ofro perioado

En los primeros tiempos de la transicion a la menopausia, Puedes
experimentar varios meses de deficiencia de estrogeno mientras
estas tomando estrogeno. Pero entonces, repentinamente, las
cosas pueden cambiar. Tu cuerpo comienza a moverse hacia un
nuevo periodo y produce su propio estrogeno.
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resterona.

riodo se detenga y vuelyy ,

ks normal que tu pErFEEes o |
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Una Ultima palabra sobre la vida después de lo
menstruacion

Debido a que nuestra sociedad valora a las mujeres jovenes en
edad reproductiva, algunas de nosotras entrando en la

menopausia podemos sentir una pérdida de poder y valor.

Pero no tiene que ser de esta manera. Mientras yo misma me
acerco a la menopausia, estoy despertando un nuevo tipo de
podcr_ de sabiduria y un fuerte deseo de ayudar a las demas
También me siento en sororidad con otras mujeres mayores Pﬁ
el afio 2030, habré 1.200 millones de mujeres menopéusicas‘ en el

mundo??) —_m4s que nunca.
Sin lugar a dudas, finalmente seremos una fuerza



