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Columna

Marzo, tiempo para hablar de menopausia

cional de la Mujer con reflexiones sobre

igualdad, derechos y liderazgo. Sin embar-
go, hay un tema que atin permanece poco visible en
la conversacion piblica: la salud mental de las mu-
jeres durante la perimenopausia y la menopausia.

Hablamos con frecuencia del multirrol femeni-
no, de la carga laboral y familiar, de la presion esté-
ticay del estrés cotidiano. Pero rara vez conectamos
estos factores con un proceso biolégico que también
estd ocurriendo en el cuerpo y en el cerebro de mi-
llones de mujeres.

En mi trabajo como Health Coach escucho con
frecuencia una pregunta que se repite: “/Qué mees-
td pasando? Antes podia con todoy ahora me siento
cansada, ansiosa o emocionalmente sobrepasada”.
Lejos de ser una experiencia aislada, esta vivencia

C ada marzo conmemoramos el Dia Interna-

forma parte de una etapa de transicion en la que con-
fluyen cambios hormonales, emocionales y sociales.

Para comprender mejor este fendmeno conver-
samos con Isabel Reyes, psicologa experta en géne-
ro, quien explica que la relacion entre obesidad y
salud mental es bidireccional y adquiere especial re-
levancia durante la transicion menopdausica. Cuan-
do disminuyen los niveles de estrogenos no solo se
modifica el metabolismo; también se alteran siste-
mas cerebrales vinculados al estrés, el suenioy lare-
gulacién emocional.

Las cifras ayudan a dimensionar esta realidad.
Segtin la Encuesta Nacional de Salud, cerca del 74%
de los adultos en Chile presenta sobrepeso u obesi-
dad. A su vez, diversas investigaciones internacio-
nales indican que la obesidad duplica el riesgo de
depresion. En mujeres que atraviesan la perimeno-
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pausia, ademas, mas del 40% reportasintomas psi-
cologicos relevantes.

Con frecuencia estos cambios se interpretan tini-
camente como falta de disciplina o de autocontrol.
Sin embargo, la evidencia cientifica muestra que es-
tamos frente a un proceso mucho mas complejo.

Desde esta perspectiva, el abordaje actual pro-
pone integrar comprension biolégica, regulacion
emocional y cambios progresivos en los hibitos de
vida.

(...) La menopausia no representa el final del
control sobre el propio cuerpo. Mas bien puede ser
elinicio de una nueva forma de comprenderlo. Por-
que, en muchos casos, el proceso de sanar no co-
mienza cuando baja el peso corporal, sino cuando
sedejadeluchar contrael cuerpo yse empiezaa es-
cucharlo.



