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Alteraciones del suefio o niebla mental desde los 35 pueden deberse a la perimenopausia

Etapa de transicion a la menopausia que es clave reconocer, advierten especialistas:

Alteraciones del suefio o niebla
mental desde los 35 pueden
deberse a la perimenopausia

o
Mujeres jévenes no siempre asocian estos sintomas —a los
que se suman sofocos y cambios de danimo— con
fluctuaciones hormonales. Estos pueden durar afios, por lo
que consultar es clave.

JANINA MARCANO ten mucho antes de la dltima regla, in-

cluso diez afios antes. Eso es la perime-

ofocos nocturnos, insomnio,
cambios de dnimo y aumento de

peso son algunos de los sinto-

nopausia”, explica Valenzuela.
Esto implica que muchas mujeres
comienzan a experimentar sintomas

mente producto de la perimenopausia”.

Segtin indica la Clinica Mayo en su
sitio web, entre los sintomas mds fre-
cuentes se encuentran los perfodos
menstruales irregulares, los sofocos y
alteraciones del suefio, que muchas
veces incluyen sudoracién nocturna.

La perimenopausia también puede
manifestarse con cambios de dnimo
lallamada niebla mental, advierten los
entrevistados.

“Muchas mujeres sienten que se

mas que marcan la perimenopausia, la
etapa de transicién a la menopausia
que puede comenzar antes de lo que se
suele creer.

Esta fase de la vida y sus manifestacio-
nes han ido ganando mayor reconoci-
miento enel mundo delasalud, lo que ha
hecho que el término comience a escu-
charse con més frecuencia también entre
las mujeres, comentan especialistas.

“100% se estd hablando mucho mds
de perimenopausia”, asegura Pilar Va-
lenzuela, ginecéloga, académica UC y
creadora del pédcast “Menopausia pa-

desde los 35 0 40 afios, una etapa de la
vida en la que rara vez se piensa en
cambios hormonales como causa de

“ Hoy sabemos que

malestar, advierten los especialistas. los cambios hormonales
El problema, coinciden, es que mu- . |
chas mujeres no asocian estos sinto-  pueden partir hasta diez

mas a la transicién menopdusica y

¢ ol anos antes de la ultima
pueden pasar afos conviviendo con

s

molestias sin una explicacién clara. menstruacion”.
Por eso, sefialan, es clave entender

esta etapa y aprender a reconocerla. A PILAR VALENZUELA,

diferencia de la menopausia, no existe A R

un marcador tinico que permita diag-

nosticarla, por ejemplo, mediante un  vuelven menos eficientes en el tra-

ra Todas”.

“En el ltimo congreso de la Socie-
dad Norteamericana de Menopausia,

Fertilidad

Otro aspecto relevante
—y poco considerado—
es que durante la peri-
menopausia las mujeres
no son infértiles, aun
cuando tengan ciclos
irregulares. "Aunque
muchas mujeres no
ovulan de forma regular,
el riesgo de embarazo no
es cero”, advierte el
ginecélogo Marcelo
Bianchi. Por eso, agrega,
la anticoncepcion sigue
siendo un tema que debe
abordarse en esta etapa.

en octubre pasado, el
gran tema fue justamen-
te la perimenopausia”,
agrega.

Coincide Marcelo
Bianchi, ginecélogo de
Clinica Meds y especia-
lista en climaterio. “Hay
un boom importante de
preocupacién por la
mujer desde edades mds
tempranas, asociado a
una mayor esperanza de
vida y a la necesidad de
llegar en buenas condi-
ciones a etapas mds
avanzadas”, comenta.

Sin embargo, la peri-
menopausia no solo se
discute entre personas
ligadas al mundo de la
salud. También aparece

examen de sangre.
Exdmenes en orden

“Es una etapa en la que aun hay
menstruacién, pero ya empiezan los
sintomas relacionados con la meno-
pausia. Esto, aunque los exdimenes sal-
gan bien”, dice Ligia Carrillo, ginecd-
loga de IntegraMédica.

Concuerda Valenzuela: “La perime-
nopausia tiene que ver con fluctuacio-
nes hormonales, no es que haya estré-
genos bajos. A veces incluso hay estré-
genos mas altos”.

Y anade: “Cuando consultan, a mu-
chas mujeres les dicen que se queden
tranquilas, que no es menopausia por-
que sus exdmenes estdn normales, pero
ellas estdn atravesando malestares. No
se sienten bien. Y eso puede ser justa-

Manejo y estilo de vida

bajo, se quedan en blanco o en reu-
niones o se les olvidan cosas impor-
tantes”, relata Valenzuela. “Y eso
genera mucha angustia”.

Bianchi anade que esta etapa puede
extenderse por varios afios. “Cada ca-
soes particular, pero estas oscilaciones
hormonales pueden durar entre 4 y 8
afos”, indica el médico.

La clave, coinciden los expertos, estd
en consultar a tiempo para iniciar un ma-
nejo adecuado de los sintomas, donde las
modificaciones al estilo de vida suelen
jugar un rol central (ver recuadro).

“No hay una receta de cocina. El ma-
nejo se realiza segun los sintomas que
refiere cada paciente”, subraya Bianchi.

Carrillo concluye: “Lo importante
es aprender a sospechar y reconocer
que algo nos estd pasando. De allf el
llamado es a consultar”.

cada vez mds en pdédcasts, reels de
Instagram o videos de YouTube,
donde mujeres de distintas edades
comparten testimonios sobre sinto-
mas y experiencias.

Segtin Valenzuela, durante afios la
conversacién sobre salud hormonal
femenina estuvo centrada casi exclusi-
vamente en la menopausia. “Todo lo
que ocurrfa antes quedaba sin nombre.
Pero se ha descubierto que los cambios

Los médicos aseguran que el manejo de la perimenopausia tiene en los cam-
bios de estilo de vida uno de sus pilares centrales. Alimentacion saludable,
ejercicio regular e higiene del suefio, son parte fundamental del abordaje.
"Muchas veces se les da poco crédito pero son clave”, sefiala la ginecéloga
Ligia Carrillo. Segtin explica, "las dietas modernas, altas en aziicares y car-
bohidratos son disruptores hormonales e inflaman”, lo que puede agravar los
sintomas propios de esta etapa.

A estas medidas se suman, cuando es necesario, estrategias farmacoldgicas
individualizadas. Estas se basan en anticonceptivos hormonales u otras
terapias hormonales, por lo general en dosis bajas, y se indican segtin los
sintomas predominantes y las caracteristicas de cada paciente, enfatizan los

que experimentamos las mujeres par-

especialistas.
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