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Es Hora de hablar de la menopausia

Es hora de

hablar de la
menopausia

EN LA MITAD DE SU VIDA LAS
MUJERES EMPIEZAN A VIVIR LA
TRANSICION A LA MENOPAUSIA; UNA
ETAPA MARCADA POR LOS CAMBIOS
HORMONALES QUE AFECTAN SU
SALUD FISICAY MENTAL. LOS
BOCHORNOS SON LOS SINTOMAS
MAS CONOCIDOS, PERO DESCRIBEN
MAS DE 30, DE LOS QUE POCO SE
HABLA. CON EL AUMENTO EN LA
ESPERANZA DE VIDA, LAS MUJERES
HOY VIVEN ESTE PROCESO EN UNA
ETAPA ACTIVA PROFESIONAL —Y QUE
SE EXTIENDE POR MAS TIEMPO—,
PERO LA MENOPAUSIA AUN ES UN
TEMA TABU Y VISTO COMO SI FUERA
UNA “SILENCIOSA ENFERMEDAD”.

POR Francisca Cea. ILUSTRACION: Francisco Javier Olea.

519 de abril de 2023. Pasan las 2 de la madrugada en Chile.

A esa hora empiezan las notificaciones del grupo de What-

sApp “Bienestar psicofisico”. En ese chat interacttian méas

de 70 mujeres hispanoparlantes de entre 37 y 58 anos de
Latinoamérica y Europa. Comparten datos, experiencias y apoyo
mutuo durante su transicion a la menopausia, El trafico de informa-
cion es constante. Ahora Liz Zambrano, ingeniera comercial de 45
afos que vive en Ecuador, relata en el chat: “Anoche no pude dormir,
tengo temblores, dolor de pecho, ardor en la cabeza, angustia y ten-
sién. La verdad, no tengo ganas de nada. Es un desgano total”.

Desde Milan se conecta Marvi, una venezolana de 52 afios y una
de las creadoras del grupo, quien escribe: “Esto es un rio de sintomas
que no para”.

Maria Echenique, ceramista chilena de 57 afios, relata: “No sé
cudndo tuve la menopausia pues usaba pastillas anticonceptivas, debe
haber sido cerca de los 50, pero ya cinco anos antes comencé con
distintos sintomas y consulté varios doctores, sin embargo, no los
relacioné con la menopausia”, Otras participantes también se quejan
de la falta de conocimiento y diagnodstico médico

La conversacion ahora se enfoca en sus malestares. Liz Zambrano
dice que cada dia le trae un nuevo sintoma y que raramente se siente
bien. Teme tener fibromialgia o artrosis. “iAy chicas, esto es una
pesadilla, ya no sé ni qué me duele, me arde, me fastidia o me agita!”.

No es el unico grupo. En Facebook se retinen 6.700 participantes,
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principalmente latinoamericanas, en el grupo “Nosotras y la meno-
pausia, consejos para vivir mejor”. Ahi Marlene, de 57 afios, escribio
en el muro: “Hay dias en que estoy bien, otras veces siento que me
muero. No sé si esto pasara algin dia o tendré que acostumbrarme a
vivir asi”.

También en Facebook, el grupo “Menopause Support Group”
retine a 124 mil mujeres muy activas en sus comentarios en esa red.
Se comunican en inglés y se conectan desde todo el mundo con
médicas y especialistas en bienestar, nutricion y tratamientos natura-
les para los sintomas menopausicos. Como en los otros grupos, abun-
dan las preguntas sobre sintomas y tratamientos. En mayo, Leona
Bateman, directora de una fundacion educacional de Utah, posted:
“.Y entonces, cudndo termina la menopausia?”. Recibio cientos de
respuestas. La mayoria no coincidia en la informacion.

En estos grupos virtuales se suceden las quejas por vivir con
desanimo, depresion, ansiedad, cambios de humor e irritabilidad. Se
repite la necesidad de compartir y ser escuchadas y las muestras de
afecto, consejos y frases de consuelo como: “Animo, no estés sola en
esto”. Y también se repite la perplejidad ante lo diverso y hasta con-
tradictorio de las molestias, por lo que muchas las comparan o con-
funden con distintas enfermedades.

Pero estas mujeres no estan enfermas. Estdn viviendo un proceso
natural del que poco se habla.

—La percepcion que las mujeres tienen de la menopausia esta
influida por una combinacion compleja de factores bioldgicos, psico-
légicos y socioculturales, y aiin desconocemos hasta qué punto los
muchos sintomas que las afligen son provocados por factores psico-
sociales y no solo por fluctuaciones hormonales —comenta Isabel
Valdivia, ginecologa experta en menopausia y expresidenta de la
Sociedad Chilena de Climaterio.

En junio pasado, The Lancet advirtio: “El estigma, la vergiienza, la
falta de conciencia ptblica y la falta de comunicacion significan que,
para muchas mujeres, la menopausia se sobrelleva con un sufrimien-
to silencioso”.

Alrededor de los 40 afios gran parte de las mujeres comien-
za a sentir sefiales asociadas a la disminucion en la produccion de
estrogeno y progesterona, las que se intensifican alrededor de los 45
y continian con la llegada de la menopausia (4ltima regla), que ocu-
rre aproximadamente a los 50 anos.

La menopausia consta de tres etapas: la perimenopausia, que
ocurre cuando comienza a fluctuar la produccion de estrogeno y
progesterona. Esta fase se caracteriza principalmente por una mens-
truacion irregular y bochornos, aunque pueden presentarse otros
sintomas. La segunda etapa es la menopausia propiamente tal (fecha
de la ultima regla) y que se diagnostica un afio después de ocurrida.
En Chile sucede en promedio a los 51 anos. Finalmente estd la pos-
menopausia, que se inicia al dia siguiente de la menopausia y que se
extiende por el resto de la vida. Algunos de los sintomas de la peri-
menopausia se mantienen o incrementan, pero muchas veces se
agregan otros como osteoporosis, enfermedades cardiacas, inconti-
nencia e infecciones urinarias, dispareunia (dolor en las relaciones
sexuales), cansancio y depresion.

En octubre de 2022 la doctora Stephanie Faubion, directora del
Centro de Salud de la Mujer en la Clinica Mayo y directora médica
de la Sociedad Norteamericana de Menopausia, asegur6 en una en-
trevista que en 2030 se prevé que la poblacion mundial de mujeres
menopausicas y posmenopausicas aumente a 1200 millones. Faubion
anticipo 47 millones de nuevos ingresos cada afo y agrego que el
desafio hoy es la falta de educacion sobre la menopausia. En un
adelanto de su libro “Nuevas reglas de la menopausia” —que sera
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publicado en julio—, la especialista comenta que las molestias del
climaterio no son parte de la educacion sexual y tampoco se tratan
en las consultas médicas.

La esperanza de vida de la mujer ha aumentado considera-
blemente en Chile y alcanza los 83,2 afios: un mayor numero de
mujeres de mediana edad se enfrentan a este cambio hormonal, un
periodo con sintomas confusos.

Segun la proyeccion del INE, que tiene como base los resultados
del censo de 2017, en Chile hoy habria casi cuatro millones de muje-
res mayores de 45 anos. Todas estarian viviendo alguna de las etapas
de la menopausia.

—Se trata en gran parte de mujeres de mediana edad cuya calidad
de vida familiar, de pareja y laboral se ve seriamente afectada —co-
menta la ginecologa y obstetra Margot Acuiia, presidenta de la Socie-
dad Chilena de Climaterio y directora del Departamento de Obstetri-
cia y Ginecologia de la Universidad de la Frontera. Ademas explica
que en Chile desde 2006 est4 validado un cuestionario de autoeva-
luacion denominado MRS (Menopause Rating Scale, por su nombre
en inglés), que se aplica también en otros paises. Es un instrumento
de medicion de calidad de vida que permite valorar la severidad de
los sintomas asociados a la menopausia. Estos se dividen en tres
secciones: somaticos, psicologicos y los de la esfera urogenital, que
afectan en mayor o menor gravedad al 85% de las mujeres y pueden
extenderse desde antes de la menopausia y hasta varios afios des-
pués.

El climaterio es el periodo que transcurre entre el término de la
edad reproductiva de la mujer y la senectud. Provoca grandes cam-
bios que se experimentan antes, durante y después de la menopausia.
Estos conllevan nuevas molestias, afectan la autoestima y constitu-
yen un factor estresante para un periodo que demanda adaptaciones
personales.

Los sintomas somaticos asociados a la menopausia que contempla
el cuestionario MRS incluyen los bochornos, dolores osteomuscula-
res, insomnio y la sensacion de opresién de pecho y palpitaciones.
Maria Echenique relata que cuando tenia 45 afios comenzé a presen-
tar dolores en las articulaciones: tendinitis, tinel carpiano y rigidez
en los dedos de las manos, por lo que consulté traumatologos que la
infiltraron y operaron, pero que nunca le advirtieron que estos sinto-
mas podrian relacionarse con la menopausia. En algunos casos hasta
15 afos después, permanecen las molestias fisicas y emocionales.

—En caso de ausencia de tratamiento, aumenta considerablemen-
te la incidencia de sintomas tardios como osteoporosis y enfermeda-
des cardiovasculares —comenta la ginecologa Isabel Valdivia. Los
sintomas de naturaleza psicoldgica son muy comunes: trastornos de
dnimo, angustia, cansancio fisico y mental y problemas de memoria.
“La falta de estrégenos produce una mayor labilidad emocional (irri-
tacion y sensibilidad)”, explica Valdivia.

Marcela Roman, periodista de 52 afos, inicio su menopausia a los
42. Fueron bochornos, dolores de cabeza, insomnio y sequedad de
todo el cuerpo. Después, cuando le diagnosticaron menopausia, sintio
el golpe. Dice que lloré mucho.

—Era obvio que era menopdusica porque hacia afos que no mens-
truaba, pero ni me lo habia planteado —agrega Roman, quien asumio
el diagnostico con tristeza y una sensacion de estar envejeciendo.
Hoy tiene dolores en las articulaciones de los pies, calambres y en
ocasiones una stbita sensacion de angustia. No sigue ningin trata-
miento y pospuso acudir a un especialista por la pandemia. Dice que
se arrepiente y planea hacerlo pronto.

El afio pasado durante el Dia Mundial de la Menopausia, que se
conmemora en octubre y es promovido por la Sociedad Internacional
de Menopausia y la OMS, tuvo como tema central la salud mental, ya

“Me sentia con poco animae”, dice la periodista Paula Flores.

que una de cada tres mujeres experimentara cambios psicolégicos
significativos durante la perimenopausia.

La ginecdloga y master en climaterio y menopausia Consuelo
Dinamarca trabaja en el Hospital San Borja Arriaran y el 28 de febre-
ro pasado compartié su alegria por haber participado en la primera
cirugia realizada en ese establecimiento publico para tratar la incon-
tinencia urinaria con la implantacion de una pequena protesis.

—La incontinencia urinaria es algo de lo que nadie habla, y a
diario me consultan por esa y otras molestias en el piso pélvico —co-
menta Dinamarca, y agrega que, ademas de la cirugia, hay otras
soluciones efectivas como los ejercicios ginecoldgicos.

La arquitecta Erica do Castro (59) sufrié de jaquecas y sequedad
vaginal desde los 40 afios, pero lo peor fueron las pérdidas de orina,
que se incrementaron hasta llegar a impedirle practicar deportes y
afectar seriamente su vida social y laboral.

—Sentia vergiienza porque me orinaba si tosia o realizaba un
minimo esfuerzo —comenta. Erica Do Castro agrega que luego apare-
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cieron otros sintomas como la disminucion de la libido. Le recetaron
hormonas en parches y también ovulos, lo que la ha ayudado a dismi-
nuir las molestias.

La periodista Paula Flores comenta que hace dos afos, ante leves
pérdidas de orina, se sometié a una cirugia de laser ginecoldgico
vaginal.

—Fue muy efectiva. Me la harfa de nuevo si fuera necesario —co-
menta y agrega que toma estrogenos y vitaminas que le ayudan a
tratar las molestias tipicas de la etapa. También dice que durante esta
época se puso muy irritable y se angustiaba facilmente. Fue necesario
explicarles a sus hijos lo que estaba viviendo, pues ellos no entendian
los stibitos cambios de humor de su madre. Hoy se siente mas libera-
da y recuperd la energia.

—Me sentia con poco animo, pero me obligaba a trabajar porque
eso me ayudaba para superar esta sensacion que no entendia.

La menopausia también produce efectos econémicos: El 26
de abril pasado la Clinica Mayo dio a conocer los resultados de un
estudio realizado en mujeres de entre 45 y 60 anos que mostraron
que la economia de Estados Unidos pierde aproximadamente 26,6
mil millones de dolares al afio (casi un tercio del presupuesto nacio-
nal chileno) debido a gastos médicos y pérdida de productividad por
los sintomas relacionados con la menopausia. Sin embargo, el mismo
reporte dice que las mujeres frecuentemente temen por los prejui-
cios, discriminacion y estigmatizacién de la menopausia, por lo que
parecen reacias a hablar de sus sintomas con sus jefes.

En abril el Foro Econémico Mundial también se refirié al tema y
Ilamo la atencién sobre como afecta la menopausia la vida laboral de
las mujeres que en esa edad se encuentran en la ctspide de sus carre-
ras y que, sin embargo, a falta de ayuda para controlar sus sintomas,
viven consecuencias negativas en su desarrollo y progreso profesio-
nal. “Muchas reducen sus responsabilidades o incluso abandonan su
trabajo”, aseguré Helen Tomlinson, quien el afio pasado fue nombra-
da encargada gubernamental para el enfoque laboral de la menopau-
sia en Reino Unido.

Pero también hay otra faceta. El mercado no se ha quedado atras
y ofrece innumerables productos para enfrentar los sintomas de la
menopausia. La actriz britanica Naomi Watts de 54 afos lanzo en
octubre de 2022 “Stripes”, marca de belleza y bienestar enfocada en
el alivio a los sintomas de la menopausia que ofrece productos res-
paldados cientificamente. “Quiero ser parte de la generacion que
elimine definitivamente el estigma, la vergiienza y la ansiedad gene-
radas alrededor de la menopausia”, publicé Watts en Instagram.

Daniela Celeddn, ginec6loga y master en menopausia, comenta
que le parece positiva la existencia de este mercado que visibiliza y
considera la realidad que viven las mujeres en una etapa de la cual
existe poco conocimiento. No todas las soluciones que se venden,
incluso en farmacias y supermercados, proporcionan un beneficio
real. La ginecdloga Margot Acufia comenta que los populares fitoes-
trogenos ofrecidos en el mercado para atenuar los sintomas solo
tienen efecto placebo: no superan el 30% de éxito.

Seglin especialistas y la literatura médica, la terapia hormonal
de la menopausia (THM), antes conocida como terapia de reemplazo
hormonal, es la mejor alternativa, pues sus resultados muestran ser
el tratamiento mas efectivo para aminorar e incluso eliminar gran
parte de los sintomas asociados al climaterio, pero también para
prevenir enfermedades crdnicas del envejecimiento y mejorar la
calidad de vida. A pesar de que la menopausia es parte del ciclo vital
de la mujer, de que es tan normal que todas la viviremos, la ginecdlo-
ga Isabel Valdivia comenta que no todo lo natural es bueno y que a
veces se necesita un poco de ayuda. Agrega que en aproximadamente
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el 90% de los casos la THM muestra efectividad una vez transcurri-
dos tres meses de tratamiento.

Mas alla de sus beneficios, esta terapia ha causado controversia y
detractores. La publicacion en 2022 en Estados Unidos del estudio
del Women'’s Health Institute (WHI) encendio alarmas sobre la
relacion de la terapia hormonal con el aumento de riesgo de cancer
de mama.

—El estudio WHI mostro que la terapia hormonal de reemplazo
estandar, la clasica, aumenta después de 7 afios un riesgo de cancer
de mama en 0,08 a nivel personal, eso equivale solo a ocho pacientes
en 10 mil —dice Isabel Valdivia, quien hace hincapié¢ en que los resul-
tados positivos y el beneficio de esta terapia son considerablemente
mayores que sus riesgos. La profesional agrega:

—El tratamiento debe ser personalizado para los sintomas y nece-
sidades individuales de cada mujer con un enfoque holistico que
considere las circunstancias personales y sociales de cada mujer.

Aproximadamente el 30% de las mujeres tiene contraindicada la
TRM por haber presentado cancer de mama, falla hepatica, trombo-
sis, ser mayores de 60 afos o estar fuera de la denominada ventana
de tratamiento, que es el periodo de 10 afios desde la llegada la meno-
pausia. Solo pueden ser tratadas con terapias no hormonales y com-
plementarias. Las expertas recomiendan que un estilo de vida saluda-
ble con actividad fisica sistematica, alimentacion sana, no fumar y
una ingesta minima de alcohol resulta de gran ayuda para aminorar
los sintomas de este periodo y para prevenir enfermedades crénicas
mas frecuentes de la posmenopausia.

En Chile solo el 7% de las
mujeres recibe la terapia
hormonal. Gran parte de las
entrevistadas para este repor-
taje se quejan de la dificultad
de conseguir un diagnostico y
tratamiento efectivo para los
distintos sintomas. Algunas
comentan que dada la varie-
dad de sus molestias han
acudido a especialistas que
no parecen tener el conoci-
miento adecuado y no rela-
cionan sus sintomas con la
transicion menopdusica. La
ginecologa Consuelo Dina-
marea coincide y opina que los profesionales de la salud no estdn
adecuadamente capacitados en esta materia. Ademas comenta que
las menopausicas no han sido prioridad durante la pandemia, porque
se ha privilegiado la atencién de embarazadas.

—Las mujeres en transicion menopdusica han sido muy abando-
nadas, viven una etapa de la vida que no esta acogida ni en el sector
privado ni publico. Hay desconocimiento por parte de los médicos
del tema —comenta Margot Acuiia.

Segtin la ginecologa Daniela Celeddn, esta etapa afecta negativa-
mente la calidad de vida de mas del 80% de las mujeres que, ademas,
pasan casi el 40% de su vida en las distintas etapas de la menopausia.
Celeddn cree que las mismas mujeres y la sociedad la estigmatizan.
La especialista es clara:

—Es una etapa que se mira en menos y eso es un gran tema para
las mujeres, que sienten que la menopausia es como la anulacién.
Pero es un periodo que se puede vivir perfectamente, porque la
mujer esta mucho mas madura, mas segura. Es posible el bienestar
en la menopausia. B

“Es un periodo
que se puede vivir
perfectamente y
mejor aun que
antes, porque la
mujer esta mucho
mas madura, mas
segura. Es posible
el bienestar en la
menopausia”.
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