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La carga invisible que también enferma s
Coach en Salud Hormonal

cionde no haber parado un minuto y aun asi
sintiendo que todo quedo pendiente, es fre-
cuente. Pero no es solo cansancio.

Muchas mujeres en perimenopausia y meno-
pausia describen una fatiga distinta, acompanada
de irritabilidad, dificultad para concentrarse, olvi-
dos frecuentes y una presion interna constante que
no se apaga ni siquiera al descansar.

Se estima que tenemos entre 60 mil y 100 mil
pensamientos al dia, y cerca del 80 % son repetiti-
vos y negativos. Cuando ese didlogo interno ocurre
en un cuerpo atravesado por cambios hormonales
-caida de estrogenos, alteraciones del suefio, mayor
sensibilidad al cortisol- el impacto se multiplica. No
solo afecta el estado emocional: compromete la me-
moria, la toma de decisiones, el rendimiento labo-
raly la salud fisica.

L legar al final del dia agotada, con lasensa-

En la practica, esto se traduce en mujeres alta-
mente responsables que comienzan a sentirse so-
brepasadas o menos eficientes, a pesar de esforzar-
se mas que nunca. Muchas lo viven en silencio por
miedo a ser percibidas como “menos capaces”, lo
que aumenta la autoexigencia y perpetia el estrés.

Desde una perspectiva desalud publica, este fe-
némeno es significativo. El estrés cronico se asocia
amayor riesgo de enfermedades cardiovasculares,
metabdlicas, depresion y ansiedad. Ademas, favo-
rece conductas de autocuidado deficientes: alimen-
tacion desordenada, sedentarismo, consumo com-
pensatorio de azlicar o alcohol y postergacion de
examenes preventivos.

Como Health Coach, observo que no basta con
entregar recomendaciones de vida saludable sino
se considera el contexto emocional y biolégico en
que las mujeres intentan aplicarlas.

Si la mente esta saturada de pensamientos de
amenaza-“no alcanzo”, “no puedo”, “voy a fallar”-
el cerebro prioriza sobrevivir, no cuidarse. La pre-
gunta no es solo cuanto hacemos cada dia, sino co-
mo estd nuestra vida interna mientras lo hacemos.
Porque un cuerpo en alerta permanente no distin-
gue entre un peligroreal y una agenda imposible.

Reconocer esta carga invisible no es debilidad;
es prevencion. Hablar de menopausia, salud men-
tal y condiciones laborales adecuadas no es un te-
ma privado, es una necesidad colectiva.

Si queremos mujeres sanas, productivas y con
calidad de vida, debemos dejar de normalizar el
agotamiento como parte inevitable de esta etapa.

A veces, el primer paso no es exigirse mas, sino
detenerse aescuchar lo que el cuerpo viene dicien-
do hace tiempo, antes de que lo exprese a través de
la enfermedad.
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