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			A mi marido por creer siempre en mí. 

			Por hacer de mis sueños los tuyos.

			A mis hijas, mi motor y mi vida. 

			Espero que algún día estéis orgullosas de mí. 

			A mis padres y a mi familia por apoyarme.

			A Noelia Santamaría una vez más por ser la primera 

			en leerme, en corregirme desinteresadamente 

			y por poner cada coma en su sitio. 

			Pronto harás de esto tu profesión, estoy segura. 

			A Yolanda Cespedosa, mi editora, 

			por acompañarme y guiarme de nuevo.

			Gracias también a Desearte, mi primer libro, que tanta 

			satisfacción me está dando, y que sembró en mí 

			la semilla de querer seguir escribiendo y divulgando. 

			Gracias a vosotras, mujeres, amigas, compañeras, 

			lectoras y seguidoras, que hacéis que todo esto tenga sentido.

		

	
		
			PRÓLOGO

			 

			 

			 

			Cuando Laura Cámara me llamó para escribir el prólogo de su libro Sexopausia, he de reconocer que me hizo muchísima ilusión por partida doble.

			Por un lado, por el cariño que le tengo a Laura como mujer y compañera, y, por otro, por mi admiración hacia su trabajo como profesional y gran divulgadora de la salud femenina.

			Sexopausia es un libro valiente y muy necesario porque, si hay una situación compleja en esta etapa de nuestra vida que es la menopausia, son los cambios que suceden en el ámbito de la sexualidad femenina. Lo digo como mujer de cincuenta años en plena menopausia y como ginecóloga que cada día visita a mujeres en esta etapa que refieren cómo ha cambiado su sexualidad. 

			Como profesional, soy consciente de que la sexualidad es más que explicar a nuestras pacientes que deben llevar una rutina de hidratación vaginal o usar lubricantes durante el acto sexual. Sé que eso puede ayudar algo, pero mejorar ese deseo en un momento en que la autoestima puede estar baja y las emociones a flor de piel va mucho más allá, y por eso las páginas de este libro eran tan necesarias. Así que GRACIAS, Laura. Creo que todas las que leamos este libro veremos que hay algo de luz al final del túnel.

			Además, estoy de acuerdo con Laura, las mujeres en esta etapa molan mucho. A mí también me apasionan las conversaciones con ellas en consulta, tienen las ideas claras, son expertas en muchas materias, ávidas de conocimiento y dispuestas a darlo todo. Devorarán estas líneas porque son mujeres con ganas de informarse y no de quedarse quietas ante una serie de síntomas que muchas veces no son nada agradables.

			Hoy en día, la manera en que vivimos esta etapa no tiene nada que ver con la forma en que lo hacían nuestras madres o nuestras abuelas. Poco se hablaba de la importancia de una nutrición adecuada en aquel entonces, del ejercicio de fuerza o del descanso…, y menos aún de un tema que todavía ahora nos cuesta abordar como es nuestra vida sexual. Sabemos que es fisiológico que la menstruación (y, por tanto, nuestras queridas y necesarias hormonas) se retire a los cincuenta y un años promedio, pero también que nuestra esperanza de vida actual es de ochenta y tres años. Lo que resta representa nada más y nada menos que un TERCIO de la vida que nos queda por vivir, y hoy no vamos a permanecer con los brazos cruzados. De la misma manera que el abanico quedó obsoleto como solución para nuestros sofocos, el lubricante no puede ser la única opción que nos den para los cambios sexuales que nos ocurren en esta etapa. Cada vez somos más las mujeres que queremos vivirla con plenitud y enfocarla como una oportunidad para hacer todo aquello que no pudimos realizar antes.

			Por esta razón, cuando leo estas líneas de Laura, me sonrío, me motivo y casi que tomo apuntes, porque no, no estamos «muertas» ni «esto es el final», como se pensaba en otras épocas; estos treinta años sin reglas, pero con más experiencia, sabiendo mejor poner límites y expresar lo que queremos, pueden ser también un momento ideal para reinventarnos a nivel sexual. ¿Por qué no?

			Y como dice Laura, ¿acaso los hombres no experimentan andropausia? Claro que lo hacen, y de eso estoy segura como médico, pero no se habla de ello. Creo que a todas nos cuesta imaginarnos a los señoros hablando de sus problemas de erección, que seguro que tienen más de uno. Sin embargo, es inherente a nuestra condición de mujeres buscar compartir las cosas y esto hemos de aprovecharlo. Cada vez somos más las mujeres que, como propone Laura, queremos hablar sin miedo de nuestra menopausia, sin preocuparnos ya del qué dirán o de perder ese supuesto sex appeal solo apto para jóvenes. Porque esto también lo veo en consulta: mujeres más aterrorizadas por el estigma negativo asociado a la palabra «menopausia» que por los síntomas que están experimentando, que en muchas ocasiones son completamente tolerables. Como comenta Laura, se sigue venerando la figura del «papuchi» o de Mick Jagger que ha sido padre a sus ochenta años y, sin embargo, nos horroriza ver a Madonna bailando a su edad o a Jodie Foster actuando con sus canas. Cuánto daño hace que sigamos poniendo el foco de envejecer en el aspecto físico y qué necesario es leer libros como este, que nos enseñan a reconectar con ese nuevo cuerpo que nos trae la madurez y a aprender a aceptarlo y a quererlo como es.

			Gracias también, Laura, por acordarte de esas otras menopausias de las que muy poco se habla y que tan necesario es visibilizarlas. Porque algunas ocurren de forma precoz, en mujeres de menos de cuarenta años que a veces ni han podido ser mamás todavía y, de pronto, paf, la menopausia cae sobre ellas como una tremenda bofetada. No nos olvidemos de que ese cese hormonal de forma tan precoz (por debajo de los cuarenta años) tiene consecuencias no solo físicas y emocionales, sino también en la esfera sexual. Me parece fundamental y me encanta ver cómo Laura les dedica un apartado especial a esas mujeres que por un motivo oncológico (cada vez son más las que sobreviven su proceso de cáncer de mama, por ejemplo) entran en menopausia. Esas mujeres, como Laura, despiertan todo mi cariño y máxima admiración. Muchas vienen a mi consulta y me dicen: «He sobrevivido al cáncer, pero esto no es vivir, doctora, esto es sobrevivir». Con la piel de gallina, las abrazo y les doy la razón, y creo que ese capítulo será un bálsamo para ellas.

			Me quedo con la frase: «El sexo, llegada la menopausia, no tiene por qué ser peor», porque después de leerme este libro me doy cuenta de que es cierto, y eso me anima como mujer y también como ginecóloga. Y es que como médico dispongo de herramientas que no son todo lo eficaces que me gustaría para actuar sobre el descenso del deseo sexual que experimentan muchas de mis pacientes durante la menopausia. Ni siquiera con la terapia hormonal sustitutiva de la menopausia conseguiremos un efecto óptimo. Con la terapia hormonal, siempre que esté bien indicada por un médico, mejoraremos los sofocos, el insomnio y la sequedad vaginal, pero soy consciente de que el tema del deseo sexual es tremendamente complejo y, desde mi práctica diaria, siento que hay todo un trabajo multidisciplinar por llevar a cabo. Así que, de nuevo, gracias, Laura, porque tu libro hace mucha falta. Serán muchas las mujeres de mi edad que, como yo, habrán conducido un coche que a veces no ha superado demasiadas curvas, pero que gracias a tu ayuda sabrán cómo afrontarlas mucho mejor y, sobre todo, SIN CULPA y SIN MIEDO.

			Ahora sí, concluyo con un agradecimiento profundo hacia ti, a la Laura amiga, por haberme escogido para escribirte el prólogo de este fantástico libro que nos ayudará a muchas mujeres.

			Gracias, Laura, por ser como eres y por enseñarnos estos temas tan delicados para nosotras con tanto cariño y respeto.

			 

			MARIMER PÉREZ GONZÁLEZ

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			Soy Laura y tengo cuarenta y tres años. Si tu primer pensamiento ha sido: «Qué joven», muy probablemente este libro sea para ti. Si en cambio has pensado: «Uff, qué mayor», este libro aún no es para ti, pero lo será. Vuelve dentro de unos años. También puedes adelantarte y leerlo ya. Que dicen que es mejor prevenir que curar. Avisada estás. 

			Yo me encuentro en esa edad en la que me veo jovencísima, aunque objetivamente no lo soy. Por lo menos, no tanto. Tengo media vida por delante, pero no sé por qué extraña razón pienso que empiezo a ser mayor —maldito patriarcado—. Pero si soy realista, tengo dos hijas preadolescentes y estoy más cerca de la menopausia que del embarazo y la crianza. Esto está claro, porque cada vez que veo a madres con bebés o criaturas muy pequeñas siento una terrible pe-re-za, y un poco de lástima por esa mamá. Lo tengo clarísimo: estoy en otra etapa. 

			Soy enfermera y matrona, y me dedico a la sexualidad femenina, especializada en ginecología. Una tiene sus rarezas, ¿qué quieres que te diga? Llevo más años de los que me gustaría admitir acompañando a mujeres a vivir mejor su sexualidad. Creo que se puede decir que tengo experiencia en el tema porque dieciocho son muchos años trabajando en una materia. Aunque tener experiencia va ligado, sí o sí, a que los años van pasando, lo de ganar experiencia y autoridad en un tema está genial, la verdad. Me hace sentir bien. Mucho mejor que cuando me sentía insegura y novel en mi trabajo. 

			Parte de las mujeres que atiendo en mi día a día han traspasado la menopausia. A veces de una forma natural, otras no tanto —entenderás esto más adelante—. Y tengo que decir que son mis pacientes favoritas. En general, tienen una edad que las ha hecho vivir muchas carencias educativas en cuanto a la sexualidad. Es decir, les falta información, pero son lo suficientemente jóvenes para que el tema les interese. Quieren saber, y lo dan todo. Y tienen esa intuición que les dice: «Tiene que haber algo más». Como tú, supongo, ¿no? ¿Es por esto por lo que estás aquí? 

			También me gustan porque aprendo mucho de ellas. Me parece un lujo poder charlar de tú a tú con una mujer que tiene más experiencia que yo, porque me lleva unos años de ventaja. Te aseguro que tomo apuntes de ellas, a cuál más fascinante. Por sus vivencias, por cómo lo transmiten, por lo que consiguen… aquí te traeré un poco de cada una de ellas. Espero que te inspiren igual que a mí. 

			Creo que una se da cuenta de que se hace mayor cuando empieza a fascinarse por otras mujeres. Cuando recuerdas a tu madre, a tu abuela y a otras mujeres de tu familia con admiración, con una mirada amable y de amor profundo. Mi amiga y compañera Isabel Duque me ha enseñado que nuestra crítica a la adolescencia la hacemos desde el adultismo absoluto, en el que parece que tienes la razón simple y llanamente porque eres más mayor. Bien, pues a menudo la mirada a las mujeres de más de cincuenta años es también desde esa superioridad, porque parece que a partir de esa edad dejan de existir en muchos sentidos: dejan de ser bellas, jóvenes, apetecibles, deseables y de tener autoridad, dejan de contar. Ya sea por ser mujeres o por la edad. O seguramente por las dos cosas juntas. 

			Este libro está escrito desde la convicción de que muchas de las cosas que te cuento en él ya las sabes, pero aún no sabes que las sabes. Y, sobre todo, está escrito para que sea un empujoncito para vivir una mejor sexualidad tras la menopausia. Lo tienes todo en contra fuera de ti, te aviso. Vivir una sexualidad plena en la menopausia es ir en dirección contraria a muchos mandatos establecidos, y de voces que te dicen que no. Pero lo tienes todo ahí dentro para que esto sea de otra manera. 

			Como no podría ser de otra forma, somos nosotras, compañeras, mujeres de nuestra época, las que tenemos que forjar y liderar una revolución sexual de la mujer menopáusica.

		

	
		
			1

			QUÉ NO ES LA MENOPAUSIA.

			HEMOS SIDO ENGAÑADAS

		

	
		
			 

			 

			 

			 

			La menopausia es un momento en la vida. Es, la última vez que tienes la menstruación. No sabes que lo es hasta que ha pasado un tiempo, echas la vista atrás y sabes que «aquella» fue la última. Puede ser un momento vivido con cierta nostalgia, duelo, o bien un momento muy liberador. Nunca se sabe, cada mujer es un mundo y cada experiencia es única. ¿Quién soy yo para decirte cómo hay que vivirla? 

			Pero, desde luego, la menopausia no es una enfermedad, ni el fin de la vida, ni algo de lo que querer huir —esto sería imposible—, ni nada de qué avergonzarse. Experimentar la menopausia es normal, significa que estás viva. Y eso es motivo suficiente para afrontarla con alegría y positivismo. 

			La menopausia es un signo, algo que ocurre de puertas para fuera y que percibes como la última vez que menstruaste o menstruarás, pero realmente esto solo resulta una manifestación de algo que ya hace tiempo que está ocurriendo dentro de ti. Algo que se cuece a fuego lento. 

			La última regla es algo inequívoco, visible y fácilmente reconocible. A menudo nos fijamos solo en ella, porque es aquello que marca un día en el calendario. Aun así, se asemeja al día en que se estrena una gran obra de teatro, en el que todo el mundo ve el resultado, pero nadie imagina la preparación que hay detrás. La transición de la vida fértil a la no fértil se está forjando en tu interior desde hace ya tiempo. Antes de la última menstruación se inicia el declive de toda la función reproductora; sucede por dentro y puede pasar desapercibido. Por decirlo de forma sencilla, quizá a modo de sentencia: tus ovarios están dejando de funcionar. Llevas años dándoles caña, ya es hora de que descansen. 

			En España la última menstruación llega de media a los cincuenta y un años. Y la esperanza de vida de las mujeres, hoy, es de ochenta años. Así que sí, esta nueva etapa en la que entras dura un tercio de tu vida, no es para menos que busquemos esforzarnos en vivirla bien, ¿verdad? 
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			Al igual que tus hormonas y tu ciclo menstrual empiezan a funcionar al llegar la adolescencia, con la menarquia, estos dejan de hacerlo con la menopausia. O por lo menos, dejan de funcionar como hasta ahora. No todas las hormonas de tu cuerpo, pero sí las llamadas «hormonas sexuales». Y esto no ocurre de un día para otro, sino que sucede en lo que llamamos transición menopáusica, que dura entre dos y cinco años. Cuando ha pasado un año desde tu última regla, ya eres oficialmente —para la medicina— postmenopáusica. Aunque a mí no me gusta nombrarnos así, ya que parece que es algo que define todo tu ser y toda tu esencia. Podemos decir alto y claro y sin titubear que eres una mujer con menopausia. Quizá para ti no tenga diferencia y, seguramente, podemos usar las dos formas y no sea algo tan significativo, pero yo sí creo que una cosa es ser menopáusica y otra seguir siendo tú, pero con la menopausia. Llámame tiquismiquis.

			De cualquier forma, lo sé…, decir esto da vértigo. Porque seamos realistas, esta etapa asusta un poco. No la conocemos demasiado y la asociamos a la vejez. Pero realmente este mal rollo que te da decir que eres menopáusica o que tienes menopausia es parte del problema. ¿Por qué iba a ser algo malo cumplir años?, ¿pretendemos no cambiar?, ¿cambiar es malo?, ¿solo nosotras sufrimos cambios?, ¿la sociedad nos acompaña en estos cambios?, ¿el malestar surge de los propios cambios o de cómo se nos permite vivir esta etapa? Son preguntas que nos podríamos hacer. 

			Hoy, mientras escribo estas líneas, tengo cuarenta y tres años y cinco días para ser exactos. Sí, hace muy poco fue mi cumpleaños y, no me preguntes el porqué, he sentido una especie de revuelo. Hasta ahora me encantaba esta fecha, pero este año me ha dado un poco de pena. Ha sido un sentimiento nuevo para mí en el día de mi cumpleaños. De hecho, contaba en Instagram que, por primera vez, he tenido la tentación de no decir mi verdadera edad, de decir cuarenta y punto. Entonces he reflexionado sobre ello: ¿qué problema tengo en cumplir años? Maldita presión —absurda por otro lado— por ser eternamente joven… Cumplir años es estar viva, y no se puede estarlo sin cumplir años; y no se puede cumplir años, y ser siempre joven. Aunque a medida que vas cumpliendo te das cuenta de que la palabra «joven» es muy relativa. Yo veía a mi madre, con cuarenta y tres años, mayor. Y en cambio yo me siento muy joven. A mi abuela, con setenta años, la veía muy mayor, y a mis padres, con la misma edad, los considero jóvenes. Así que todo es relativo, y un absurdo, chica. 

			Como te decía, la menopausia lleva consigo algo que es innegable: un gran cambio. A menudo físico, emocional y también social. Incluso en ocasiones, la acompaña un cierto duelo por aquello que se va y no volverá. 

			La menopausia es de base un cambio hormonal; es decir, donde antes había estrógenos ahora no los hay, o los hay en menor cantidad y de otro tipo. Donde antes había un vaivén hormonal ahora no lo hay. Y los estrógenos son importantes para un montón de funciones corporales. No son lo único, ni, desde luego, lo más significativo, obviamente, porque el cuerpo no es una máquina que funcione solo como una pequeña parte, sino como la suma de todas ellas, aunque lo cierto es que tanto los estrógenos como la progesterona desempeñan un papel sumamente protagonista durante la etapa fértil, y ahora ya no las producirás en la misma cantidad, sino cada vez menos. Estas hormonas no solo son importantes para la reproducción, sino para el funcionamiento en general. Tampoco tendrás en la misma cantidad otras hormonas como los andrógenos (testosterona para los amigos). Y te adelanto que la testosterona es importante para el deseo, el vigor sexual y las fantasías sexuales. 

			Así que, efectivamente, los cambios son innegables. Pero como somos personas y no máquinas, y estamos formadas por mucho más que hormonas, cada mujer vivirá estos cambios de diferente manera y responderá a ellos de una forma bien distinta. Como seres complejos que somos, un descenso de estrógenos en una persona puede conducir a unos síntomas mínimos, y en otra producir una sintomatología más intensa. 

			Para lo bueno y para lo malo, cada persona es un mundo. Pero, como suele pasarnos a las mujeres, nos meten a todas en el mismo saco, lo agitan bien, como si de un bloody mary se tratara, y luego se reparten los problemas, las dificultades e inquietudes para ver cómo generalizarlas, sin atenderlos de una forma individualizada. 

			Este no es un tratado médico sobre menopausia, y no tienes por qué vivir todos los síntomas que se describen en esta etapa. Pero estar informada es siempre un puntazo, porque cuando a una le pasan cosas que a priori no entiende, se viven peor. 

			A veces la menopausia llega silenciosa y por la puerta trasera de tu vida. Se cuela y no te has ni enterado. Pero otras, te dará señales. Spoiler: si tu regla se vuelve un poco loca, y en ocasiones sientes fuego por dentro, sospecha.

			Tan típico como el acné en la adolescencia. Y al igual que este, estos síntomas también pasarán. Y aunque los tengas, no siempre serán importantes en tu vida. Sabemos que solo en aproximadamente un 20 por ciento de los casos de mujeres con sofocos se ve afectada la calidad de vida. Ojo, que esto es importante, porque los sofocos no definen todas las menopausias, ni siquiera son importantes en la gran mayoría de las mujeres. Pero, sin duda, es el síntoma más famoso en esta etapa. No es casual que si buscas «mujer menopáusica» en Google aparezcan señoras con abanico. Y aunque tengas sofocos, puede que sean llevaderos. No nos vamos a poner en lo peor, ¿no? 

			Si los sofocos se llevan la fama en esta etapa, la falta de deseo no se queda atrás. Puesto que está bastante extendido el «rumor» de que en la menopausia el deseo sexual baja. Este libro habla de sexo, así que no te preocupes que retomaremos este tema y nos recrearemos en él. Supongo que
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 Si te falta poco a la menopausia o si ya estás en ella, este libro es para ti. 

 Si no lo es ahora, tarde o temprano lo será. 
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 La menopausia está saliendo del lugar oscuro y oculto donde se encontraba: por fin, encontramos la información que necesitábamos sobre la sexualidad durante esta etapa de la vida. 

 

 Tras la publicación de Desearte, Laura Cámara ofrece, en este libro, una visión cercana y positiva del sexo durante la menopausia, invita a descubrir, desde su experiencia como profesional, y proporciona recomendaciones que no pasarán desapercibidas, revolucionando la sexualidad femenina de las mujeres. 

 

 Prepárate para entender y vivir una vida llena de placer a cualquier edad. Atender, revolucionar y cambiar la visión de la sexualidad femenina durante la menopausia va mucho más allá de recomendar un lubricante. 

 

 Es necesario un cambio más profundo que mire hacia nosotras y para nosotras. 

 

 Este libro reivindica acabar con el tabú y ponderar el placer de la mujer como un derecho y un elemento primordial de calidad de vida. 



 

 Laura Cámara es enfermera en ginecología y obstetricia, sexóloga y experta en salud sexual y reproductiva, y especialista en dificultades sexuales en pacientes ginecológicas. Es divulgadora sanitaria en salud sexual femenina y creadora de Ginesex, un espacio virtual donde la sexualidad femenina se llena de salud y se despoja de tabúes. Facilitadora de cursos y formaciones, comunicadora y ponente en congresos y encuentros, reivindica la salud sexual y el placer de la mujer como un derecho y un elemento fundamental de la calidad de vida. Ha publicado Desearte
(Vergara, 2023). Sexopausia
es su segundo libro.
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