
	
			

			

			

			

			

			Dedico este libro a las mujeres guerreras que se 

			mantienen en pie en la adversidad y a mi querido 

			Pierre, que, contra viento y marea, ha seguido a mi 

			lado durante todos estos años

			
		

			MIRELLA
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		    30 DE 35



			La premenopausia es un tema tabú. ¿Quién quiere hablar de ella sin confesar su edad o sin temer que la consideren una histérica a la que deberían administrar una buena dosis de antidepresivos? Se me ocurrió escribir este libro cuando los síntomas se acumularon. ¡Son 35! Y de esos 35, yo experimenté 30. Como puntuación, no está mal.

			Quería

			DEJAR a mi pareja,

			TIRARME de un puente,

			HUIR de mis responsabilidades,

			ESCONDERME hasta que se me pasara,

			VENDER a mi madre,

			MANDAR A PASEO a mis clientes…

			

			No me reconocía a mí misma.

			Estaba muerta de cansancio.

			Creí que estaba volviéndome loca.

			Y un día me di cuenta de que me sentaba bien reírme de mis desgracias y hablar de ellas con mi pareja, mi homeópata y mis amigos y amigas. Estos divertidos diálogos sobre la premenopausia y los síntomas que acarrea no solo me ayudaban a mí, sino que animaban a mis interlocutores a contarme cómo se sentían y reforzaban los vínculos cuando mis cambios de humor podrían haberlos agotado.

			Ahora que estoy al otro lado y que mis hormonas se han calmado, quiero decirte que es normal que te sientas como te sientes y que es normal que sufras como sufres. Es un mal momento por el que hay que pasar, y esta es precisamente la buena noticia: tu estado es pasajero. ¡Hay luz al final del túnel!

			Así que voy a abordar los 35 síntomas de la premenopausia y a contarte mis experiencias personales y los trucos que he descubierto para atravesar este período de mi vida de la manera menos dolorosa posible.

			Espero que estas páginas te den un pequeño respiro, te ayuden a desdramatizar y sensibilicen a tu entorno respecto de lo que estás pasando.

			Celebremos este «rito de paso» riéndonos, ¡también de nosotras mismas!
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			Síntoma n.º 1

            
            
			SOFOCOS




			Tanto si eres una mojigata como si eres una desvergonzada, los sofocos te convertirán en una auténtica stripper y querrás gritar «¡Desnúdame!», para volver a vestirte en cuanto se haya pasado el efecto. Y si, como en mi caso, tiendes a sudar mucho cuando haces deporte, ¡no te queda nada...! No voy a mentirte: este síntoma es el más duro, sobre todo porque resiste la premenopausia y se mantiene durante la menopausia.

			Cuando todo el mundo a tu alrededor recibe los días soleados con una sonrisa, tú eres la única que alberga la esperanza de que este año no llegue una ola de calor. Y si por casualidad tu pareja te propone ir de vacaciones a Miami, le comentarás si no le apetece más ir a la Patagonia.

			Si aún no has tenido sofocos, imagínate lo incómodo que resulta estar en una reunión de trabajo en la que todo el mundo lleva puesta su chaquetita en una sala con el aire acondicionado demasiado alto mientras tú sudas la gota gorda, sacas el abanico y todo el mundo te mira…

			¿Cómo se producen? Los sofocos surgen en la parte inferior del abdomen o del cuello y te incendian toda la cara. En cuestión de segundos, adquieres (o no, depende) un bonito color de gamba, pero sobre todo se te forman gotas de sudor en las sienes, la nuca, debajo de la nariz, entre los pechos, en la espalda, en el cuero cabelludo… ¡Es para tirarse de los pelos! Luego llegan los escalofríos, que te recorren el cuerpo y te dejan la ropa y la piel húmedas, y a veces también grandes chorretones de maquillaje…

			Y, por si fuera poco, los sofocos van acompañados de otro síntoma de este bonito período: la irritabilidad. Y sí, sudar la gota gorda hace que te hierva la sangre.

			¿Qué hacer?

			El abanico es tu mejor amigo y debes tener uno a mano en todo momento. Es más elegante que una carta (en el restaurante), una libreta (en el despacho) o un folleto (en una tienda).

			¿Mi segundo consejo? Cultiva el sentido del humor y sé ocurrente. Es preferible reírse con los demás de lo que te pasa que fingir que todo va bien. Te ganarás muchas simpatías.

            
            
			EVITA AL MÁXIMO:

			Los materiales sintéticos.

			La ropa ceñida.

			Los sombreros.

			El sol.

			Los lugares cerrados.

			La comida picante.

			El vino tinto (en mi caso) y el alcohol fuerte (en definitiva, huye de las noches de copas).

			El estrés, los líos y los malentendidos (si se producen, sal a tomar el aire).

			Las actividades deportivas intensas en lugares sin aire acondicionado.

			Las gruesas capas de maquillaje.

            
            




	LOS CONSEJOS DE LISA:

					•Si los sofocos son peores por la noche que durante el día, con gran sensación de calor y poco sudor, recomiendo el preparado homeopático Lachesis mutus en 200 CH, cuando sea necesario.

					•También recomiendo una mezcla de extractos líquidos de sauzgatillo, dong quai, cimicífuga racemosa y agripalma, 60 gotas, dos veces al día, antes de las comidas.
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			Síntoma n.º 2

			SUDORES NOCTURNOS


			«¿Qué me pasa? Estoy empapada y tengo frío. ¿Me he hecho pis en la cama o qué?» Ni se me había pasado por la cabeza que mi metabolismo iba a activarse tanto durante la noche. Te aseguro que, de la lista de síntomas más que desagradables, este es el primero.

			Empezó con la sensación de tener calor. Tenía la piel húmeda. Mi pareja, que solía dormir pegado a mí, me soltó, con razón: «¡Aparta, que tengo calor!». No sé en tu caso, pero yo por las noches me convierto en un monstruo.

			Unos meses después, se formaban gotas de agua entre mis pechos y en la nuca. En ese momento empezó el baile del edredón: saco un pie, vuelvo a meter el pie; saco un brazo, vuelvo a meter el brazo; retiro el edredón, vuelvo a colocar el edredón. ¡Menuda gimnasia!

			Pero mis sorpresas no habían acabado. Los sudores nocturnos se intensificaron con el paso de los meses, hasta el punto de que decidí rebautizarlos como «inundaciones nocturnas». Si, como se afirma, el 60 % del cuerpo humano es agua, te aseguro que yo perdía al menos un 10 % cada noche. Me sentía como un escurridor.

			Los poros de mi piel chorreaban.

			Calor, frío, cambio de pijama.

			Calor, frío, cambio de sábanas.

			Calor, frío, ¡cambio de cuerpo!

			Estaba fascinada y furiosa a la vez.

			También esta vez mi «querida bruja» me salvó con unas bolitas que redujeron mis sudores.

			Entre nosotras, en aquel momento todavía vivía con mi pareja. Ahora vivimos en el mismo edificio, pero cada uno en su piso. ¿Es una consecuencia de la premenopausia? ¿Le dije lo suficiente que merecía la medalla al valor y a la tolerancia por haber sufrido todos mis cambios de humor en aquella época? En cualquier caso, lo hecho hecho está.

            
            
            
		
					LOS CONSEJOS DE LISA:

					•Plantéate consultar a un homeópata. La homeopatía hace maravillas para reequilibrar las hormonas, normalizar la temperatura corporal y reducir los sudores nocturnos.

					•Prueba una mezcla proestrogénica que incluya: cimicífuga racemosa, trébol rojo, ñame silvestre, isoflavonas de soja, dong quai, raíz de regaliz y aceite de onagra.
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			MI EMPUJONCITO:

			Deja camisones o pijamas de recambio al lado de la cama.

			Mete toallas debajo de las sábanas en lugar de cambiar las sábanas en plena noche.

			Explícale a tu pareja que durante un tiempo vas a estar nerviosa.

			Evita cabrearte con tu pareja si se pega demasiado a ti.

			Coméntalo cuanto antes con tu naturópata, homeópata, médico…
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			Síntoma n.º 3

			RETENCIÓN

		    DE LÍQUIDOS

		

		
			¿Te has disfrazado alguna vez de luchador de sumo? Es la imagen que se me pasa por la cabeza cuando recuerdo la fase de retención de líquidos. Era como si hubiera aire entre mi piel y el resto de mi cuerpo.

			Si has estado embarazada, seguro que sabes de lo que hablo. Como yo no he tenido esa suerte, puedo decirte que cuando constaté que mis rodillas, pantorrillas, muñecas, brazos y barriga habían duplicado su volumen, poco me faltó para plantarme en urgencias. Una vez más, mi pareja frenó mi impulso hacia el hospital.

			Lo que hice fue llamar al 811 que, para los que no lo sepan, es el número del servicio telefónico médico de Quebec, que nos permite hablar con enfermeras de nuestros problemas de salud en lugar de abalanzarnos sobre el primer médico disponible.

			Describí a la persona que me atendió el estado de mis piernas, que se habían convertido en dos gordas morcillas. Tras un rápido interrogatorio, descartó la hipótesis de flebitis. Se trataba sencillamente de un problema de retención de líquidos. «Señora, de eso no se muere nadie.» «Qué bien.» me dije. «¡Un fastidio más, gracias!» En aquella época no tenía ni idea de que, además de los sofocos, el insomnio, los cambios de humor, la incontinencia y las crisis de ansiedad, a la lista de los síntomas de la premenopausia, había que añadir la retención de líquidos, ni de que había 29 síntomas más que podía llegar a sufrir.

			Durante varios años, este síntoma aparecía y desaparecía, como si jugara al escondite conmigo. Hasta que un verano, junto al mar, el volumen de mi barriga se duplicó en unos días. Parecía que me había tragado una sandía entera. Mi pareja, mi hermana, mi madre, todos se dieron cuenta. ¡No me lo podía creer! Después leí que la retención de líquidos puede provocar un cambio brusco de peso de varios kilos en 24 horas.

			A partir de ese momento opté por bañadores con nido de abeja por delante para atenuar mi barriga y por faldas largas para disimular mis gruesos tobillos. Empecé a llevar sandalias con tiras ajustables. Guardé en el armario mis pantalones ceñidos. Y empecé a soñar con países nórdicos, donde el frío reina 365 días al año.

	
    
    
					LOS CONSEJOS DE LISA:

					•Añade generosas cantidades de perejil a tus comidas y bebe infusiones de diente de león. Ambos son diuréticos naturales.

				


			MIS CONSEJOS DE AMIGA:

			Bebe mucha agua.

			Evita las comidas picantes y saladas, el azúcar refinado, los platos precocinados (por su alto contenido en sodio) y los embutidos.

			Descubre los alimentos que te hinchan y evita comerlos.

			Si tienes bolsas debajo de los ojos, levanta la cama por la cabecera.

			No te pongas ropa con gomas que te aprieten los tobillos, la cintura o los brazos, para evitar las molestias al final del día.

			Despídete temporalmente de joyas como los anillos y las pulseras.

			Guarda tus zapatos en punta en el armario durante un tiempo.

			Sé optimista. ¡Es pasajero!
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			Síntoma n.º 4

			MENSTRUACIONES IRREGULARES/ABUNDANTES

		

		
			Toda la vida he tenido un ciclo menstrual de 28 días, la ovulación el día 14 y menstruaciones ligeras que duraban 3 o 4 días. Funcionaba como un reloj, por así decirlo. Cada mes, mi marido y yo sabíamos exactamente cuándo iba a golpearme el síndrome premenstrual (SPM). Él sabía que yo iba a poner en cuestión mi vida, y yo temía las previsibles crisis existenciales.

			A los 46 años empecé a tener reglas que duraban de 6 a 8 días, y el volumen del flujo se duplicó. Pasé de los tampones mini a los súper plus, que debía cambiarme cada hora. Poco después se me trastocó la regularidad del ciclo. Pasó de 28 días a 36. Como soy una personalidad de tipo A, es decir, con tendencia a querer controlar las cosas, estos cambios me alteraron profundamente.

			La primera vez que tuve una regla abundante, estábamos en un bar tomando algo con unos amigos que se encontraban de paso. Iba vestida de blanco de la cabeza a los pies cuando de repente sentí una sustancia cálida y viscosa resbalándome entre las piernas. Me levanté de la mesa a toda prisa, en dirección al baño. Cuando me bajé mi pantalón blanco preferido, había tanta sangre que parecía que estuviera en la escena de un crimen. Me quité todo menos la blusa, que estaba indemne, y tuve que hacer la colada en el

			
			
			
	
			MIS CONSEJOS:

			
			
			
			
			
    
    
					
					
				

                
  			
                 

             
		

	OEBPS/image/retention_d_eau.jpg





OEBPS/image/cover.jpg
Mirella Di Blasio

GUIA NATURAL PARA SOBREVIVIR
CON SERENIDAD, EQUILIBRIO Y SALUD

lLustrAcoNeS 0F STEF HEENDRICKXEN « con . parTcPAciON 0E LISA SAMET, naTUROPATA






OEBPS/image/mop.jpg





OEBPS/image/sueurs_nocturnes.jpg





OEBPS/image/heavy_menses.jpg





OEBPS/image/signature_Mirella.jpg





OEBPS/image/0067-Modifier.jpg





