
		
			1. Cambios físicos

			Hoy empezaremos por los cambios físicos que notáis en este periodo de vuestra vida…

			SALOMÉ: Me siento vieja, fea y gorda (llanto), pero ya no fumo. Tengo la menopausia desde hace 10 años. No duermo bien, cuento todas las horas del reloj, aunque ahora ya las cuento cada dos horas. He tenido ocho intentos de dejar de fumar, lo que me ha supuesto que he engordado muchísimo, 30 kilos. Pero… ¡lo he conseguido! En la menopausia se engorda enseguida, pero se pierde con mucha dificultad. No me encuentro bien conmigo misma por eso.

			Vivo muy mal que me vean vieja. Un día estaba en un bar –ahora me río, pero en ese momento no me hizo ninguna gracia– y pedí un azúcar para el café; entonces la camarera me lo trajo junto con una cajita con colorines y me dijo: «Esto para sus nietecitos». Me sentó fatal. Me llamó vieja. Me sentí muy mal. Y eso me ha pasado en otras ocasiones. Tendré que ir aceptándolo y trabajármelo. Tengo 55 años, y en la próxima reunión 56.

			BLANCA: Me he roto el brazo en la menopausia. Me caí, ya sabía que tenía osteoporosis y no quería tomar medicación, porque tiene muchos efectos secundarios, y aquí estoy. Es la primera vez que me rompo algo. Sí que he notado, ahora de golpe, al romperme la muñeca, el deterioro de los huesos con la edad.

			Tengo 55 años, no me preocupa mucho. Me siento bien. Tengo la menopausia desde los 47, pero no tengo sofocos y duermo mejor que antes. Me siento mucho mejor ahora, sobre todo emocionalmente. Otras cosas: la vista, no veo de cerca, pero veo. He perdido un poco de energía, duermo muy bien. He engordado un poco, la tripita se me ha engordado.

			JANIRA: Tengo 62 años. Echo de menos algunas cosas, como mi estupenda melena larga y rizada. Antes me ponía gomina u otros potingues para controlarla un poco, ahora es lo contrario me los pongo para darle volumen. También echo de menos la talla 40, he subido varias tallas y me cuesta encontrar pantalones adecuados a mi poca cintura comparada con mis estupendas caderas. Supongo que es el resultado de la menopausia, que me gusta comer más y el hipotiroidismo que me ha salido al dejar de tener el periodo. Voy engordando “lenta pero segura”.

			Estoy adaptándome a lo que llamo las dependencias, y eso que tengo buena salud. Dependo de las gafas si quiero ver algo con detalle o leer, y ya me meto en la ducha con ellas, lo cual me parece grave. También dependo de dos pastillas para compensar el hipotiroidismo que se me alteró con la menopausia. Con el peso, cuando me agobio me pregunto, utilizando una frase que me gusta mucho: «¿Con lo que tengo qué puedo hacer?». Respuesta lógica: «Comer menos». Entre que soy de la escuela de “en los platos no se deja nada”, que me gusta comer y que lo encuentro casi todo bueno, me resulta duro, pero intentaré mantenerme con la talla que tengo desde hace dos años. 

			Empiezo a reconocer que he perdido energía, que me canso más al hacer las mismas cosas que hacía antes. Otra cosa que me reconozco es que he aumentado la guasa y estoy más tranquila. Antes era más “justiciera”, ahora soy más guasona e irónica, y me río más. Creo que, como me decía el otro día una amiga, hablando de estas cosas, «le ha llegado el descanso a la guerrera».

			Una de las cosas que decía mi madre era: «Mientras va el carro, hace ruido», así es que voy a engrasar el mío para que, aunque vaya lento y se queje de vez en cuando, funcione lo mejor posible.

			También me río mucho más que antes; siempre he sido alegre, pero un poco contenida, y ahora no. De momento, mi carro va bien.

			MARÍA: No sé si estoy en la segunda mitad. Tengo 53 años. Pertenezco a un grupo de mujeres, y dentro de ese grupo hay una conciencia de la edad; el grupo de las menopáusicas, las mujeres a las que se les ha retirado la regla, somos las que estamos en el clan de la libélula, como dice la gente indígena. 

			Hace un año asistí al parto de una amiga de 30 años; ella quería que fuera, así que desde entonces soy la abuela y estoy encantada de serlo. No he tenido hijos, así que la que tengo es una ahijada.

			Llevo el pelo blanco ya desde hace muchos años. Eso es por parte de padre. 

			La regla no la tengo desde hace tres o cuatro años, pero sí me aparecen los sofocos típicos. Para eso tomo aceite de onagra en algunos momentos, también he tomado fitoestrógenos, que igualmente me han ido bien. Sin embargo, no los tomo todo el tiempo, sino de tanto en tanto, porque no me gusta estar siempre tomando cosas.

			A nivel corporal sí que noto que el cuerpo me ha cambiado. Sin embargo, dado que soy una persona que ha trabajado mucho con el cuerpo, tengo elasticidad y todavía me siento muy bien, aunque la verdad es que estoy viviendo de esas rentas. Me miro y digo: «¡Vaya cuerpo que tengo!», porque sin hacer nada todavía puedo moverme con mucha facilidad, aunque es verdad que noto las articulaciones.

			Hay días, semanas y meses que me siento vieja y me pregunto qué me está pasando…, y de pronto me pongo en orden a mí misma y me digo: «Voy a volver a mi macrobiótica, que me viene muy bien, y se me van los dolores». Con eso, lo que quiero decir es que a veces le echamos la culpa a los años o a la vejez, y no es así; si no me he cuidado durante todo este tiempo, tomo más sal de la cuenta o no controlo la comida, tomo mucha harina, como pan…, pues me hincho, engordo. Así que luego me digo: «¡A comer arroz integral!», y me pongo como una sílfide en dos semanas. No es una cuestión de régimen, se trata de utilizar unas herramientas que conozco bien. Yo llevo mucho tiempo con macro [macrobiótica], y me parece que tiene buenos recursos. Que dicen que los lácteos son buenos para la osteoporosis, pues yo creo que no, que funcionan más otras cosas; que tengo acidez, pues es que el azúcar blanco me lo genera. Cada una tiene que ver cómo le sientan las cosas.

			Yo me miro al espejo y no me importan las arrugas. Siento que hay una compensación, como muchas de vosotras habéis dicho. Para mí la hay. Cierro los ojos, y me siento dentro de otra manera a como me veo por fuera, y me digo: «¡Qué guapa estás!». Es evidente que no tengo la cara de hace 30 años, ni de hace 20. Pero tampoco la quiero tener.

			Físicamente he pasado por historias fuertes, pero en mi caso algo que me funciona para mi propia felicidad es la aceptación: la aceptación de la edad que tengo, del momento de vida. ¿Que tengo menos elasticidad? Pues la verdad es que no tengo la constancia de caminar todos los días ni de relajarme y estirarme, pero no me engaño, no quiero tirarle la culpa a los años, prefiero mirar de frente y darme cuenta de que no hago los ejercicios o estiramientos que podría hacer, y que cuando los hago me siento mucho mejor. 

			También he dejado de fumar hace un mes. No me ha costado dejarlo. He recibido mucha ayuda. Tomo unas bocanadas de aire…, y cuando siento que tengo el pecho cargado, sé que es por el tabaco y los lácteos, y como más hoja verde. Me siento muy triunfadora con esto de haber dejado de fumar. Te apoyo (se dirige a Salomé). Sí, porque para mí esto tiene que ver con una dosis de libertad interna y de coherencia que yo necesitaba, para poder transmitir a la gente joven otras cosas. Si les estoy hablando de respirar, ¿qué hago yo fumándome un cigarro desesperada? No tendría el peso suficiente, no podría hablar de ello. Así que el dejar de fumar me ha ido muy bien.

			Si soy leal conmigo misma, no puedo echarle la culpa a los años de nada, ni de la gordura, ni de los kilos, ni de la falta de elasticidad, ni del ahogo…, porque es mi sedentarismo; me apetece más sentarme delante de la tele que hacer estiramientos o dar un paseo.

			PEPA: Tengo que superar esto, tengo miedo escénico (dice cuando se le cede la grabadora para que hable).

			Una vez me dijeron una frase de la que me acuerdo en este momento y era que, a partir de los 50 años, cuando te levantas por la mañana y no te duele nada, es que estás muerta. Eso lo aplico bien a mi vida cotidiana. Mi hija es médica, y cuando le digo que me duele aquí o allá y le pregunto por qué, cómo es posible, me responde: «Mamá, porque el cuerpo no está preparado para vivir tantos años». Creo que tiene razón.

			No es que me sienta gorda, ¡es que soy gorda! El otro día estaba mirando un vídeo de hace 10 años en el que salgo y viéndome me dije: «¡Es que estás gorda!». Soy gorda, llevo mucho tiempo así. Además, una vez me puse delante del espejo y me vi el mismo cuerpo de mi madre a los 80 años solo que yo tenía entonces 51. Esa era la diferencia. A partir de ahí me vivo con este cuerpo. ¡Qué le vamos a hacer!

			Efectivamente, entre los cambios físicos que observo me doy cuenta de que no tengo elasticidad; me cuesta abrocharme los zapatos porque tengo barriga. Por supuesto que sé que tengo que vivir con eso, aunque sé que es una asignatura pendiente. Tengo que perder peso, y realmente eso es lo que me queda por hacer.

			Yo también he dejado de fumar hace dos años y medio y no he vuelto a fumar nunca más. He tenido suerte. No engordé 10 kilos porque dejara de fumar, lo que pasa es que me he dedicado a hacer una vida muy cómoda y fácil. Hago poco ejercicio y se me han ido acumulando los kilos y el peso. Pero cuando me veo la cara en el espejo, me veo la misma cara de hace 30 años. Me veo igual y la gente me lo confirma cuando me dicen: «¡Pero si no tienes ni una arruga!». Me miro. Y me veo bien. Incluso me siento mejor porque me percibo con más vitalidad. Creo que cada vez estoy más guerrera (risa), no me refiero a lo del descanso del guerrero, sino a que voy a estar más guerrera. Y es que me sale de dentro. Soy un volcán y tengo que intentar contenerme porque ya me estoy pasando… Y eso es algo que me aporta esta etapa.

			He tenido la suerte de no “enterarme” de la menopausia. Tuve una operación en el año 98 y a partir de ahí dejé de tener la regla. Cuando fui a visitar a la ginecóloga, me dijo: «Sus ovarios están muy sequitos». Y pensé: «¡Qué grosera! ¿Cómo se puede hablar así a una mujer?». Pero no me he enterado de nada más. No he tenido ni sudores ni nada. O sea, que me he librado de todo eso.

			A mí esto de la segunda mitad de la vida me ha atraído muchísimo siempre en relación con las crisis, aunque creo que eso de la segunda mitad de la vida no es del todo correcto porque considero que hay más etapas. Yo tengo una etapa hasta los 20 años, otra de los 20 a los 60 y otra, la de los 60, que es la que tengo ahora. Y como siempre, nadie te ha contado lo que te va a pasar en esta etapa. Se dice que es un tiempo para hacer cantidad de cosas que no has hecho nunca, pero yo cuando me pongo a buscarlas no las encuentro. No sé qué tengo que hacer que no he hecho nunca. Pero el único miedo que tengo es que mi cuerpo me impida hacerlo. Ya tuve un toque muy fuerte al hacer un viaje a Madrid, en donde con tantas cuestas de subir y bajar, llegué con la rodilla fastidiada y me di cuenta del riesgo, porque una lesión en la rodilla te impide andar. Por lo demás, como siempre, es una nueva etapa a descubrir. Creo que cada etapa de la vida nos va dando algo diferente y no sé qué es, pero lo busco siempre.

			Como estamos hablando de los cambios físicos, lo que sí lamento es no poder correr; me gustaría mucho subir a las montañas y ya no puedo hacerlo; las veo de lejos. La vista no se me ha afectado porque llevo gafas toda la vida. El oído cada vez lo tengo más fino, y con la edad se me está agudizando. Físicamente, creo que con lo del peso ya tengo bastante, es un cambio sustancial. 

			CELIA: Tengo 56 años y tuve mi última regla hace seis, y físicamente –que es de lo que hablamos hoy– ha habido varias cosas: una son los sofocos. Al principio era muy molesto porque los sofocos me despertaban por la noche, sudaba; sudaba en el trabajo… Era: ahora me quito ropa, ahora me pongo ropa… A mí me contaron que los sofocos se pasaban pronto, pero esto no se pasa, porque ya llevo 10 años con sofocos, desde antes de que se me fuera la regla. La verdad es que se han amainado bastante y ahora son bastante tolerables, solo los tengo de vez en cuando. He descubierto que el abanico es un gran invento, yo voy a todos los lados con el abanico.

			Me negué en todo momento a medicarme, pienso que es una etapa de la vida que la tengo que pasar. No quiero medicalizarla, como tampoco quise hacerlo en el parto de mis hijos, que fueron naturales. Soy contraria a medicalizar las fases de la vida de la mujer, que es uno de los problemas que hay con la menopausia. Y ahora con la osteoporosis, ni os cuento, ¡todas las mujeres se tratan de osteoporosis! Concretamente, me he hecho una densitometría que me ha salido bastante regular. Iremos viendo.

			Yo siempre he sido un asquito para comer, y ahora todo me sabe buenísimo, disfruto comiendo y lo encuentro todo buenísimo, y eso es un problema porque con la menopausia tengo tendencia a engordar. Aunque, más o menos, me defiendo, 3 kilos arriba o abajo, y voy controlándolo.

			Lo que más noto físicamente en este momento de mi vida es la disminución de la energía. Me canso, no pasa nada, pero es así. Antes por la mañana trabajaba, por la tarde una reunión, por la noche después de cenar aún me preparaba una charla. Y ahora trabajo, llego a casa, me tumbo un rato a ver la tele, y a las seis de la tarde, hablamos… 

			Esa es una realidad que es diferente, antes esto no me ocurría. Ahora ceno y después de cenar muchas veces me duermo. Conclusión: se ha acabado el ir al cine después de cenar porque tanto mi pareja como yo nos quedamos dormidos. Antes salías a cenar por ahí y te quedabas hasta las dos o las tres; ahora a las 12 empiezas a mirar el reloj. Si estás en tu casa, vas y te acuestas, pero como estés en casa de alguien… Subo al coche, de copiloto, y me duermo. Tengo tendencia a dormirme, aunque, sin embargo, las noches me resultan un poco pesadas… Antes, por los sofocos me despertaba empapada de sudor. He llegado a un acuerdo con mi pareja y es que dormimos a capas. A mí me entra el calor: me quito la capa; me da frío, me la pongo. Y así uno no incordia al otro. Porque ha habido que negociar el tema de la temperatura corporal, cosa bastante importante en estos momentos de mi vida, pues la sensación de calor a veces es un poco desagradable para mí.

			Y con la falta de energía pasa un poco lo mismo: me voy dosificando. Estoy aprendiendo a no pelearme contra lo que me está ocurriendo, sino a aceptarlo, con lo cual, si necesito descansar después de comer, descanso después de comer; y si tengo que dosificarme las salidas, las dosifico, si no puedo ir al cine después de cenar, pues no voy; si tengo que dar un paseo y me agoto, pues camino menos rato. 

			Pero he de reconocer que esa falta de energía a veces es un poco frustrante. Pienso en lo que hacía antes y digo: «Pero ¿cómo podía yo antes hacer todo esto?». Y ahora es imposible. Y ahora tengo que acoplarme a esa realidad: quedar más con la gente a mediodía y menos para cenar; no se me ocurre hacer un viaje en una tienda de campaña, yo viajo siempre con mi almohada, porque he descubierto que mis cervicales me lo agradecen, así que me la meto en la maleta y voy con ella. Y voy con todas las comodidades del mundo que puedo, dentro de mis posibilidades, porque me doy cuenta de que luego pago un precio. Lo que antes hacía, ahora me supone un exceso, así que me acoplo a hacer un poco menos a todos los niveles.

			Porque, además, las minusvalías que van apareciendo se quedan. ¿Qué tienes un problema en la rodilla? Pues ya para siempre. ¿A cambio? Pues yo tenía unos dolores infernales de cabeza por el tema de la regla y ahora que se me ha ido la regla no he vuelto a tener jamás un dolor de cabeza. El no tener la regla lo encuentro comodísimo en este momento de mi vida. Pero me toca ponerme lubricante vaginal para poder tener relaciones sexuales. Es una de cal y una de arena. 

			Tengo el pelo blanco. Esa es una de las cosas que me queda por aceptar; si lograra aceptarlo, me dejaría el pelo blanco, sin teñir. Me veo la cara, me veo arrugas, se me caen los párpados… Es lo que hay. No voy a enloquecer a quitarme cosas y operarme. En verano los pies se me hinchan. ¡Yo qué sé! Pero bueno… Me siento diferente en estos momentos de mi vida, con todas las cosas que os he contado, pero me siento a gusto. Y doy gracias porque lo puedo contar. Yo tengo amigas operadas por cánceres diferentes, y gente de mi edad muy enferma, o que ya se ha ido, entonces soy una mujer afortunada porque tengo la salud bastante buena.

			Además, hay una pérdida, pero también una ganancia: yo estoy por las tardes en mi casa y un ratito de paseo, un ratito de estudio, un ratito de conversar, un poquito de tele, leo un rato. ¡Genial! El ritmo es lo que ha cambiado. Mi forma de vivir antes era un poco el desquicie, el agobio, y ahora me agobio la mitad de la mitad. Si hago, bien, y si no, también. Como no tengo que demostrar nada a nadie, ni pasar ningún examen, considero que la gente me quiere, y quien no me quiere ¡qué se fastidie! ¡Y ya!

			Entonces digo: «¿Ahora esta reunión? ¡Menudo rollo! No se me ha perdido nada». He limitado mucho, elijo mucho más los sitios a los que voy y a los que no voy. Pero esto no lo vivo como una pérdida, sino como una ganancia. 

			Entonces, intento acoplarme a mi realidad, respetar esta época que por muchas otras razones es genial, es una época muy bonita. Y no me va mal, no me va nada mal. Tienes que renunciar a cosas. Es un poquito menos, pero más calidad, más elegido.

			MARGARITA: Yo tengo 56 años. Comencé con la menopausia a los 47, y el primer recuerdo que tengo de esto fue una noche en donde me surgió un gran sofoco, sudor, y lo que sentí fue una soledad muy grande. Desde entonces he ido diciendo adiós a la vista, he perdido bastante. Y poco a poco también voy diciendo adiós a otras cosas.

			Me han aparecido dolores en los pies, en las manos y no lo llevo muy bien. Lo he hablado con el médico, pero no hay una auténtica escucha. Te dice: «Bueno, ¿qué esperas?». Y te hace sentir que lo que estás diciendo no tiene importancia.

			En esta etapa de estos adioses me siento un poco sola a veces; siempre me sentí muy bien acompañada por mis amigas, pero en esta ocasión ellas son más jóvenes que yo y no puedo compartirlo. Y me gustaría mucho poder compartir con ellas también estos cambios: esta celulitis que se va amontonando, la barriguita que te va apareciendo… Echo de menos ese acompañamiento que siempre tuve. Pero, bueno, no estoy pensando todos los días que esta es una nueva manera de vivir; pero lo voy llevando mejor, adaptándome, aunque a pesar de todo sintiéndome un poquito sola también.

			MARÍA DOLORES: Yo cumpliré 62 este año, y siempre he sido muy exagerada. Cuando era niña, me tocó ser mujer; cuando tenía que ser mujer, me negaba a crecer, y a partir de ahí empecé a vivir intensamente porque pensaba que para que se me quisiera tenía que ser la mejor en todo.

			Empecé a engordar –es una teoría mía, estoy convencida– cuando ya físicamente no podía con la carga de la vida. Empecé a engordar –«Me hago más grande y a ver así quién se mete conmigo»–. Eso duró varios años, y pasé de llevar una vida muy activa, y de decir que no me pasaba nada, a empezar a enfermar.

			Mi valoración actual: yo siempre he sido muy activa, no sabía disfrutar de lo que era la pasividad. A la fuerza tuve que aprender a ser pasiva. Me costó bastante, pero también ha resultado un descubrimiento muy importante, porque esa pasividad me ha llegado en el momento en que más necesitaba paz interior, y la he podido encontrar a través de la pasividad.

			Sé que estoy gorda, pero hago deporte: todos los días hago una hora de natación y una hora de spa con la sauna correspondiente. Si no lo hiciera, pesaría 20 kilos más.

			Soy diabética. Tengo glaucoma. En un año de no usar gafas pasé a tener siete dioptrías, y sin poder encontrar un remedio. Ahora está controlado. Tengo reuma en las articulaciones, llevo prótesis de rodilla y de fémur, y seguramente me tendrán que poner también el fémur y la rodilla derecha más adelante.

			¿Qué es lo que siento en estos momentos? Por una parte, disfruto de estar sola, y disfruto de decir que no. Lo que añoro es tener una relación más fluida con alguna persona querida con quien me gustaría compartir lo bien que me siento con mi pareja, lo a gusto que estoy. 

			A pesar de todas las enfermedades, no cambiaría este momento de mi vida por la vida anterior. Siempre se lo digo a mi pareja: si me pasara algo más, que estuviera tranquila, porque mi objetivo era encontrar la paz interior y la tengo, lo cual me genera mucha satisfacción.

			He hecho tantísimas cosas que solo recordarlas ya me agota.

			Dentro de las pérdidas que tengo, como por ejemplo las muelas, que me las puse fijas, intento sacar continuamente lo positivo de las cosas. A ver, si esto me hubiera pasado hace 20 años, no me las hubiera podido pagar, no hubiera podido gastarme el millón y medio de pesetas (9 000 euros) que me ha costado el ponérmelas. O, si no fuera por la enfermedad, no hubiera aprendido que la vida no solo es estar activa, o que te tiene que querer todo el mundo, sino que te quiere quien te quiere y te acepta quien te acepta. Como me ocurre a mí. Considero que soy una buena joya, así que es una suerte para la gente que me quiera y también lo es para mí quererla.

			Dentro de todo, lo que más me preocupa es lo del reuma. Hace 10 años me dijeron que fuera tomando conciencia, ya que, al tenerlo en todas las articulaciones, mi futuro más inmediato sería no poder caminar. Así que, si en la actualidad camino aunque con dolores (¡es horrible!), es para valorarlo, porque puedo llevar una vida ordenada. 

			Cada día soy más selectiva. Por ejemplo, quedo con alguien si me importa mucho esa persona, o la quiero, si no, no me apetece esforzarme.

			Tengo nietos a los que quiero con locura. Un nieto de siete años y una de cinco. Son muy inteligentes, pero el niño ha sufrido acoso escolar, y eso nos ha tenido muy angustiadas.

			Sí que me gusto. Aunque por la mañana digo: «¡Vaya cara!», luego, cuando llego de la piscina, me arreglo un poquito y me siento muy bien. Ojalá estuviera molesta conmigo porque así haría algo más para adelgazar. Aun así me reviso mensualmente con el endocrino.

			Si tuviera finalmente que resumir mi momento presente, lo concretaría en darle gracias a la vida por haber vivido tantísimo, por haber hecho tantas cosas, por encontrarme como me encuentro, por no ser una mala persona, y por tener la valentía de querer aún mejorar cada día.

			BÁRBARA: Tengo 66 años y no me duele nada. Camino deprisa, como siempre. Claro que noto cambios y quiero aceptarlos. Por ejemplo, este verano, después de estar dos meses con mi madre, decidí dejarme el pelo sin teñir, para ver su color natural que es casi blanco, mirarme al espejo y aceptar la edad que tengo, como un rito de iniciación a otra etapa de mi vida. Además, el hecho de haber estado cuidando a mi madre, que es algo que nos toca profundamente y nos toca por la edad, ha supuesto que he visto pasar toda mi vida por delante. Ahora puedo decir: «Esta era yo antes de estar dos meses con mi madre, y esta soy yo, después de estar con mi madre». Han sido los dos últimos meses que he pasado con ella en su casa, ahora está en una residencia. Todo esto ha supuesto un duelo para mí.

			La forma de mi cuerpo apenas ha cambiado desde mi juventud, ni he cambiado el peso. Solo noto que se me caen las carnes un poco más, sobre todo el culo; las tetas no, pero el culo, sí; un juanete que no estaba está, y me canso un poquito más al subir, porque yo subía montañas como una cabra, y escaleras, y ahora tengo que tener otro ritmo. Me gustaba ir al cine por la noche, y sigo yendo muchas veces por la noche, pero algunas veces me duermo. Antes tomaba mucho café y ahora no tomo, porque si tomo café por la mañana no duermo bien, incluso el té verde me altera el sueño. Todo se hace mucho más sensible y sutil. También he cambiado mi manera de alimentarme. Y a pesar de que como bastante, cada vez estoy un poco más delgada. O sea que lo que decís de engordar a mí no me ocurre. Como dice una amiga mía, después de la menopausia unas se ajamonan4 y otras se amojaman.5 Yo me amojamo, pero estoy bien de salud. Eso sí, me canso un poco más.

			La menopausia fue como un golpe que viene de pronto. Me vino a los 50 años, el día de mi cumpleaños, y fue como un bajón hormonal muy fuerte. Me vinieron muchas sudoraciones y durante cuatro meses tuve un agotamiento tremendo, porque me despertaba por las noches tres y cuatro veces empapada en sudor. Luego fueron disminuyendo. Yo llevo más de 15 años con sofocos, y todavía me vienen de vez en cuando, aunque menos fuertes, porque antes eran muy muy fuertes. Me ha cambiado también el ciclo del sueño. Antes, nunca tuve problemas de sueño. Nunca me tomé una pastilla para dormir y tampoco ahora, pero se me ha alterado el ritmo del sueño; duermo menos y a veces me despierto por la noche y me cuesta volverme a dormir. A veces, cuando hay luna llena, no duermo nada, y sin embargo puedo trabajar como si hubiera dormido.

			También noto con la menopausia bastante sequedad vaginal. Yo nunca había tenido problemas de sequedad o poca lubrificación, pero ahora sí. Sin embargo, el deseo no me ha cambiado, aunque es menos genital. El cuerpo es otro y el concepto de sexualidad tiene que ser otro. Eso es una investigación muy interesante y pendiente de hacer. Nunca he querido recurrir a hormonas. En libros que he consultado o con las personas de mi edad con las que he hablado, he podido ver que la gente recurre a cremas, a hormonas, y a no sé cuántas cosas más. Creo que en esta etapa la sexualidad puede ser muy rica y que somos nosotras las que tenemos que decirlo, porque no lo van a decir los ginecólogos, ni las ginecólogas que siguen a los ginecólogos.

			Me sigue gustando mi cuerpo. Bueno, por las mañana, aunque haya dormido, ¡me veo con unas ojeras!, pero luego me pinto los labios, me pongo colores alegres y ¡ala! Siento como una necesidad de cambiar mi manera de vestir, pero todavía no la encuentro. Esa necesidad no es tanto porque haya cambiado mi aspecto físico, sino porque siento que necesito encontrar una estética diferente, una manera apropiada para mí desde lo que yo soy, no desde lo que hay por ahí. No me gusta nada lo que hay por ahí; la moda es horrorosa; los colores oscuros y los vestidos de saco, tan poco sensuales para el cuerpo de la mujer… Pero no sé si me atreveré a ponerme lo que yo deseo. Creo que va por ahí.

			En estos momentos de mi vida es muy importante la amistad con las mujeres, conservar las buenas amistades. Yo era una persona muy soñadora, con muchos proyectos. Ahora veo lo que tengo y quiero hacer hoy, qué quiero hacer este año, estos dos o tres años…, o sea, que dejar algo para el futuro, no, porque lo que cuenta es el presente, y creo que podemos obtener una gran sabiduría si hacemos un resumen de toda nuestra vida, y más aún si la ponemos en común. Así que muchas gracias por este espacio.

			ISABEL: Tuve la menopausia temprano, a los 40 años. Eso me dio un poco de pena porque, a diferencia de otras mujeres, a mí me gustaba tener la regla. Pero tampoco me supuso un problema no tenerla, al contrario, me liberé del DIU.

			De los 40 a los 50 años fui muy feliz. Sentía que tenía una serie de ventajas y ningún inconveniente. Pero a partir de los 50 la cosa cambió. No he tenido jamás sudoraciones. A veces he deseado tenerlas, que me viniera algún acaloramiento, porque soy muy friolera. No he tenido tampoco problemas de sueño ni ningún síntoma, digamos, propio de la menopausia.

			Pero a partir de los 50 años enfermé gravemente y desde entonces sí que empecé a tener una serie de síntomas que pueden confundir el tema de la edad con la medicación que he tomado, porque, como toda medicación alopática, tiene efectos secundarios. Así que a partir de ahí se empiezan a confundir las cosas. Me siento más hinchada –siempre pesé 45 kilos y continúo percibiéndome como si pesara lo mismo–. Me ha costado mucho (desde los 50 a los 62 que tengo ahora) aceptar un nuevo cuerpo. De modo que me miro en el espejo y no me reconozco porque siempre fui delgadita y proporcionada, y ahora tengo la cara más hinchada, más redonda; nunca había tenido barriga. Me ha costado mucho adaptarme. Con la cabeza sabía que mi cuerpo había cambiado, pero cuando me iba a comprar la ropa interior, me compraba las braguitas6 de siempre, pequeñitas; y llegaba a mi casa, me las ponía y al verme me decía: «Pero, bueno, ¿es que no te das cuenta de que tienes barriga y ahora has de comprarte unas que sean más subiditas?». Necesariamente he tenido que adquirir más sentido de la realidad.

			También he notado que hasta hace muy poco tiempo yo podía controlar de alguna manera el peso; quiero decir, que si engordaba un poco (señala la cintura), comía dos días arroz integral –como comentaba María– y perdía. Desde que hice macrobiótica –la he estado haciendo durante un año, ahora no, he ampliado la dieta– y aprendí a manejarme con algunas recetas, cuando aumentaba de peso y me sentía que no era yo, hacía un poco de dieta macrobiótica y se marchaban los kilos enseguida. Ahora, como dos días el arroz integral y esto continua igual (risa). Ahí ya me doy cuenta de que ya no me manejo igual.

			Tengo como una disociación entre cómo me siento –joven, vital, me ilusiono por las cosas y por los proyectos de la vida– y mi cuerpo, que no me acompaña. Tengo mucha rapidez con la cabeza, con las ideas, pero luego me canso mucho; paso algunos días muy cansada. Es cierto que trabajo bastante, pero hay una parte que… Noto la fatiga cuando subo escalones, o cuando ando. Me canso más. No hago deporte, lo cual es un gran fallo, pero como en el trabajo me muevo arriba y abajo, pues pienso que cuando trabajo hago un poquito de ejercicio.

			Ahora ya voy notando mucho el tema de las articulaciones al levantarme del suelo, y si alguien gentilmente me da la mano, lo agradezco mucho (risas). Lo estoy notando sobre todo este año. 

			De los 50 a los 60 años he pesado lo mismo. Engordé al enfermarme y por la medicación; luego me estabilicé. Pero este año he engordado como tres kilos y lo noto muchísimo, como que tengo menos agilidad. Ya me lo tengo que plantear porque noto que no soy yo, que no me muevo bien.

			Otros cambios físicos que he notado: la irritación en los ojos. También creo que es consecuencia de la medicación. Y luego creo que hay una serie de cambios que son propiamente de la edad, como por ejemplo la caída del pelo. No me refiero al de las piernas –antes me depilaba, ahora no me depilo, lo cual es una ganancia–, sino a la pérdida de cabello; yo siempre he tenido un pelo muy fuerte, duro, y ahora lo tengo más suave. Igual me ha ocurrido con el vello púbico –también tenía mucho vello púbico–. Todo eso hace que me mire y no me reconozca. Me percibo joven, delgada y sin barriga, como toda la vida. Pero cuando voy a levantarme, por supuesto, me doy cuenta de que no soy la misma. 

			También me siento extraña en las fotos actuales, cuando me hago o me hacen fotos. 

			Hay una cierta disociación todavía. En general, me siento bien conmigo. Pero me gustaría, no digo tener el cuerpo que tenía, porque eso es imposible, pero sí sentirme un poquito más ágil, más de acuerdo con cómo me siento y me percibo.

			También le veo la parte positiva, y es que, al tener barriguita, si haces danza del vientre –ahora yo no hago– tiene más gracia que si no la tienes. (Risas.)

			CANDELA: Hace muchos años yo pensaba que no me haría mayor, incluso lo decía. Yo no me veía mayor, no me veía abuela. Pues bien, soy mayor y abuela
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