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			A mi amado, Ricardo. 

			Compañero de vidas pasadas y presentes, 

			con quien aprendo y experimento sobre las emociones 

			y sentimientos más tiernos, intensos y profundos.

			A mi hermano, Juan, 

			por su apoyo constante y entusiasta en mi mundo de letras.

			A Tera, Tigra y Tona. 

			Doce patas de ternura.

		

	
		
			Soy un cerebro, mi querido Watson. El resto de mí es un mero apéndice.

			Sherlock Holmes en La piedra de Mazarino,

			Arthur Conan Doyle

			El futuro del planeta depende de la posibilidad de dar a todas las mujeres el acceso a la instrucción y al liderazgo. A las mujeres les es dada, de hecho, la tarea más difícil y ardua, pero (a la vez) la más constructiva: inventar y mantener la paz.

			Rita Levi-Montalcini, neurocientífica,

			premio Nobel de Fisiología o Medicina en 1986

		

	
		
			Este libro utiliza el término mujer para describir a las personas susceptibles de experimentar un declive estrogénico en la etapa madura asociado con estados menopáusicos. Se reconoce que no todas las personas que se identifican como mujeres experimentan menopausia, y que no todas las personas que tienen menopausia se identifican como mujeres. Por otra parte, se utiliza el término hombre para describir a las personas que se sienten como tales, con independencia de que experimenten etapas menopáusicas. 

			

			Los sentimientos no tienen género. La experiencia de vida de cada persona, tampoco.

		

	
		
			PRÓLOGO

			El libro que pone nombre químico a lo que sientes en una etapa muy exigente de la vida

			Nuestras emociones están ahí para ser sentidas, pero no para dominar nuestra vida, ni cegar nuestra visión, ni robar nuestro futuro, ni apagar nuestra energía.

			Bernardo Stamateas, escritor y psicólogo

			La menopausia es para muchas una de las etapas más exigentes de la vida. No solo cambia el cuerpo, sino que además la cabeza y las emociones parecen en ocasiones ir sin rumbo, a la deriva entre el caos y la calma. Son los momentos en los que se hace más fehaciente que la clave del bie­nestar se ubica en la gestión de las emociones, sensaciones y sentimientos, y en con quién los compartas. Constituyen el pilar central de nuestra salud y existencia.

			Por su idiosincrasia fisiológica y biológica, la menopausia puede generar un cambio de programa en lo que, hasta su llegada, conocíamos de nuestro cuerpo, personalidad y carácter: 

			«¿Qué me está pasando? Siento que mi mundo emocional está alterado, que mi mente y mi cuerpo no responden como antes. Mi cabeza parece estar ausente y me cuesta concentrarme. Me siento vulnerable». 

			Existe una necesidad vital de tomar conciencia y generar confianza sobre lo que pasa dentro del cuerpo y la cabeza con las hormonas sexuales, que apacigüe la preocupación e incertidumbre que a menudo se experimenta.

			La clave de estas sensaciones subyace en una red química invisible que habita en nuestro interior: las hormonas y los neurotransmisores. Son los verdaderos artífices que componen el cóctel molecular de los sentimientos, pensamientos y comportamientos. En la química femenina, el cóctel hormonal y neurológico experimenta cambios durante la transición hormonal: los ovarios van cesando gradualmente en su función y envían señales de que los óvulos se están agotando. En paralelo, se reduce progresivamente la producción de las hormonas sexuales (estrógenos y progesterona). Estas hormonas son muy activas en el cerebro, y contribuyen a que las neuronas funcionen correctamente y se nutran bien. Por consiguiente, el cerebro puede acusar la merma estrogénica, y las neuronas llegan a pasar hambre hasta que se acostumbran al nuevo formato.

			

			El momento menopáusico representa mucho más que un cambio hormonal: un cambio de paradigma en el programa neurológico. Por esa razón acuñé el término neuropausia (la menopausia del cerebro), para referirme a la revolución que experimenta el cerebro cuando los estrógenos ováricos están haciendo las maletas. Recordemos que el cerebro es quien envía las órdenes al resto del cuerpo. No te asustes. Sí, el final de la vida fértil se acompaña de cambios cerebrales particulares, pero tienen su explicación.

			Este libro te invita a emprender un viaje fascinante al interior del cerebro cognitivo y emocional para eliminar tabúes de algo tan natural como el paso del tiempo en la mujer. Está escrito en un lenguaje sencillo y ameno para ofrecer un buen rato de lectura enriquecedora. Aporta un conocimiento fehaciente de la conexión hormonal y cerebral de las emociones, basado en trabajos científicos con herramientas fidedignas y al alcance de todos los públicos. Te ayuda a descubrir la razón de algunos síntomas de la neuropausia, como los cambios de humor, los sofocos, los problemas para conciliar el sueño, la sensación de aturdimiento, la dificultad para concentrarte o por qué te has vuelto olvidadiza o distraída de repente. 

			Descubrirás cómo influyen tus estrógenos en el cóctel de las sustancias químicas que gestionan los sentimientos, ya sea en situaciones de estrés y emergencia (por el cortisol, la adrenalina y la noradrenalina), cuando el ánimo y la motivación están enclenques (por la dopamina y la serotonina), en los momentos en los que tienes unas ganas irresistibles de tocar y abrazar (por la oxitocina) y en aquellos de euforia y analgesia (por los endocannabinoides y las endorfinas). Todas estas sustancias que dialogan con los estrógenos necesitan un equilibrio para que la experiencia de vida genere una sensación de paz interior.

			Este libro se va a convertir en tu guía imprescindible para tomar las riendas de lo que acontece en las funciones de tu cerebro, incluyendo la concentración, la memoria y los sentimientos. Como decía la cantante y compositora Dolly Parton: «No podemos dirigir el viento, pero sí ajustar las velas». 

			Aprender a navegar mejor por los mares de lo que estamos sintiendo permite una experiencia más gratificante en el rumbo de tu vida. Ya sea que estés lidiando con cambios hormonales, buscando entender los altibajos de tu ánimo y las lagunas mentales repentinas, o simplemente por curiosidad sobre la neuroquímica femenina, estas páginas te ofrecen un mapa para guiarte por los senderos mente-cuerpo. Con ejemplos de la vida cotidiana, te proporciono pautas para reconocer el torrente químico interior que influye en tu día a día, así como estrategias concretas para conseguir un mejor equilibrio emocional. 

			Una buena noticia: ¡por fin ha arrancado con fuerza la investigación pionera para tratar los síntomas de la menopausia! Y aquí te doy información sobre técnicas vanguardistas para prolongar la vida de los ovarios o tratar los síntomas del cerebro. Además, encontrarás una lista de productos para aliviar los cambios. 

			En la era de los feelings («sentimientos»), cada vez más personas buscan integrar el bienestar físico y emocional en las etapas tardías de la vida. En ese contexto, el conocimiento sobre ti misma te hace ser más libre a la hora de tomar las riendas de tus cambios fisiológicos. 

			

			Te animo a convertirte en la verdadera prestidigitadora de la química de las sensaciones y sentimientos que transformará la manera en la que te relacionas con tu organismo y tu mente. 

			¡Feliz travesía!

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Lo que vas a encontrar en este libro

			En el capítulo 1, «No se nace mujer: llega una a serlo», hablo de forma sencilla de lo que ocurre con los cambios hormonales en la menopausia (la segunda transición hormonal de la vida). Explico algunas teorías (como la teoría de la abuela) sobre lo excepcional de la menopausia femenina y ofrezco una lista exhaustiva de posibles señales fisiológicas propias de esta etapa. Algunas incluso poco conocidas, como la sensibilidad a la luz y el sangrado de las encías. 

			También esbozo las razones por las cuales las personas en menopausia han sido un sector desatendido por la Sanidad, y las formas de cambiar esa tendencia que ya están asomando en la sociedad. Existen aún una serie de mitos y estigmas sobre los síntomas de la menopausia que dificultan el acceso a la información para dar respuesta a la diversidad de cambios fisiológicos. La menopausia no es una etapa que haya que soportar estoicamente. Hay alternativas para que la calidad de vida no se vea deteriorada.

			En el capítulo 2, «La química interior del cuerpo y de la mente», introduzco a los verdaderos artífices químicos de las emociones: las hormonas y los neurotransmisores. Estas moléculas trabajan en estrecha colaboración para coordinar y equilibrar las respuestas a los estímulos internos y externos del organismo. Ambos bailan al son de la orquesta molecular que forja tus emociones más comunes. Encontrarás explicaciones a algunas de las sensaciones que experimentas, lo que te ayudará a entender mejor tu cuerpo emotivo.

			El capítulo 3, «Los artífices silenciosos de tus sentimientos vitales», se ocupa de los gestores cerebrales de los sentimientos y las sensaciones. La emoción nace en el cerebro en conexión con las hormonas. Las emociones más comunes, como las asociadas a las emergencias (estrés, miedo y ansiedad), a la motivación (placer y recompensa a modo de gasolina para levantarte cada día), al estado zen (calma y relajación que bajan el ruido mental) y al afecto (apego, vínculos sociales y empatía que te conectan con otros), dependen de moléculas especializadas que las regulan. A su vez mantienen un diálogo a dos bandas con las hormonas sexuales femeninas (estrógenos y progesterona).

			Te voy a explicar cuáles son las sustancias que forjan lo que sientes y cómo controlar sus efectos a través de pautas alimentarias, actividades y posturas corporales. Entender cómo afectan las hormonas a nuestras emociones nos da poder sobre nuestra vida, nos ayuda a manejarlas mejor y a tomar mejores decisiones.

			

			Identificar los factores externos que desencadenan un mayor estímulo hormonal específico y tomar conciencia de las respuestas que el cuerpo y la mente generan son el primer eslabón para reconducir las reacciones emocionales adversas.

			Por ejemplo, ¿sabías que hay posturas para elevar la testosterona o bajar el cortisol? ¿Conoces cómo aumentar los cannabinoides propios del cerebro para generarte subidones felices? ¿Sabes qué alimentos priorizar para sentirte de mejor humor o con más ánimo? Aquí encontrarás muchas respuestas útiles para el día a día del mundo emocional.

			El capítulo 4, «Los estrógenos: protagonistas en el cerebro», está dedicado al binomio estrógenos-cerebro, una relación trascendental que explica mucho de lo que pasa en la mente con el cambio hormonal de la menopausia.

			Las hormonas femeninas son las principales responsables de muchos aspectos de la salud cerebral, de su protección frente a agresores de todo tipo y hasta de cómo se alimenta el cerebro. Hay incluso esteroides que se producen en las propias neuronas para regular el hambre. Esta parte del libro te proporciona información sobre las principales zonas cerebrales que rigen las emociones y pensamientos con la participación de los estrógenos. Con algunos ejemplos cotidianos, entenderás por qué a veces tienes reacciones ines­peradas y de qué manera las hormonas sexuales pueden influir en tus reacciones. Así podrás tomar las riendas de estos impulsos y no te sentirás sobrepasada por los acontecimientos.

			Este capítulo incluye la faceta neuropáusica de la transición hormonal. Es decir, los cambios que experimenta el cerebro femenino en la mujer madura. Temporalmente, el cerebro parece cambiar la forma de procesar sus rutinas como resultado del cambio hormonal. Pueden aparecer las nieblas mentales, los sofocos, los trastornos del sueño o la irritabilidad. Todos estos aspectos adversos tienen una explicación sencilla, por lo que la lectura sobre la estrecha relación de los estrógenos con el cerebro contribuirá a disipar algunos de tus temores.

			El intestino como segundo cerebro es también uno de los principales artífices de los cambios neurológicos en la etapa menopáusica. Por una parte, las hormonas femeninas influyen en el equilibrio saludable de la flora intestinal. Por otra parte, algunos tipos de bacterias gestionan el metabolismo de los estrógenos para su reciclaje en el organismo. De esa manera, cómo se experimenten los cambios hormonales en la menopausia va a tener mucho que ver con el estado de las tripas. Aquí podrás ampliar los conocimientos sobre una óptima y saludable flora intestinal. 

			¿Sabías que hay bacterias intestinales que protegen los estrógenos y les dan longevidad? Si proteges estas bacterias, es posible que la menopausia sea más llevadera. Encontrarás sugerencias sobre probióticos y prebióticos que ajustan los trastornos del intestino, y por ende de la cabeza, en la neuropausia. 

			El capítulo 5, «Claroscuros de la transición hormonal», está dedicado a algunas luces y sombras que se dan durante la menopausia. 

			Es frecuente que los cambios afecten a la sexualidad y a la libido. Por eso se incluye información para entender lo que pasa con el sexo en la montaña rusa hormonal, otros factores neurológicos y cómo mejorar la experiencia sexual según criterios con base científica contrastada.

			Otro claroscuro frecuente es considerar que esta etapa aumenta las crisis de ansiedad. Sin embargo, en la práctica no hay evidencias unánimes: no por tener los estrógenos más bajos a los cincuenta años vas a estar ansiosa o depresiva. Pero puede que sí aumente tu vulnerabilidad. Por ello, desmitifico algunas consideraciones sobre la ansiedad y proporciono estrategias para manejarla.

			

			Las alteraciones del sueño son uno de los factores adversos más preocupantes y lesivos en la mujer menopáusica. Estos trastornos son consecuencia fundamentalmente de los cambios en las hormonas ováricas, progesterona y estradiol, que influyen mucho en la calidad del sueño, ya que modulan la transmisión química cerebral necesaria para dormir. 

			Compartiré conocimientos útiles y prácticos, basados en estudios científicos, para conseguir dormir mejor, que incluyen sugerencias sobre alimentos vespertinos y nocturnos, complementos fitoterapéuticos, farmacológicos y nutricionales, terapias psicológicas y alternativas, e incluso fórmulas probióticas para encontrar aliados somníferos en algunos grupos de bacterias intestinales. La higiene del sueño es otro elemento fundamental, porque «dormir bien comienza desde que te levantas por la mañana».

			El capítulo 6, «Propuestas terapéuticas para aliviar la neuropausia», te acerca a las nuevas propuestas vanguardistas (aún en fase experimental) que se están explorando para abordar los síntomas adversos de la menopausia. Van desde terapias de reemplazo hormonal óptimas y personalizadas hasta dispositivos para detectar cuándo empiezan las fluctuaciones hormonales irregulares (suele ser hacia los cuarenta años), pasando por la exploración de formas alternativas para retrasar la menopausia hasta en diez años.

			Aquí incluyo una amplia lista de remedios alternativos, pautas alimentarias sobre qué, cómo y cuándo comer para sentirse mejor, así como algunas propuestas del estilo de vida que los estudios científicos proponen tanto en lo físico como en lo mental. 

			¿Sabías que la experiencia de envejecer viene influida por cómo proyectas tu vejez desde que eres joven? ¿Que las personas con una mente positiva mientras envejecen viven hasta diez años más? ¿Que el ejercicio físico es el aliado principal de la menopausia saludable? 

			Tras la lectura, quizá sientas que hay una parte de ti que se conoce mejor. Si eres muy autoexigente, es probable que añadas una pincelada de indulgencia. Si eres muy emotiva, quizá consigas reírte con tus bajones de ánimo. Si tu impulsividad o irritabilidad te pasan factura, puede que incorpores un toque de mayor serenidad a tus estallidos emocionales. Y si no te identificas con ninguno de estos aspectos, al menos habrás comprendido el poder transformador de las mensajeras silenciosas que en gran medida forjan la experiencia de ser quienes somos.

			Porque, si haces de la menopausia una aliada de la experiencia vital, sabrás que la mariposa que eclosiona de la crisálida tras la metamorfosis es más sabia, fuerte, serena y libre que nunca.

		

	
		
			1

			«No se nace mujer: llega una a serlo»[1]
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			Esta afirmación de Simone de Beauvoir refleja que ser una mujer a tu medida es un proyecto de vida insertado en un proceso social, cultural, emocional y personal. Toda una obra de arte que tarda una vida en completarse.

			Desde mi perspectiva, la vida es una sucesión incesante de episodios que se despliegan poco a poco. Como las alas de una mariposa que va mostrando sus tonalidades y dibujos. Siempre he visualizado mi evolución vital como la de una actriz de teatro improvisado, subida a un escenario cambiante con sucesivas puestas en escena: me veo de niña soñadora, de adolescente acomplejada, de estudiante empollona, de deportista competidora, de científica obsesiva, de amante entregada, de profesional ambiciosa, de amiga risueña y de otras tantas versiones de mi mujer interior en formación, siempre con la expectativa de lo que sucederá en el siguiente acto. 

			Hay un momento particular en la vida femenina, en la franja de los cuarenta y cinco o cincuenta años, que coincide con un cambio paulatino de escenario. Según los estudios, en esa etapa las mujeres solemos priorizar la salud física, la autoestima, la búsqueda de bienestar y de plenitud personal. Pero, además, a las inquietudes que siempre nos acompañan, se añade un nuevo componente incierto: la menopausia.

			No hay talla única en la menopausia

			Explicada de una forma sencilla, la menopausia se origina cuando cesa la maduración de folículos en los

			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

				
				
					
							
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
						
					

					
							
							
							
						
							
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
							
						
					

					
							
							
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							

							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
					

					
							
							
						
							
							
							
						
							
							
						
							
							
							
						
							
					

					
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
						
							
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
							
						
							
					

					
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
							
						
							
					

					
							
							
							
							
						
							
							
							
						
							
					

					
							
							
							
							
						
							
							
							
						
							
					

					
							
							
							
						
							
							
							
					

					
							
							
							
						
							
							
							
					

				
			

			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			

			
			
			
		

	
      
         

		  La neurociencia abre la puerta
a una nueva menopausia: no queremos «soportarla», queremos disfrutarla
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         Durante décadas, la menopausia se ha explicado casi exclusivamente
desde el cuerpo. Pero ¿y si el verdadero epicentro del cambio estuviera en el cerebro? Aquí tienes la guía para tomar las riendas y sacar partido a todos los cambios físicos, emocionales y mentales de tu cuerpo.

		   

         
		   
         - Alivia los síntomas: basta de sofocos, estrés crónico, apagones mentales, depresión, fatiga mental, ansiedad o trastornos del sueño.

		   

         - ¡Ábrete a la revolución!: recupera motivación, disfruta de tus relaciones, equilibra tu mente
¡y descubre cómo activar el subidón feliz!

		   
		   

         
         Raquel Marín transforma por completo nuestra manera de entender la menopausia, una etapa llena de posibilidades: alimentos que te hacen sentir bien, técnicas para aliviar dolores, cómo prevenir el desgaste físico y neurológico, cómo aplicar la terapia de reemplazo hormonal y rejuvenecer tus ovarios, y mucho más.


		  

La menopausia es más que un reto:
es una oportunidad de conocerte, cuidarte y disfrutarte como nunca antes

      

      
         

         
			 Raquel Marín es neurocientífica y catedrática de Fisiología en la Universidad de La Laguna. Se formó en Bioquímica y Biología Molecular en la Universidad Autónoma de Madrid y se doctoró en Biomedicina en la Universidad Laval (Canadá). Durante casi una década desarrolló su carrera en Norteamérica, en
centros de referencia internacional como el
Memorial Sloan Kettering Cancer Center y la Universidad Rockefeller. Es autora de más de 130 artículos científicos,
numerosas monografías y una de las voces más reconocidas en divulgación neurocientífica
en español. Ha recibido, entre otros, el Premio a la Mujer Investigadora en Biomedicina
de la Universidad Laval y la Medalla Europea al Trabajo de Economía y Competitividad. Además, es colaboradora de divulgación neurocientífica en los medios más influyentes de todo el país. En 2016 abrió la página web
www.raquelmarin.net, en la que publica artículos de divulgación sobre el cerebro y la nutrición
y propone recetas neurosaludables.
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