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Tic, tic, tic, tac... Tic, tic, tic, tac... Las 12 ya van a dar y mis 40 van a empezar... No, no quiero. Me resisto. Por favor, que nunca lleguen... Sin embargo, pese a mis esfuerzos, los 40 llegaron y se instalaron, y no solo lo hicieron en mi DNI, sino también en mi cintura, en mis brazos, en mis caderas... y en todo mi cuerpo.

¿Happy birthday?
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¿Cómo se les ocurre que me van a cantar “Happy birthday”? ¿Qué tiene esto de happy? He llegado a los 40, esa etapa que la sociedad ha caracterizado como “Los horribles años 40” o “Las pesadas cuatro décadas”. Encima, al saludarme, todos me dijeron “Te estás volviendo vieja”. Se supone que es gracioso, y de cierta forma lo es. En cada caso me salió un ja ja ja y procuré sonreír sin que pareciera una mueca.

La verdad es que me falta aliento para apagar tantas velitas... Mejor me ponen una bonita vela de Barbie, o de Hello Kitty, tal vez para que me sienta chiquilla de nuevo... O quizás uno de esos círculos con un gigantesco signo de interrogación... ¿Quééé? #WhatTheFuck (suena más bonito que #QuéMierda). ¿Me están diciendo “vieja”? ¿Qué les pasa? ¿Les cayó mal el almuerzo? ¡¡¡No es verdad!!! ¡No me estoy volviendo vieja!... ¿O sí?

Y es de esperar que ahora en la calle, en el mercado y hasta en el café, me miren diferente, y en lugar de “Señorita” me digan “Señora”, con ese tono grueso de reverencia y seriedad, como en señal de respeto. Cuando suba al metropolitano o al tren me cederán el asiento... aunque felizmente eso en la realidad no pasa: ahora nadie te cede el asiento. ¡Vaya consuelo! Lo que sí es verdad es que ya no me compraré más ropa en University Club o en Company; ahora debo ir directamente a Menta & Chocolate o a Mae Alcott, pues dicen que esa es la ropa para alguien como de mi edad, que me quedará mejor porque el cuerpo cambia.

¿Y si me deprimo? ¿Tengo derecho a deprimirme? ¿Por qué no? ¿No puedo, acaso, llorar en silencio por cumplir 40? ¿Es que existe la depresión de los 40? ¿Puedo usar la carta de la victimización y autoflagelarme? ¿Acaso no hay mujeres que se ponen tristes al llegar a la base 4?

La pregunta del millón es por qué al llegar a los 40 se nos arman tremendas telelloronas turcas en la cabeza. De pronto empiezan a aflorar los miedos, las inseguridades, las dudas. Todo sale a la luz y nos desborda. Y es que este cambio viene a sacarnos de nuestra zona de confort y nos obliga a entrar en terreno hasta ahora desconocido. O no tan desconocido, porque algo nos han contado siempre, algo no muy bueno en definitiva, pero de cualquier modo siempre se refería a otras personas... En cambio ahora que todo esto nos ocurre a nosotras, no sabemos cómo afrontarlo (que es muy diferente a enfrentarlo). Tenemos claro que algo nos ocurrirá, aunque no sabemos exactamente qué.

Al llegar a los 40 muchas mujeres pueden entrar en una fase depresiva porque sienten que están envejeciendo o, para decirlo con un eufemismo, poniéndose mayores. La sociedad nos ha dicho que a esa edad ya estamos tías, y la connotación de eso no es positiva. Significa que acabas de dar oficialmente el inevitable paso hacia la “vejentud”. ¿De verdad queremos creer que es así? Sin embargo, cuando se trata de un hombre no es raro escuchar que ahora se ve más churro que antes, que los 40 le quedan genial, que los años le sientan cada vez mejor, y todo esto mientras se le lanzan miradas calentonas... No entiendo. ¿Alguien me explica, por favor? A los hombres les quedan genial los 40, ¿y a nosotras nos quedan fatal? ¿Qué? ¿Es el nuevo Síndrome XY de la maduritud? (Entiéndase XY como los genes que definen al género hombre).

La sociedad ha decretado que las mujeres estamos obligadas a ser jóvenes por el resto de nuestras vidas. Con inacabables curvas firmes, con eternos labios generosos y provocadores, con piel siempre tersa y luminosa y, por supuesto, con un trasero rico y apretadito como el de JLo. Lo más grave de esto es que las mujeres hemos aceptado esta manera de vernos. ¡Bendita tú, Marilyn Monroe, que nunca envejecerás, y que además nunca supiste lo que era gastar en un rejuvenecimiento facial o vaginal, ni tampoco tuviste que pasar por un liﬅing para refrescar tu expresión! ¡Dios te salve, Angelina Jolie, por tus hermosos labios! ¡Estoy segura de que la mitad de las mujeres del planeta desearía tenerlos y hasta ha pretendido lograrlo usando artimañas en el make up! Hasta yo me conozco el truco: color dorado al centro del labio, usar solo brillo, delinear por fuera, etc.

Por todo esto hemos convertido nuestros 40 años en un punto de quiebre. Y ese punto llega al extremo de ser el inicio de las sesiones con el bisturí, de las infiltraciones, del colágeno, del bótox, del ácido hialurónico... Y también de los ejercicios extenuantes y de la autoprescripción de megavitaminas; del consumo desesperado de sustancias bioactivas y de la búsqueda frenética de novel food. Todo cuanto nos permita detener el tiempo en esa maravillosa figura de nuestros 30 es bienvenido. Porque justo aquí es donde suelen ocurrir dos cosas: aceptas y dices #WTF y te abandonas y te importa un bledo lo que ocurra, o te vuelves la loquita #RecuperandoMis30.

¡Alto! ¡No hay por qué caer en extremos! Y la verdad es que victimizarse porque se está entrando en esta nueva etapa es un acto de voluntad. Sí, sí, sí. Llegar a los 40 no significa que el mundo se acaba. Al contrario, créeme, la vida recién comienza. Y no es una frase mentirosa ni melosa para hacerte sentir bien: la vida recién empieza si así queremos y si así lo decidimos. Y hoy más que nunca es así: ya pasaron esas épocas en que la mujer era una Penélope que tejía y destejía, o que esperaba con su bolso de piel marrón en un banco del andén...
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Libreta

Según las etapas de vida, somos...

1.Jóvenes: 18 - 29 años

2.Adultos: 30 - 59 años

3.Adultos mayores: 60 años en adelante



S-40
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¿Qué es el S-40? Es el Síndrome de los 40, es decir todo lo que una mujer que se respete ha sentido o ha creído sentir al llegar a esta década y mirarse frente al espejo.

Y en lo cotidiano ocurre más o menos así:

Muy temprano por la mañana, escuchando esas ochenteras canciones, de pronto en tu Spotify suena “Physical”, de Olivia Newton-John.



	
Let’s get physical, physical. I wanna get physical. Let’s get into physical. Let me hear your body talk, your body talk. Let me hear your body talk.


	
Interpretación Inglés - Español: Hagamos algo físico, físico. Quiero que hagamos algo físico. Hagamos algo físico. Déjame escuchar tu cuerpo hablar, tu cuerpo hablar. Déjame escuchar tu cuerpo hablar.






¡Oh, por Dios! ¡Oh, por Diooos! Mi cuerpo habló y yo lo escuché... Camino a la ducha, en la parada oficial frente al espejo, desnuda, tal cual, no pude ver mi cintura. En su lugar vi un rollo/mondongo, un horrible rollo/mondongo. Y también que mis nalgas ya no están en su sitio, se han empezado a caer, junto con las tetas; y mis brazos están flácidos... Pero si ayer hice como ciento cincuenta y 00/100 sentadillas y 180 + IGV de ejercicios con pesas para fortalecer mis brazos y contorno. ¿Qué ha pasado entonces? Además, me ha salido una arruga... No, parece que no es solo una, es que ya no veo bien, el espejo está borroso. ¿Son dos arrugas y tres canas? La piel de mi cuello está suavecita y la de mis párpados, adelgazada... Hoy, como por arte de magia negra, todo me empieza a doler; y tampoco escucho bien cuando me hablan. ¡Levanto los brazos para hacer unos estiramientos, muevo las rodillas y giro el cuello, ¡y todo suena! ¡Crack, crack! Entonces hablas contigo misma:

–Me muevo y todo me suena, todo hace crack... ¡Estoy vieja!

–Tranqui, amiga, ponte chill... Relax... ¡Sonríe! No estás vieja, solo estás crujiente.

Déjame decírtelo muy claro: no pasa nada, no-pa-sa-na-da. Llegar a los 40 no significa que nuestra vida y nuestro físico van a tener un cambio dramático, inmediato y express. Llegar a esta nueva base no duele, así que no necesitas analgésicos. Lo que sí necesitas es informarte y conocerte para pasarla bien.

Pero no te voy a mentir: en esta etapa muchas cosas cambiarán, pero lo harán especialmente las cosas que están en tu cabeza, anidadas ahí quizás por efecto de una sociedad en la que no está permitido envejecer... si dejas que sea así.

Recuerdo que cuando cumplí los 30 lloré. Dejaba de ser veinteañera, se me iban todas las licencias de la juventud y, sí, sentí como si alguien me jalara la alfombra. Me impacté aquel 12 de abril, y en la víspera, y algunas vísperas antes... Para colmo todos me decían “30, Milagros, ya suenan”. Algo estaba cambiando, y definitivamente. Pero creo que la que cambiaba no era sino yo misma, que en el fondo sabía que oficialmente dejaba de ser una chiquilla y tenía que asumir que estaba creciendo desde todo punto de vista y que ya era una adulta de verdad... Era irónico en mi caso, que para ese momento ya tenía dos hijos y había asumido con responsabilidad casi perfecta mi rol de mamá.

Lo que ocurre es que nuestra mente crea artilugios y nos engaña. A los 20, nos sentimos todavía chicas, chibolas, pulpinas; sin embargo, actuamos como adultas cuando la situación lo exige. ¿Eso tiene sentido? ¿No resulta acaso contradictorio? Porque a los 20 eres ya una mujer grande, que se ha hecho profesional y a veces incluso mamá. Y a los 30 sigues siendo la misma mujer, solo que ahora algo más grande.

Y como esos 30 eran tan esperados, yo esperaba que algo cambiara, aunque no tenía ninguna certeza acerca de qué sería lo que cambiaría. Mi expectativa, quizás, solo respondía al hecho de que mi cabeza estaba llena de mitos respecto de la edad... Ya sabes, esos mitos que nos hablan de los veintes, los treintas, los cuarentas... y así de cada década de nuestra vida.

De modo que por supuesto esperé y esperé y esperé... sentada, porque en términos reales nada pasó. Simplemente llegó la tercera década hasta que, ¡zuácate!, ¡se acabó! Pasaron con rapidez los 3.650 días, las 87.600 horas o simplemente los 5.256.000 minutos... Y mientras todas esas unidades de tiempo corrían, yo iba preguntándome qué ocurriría cuando cumpliera los 40. ¿Sería peor o sería mejor? Y lo que ocurrió fue que los 40, en comparación con los 30, no me dolieron. Los esperé pisando más fuerte, más segura y más feliz... a pesar de la vela con el signo de interrogación... De esa todavía no me repongo.

Sí, acepto
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¿Entonces no hay S-40? No, pues, no lo hay. Ese síndrome, que no sería otra cosa que un conjunto de síntomas que deberían llegar con los 40, no existe. ¿Y ahora? ¿Qué toca? ¿Y qué hago, qué digo? Simplemente no toca nada. Y no tienes que hacer nada ni decir nada. Solo párate frente al espejo, mírate y piensa “Sí, tengo 40, ¿y qué? ¿A quién le importa lo que yo haga? ¿A quién le importa lo que yo diga? Tengo los sublimes 40 y tengo derecho a hacer y a decir lo que yo quiera, como yo quiera y cuando yo quiera”.

Nuestra vida no está determinada por un calendario, sino por la actitud que tenemos frente a ese calendario; y sobre todo nuestra vida es un aquí y ahora, no un mañana ni un ayer. Así que ahora que estás en los 40, cambia tu perspectiva sobre tu presente, no ansíes ni temas, pues ya no importa que te señalen, te apunten con el dedo o susurren a tu espalda.

¿Por qué todo este elogio a una década que cada vez que se acerca parece casi responsable de nuestro próximo encierro en un manicomio? Fácil, porque está claro que a los 40 nos hemos ganado el derecho de vivir como queremos, porque a los 20 y a los 30 ya pagamos el derecho de piso con las equivocaciones, ahora podemos asumir con tranquilidad que tenemos 40... ¿Lo repito? Ahí va, puedes decirlo: “Tengo 40. ¡TENGO CUA-RENTA!”. O de repente tenemos más, ¿pero a quién le importa?

Es momento de aceptar el mundo y ya no pelearse con él, de ser y sentirse una dancing queen. Y cuando caminamos por la calle, si nos da la gana, podemos bailar en lugar de caminar, podemos cantar solas mientras corremos y desearle un lindo día a quien pase por nuestro lado. Ahora asumimos con tranquilidad todo lo que nos toca vivir, empezamos a darnos cuenta de que en verdad somos mucho más seguras que antes, con todo lo que nos toca, con lo que no nos tocó, con lo que queremos hacer y con aquello que no pudimos hacer y replantearemos. Por encima de todo reconocemos que nos amamos más que a nada y somos capaces de vivir a plenitud.

A los 40 ocurren cambios, no sufrimos cambios, y ahí está la sutil diferencia que hace la actitud. Eso sí, son cambios importantes, como hoy señalan abundantes estudios que coinciden en afirmar que esta etapa ha dejado de ser aburrida o inactiva física o emocionalmente, para convertirse en una etapa de evolución y de cambios tan profundos como los que afrontamos en otras etapas de la vida. ¡Chúpate esa! Tremendo reto el que nos toca aprender y emprender.

Volviendo a lo que ocurre físicamente, este es el momento en que la disminución de las hormonas empieza y se manifiesta con fuerza; es lo que se conoce como “perimenopausia”, o “alrededor de la menopausia”, y que se inicia con las irregularidades menstruales y cambios hormonales, y termina 12 meses después de la última regla.


Dato

Perimenopausia o transición menopáusica o transición climatérica:

Es el tiempo durante el cual se pasa de la vida reproductiva a la no reproductiva. Se inicia con los cambios en los ciclos menstruales. La franja de edad en la que ocurre suele establecerse entre los 40 y los 54 años.

Fuente: Menoguía (AEEM, Asociación Española para el Estudio de la Menopausia).



Este dato es referencial, porque, aunque no me creas, en algunos casos la perimenopausia puede empezar a los 35 años. Ojo: no te deprimas y vayas corriendo a comer el litro de helado que espera en tu refrigeradora (no me uses de excusa). Simplemente, el proceso tiene su momento en cada persona y hay casos que escapan a lo habitual. Porque sí, para tu relajo emocional, la perimenopausia suele presentarse entre los 40 y los 54 años. En esta etapa, la producción de estrógenos por parte de los ovarios empieza a disminuir y es esa disminución paulatina de la función ovárica la que genera cambios. Como cuando apareció tu primera regla, algunos de los cambios que verás te gustarán, otros no tanto, y otros ni los sentirás. Pero, como sea que ocurran, sobrevivirás a todos ellos. Así como se dio inicio a tu fase reproductiva con la primera regla, la perimenopausia es el anuncio de que tu fase reproductiva se está despidiendo. La fábrica se está cerrando.

En cuanto a lo emocional, en esta etapa de los 40 vivimos y pensamos diferente, ¡y qué rico se siente! ¿Te acuerdas de los 20? A esa edad nos hacemos un pan con mango por cualquier cosa, o evaluamos lo que nos ocurre a la velocidad de la luz, en base a lo que el cerebro primitivo nos dicta, en modo de supervivencia, o si hablamos en modo de evolución, lo que nuestro cerebro límbico nos hace sentir. Podemos ser muy emocionales, actuamos sin pensar mucho en las consecuencias o en el futuro. Total, tenemos toda una vida por delante.

¿Y qué decir de los 30? Ahí somos menos emocionales y más racionales, incluso en extremo, al mil por ciento. Las cosas nos parecen blancas o negras, nunca grises: o me amas o no me amas, o te casas o no te casas, o convives o no convives... No nos andamos con medias tintas. A los 30 somos tan racionales que no le dejamos espacio a la emoción, quizás porque creemos que es un signo de debilidad. A esa edad decidimos cuándo tendremos hijos, qué trabajos haremos y las siete maestrías que obtendremos. Incluso definimos la hora a la que tendremos sexo (para que no interrumpa los estudios, el análisis financiero o de la competencia que estamos haciendo, obvio). Pensamos todo, racionalizamos todo, quizás olvidándonos de disfrutar la vida a rienda suelta, quizás porque nos sentimos “en camino a los 40”, ese deadline, ese tiempo límite en el que la sociedad nos ha dicho que debemos haber alcanzado ciertos logros: “A los 40 debes tener...”.

A los 30 creemos que ser radicales es mejor, porque a los 20 fuimos hasta demasiado emocionales y eso no nos funcionó, porque tu pareja, tu saliente, tu novio te terminó y, en cambio hoy eres tú quien, en modo millennial, dice “Chau” si algo no te gusta, y que se aguante. Esta es la edad en que te peleas con todo: con la religión y la misa dominical; con el vecino de arriba, que deja que su perro cague en tu puerta constantemente; con la chillona del piso de abajo, que a las 5:30 de la mañana se la pega de Adele o de Shakira y suelta sus gallos a todo volumen, y por lo desentonada tú le quieres tirar todos tus zapatos pero te abstienes solo porque son de diseñadora... y porque tu razón se impone a tu emoción.

Y en cambio a los 40 no somos ni tan emocionales ni tan racionales. Entramos en un sano equilibrio, al menos algunas, y no nos hacemos tantas “paltas” ni tantos rollos con nada. Ahora la frase “Vive la vida y no dejes que la vida te viva” cobra pleno sentido; ahora fluyes, intentas vivir en paz, hablas de armonía, de conciencia plena... Al menos en apariencia.

La verdad es que tú con tus 40, ella con sus 20 y la otra con sus 30, todas tenemos espacio en este mundo. Los rollos (entiéndase los laberintos mentales, las falsas complicaciones, los paradigmas represivos) son diferentes en cada época. Y a los 40 todos ellos van quedando atrás. Se pasa de morir porque la uña se nos rompe a reírnos por eso, y nos la cortamos, nos la limamos, y por último nos cortamos todas las demás... Al diablo con la manicure, ¡una uña rota no nos detendrá!

Vale la pena comparar cómo éramos a los 20 y cómo somos ahora. ¿Te reconoces?



	En...

	a los 20

	a los 40




	el trabajo

	Te crees la lista.

	Eres estratégica.




	la casa

	Eres la hija.

	Eres la mujer o la madre.




	la calle

	Tu ropa te define.

	Tu mirada cautiva.




	el amor

	Lo entregas todo.

	Lo pides todo.




	el sexo

	Juegas a ser una gata.

	Te convertiste en una leona.





Entre los 20 y los 40 vinieron grandes cambios. ¿Y eso qué significa? Que cada experiencia ha sido capitalizada y aprovechada. A los 20 vuelas; a los 40 caminas, y lo haces dejando huella, a pesar de las inseguridades, de los miedos... y de los pellejos que se empiezan a caer. En este partido, el árbitro y el jugador eres tú. Y aunque nosotras ponemos las reglas, también es verdad que a veces nos hacemos un autogol, a veces adrede, otras de manera inconsciente. Pero no te asustes, incluso las malas jugadas son parte de los cambios... Y a veces esos cambios nos ponen risueñas y otras, lloronas.

Lejos y cerca
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¿Alguna vez te has preguntado qué piensan los hombres de nosotras cuando llegamos a los 40? El planteamiento de esta pregunta parece incorrecto, pero dejémonos de mentiras y falsedades: sí nos importa lo que piensen ellos. Y no nos importa porque su mirada signifique alguna forma de validación, sino porque, si tenemos una pareja, su opinión inevitablemente nos resulta referencial. Así que sigamos adelante con esta interrogante. Y para responderla, todas tenemos al menos una anécdota que contar. Y al oírla, no falta quien diga “¡A mí también me ha pasado!”. Varias de esas historias tienen como escenario la cama, cuando ya en el reposo de la actividad física nos abrazan con ternura:

–¿Por qué te ríes? ¿Es por... algo en particular? –dice ella con voz suave, dulce, melodiosa y delicada.

–Ja ja ja... Ya no jostidies...

–Pero diiime... No lo hemos pasado tan mal, ¿no? ¿Por qué me hablas así? –ella, siempre con su vocecita.

–Porque a veces tengo que aguantar tus cosas –replica él, con tono circunspecto.

–¿Qué cosas? –pregunta ella al borde del colapso emocional.

–Es que a veces tengo que aguantar tus malos humores, tus malos ratos... Tú nunca has sido así... En estos últimos años has cambiado; unos días estás más irritable que otros.

¿Qué? ¡No mojes! ¡¿Qué te has creído?! ¡No jodas! ¡Ya me arrebaté! ¡Yo no he cambiado!... O al menos eso creo... Me siento como siempre, estoy como siempre: feliz y sonriente. ¡Hablen ahora o callen para siempre! ¿Estoy de buen humor?

Pasan los días y se me queda ese runrún en la cabeza: ¿he cambiado?, ¿ando de mal humor?, ¿será cierto? Entonces empieza esa vorágine de pensamientos, todos ellos alucinados, sobre por qué él me dijo lo que me dijo
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¢Es verdad que los 40 son los nuevos 20? iNo! Nuestra edad no
es un producto que nos vendan en oferta de 2 x 1. Por el
contrario, cada afio de nuestra vida hace una suma de
experiencias a la que no podemos renunciar y de la que
debemos apropiamos. Pero llegar a los 40 no es facil. Las
mujeres debemos afrontar los viejos paradigmas que los
seffalan como una edad de declive. iNada mds lejos de la
verdad! Los 40 son apenas el inicio de una nueva etapa, iy una
a la que llegamos con ahorros emocionales y capital
psicolégicol Derribar los mitos, aceptar los cambios de nuestro
cuerpo, prepararnos fisica y mentalmente, mantener el
entusiasmo sexual, cuidar nuestra alimentacién y nuestra
salud, y sentirnos agradecidas, son algunos de los consejos que
nos entrega en este libro Milagros Agurto, nutricionista, coach
Y comunicadora, para alcanzar nuestro bienestar y vivir a
plenitud el factor 40.
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