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A la persona que me acompafia en el camino de la vida, que es la
primera persona que se da cuenta de mi estado, de mis

necesidades, de mis miedos... la persona que identifico que algo no
iba bien en mi etapa de menopausia, Ml PAREJA.

Su apoyo en cada momento ha sido y es crucial en mi vida.

Tengo tantas cosas que agradecerle y me enorgullece tanto el
contar con él, es tan importante la persona que tienes al lado.

A veces no nos damos cuenta y realmente formamos nuestra vida
conforme a las personas que tenemos alrededor.

A ti, mi amor, es a quien agradezco el haber llegado hasta aqui,
me has ayudado, alentado, acompainado, animado, aguantado en
mis malos momentos, arropado, AMADO.

Soy tan afortunada de tenerte. Gracias, mi amor.

TE AMO.
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SOBRE LA AUTORA

Nacida en la hermosa ciudad de Sevilla en

)-‘*' | 1969.

A la edad de 45 afios, me encontré en medio de
una de las etapas mas desafiantes de la vida de
una mujer: la menopausia.

Desde entonces, una de mis misiones en la vida
es dar voz a la menopausia.

Acompafio a mujeres de forma personalizada en este camino hacia
una vida plena, apoyo en linea a través del primer club privado sobre
menopausia, ofreciendo charlas y todo el contenido posible a través
de mi blog, redes sociales y ampliando la voz a la menopausia desde
mi Podcast.

Cada dia hablo con mujeres que se encuentran perdidas en esta etapa
y es para mi de vital importancia que no se sientan solas.

A pesar de los desafios de la menopausia, la resiliencia y el apoyo
de la comunidad pueden ayudarnos a superar incluso los momentos
mas dificiles de la vida.

“No estas sola, me tienes al otro lado”
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PROLOGO

Lola Marin es una mujer comun sdélo en apariencia. Sevillana,
de mediana edad, casada y sin hijos compagina su actividad
laboral con una intensa presencia en redes.

Hace unos pocos afios comenzé un blog para mujeres
alrededor del tema de la menopausia, del que este libro es,
por asi decir, un compendio. En él nos va ayudando a
comprender, desde su propia experiencia, este momento vital
tan importante en la mujer.

La menopausia hay que pasarla. Si, claro. Pero lo importante
es como. Y qué vida nos deja el paso por esta experiencia.

Acompaiia o, mas bien, déjate acompafar por Lola.

Encuentra éste y muchos mds libros en nuestra editorial
paradimage.es
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iHola!

Si, a ti, porque este libro esta escrito para ti, para guiarte y
ayudarte a entender uno de los periodos de la mujer para el
cual casi ninguna estamos preparada cuando llega.

Para que no te pase a ti, para que estés preparada para cuando
te llegue o para que la entiendas mejor si ya estas en ella, voy
a contarte mi experiencia y todo lo que he aprendido en esta
etapa.

Pero, ante todo, quiero decirte que “no estas sola”. Que todo
lo que pase por tu cabeza o tu cuerpo, lo hemos vivido casi
todas las mujeres, por lo que quién mejor que nosotras para
guiarnos y ayudarnos.

Y por favor, no dejemos atras al hombre, hola si eres tu, gracias
por leer este libro, eres muy importante en esta etapa para
que la mujer se sienta acompafada y querida. Necesita mucho
amor en este momento, aunque parezca que te odia.

Espero poder ayudarte con este libro, si no es asi, por favor,
dilo, pregunta, dejemos la verglienza a un lado.

Vamos a hablar de la Menopausia Sin Secretos.
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PARTE I.
CONOCIENDO LA MENOPAUSIA
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éQué es eso de la menopausia?
Ah, si, el final de la regla. Ohhh que alivio sin regla.
iiiiUahhhh!!! jjiiError!!!l

No lo entiendo, de verdad, no lo entiendo, épor qué no nos
preparan desde nifas para todas las etapas de nuestra vida?

No credis que hoy hay mucha diferencia con cuando éramos
niflas nosotras. Hay un poco de avance, pero aun hay nifas
que se quedan embarazadas muy jovenes, que llegan a la
adolescencia sin conocerse ni conocer todos los cambios que
conlleva ser mujer.

No me puedo quedar callada, no puedo estar sin informar de
algo que afecta a toda mujer.

Por favor, si tienes una hija, educala desde el inicio con todos
sus cambios, con lo que conlleva y que se informe, asegurate
que esté informada.

Yo no tengo hijos por lo tanto mi forma de informar a todos es
a través de mi blog, redes sociales y este libro en el que espero
resumir de forma clara toda mi experiencia.

Con todo el carifio del mundo para ti que estds conmigo en
este momento.
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Vamos a ello.

Mi experiencia con la menopausia comenzo a los 44
anos.

En ese momento no tenia ni idea de la menopausia. Sus
efectos, sus consecuencias y sobre todo el cambio tan brusco
gue provocaria en mi.

Nunca habia hablado sobre menopausia con nadie. Lo que
sabia era por mi madre, que la tuvo alrededor de los 53 afios,
y recuerdo cuando le daban los sofocos (todavia le da alguno
y ha pasado los 70)

Pero claro, en ese momento no presté ningun interés, piensas
que es algo que le pasa a toda mujer, que algun dia me pasaria
a mi. Qué ignorante era...

Si hubiera tenido la minima curiosidad por preguntar a mi
madre qué era lo que sentia, habria estado mucho mas
preparada.

Pues si, habria estado preparada y sobre todo no habria
estado tan perdida. Pero me vi inmersa en esta nueva etapa
sin saber nada de nada. Aprendi sola, viendo los cambios que
se producian en mi cuerpo y mente. Conociendo de primera
mano la menopausia y lo que todo ello implica.
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No es sélo jAhhh ya no tengo la regla! NO.

Es comenzar a tener sensaciones y cambios que no entiendes
por qué se producen.

Y de repente, ves que cambias, que no actlias como antes, que
tu cuerpo no responde como antes...

Y lo peor de todo, no sabes por qué.

Por todo esto, por cdmo me senti al principio y por todo lo que
he aprendido y sigo aprendiendo de esta nueva etapa, escribo
para ti.

Te ayudaré a entender la menopausia.

A conocer los sintomas.

A estar prevenida para los cambios.

Los tratamientos.

Recomendaciones, alimentacion, ejercicios...
Pero, sobre todo, para que no te sientas sola.

No, no estads sola leyendo este libro, yo estoy aqui
contigo, para ayudarte a entender la menopausia.
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PERO ANTES, QUIERO
PRESENTARME

Soy Lola, una mujer que ya ha pasado la barrera de los 50 afios
en el momento de escribir este libro.

No soy médico, ni nutricionista, ni nada por el estilo, ni lo
pretendo. Soy una mujer experimentada en menopausia que
ha pasado por todos los estados posibles y es por ello por lo
que puedo hablar, consciente sobre la menopausia, y ayudarte
a entenderla mejor.

Soy una mujer, una mujer como tu, que cuento mi experiencia
propia, la experiencia que han compartido conmigo otras
mujeres, lo que he investigado, leido, estudiado y aprendido
sobre menopausia durante estos anos.

Cuando a los 44 comencé con los desarreglos en mi regla,
entrando sin saberlo en la perimenopausia (te hablaré de ella
mas adelante), no estaba en mi mejor momento, no veia nada
positivo y vivia mi dia a dia sobreviviendo personal, laboral y
econdémicamente.

;ﬁ/ﬁf\\/ 14
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Dicen, que en funcion de coémo estés de forma animica,
personal y laboral estaras mas predispuesta a los sintomas y
efectos de la menopausia.

Y hoy puedo decir que esa actitud, no muy positiva que tenia
entonces, no me ayudé en nada en el inicio de mi menopausia.

Légicamente cuando ves algo de forma positiva y las tomas de
forma positiva lo llevaras todo mucho mejor.

Por lo tanto y antes de continuar, adquiere una actitud
positiva ante la vida, ante el momento presente que vives
ahora, esto te ayudara en todos los niveles y sobre todo en
la etapa de menopausia.

Asi que prepdrate, ponte cdmoda, en un lugar calmado, un
espacio solo para ti sonrie y olvidate de todo, porque este
momento es tuyo y a quien mas bien va a hacer es a ti.

Y estoy aqui para ayudarte, no lo olvides. No estas sola.

Pues bien, tal y como te comentaba cuando todo empezd,
eran muchas las preocupaciones que tenia en ese momento,
como para anadir la menopausia. Que pasara lo mas rapida
posible, pensaba en mis adentros.

Qué poco informada estaba en aquel momento.

;ﬁ/ﬁf\\/ 15
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Y aunque he reaccionado a tiempo y he puesto los medios
necesarios para mejorar mi calidad de vida, me arrepiento
muchisimo de no haber tenido mas interés y preocupacion al
inicio, en informarme de lo que conlleva la menopausia.

Pero la responsabilidad era mia y solo mia de preocuparme a
tal respecto.

Cierto es también que no encontré a nadie que me guiaray me
informara para estar prevenida y capacitada para afrontar mi
dia a dia con la menopausia y las consecuencias que ésta
conlleva.

Si hubiera tenido a alguien que me hablara libremente y sin
tapujos de lo que es la menopausia, solo encontrar un sitio o
a alguien que me hablara desde su experiencia, estoy
convencida que lo hubiera llevado mucho mejor.

Ese desconocimiento tan grande que tenia me hacia creer que
dejar atras la regla era lo mejor que me podia pasar.

“Oh que bien no tener la regla” pensaba.

Y ahora digo “mientras mas tarde se vaya el periodo menstrual
en la mujer muchisimo mejor”. Si no tienes ni idea de lo que
es menopausia, te estaras preguntando épor qué?
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Pues empecemos por el principio.
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TIENES LA MENOPAUSIA

Eso fue lo que me dijo el ginecdlogo, ese dia que iba a consulta
para ver los resultados de mis pruebas, pues no me venia el
periodo desde hacia mucho tiempo.

Tienes la menopausia.

En ese momento me dije, ahhhh vale. {Y ahora qué? ¢Qué
tengo que hacer?

Pero mi primer error fue preguntarmelo a mi, no preguntarlo
al doctor.

El ginecdlogo solo decia: “bueno a partir de ahora tienes que
cuidarte un poco mas, andar media hora todos los dias y
comer sardinas por la noche. Como eres joven, te voy a
mandar unas pastillas para regular la libido”.

Cogi el informe y tal cual me fui....

Por Dios, por favor, si atin no has pasado por ahi, si atn no
has llegado a esta situacion, APUNTA —-IMPORTANTE- NO TE
OLVIDES: Pregunta, pregunta y pregunta al especialista
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Pues nada, me fui de la consulta, comencé a tomar ese
tratamiento que me habia dado, que no sabia ni por qué lo
tomaba y segui con mi dia a dia de estrés y marabunta que
tenia en ese momento.

Y para que no cometas el mismo error que yo cuando vayas al
ginecdlogo, te doy unas pautas a tener en cuenta. ¢Qué tienes
gue preguntar cuando vayas al ginecélogo?

Aunque es cierto que hay sintomas generalizados, no a toda
mujer le afecta de igual manera, es por ello la importancia de
ir preparada a la consulta médica y especificar muy bien que
sientes, que cambios estas notando, todo, aunque parezca no
tenga nada que ver con la menopausia.

Es conveniente hacerte las revisiones ginecoldgicas
correspondientes, especialmente nada mas veas cualquier
cambio en tu periodo menstrual.

Ya en perimenopausia tienes que ir preparada al especialista
con las preguntas necesarias. Y para eso, comienza por
apuntar cada cambio, sintoma o sensacién que notes, aunque
te parezcan insignificantes.

Te doy un pequeio apunte:

e Anota los dias de regla, cantidad, duracién, color, etc...
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Registra cada sintoma, por ejemplo, si tienes sofocos
apunta la hora, duracién, intensidad, etc.

Haz una lista de todos los medicamentos, infusiones,
suplementos, vitaminas... que estés tomando, apunta
la dosis y frecuencia.

No vayas sola a la consulta, intenta ir acompafada, ya
gue es posible que recibas mucha informacion y puede
ser dificil recordar todo.

Lleva algo donde ir apuntado toda indicacidon que te de
tu médico, que la mayoria no la apuntara en el informe,
si es que te da informe, en fin, eso es otro tema.

Y sobre todo lleva una lista de preguntas para que no te
qguede ninguna duda.

Algunas preguntas basicas que tienes que hacer a tu médico:

éQué tratamientos hay disponibles para minimizar los
sintomas?

Pregunta todo lo referente al tratamiento hormonal
sustitutivo, que puedes empezar ya en |la
perimenopausia (importante, si te dice que no, tienes
que remitirle a la AEEM, Asociacidon Espainola para el
estudio de la Menopausia).
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