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iPor qué tu regla se ha vuelto irregular
durante la cuarentena?

Si a lo largo de estos dos meses tu ciclo se ha vuelto loco, has de saber que existen varias
razones. Una ginecéloga nos cuenta por qué te ocurre esto y cémo puedes poner solucién.
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+ Toma nota si tu regla se ha vuelto irregular durante la cuarentena. Tiene
una explicacién (y nos la cuenta esta ginecélogal).

+ Qué ejercicio hacer segin el dia de tu ciclo de regla.

Si estds leyendo estas lineas, seguro que es porque tu menstruacién ha cambiado



en estos dos ultimos meses, ¢es asi? Ya sea en relacién a las fechas o si ha sido mas
cuantiosa o inexistente, se ha desajustado, y te has preguntado que por qué
contigo tanto drama, como si no tuvieras suficiente ya con una pandemia mundial.
Pues bien, no eres la Unica v, para empezar, quizas te ayude recurrir a ese refran
cliché que dice: "mal de muchas...". Pero para calmarte de verdad, una experta nos
ha aclarado por qué te ha pasado esto y cémo puedes volver a ser la de antes. Al

menos, tu regla.

La ginecdloga Conchi de Lucas, de la clinica Bmum, cuenta: "el estrés, la toma de
algunos medicamentos v los cambios de peso bruscos pueden influir en el desajuste
de las fechas de las reglas v también en cuanto a las caracter{sticas: cambios en la
duracion, el dolor... Con el estrés, en concreto (el que hayamos podido
experimentar durante este periodo), se modifican una serie de pardmetros que se
llaman neurotransmisores, v estos a su vez influyen en una glandula que se llama
hipdfisis (la que controla las hormonas de los ovarios), por lo que es probable que

haya cambios en la regla".

¢Por qué, hipdfisis? ¢Por qué?
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COMO CONSEGUIR QUE TU REGLA VUELVA A
SER REGULAR

Este proceso de desajuste es natural v no representa una sefial de alarma. Siempre
v cuando no se vuelva una constante, hemos de entender que puede ser
simplemente una respuesta de nuestro cuerpo ante ese estrés u otros factores

externos que nos hayan influido.

Para recuperar la regularidad, lo éptimo es "poner atencién a la alimentacion v

llevar a cabo habitos de relajacidn”, concluye. ;Has probado a meditar alguna vez?

Es una técnica que ha incrementado su popularidad de un tiempo a esta parte v
que puede ayudarte a recuperar ese equilibrio emocional que se ha tambaleado

estos Ultimos meses.
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¢Has sentido picos de estrés estos meses?
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En esta fase de desescalada podras volver poco a poco a la steva normalidad, asi
que intenta seguir con una alimentacién equilibrada y mantener unos horarios fijos

para ejecutar diferentes actividades. Por otra parte, ¢sabes que para controlar ese

estrés puedes comer vogur? Y otro truco para sobrellevarlo recae en ducharte por

la mafana, pero siguiendo ciertas pautas que puedes leer aqui. A veces son

pequefios gestos los que cuentan.

iMucho dnimo!
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Asi se vive la menopausia cuando llega antes
de tiempo y solo tienes 28 afios

Romy London comparte con nosotros su precoz experiencia.

@ by ROMY LONDON .~ 13/01/2020
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Después de tener sintomas a los 28 afios, Romy London estuvo confundida durante
afios antes de que le diagnosticaran insuficiencia ovdrica prematura, también

conocida como menopausia precoz.

Los sofocos v las palpitaciones me llevaron en un principio a consultar a mi médico
de cabecera hace como tres afios, pero después de muchas pruebas me dijeron que
mi corazdn estaba bien v que no tenia insuficiencia nutricional. Lo achacaron a una

suptiesta ansiedad v caso cerrado.

Pero mi cabeza atn se hacia muchas preguntas como “;por qué sufro de repente
ansiedad?” v “;qué me estd pasando realmente?” Este diagndstico, lejos de
calmarme, desembocé en muchas noches de insomnio v en un estado en el que no

me sentia ‘vo' realmente.

Por si esto fuera poco, los sofocos comenzaron a empeorar v rapidamente se
convirtieron en parte de mi rutina, apareciendo de forma aleatoria en momentos
como en el metro, durante las reuniones de trabajo, descansando en el sofd o en la

cama mientras intentaba dormir. Me sentia totalmente fuera de control.
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FUE MUY COMPLICADO EXPLICARLE A MIS AMIGOS coéHMo
ME SENTIiA CUANDO NI SIQUIERA SABIiA LO QUE ME
PASABA
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También empecé a tener problemas secundarios propios de la menopausia como
los cambios de humor, la constante inquietud, irritabilidad, falta de energia,
vértigo, fatiga y pérdida del cabello, entre otros sintomas. Fue muy complicado
explicarle a mis amigos cémo me sentia cuando ni siquiera sabia realmente lo que

me pasaba.
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Meses después, cuando todavia seguia confundida, decidi indagar v someterme a VZHU(.’ lle B

unas pruebas médicas mas complejas. Por aquél entonces una amiga que sufiia
sintomas similares fue diagnosticada con el sindrome de ovario poliquistico, por lo
que cuando no me volvio la regla tras quitarme el DIU, supe que algo ocurria y no
podfa atribuirse solo a la ansiedad. Finalmente, dos afios después de empezar a
tener sintomas, un andlisis de sangre confirmd que, tras estudiar mis niveles

hormonales, tenia la menopausia.

Experimente de forma oficial la insuficiencia ovarica prematura cuando solo tenfa
30 afios. Quizés este nombre te suene marciano, porque se conoce popularmente
como menopausia precoz. Dicho diagndstico me cambid la vida, v creo que me
quedo corta si digo eso, pero también me tranquilizé saber qué ocurria realmente
dentro de mi. Eso si, ain teniendo esta respuesta, decenas de otras preguntas se
formularon en mi cabeza. Unas preguntas que no me planteaba tener hasta dentro,

por lo menos, de 20 afios.
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¢TENDRE HIJOS? LA MENOPAUSIA PRECOZ YA HA DECIDIDO
POR Mi
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Lo que mas me angustio fue, sin duda, la pregunta acerca de si podria tener
descendencia. Y aunque nunca me senti realmente lista, la menopausia precoz me
quitd cualquier posibilidad existente. Ahora nunca sabré cémo es tener un hijo o
una hija y que me digan que se parece a mi. Lo sé, existente métodos alternativos
para tener un bebé, pero yo personalmente no siento que la experiencia sea la

misma.

Después de mi diagndstico me di cuenta de todo lo que habia perdido, pero
honestamente lo inico que sabia con certeza en ese momento es que no estaba
preparada para tener nifios. As{ que decid{ dejar de preoccuparme por el futuro v
empezar a canalizar mis emociones. Quizés algin dia me dé pena realmente no
poder tener descendencia de forma natural, o quizas este dia nunca llegue.
Afortunadamente tengo a mi lado a un compafiero que me apova y que no cree

que los hijos sean una parte fundamental de nuestro futuro.
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NO DEJE QUE LA MENOPAUSIA A LOS 28 ME DEFINIERA
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Actualmente tengo dias buenos y dias malos, es algo que no puedo controlar. Esto
evidentemente puede llegar a repercutir en mis relaciones, pero he aprendido que
expresar abiertamente mis sentimientos v emociones es la tnica forma de que tus

amigos vy familia puedan aprender a apoyarme de forma eficaz.

Asimismo, he descubierto que también es importante relacionarse con gente que
pasa por lo mismo —tu experiencia quizas no es idéntica a la de otras personas,
pero a través de la comunicacidén puedes extraer algo que te ayude a manejar tu
situacién—. Mi consejo es que te informes todo lo que puedas sobre lo posibles

tratamientos y que no solo te dejes llevar por el consejo de un médico.

A mi también me ha servido el dejar de tomar alcohol v mantener un horario
estricto de suefio, factores que me han hecho recuperar parte del control perdido.
Pero lo mds importante: he aprendido a ser afectuosa conmigo misma. Esta soy yo,

ante todo, v no dejaré que la menopausia precoz me defina.
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