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Introducción

Hicimos este libro para ti.
Para ti, que ya pasaste por la menopausia y ni lo sentiste. 

Para ti, que lo pasaste mal y no te atreviste a comentarlo. 
También para ti, que no la has vivido y no sabes lo que vie-
ne. Y para quienes tuvieron a la mano mucha información 
y pudieron entrar al climaterio y atravesar la menopausia 
sabiendo a qué iban y cuál sería la mejor manera de abor-
darla según las propias convicciones e historia de vida. 
Sabemos que estas últimas son las menos. Nosotras no 
formábamos parte de ese grupo y por eso decidimos hacer 
un podcast que luego se extendió a este libro.

Meno es más es una invitación a hablar de menopausia y 
climaterio. Una mano extendida para que te sientes en esta 
mesa y hagamos eso que nos es bastante natural: conversar. 

¿Por qué hablamos tanto de anticoncepción y embarazo, 
pero no de menopausia? No es una enfermedad, es parte 
del ciclo de la vida y todas las personas de sexo femenino 
van a llegar a ese momento. Sin embargo, se habla poco 
de lo que pasa en este periodo y, atención, el 80% de las 
mujeres tienen síntomas que pueden deteriorar sustan-
cialmente su calidad de vida. Si formas parte del 20% a las 
que no les pasa nada, felicidades. Pero seguramente hay 
una amiga, una hermana, una compañera de trabajo que 
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pertenece a la gran mayoría que se siente fatal y no lo dice 
porque la avergüenza.  

Hablar de menopausia es hablar de ponerse vieja. De 
tener arrugas y ver cómo la piel de todo el cuerpo se ve y 
se siente cada día menos firme. De no contar con la misma 
energía que a los 20 o los 30. Es reconocer que el cuerpo a 
veces te duele desde que despiertas. Tener insomnio cuando 
antes no te costaba dormir. Sentir que es una lucha empezar 
el día. Comprobar que muchas veces preferirías quedarte 
tendida en la cama o el sillón, y no es porque estés triste 
ni cansada. Darse cuenta de que la vida sexual cambia y 
que no siempre está al lado una persona que lo entiende. 

En la última década nos dimos cuenta de lo mucho que 
incomoda hablar de menopausia porque implica poner en 
una bandeja todo esos malestares y quedar en evidencia: 
ya no soy joven, esto es lo que siento todos los días y, a 
medida que pasa el tiempo, aumenta y se intensifica. 

En la cultura patriarcal donde crecimos lo ideal era ser 
siempre jóvenes, delgadas y de piel lozana. Aunque se ha 
avanzado mucho en términos de cosificación, en lo profun-
do sigue estando la idea de que si pudiéramos liberarnos 
del envejecimiento, sería mejor hacerlo, y mientras tanto 
esforcémonos cuanto podamos por parecer más jóvenes 
de lo que somos. “Los 40 son los nuevos 30” y todas sus 
frases hermanas venden bien en los medios de comunica-
ción y en la publicidad. La industria de la belleza apenas 
empezó a evolucionar en su discurso durante el último 
par de años y no estamos tan seguras de que no sea más 
que una estrategia. Porque en el fondo, ¿cuál es su oferta? 
“Haznos caso y te verás aunque sea un poquito más joven”. 

¿Recuerdan el primer comercial televisivo de margarina 
baja en calorías? Fue en 1983 y allí aparecían una madre 
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que rondaba los 40 y una hija adolescente. Ambas en traje 
de baño, caminando por la orilla de una piscina. La cámara 
las filmaba de espaldas. Un caballero (supongamos que el 
padre) empujaba a la madre a la piscina y recién en ese 
momento se daba cuenta de que se había equivocado: 
quería hacerle una broma a la hija, pero ¡oh!, se veían tan 
iguales que era imposible distinguirlas. La voz en off decía 
(por si no habíamos entendido la idea con las imágenes): 
“Cuando madre e hija lucen la misma figura, el resultado 
puede ser incómodo, pero muy halagador”. Luego agrega-
ba que esa margarina “le ayudará a mantener su silueta 
siempre joven”. Ese era el mensaje: si bajas de peso, a los 40 
parecerás de 18 y todos seremos muy felices con eso. Son-
reiremos todo el tiempo, seremos más aceptadas y amadas. 
Cuatro décadas más tarde, todo ahí parece una burla, un 
festival de infracciones a las actuales convenciones sobre 
el edadismo, la (mala) costumbre de hablar del cuerpo de 
los demás, la demonización de la grasa y la preocupación 
por la belleza física y eterna juventud muy por encima de 
la salud (ni una mención había ahí a cuidar la alimentación 
porque se traduce en mejor funcionamiento del corazón). 

Nosotras crecimos con ese discurso en el subterráneo 
de nuestras ideas. Y nos cansó. Tenemos entre 53 y 59 
años, no queremos perder tiempo en vernos de 30 ni de 40. 
¿Cuánto más vamos a vivir? ¿Treinta años más? Es lo que 
dice la estadística, pero puede ser menos. Nos parece mejor 
abrazar la edad que tenemos, pero sobre todo entender lo 
que nos pasa y contárselo a quien quiera saberlo porque 
todas vamos hacia allá, pero no tiene que ser un infierno y no 
nos parece justo ni necesario vivir este proceso en silencio. 

No queremos más mujeres con vergüenza de decir que 
están en una etapa difícil de la vida y que no pueden evitar. 
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Mujeres que quieren seguir con sus vidas, trabajar, tener 
pareja, pasatiempos, sexo, dormir sin despertar en la mitad 
de la noche, tener el ánimo “parejo”, no sentir esos bochornos 
que las hunden en una caldera sin previo aviso y hacer su 
vida normal sin que les duelan las articulaciones.

Este libro no está pensado como manual médico ni como 
la última palabra de ningún tema ni la guía definitiva de 
nada. Es más bien una invitación a saber de qué se trata este 
proceso, a sugerirte que hables del tema, que te informes 
y exijas a tu médico/a respuestas. Y si estas no son las que 
esperas, que busques alternativas. Es compañía para las 
que recién comienzan, para las que estamos en ello y sin 
duda para las jóvenes que lo ven como algo lejano. 

Este es el libro que nos habría ayudado a no andar a 
tientas al inicio de este proceso, cuando nos agarró una 
tormenta de dolencias físicas y emocionales que nos pe-
saban y no sabíamos descifrar. 

El dilema del lenguaje
Antes de empezar, creemos importante aclarar que somos 
defensoras de la integración y la no discriminación. Y sola-
mente para aportar claridad a los procesos que condicionan 
el climaterio y la menopausia escogimos hablar de “mujeres” 
cuando nos referimos a personas que nacen con órganos 
sexuales femeninos y que, por esa razón, tienen ovarios, 
que es donde se produce la mayor cantidad de hormonas 
que tienen que ver con estos cambios. No hay sesgo en 
ello, solamente es una forma de estandarizar la información.

Los datos que aporta la Organización Mundial de la Salud 
van en el mismo sentido. En su sitio web aclara: “Aunque la 
mayoría de las experiencias personales con la menopau-
sia se refieren a las mujeres cisgénero (es decir, las que 



17

nacieron hembras y se identifican como tales), los hombres 
transgénero y algunas personas que no se identifican ni 
como hombres ni como mujeres también experimentan 
la menopausia”.

Entonces, al decir “mujeres” no nos referimos aquí a la 
identidad de género, porque aún no se cuenta con datos 
suficientes para asegurar responsablemente cómo viven el 
climaterio y la menopausia las personas trans y de género 
diverso. Esperamos que, por el bien de todes, esto cambie 
en el futuro cercano, de modo que cualquier ser humano 
pueda encontrar la información necesaria para vivir esta 
etapa de la manera que escoja, contando con los datos 
apropiados.

Finalmente, la última aclaración. Te vas a encontrar 
muchas veces con términos como perimenopausia y pos-
menopausia, transición a la menopausia y climaterio. Lo 
importante es saber que el climaterio es un periodo largo 
que empieza en la perimenopausia, unos años antes de la 
última menstruación, y continúa después de la menopausia 
con la posmenopausia. La menopausia es solamente la 
última menstruación. Entonces, el climaterio es una eta-
pa y la menopausia es un evento. Sin embargo, llevamos 
tantas décadas usando la menopausia como sinónimo de 
climaterio, que nos pareció mejor para este libro allanarnos 
al uso y costumbre. Si lo entendemos mejor así, esa es la 
mejor manera, de modo que aquí algunas veces los usamos 
como sinónimos.

Ahora sí, pasen y sean todes bienvenides.
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