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G Columna

[rritabilidad ¢como manejar el cambio?

de muchas mujeres, pero su impacto en el
bienestar emocional y mental a menudo se
pasa por alto. Con la disminucién de las hormonas
estrogenoy progesterona, ocurre una serie de cam-
bios que afectan no solo el cuerpo, sino también la
quimica cerebral.
¢Alguna vez te has preguntado por qué, enesta
etapa, sientes un aumento inesperado de estrés o
irritabilidad? El estrégeno y la progesteronasonres-
ponsables de la regulacion de neurotransmisores
cruciales como el GABA, la dopamina, la serotonina
y lanorepinefrina.

Estos compuestos son esenciales para el equili-
brio emocional: el GABA actiia como un calmante
natural, la dopamina y la serotonina estimulan la
motivacion y el buen dnimo, mientras que la nore-
pinefrina proporcionala energia necesaria paraen-
frentar el dia. Sin embargo, cuando las hormonas

208917

I amenopausia es una etapa naturalen la vida

fluctiian, la liberacion de estos neurotransmisores
también puede verse alterada, desencadenando
cambios de humor que pueden sorprender incluso
alamujer més equilibrada.

Pero, icomo podemos manejar estos altibajos
emocionales? La respuesta puede estar en nuestras
endorfinas. Estas hormonas, conocidas como “las
hormonas de la felicidad”, se liberan durante el ejer-
cicioy son eficaces para mejorar el estado de animo
yreducir la ansiedad.

Desde el tai chi hasta una simple caminata al ai-
re libre, hay muchas maneras de activar estas sus-
tancias quimicas beneficiosas.

Prioriza tu higiene del sueno. La falta de suefio
eleva el cortisol, lahormona del estrés, y reduce se-
rotonina y dopamina, neurotransmisores clave pa-
ra el estado de animo. No dormir bien incrementa
la irritabilidad. Prioriza 7-8 horas de suefio para
mantener tu bienestar emocional.

Maria Isabel Mosqueira
Coach internacional en salud hormonal

Un cuerposano contribuye a un corazon conten-
to. Consume carbohidratos complejos como cerea-
lesintegrales y verduras para estabilizar el estado de
4nimo. Los omega-3 en pescados grasos reducen la
irritabilidad.

Las vitaminas B y D, junto con el magnesio, san
esenciales parala energia y la relajacion. Ademas,
los alimentos fermentados aportan probioticos que
benefician la salud mental. Priorizar estos nutrien-
tes, mejora el bienestar.

Te puede irritar hasta tu pareja en este momen-
to pero, no dejes de sociabilizar, habla con sinceri-
dad sobre esta etapa y c6mo te sientes , considera
ver a un psicologo quien te puede ayudar a contro-
larmejor la irritabilidad y otros sintomas emociona-
les La menopausia puede ser un viaje desafiante,
pero entender como funciona nuestro cuerpo, qué
cambios tenemos y qué podemos hacer, es el co-
mienzo de elegir vivir una vida mas sana.



