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La five dell’eta fertile rappresenta per ogni donna una fase di non facile transizione
Ma nel dibattito pubblico il tema é oggetto di censura, imbarazzi, stereotipi: perché?

Menopausa,
parliamone

amenopausa rappresentaun rebus biolo-
gico e antropologico, non sappiamo del
tutto come funziona, eppure é uno dei
principali cambiamenti fisiologid nella
vita femminile, un complesso insieme di fatton
genetici, ormonali eambientali che segnalafine
delperiodoriproduttivo, e l'iniziodimutamenti
con grandi canseguenze sull'appamto osteo-arti-
colare, cardio-vascolare e sulle condizioni disa-
lute in generale. Oltre alle donne, riguarda po-
chi cetacei e pochissimiprimati, fra i qualihala
funzione dievitare che madrie figlie siano incin-
te contemporaneamente, cosi le anziane posso-
noaiutare le giovania allevare ipiccoli. Unostu-
dio recente su cinque specie di cetacei (globice-
falodi Gray, orca, pseudo orca. narvaloe belu-
ga)mostrache, mentre maschie femmine fertili
sono distratti dall’am ore, le nonne e e bisnon-
ne, fortissime, guidano i branchi, cosi come fan-
nopure lescimpanzé Ngogo.
Lamenocpausa umana & un argomento coper-
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to da censura, imbarazzo e stereotipi misogini,
tanto che & difficike lament arsene perfino can la
ginecologa. Per esempio il 75 per cento delle si-
gnore occidentali soffre per le vampate di calo-
e, masonouna su dieci ke donne giapponesi che
ammettono di averle - ovviamente anche loro
hannole vampate, soloche nan nefannoparola.

Orapem Paspettativadivitaé cresciuta, per le
donne italiane attualmente & di 84 anni (negli
anniSessanta era di 69) 'etamedia della meno-
pausa statisticamentee 52anni, le donne lavora-
no fino a 67, e quindi la pog-fertilita dura
trent’anni, durante i qualile signore sono attive
da ogni punto divista,e moltedi lorohannorag-
giull‘::)nposzmn' ionidirlievoneimedia. nella politi-
ca, nellascienza, per questo om il discorso sulla
menopausa esce dall’ombra e diventa main-
stream, “Lancet "ha appenapubblicato un fasci-
colo sulla menopausa, in Uk si parla di “Meno-
pause Revolution”, il Parlamento ne discute su
iniziativa della laburista Carolyn Harmris, Chan-

nel 4 produce una serie di documentari. Anche
in Italia Martina Semenzato, presidente della
commissione femminicidio del Senato, ha pre-
sentato unamoziane per combattere atabiie a di-
sparita anche in ambito medicos, chiedendoun
piano Stato-Regiani, attivita diagnostica, pre-
venzione deirischi. llpuntoéproprioladispari-
ta, ovveroche trattandosi della vitae della salu-
te femminile si investe pocoe si fa scarsa infor-
maziane. Lo conferma Raffaella Pajalich,endo-
crinologa. psicaterapeuta, membro del diretti-
vo della Societa di Medicina Narmtiva: «C'¢ un
problema culturale, In Italia siamo molto indie-
tro, pochi ginecologi prescrivano la terapia or-
monalke sostituiva(TOS). Econsderataunatera-
piache puoi fare came non fare. Certo, lameno-
pausanon & una malattia, mailpuntoé che por-
tamalattie, C& un gap geograficoe culturale, le
daonne sano piti curate al Nord, al Sudnon trova-
noimedid dispanibili.
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Ibellodiquestepocain
cui non sipuopii dire
niente é che sipud
parlare ditutto,anche
dellamenopausa, Pur
mteressandoognidonnadel
mondo dietacompresafrai
49ai 54 ann i, lamenopausa é
unodegli argomenti piy
accuratamente evitati non
solonelle conversazioni, ma
neglistudi,nei rep ort
sdentificie persinonei
collogui con i gine cologi. Del
resto, sesiva aconsultare

unapaginaacasosu Google
perassumere informazioni

(epadiamodisitidi
pt&ac:.nki.ospedali.
strutture sanitarie, non di
cataloghidel Postalmarket)
étuttoun «lacausaprecisadi
que sti sintomi vasom otord
non énotan, enoneé chiaro se
si possaricondurre tuttoai
bassilivellidiestrogeni», «al
propasitogli studia
disposizione son olacunosis,
neancheci trovassimo
davantiall ultimomorbo
passatodalrinoceronte
all'uoma

Comeeé p——
possibile
che

nell'epoc
aincuis
stanno
addestrand
ogliumanoidi
anspondere atono al premi
Nobel, cisianoan coratanti
puntioscurn niguardouna
condizione che interessa
xald:emih‘ardodi perscne
almenogqualche milione
di anni? E davverodifficile
levarsidallamenteil
sospettoche senon si
trattasse di donne qualche
sforzo in p i sarebbe stato
fatto. Edé perd segnodella
vitalita deitempi che adesso
sicomind afario,s:lazt
all'avanzamento della
medicina digenere, alla
maggiore presen za di donne
nellancercae anche alla
fragilitadella
conversazionemaschile,
tmtoa cortodi argomenti
chepersinodibattere di
Men 0pausa pudessereun
mododiaccendereuna
serata, —

“The Big M.”
Labattaglia di Oprah
hasvegliato]’America

48 anni - quindi ben
22 mni fa visto che
ora ne ha 70 - Oprah
Winfrey attraverso
un periodo diffic e, Daun gior-
no all'altro mcomincid a non
stare piti bene, smise di dormi-
® e inizid ad avvertire intense
palpitazionicardiache. Spaven-
tata, si ivolse a cinque dottori
diversi, compresoun cardiolo-
go che le fece un angiogramma.
Imedid le prescrissero farmaci
per il cuore, nonostants non
avessero alcuna spiegazione
per i suoi sintomi. «Nessun o di
loromenzion laperimen cpau-
sa0 lamenopausa come possibi-
ke causa, sebbene ci siano studi
che dimogmno come i sintomi
cardiaci siano presentinel 409
delle donne che stannoentran-
do in men opau sa». Qualingue
altra donn a sarebbe stata felice
di sapere che almen onon stava
morendo di infarto. Non
Oprah, che evidentemente non
& ladonn apiil poten te e seguita
dellintrattenimento america-
noacaso, leicisibuttd acapo-
fittoe fece dellamenopausa la
sua personale crociatadi sensi-
bilizzazione, un po' allo stesso
modo in cuifece e continu aa far
re con il peso e il dimagrimen-
to. La suailluminazione deniva
anche dalla scoperta del libro
The Wisdom of Menopause della
dottoressa  Christiane North-
np: & grazie a questa lettura
che Oprah dice ancora oggi di
aver datoun sen so alle sue sen-
sazioni e ai suoi sintomi de fin iti
da lei stessa “angoscianti”,
«Non ero pill io, avevo perso
smalto, non erovivace, Tuttoil
mio mondo si era attenuato di
un paio di tacche. Avevo diffi-
colta di concentrazione e non
nuscivoneanche a leggere, una
delle miepassioni. Grazie al cie-
lo scoprii la terapia ormon ale
sostitutiva: fu come unosquar-
ciodi blu nelle teneb ren,
Avantiveloce e siamoaoggi:
Oprah & una donna nel pieno
della sua missione pereducare
ledonne ai rimedi a cui sipu ori-
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correre per i sintomi della me-
nopmisa, maanche per sensibi-
lizzare gli uomini su questo
aspetto mevitabile della vita
femmin ile. «Se non avess pre-
s0 gli estrogeni sarei andata in
depressiones, hadetto direcen-
te sottolineando come sintomi
di salute mentale, perdita di
concentrazione, forti emorm-
gie, aumento di pesoe persino
doloriarticol an son oalcunide-
gli oltre 30 sintomi men ocono-
sciuti della perimenopausa e
dellamenopausa, Sullasuarivi-
sta Oprah Daily 'argomento &
trattato ommai mensilmente,
cosicome sono frequentigliin-
contri che organ izza con altre
donne e che poi vengono poi
tmsmessi su Oprahdaily.com.
Inuno deghi ultimi sulpalcosi
sonotrovate la giornalista Ma-
ria Shriver, Drew Bamrymore,
Gayle King e le dottore sse Sha-
ron Malone e Heather Hirsch:
tutte aporre domande su The
Big M, «per dare il via allanuo-
vaguidasulla menop an s, co-
merecitaloslogan.

Mase Opmahé statalapnima,
ogginon é certamente ['ultima
e anzi, viene quasi il sospetto

che parfare di men qpmisasiadi-
Argomento tabis
Cos'd "Rebranding”

Lamenopausa ¢ lafinedel perio-
dofertile delladonna. (:n;:ll
produzionedi follicoliovarici
(conlafinedelciclo mestruale)
eanchequelladiestrogen

Podcastelibd
Dimenopausa ha parlato aperta-
mente Michelle Obama nel suo
podcast. Manon éla sola celebri-
taoadavereinfrantoil tabl inre-
te,intvo conunlibro

Isintomipossono essere severi
maconilgiusto supporto, anche
farmacologico, siritrova l'equili-
brio. Ed &I'inizio diun nuovo cor-
sodal saporedilibertd

Sclenziatl acongresso

1119° Congresso mondiale sulla
menopausa si terraa Melbour-
ne,inAustralia, il prossimo 19
ottobre. Sidiscute il futuro della
ricercaedelapratica clinica

ventato produttivo, in termini
divisibilithed economicamen-
te. Naomi Watts, entratain me-
nopausamoltopresto, a 36 an-
ni, oggi cheneha 54 ha creato
ununa linea di prodotti - Stri-
pes~ chevannodal ubrifican-
te vaginale alle capsule perrin-
foltirei capelli, e che lei pubbli-
cizza personalmente, con in-
tervistee attraversoi suoicana-
li social. Per non parare di
Drew Barmrymore, Cameron
Diaz e Gwyneth Paltrow: han-
no tutte ¢ tre investito nella
start up Evemow, un servizio
ditelemedicina che nel primo
girodi finanziamentiha raccol-
to 28,5 milioni di dollan. Mi-
chelle Obama di menopausa
hapardatonel suo podcast, me-
con tandode llesudorazionin ot-
turne, sperimentate addinttu-
raa soli 30 ann i, Kim Catrall ne
ha parlato in vane intervise,
cosi come Gillian Anderson:
«Eroabituata anuscire a bilan-
ciare molte cosee all'improvvi-
SOMI Son 0 wentita come % non
potessi gestire nu lla, completa-
mente sopraffata. Quando ne
hopardaoconuno specialista,
mihadettoche spesso riceve te-
lefonate da donne CEOcheurla-
no al telefono: “Ho bisogno di
amto adesso! Sto impazzen-
do!" Ed é assolutamente vero,
Mi sentivo come se qualcun al-
tro avesse ilcontrollo del
miocervellos,

Ein corso, insomma, quello
che Gwyneth Paltrow ha defi-
nito un “rebranding” ovvero
un tentativo di spogliare la
menopausa ditutti i connota-
ti negativi che ha avuto finoa
oggi - vergogna, imbarazzo,
vecchiaia, - per nappropriar
sene, facendola diventare
non soloun ‘esperienzacomu-
ne e naturale, ma addirittura
positiva. Nelle parole di
Oprah: «Tante donne hanno
scoperto che questo & il mo-
mento per reinventarsi dopo
anni passati concentrate sui
bisognidituttiglialteis, —
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La stagionedel privilegio
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arecchi ginecologi so-
no poco informati,
poi ci sono quelli che

spaventano le pazien-
ti, mi arrivano quotidiana-
mente donne che sono state
sconsigliate, Un belguaio, per-
ché iovedole signore quando
hannogiaun problemachein-
vece poteva essere prevent-
tow. Pajalich spiega che l'uso
della terapia ormonale sosti-
tuivahaavutouna bruscabat-
tutad'arrestoin seguitoal Wo-

men's Health Initiative
(WHI), un grande studio ran-
domizzato e sponsonzzato
dal National Institute of Heal -
th (NIH) per valutare il ruolo
della TOS che ha lo scopodi
proteggere lasalute cardiova-
scolare e ossea delle donne,
Iniziatonel 1991, aviebbe do-
vutodurare 15 annied era fi-
nanziato per 725 milioni di
dollari. Manel 2002 lo studio
fu bruscamente interrotto a
causa di un aumento statisti-
oo di cancro al sno. Il New
York Times titolx “Unoshock
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per il sistemamedico”. E cosi
dal2003 e per pit di dieci m-
ni le prescrizioni ommanali
per ke donne in menopausa si
ridusserofin quasia spanre, e
le pazienti vennero lasciate in
balia dei loro sintomi e della
progressivaperdita della sali-
te. Ma lo studio WHI é stato
condotto correttamente? No,
spiegaPajalich, edé incredibi-
le che nan sia stato rpetuta;
«Ha rmappresentato una pietra
tombale sullaterapiaormona-
le sostituiva, ma era molto
malcondotto in tutti | suoi

aspetti, compresa la sceltadel
campione, i siamo certi
che l'allarme em infondato,
I'mtermuzione dellaprescnizio-
ne della TOS ingiustificata. Si
e trattato di un casounico di
sospensiane improvvisae pla-
netaria diuna terapia cosi uti-
le,una vera e propria omissio-
ne terapeuticas,

Le conseguenze dellameno-
pausa non sono solo fisiche,
ma anche psicologicheeemo-
tive. Il cambiamento arriva

rionell'eta in cuiunadon-
na ha finalmente la sicurezza

ela situazione familiare che ke
pemetterebbero di fare car
riera,e invece rischia di essere
sabotata dalla foggy brain.
Uno studio inglese del 2021
ha messo in luce che pit della
meta delle donne di aiccesso
nelle camiere finanziarie te-
me una ulteriore promozione
perviadei sntomidellameno-
pausa. Fra questi I'inscania,
che tortum molte, le mnde
svoghiate sul lavoro e insoffe-
renti agli orari. «Non sono di-
ventata cornispondente dagli
Stati Uniti almomentogiusto,



Specchio

DOMENICA
BAPRILE2G24

quando ne avrei avuto tutti i
dirittie le capacita perché so-
noandaain menopausae dor-
mivo due ore per notte, quin-
diquelpostoé andato aun ma-
schios, mi ha raccontato una
mlhga;a;emancanmdim
n atrofizza progres-
ﬁlﬁnmtc ghi organi gerﬁtali,
li inaridisce, predispone alle
cistiti ricomenti, assesta un
colpo mortale al desiderio e
quindi alle relazioni sessuali
o vecchi ginecologi deghi an-
niSettanta, quellinon influen-
zati e spaventati dallo studio
WHI, losapevano - dice Pajali-
ch -e fvevanoc omani
locali in forma di gel galeni-
cin,
1l femminismo degli anni
Settanta, messo al mondo per
lo piit da donne giovani, teo-

Originaria diGenova, classe
1958, Paola Tavellaguna
omalistaedun'attivista
emministada sempre in prima
lineanelle battaglie per le pari
wmuﬁﬁoeoﬂmlmdonu
ledonne:temi ai quali ha
dedicatovarieinchiestee
numerosilibel
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nna Paola Cavalien,

ginecologa, dottora-

to di nicerca in Psi-

co-neurcendocnno-
logia della riproduzione e del-
lasessuality, da25annisioccu-
padimenopausa,«laCeneren-
tola della gnecologia», come
dice kel «Nella letteratu ra me-
dica & il campo dove ci sono
meno studi scientificin, Per
Mondadoriha scrttosul tema
il libro Senza paura di cambia-
re.

Sottovalutata e indaga-
ta perchériguardaledonne?
lfattoéchelafinedelletafer-
tile viene conside rataun ostig-
ma. Perché alla medicina ?n
donnainteressa finoache ser
ve alla iproduzione della spe-
cie, almeno nella cultura occi-
dentale. Sa che molte donne
nonlodiconoal partner?»s.
Qualcunodirachesi butta tut-
to in femminismo, anche la
biologia. ..
«laveritiéche s lamenopau-
sal'avesseroglinomini, ke tera-

4y piesarebberomoltopi accet-

tatexs,

Questa percezione psicologi-
ca di “perdita” si accompa-
gna a reali cambiamenti del
corpo, giusto?

«Un momento di passaggio
comp licato, pudnon essere fa-
cile, anche % ke menopause
non sano tutte uguali. Perd ti
fermiapensaree afarebilanci,
perquestoéimportante pensa-
re a come rendere migliori gli
anniche vermann ow.
Comerenderli migliori?
#Occorre cambiare alcune abi-
tudini»,

Quali?

oL'attivita fisica deve diventa-
re una cosante nelle nostre
giomate, non la palestra una
volta a ssttimana. Ma acquisi-
reunostile divitaattivo, cam-
minando, facendo ke scale, an-
dandoa ballare. E poibisogna
insenre dei programmi mirati
a proteggere ossa e muscoli
che risentono del cambiamen-
toormon ale, Quindifare attivi-

rizzava che lamenopau sa fos
seuna liberazione dalla fatica
di gestire la vita rproduttiva.
Gemaine Greer n L'Eunuco
Sfemmina scrive che & come
I'sutunno: «Un tempo luingo,
1olllato, piixl mite e pitl caldo

‘estate, lastagione pil pro-
duttiva dell'annos. Gla'pia e
nem in Olfre i sessant (Van-
dA) parla di un inaspettato
senso di liberazione, un nuo-
vo confine della vita dove le
donne non vedano 'om «di
scambiare la moderazione
con leccesso, la spavalderia
con la franchezza e i progetti
con l'ignotos, Diventare invi-
sibili allo sguardo maschile,
che esprime desiderio ma an-
che viokenza, oppressione e
controllo, pudessere un gran-
desollievoe l'iniziodiun tem-

MARIA CORBI

Classe'73, Anna Paola Cavalieri
si¢laureatainMedicinaalla
Sapienzaedéspecializzatain
psiconeuroendocrinologia della
riproduzionee della sessualith

Anna Pacla
Cavalieri

SENZA PAURA
DI CAMBIARE
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Le menopause non
sono tutte uguali
Sicuramente perd
ti fermi a Bensare
e a fare bilanci

Laterapiaideale va
costruita sulladonna
ecuraprimai sintomi

maalungo termine
protegge cuore e 0ssa

po di autorevolezza, saggez-
za,magia,come sostiene ilmo-
vimento delle Crones negli
Stati Uniti, che celebra con
dmze e libagioni la fine del
mestmo. Unaformadiprivile-
gio nservato alle donne nella
terza fase della una viene
dall'antichita e resiste ad
esempio in Nigeria, Togo,
Ghanae Benin dove si pratica
ilvoodooe dove solo ke anzia-
ne possono intrattenere rap-
porti diretti con le dvhﬂ'tlg.
quindi detengono un enorme
potere, sonovenerate e rispet-
tate. Alcune antropologhe so-
stengono che la menopausa
mppresentaun vintaggioevo-
lutivoe creativo, Nellala prei-
storia e gg:lnﬁ le glaciazio-
niipi rlasoprav-
vivu?m della q;p:ci: tﬁ:;na,

th di contro resistenza, ossia
scale pesi, camminare in salita,
Insomma sovraccancare il mu-
scoloe le ossa. Quegtodueotre
volte a settimana, Altre attivita
sono il pilates, loyoga, lo stret-
ching. Perstimolare tuttigli ap-
paratin.

Dieta?

«Ogni donna deve avere un suo
pianonutrizionale, ma in gene-
rale occormre dare attenzione al-
le proteine che sono importanti
permantenere alto il metaboli-
smo, Ridurre i carboidrati, sce-
gliere farine integmli meglio
chebianchex.

Leidice proteine, ma mol ti me-
dici allertano sui danni delle
diete troppo proteiche e sulla
came. Che fare?

«Vanare le proteine, latticini,
uova, legumi, non solo came.
Edéimportantissimoesporsi al-
Ialuce del solen,

Anchequi, idermatologi cidi-
cono di andarci piano...

«Per attivare la vitamina D ba-
sta anche stare 10minuti al so-
letuttiigiomi, Gli studi dicono
che basta esporre braccia déc-
olleté e viso. Meglio la mattina
presto, magan facendounap as-
seggiatain maniche corte e avi-
soscoperton,
Inmenopausamolte donnela-
mentano insonnia. Cosa si
pubfare?

aNelladoanala caren za di pro-
gesterone rende dormmire piil
complicato. Quelloche possia-
mofareécercare diandare alet-
tosemp re alla stessa o, espor-
cialsole lamattina, evitare so-
stanze eccitanti il paneggiq
come ilté, il caffé, il cioccolato.
Evitare alcool che peggiora la
qualita del sonno, cercare di ce-
nare prestoenontroppo pesan-
ten.

Cosa puo farelachimica?

«Ci aluta quando queste diffi-
colth diventanopesanti Latern-
piaommonalesostitutivaanpn-
stinare ilivelli oo onalinelsan-
gue quando la carenza genera
dei sintomi importantis
Quante donne scelgono la

le donne che non potevano
pil restare incinte procaccia-
vanocibo, trovavano sorgenti
d'acqua, assicuravanola salu-
te delle camunith e, patendo
dedicarsi a qualcosa che non
fosserogli uominie i bambini
inventarono l'arte, la scrittu-
ra, lamanifattum,

«infattinon sitratta di nfiue
tare una stagione della vita
che pud avere i suoi vantaggi,
ma di ndurre i sintomi. limita-
reifastidie prevenire le malat-
tie - conclude la dottoressa
Raffaella Pajalich - Dobbia-
mo aumentare il tempo buo-
no, senza infermita, rispetto
alla durata totale della vita.
Che sensoha arrivare a 85 an-
nise a 72non riescipill a cam-
minare?». —
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*# | a Cenerentoladellaginecologia
.+ "llcampo col minor numero
” di studi scientifici

Tos?

«ln Ttalia solo il 5 per cento
delle donne, mentre tra le gi-
nec ee lemogli di gine-
cologi la percentuale sale al
S0percento. Questo dovreb-
be farrifletteren.

E vero che oggi le terapie si
sono ampliate?
«Sonomoltii farmaciche
siamousare, La terapia idea-
le va costruita sulla donna. Si
inizia per curar i sintomi,
mahaan che uneffettodi pro-
tezionealungo te nmine sul si-
stema cardiovascolare,
sull'ossoe sul cervellow.
Cosaéil Dea,consideratoog
gilormonedellalongevita?
«Eun ormone androginoma
lotroviamo an che nelle don-
ne. Inizia a scendere dopo i
35anni Neglistudisui cente-
nar éstatovisto che hanno li-
vellidideap i aktirispettoal-
la popolazione genemle. 11
dea ha anche I'effetto di au-
mentare la massa muscolare
e quindi & stato usato in ma-
nierm impropria nello sport,
EinItaliaoggiévietatoperla

legge antidoping, disponibi-
lesoloin ovu vaghﬁaba&

50 ».
Che s'mtende con “foggy
brain™?

«ldntomipiil comuni: inson-
nia, perdita di memoria, diffi-
coltd a concentrarsi, msia, in
qualchecasoattacchi di pani-
co. Sonosintomi neurologici
che inizimonel cervello, an-
che le vampate sono tra que-
sti. Mail cervelloumanoé ca-
pace di adattarsie quindi do-
poqualche ann oi sintomimi-
glioran o perché si creano dei
circuiti neuronali nuovi, La
“T bmin " spaventa, pen-
si che stai pe?ckndo cg:)i,
che vai verso una demenza,
che non sei capace di fare il
tnolavoro, Gia solo spiegare
questoamta le donne a capi-
ree aguarre. Quello che é ve-
ramente dannoso, della me-
nopausa,é non padames, —
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