i' Ay, mis hormonas!

Nuestro sistema endocrino y nuestras emociones pueden sorprendernos
més de lo (ue Pensamos... POR CAROLINA CATTANEO. FOTO DE GETTY IMAGES.

Soy de esas personas gue siempre van para adelante,
asf que quise sequir come si nada de eso estuviera

sucediendo. Pera con el paso de las semanas, la cosa se puso
mds complicada. Empecé a sentir que mi cuerpo estaba mds
lento, pesado, como si estuviera jugando en favor de algiin
enemigo oculto que querfa hacerme todo mds dificil. Esto me
hacia engjar conmigo misma y con las distintas situaciones que
me tocaba vivir, estaba muy irritable, peleaba con la gente que
queria y lloraba, loraba, lloraba... Siempre fui de hacer activi-
dad fisica por lo menos tres veces por semana, pero coma cada
vezme sentia peor, poco a poco fui dejando de tr al gimnasio.
Cada vez me costaba mds conciliar el suefio. Por todo esto, las
mafianas eran una batalla y me costaba mucho levantarme.
Salir de mi casa éra una odisea. Mi psicslogo empez6 a insistir
en que hiclera una consulta psiquidtrica porgue todo indicaba
que estaba atravesando una depresién. Pero por alguna razén
yo sabia que no era eso y que tenifa que buscar por otro lado.
Ast, llegué o un médico especialista en psiconeuroinmunoendo-
crinologfa, al que le conté todo con detalles, y & me hizo hacer
tres andlisis diferentes en un mismo din. En los estudios salts
que mi cuerpo estaba amaneciendo con el cortisol al triple de
su nivel normal. El cortisol es la hormona que liberan nues-
tras gldndulas suprarrenales naturatmente como respuesta
al estrés y preparan nuestro cuerpe para actuar con rapidez.
Tiene un ciclo diario con picos mds altos a la mariana, pero yo
tenfa atin mds altos esos niveles. El tratamiento fue por dos
vias: habia que bajar la hormona y yo tenia que aprender a
controlar mi ansiedad y mi estrés para evitar que volviern a
dispararse. Para lo primero, me dieron una medicacidn que
tomé durante unos meses. La sequnda parte me llevé a explo-
rar el mundo de la relajacién, el yoga, la meditacion y técnicas
mids modernas como ¢l Mindfulness. Poco a poco, volvf a ser
la de siempre. Ahera me siento mucho mejor que antes, porque
aprendi a manejar mejor las situactones que me exceden. Estoy
mds tranquila, mds contenta y me rio mds",

Malena tiene 31 afios y es redactora publicitaria. Elia

!" | comienzo de 2008 me encontrd recién separada, con
! l una deuda y un trabajo nuevo muy demandante.

es una mas de las mujeres que, alguna vez, experimenta-
ron la relacién que existe entre los estados emocionales, la
calidad de vida y el equilibrio hormonal. ¥ aungue varones
y mujeres tengamos las mismas hormonas, nuestros orga-
nismos responden de manera diferente a su influencia. Asi,
por gjemplo, todos compartimos la hormona luteneizante,
producida en la hipéfisis, pero en el cuerpo del vardn actia
sabre los testiculos, regulando la secrecién de testosterona,
y en la mujer, en los ovarios, provocando la maduracidan de
los foliculos, la ovulacién y la secrecién de progesterona,
entre otras funciones.

Son éstas y otras diferencias las que hacen que las
mujeres seamos m&s propensas a sufrir ciertos desajustes
o trastornos endocrinos que en los varones no se dan o
son menos frecuentes. Las afecciones relacionadas con
la glindula tiroides son de las mas comunes; de hecho,
las mujeres podemos padecer siete veces mas desérde-
nes de tiroides que los hombres, El hipotiroidismo, entre
nosotras, es el mas habitual. En otro orden, también es
frecuente el sindrome de ovario poliguistice y algunos
de los trastornos relacionados con el estrés. Ademas, por
supuesto, estamos expuestas a cambios hormonales que
responden a las distintas fases reproductivas naturales,
como el ciclo menstrual, el embarazo, el posparto o la
menopausia. Lo cierto es que, ya sea por una enferme-
dad genética, por razones externas que nos angustian o
por nuestros ciclos naturales, las variaciones en nuestro
sistema endocrino pueden impactar en nuestro estado
emocional, y viceversa.

Para entender mejor esta relacién, primero habria que
decir que nuestro crganismo es como un gran laboratorio
quimico que trabaja sin descanso y que, mientras nosotros
dormimos, comemos, hacemos la digestidn, corremos,
caminamos, nos enamoramos, damos a luz a nuestros hijos
o leemos, las hormonas estin viajando a través de nuestro.
cuerpo llevando y trayendo informacién,

Pero... jqué son las hormonas? Son sustancias qui-
micas secretadas por las glindulas endocrinas de tedo el
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cuerpo. La glandula principal esla hipéfisis, que. a pesar
de tener el tamafio de un arveja, ejerce mucha influencia
sobre todo el funcionamiento del organismo. La hipofisis
<& ubica en la base del cerebro y actia segin las sefiales
que le llegan del sistema nervioso central; mis especifica-
mente, del hipotdlamo.

Las hormonas secretadas por la hipdfisis "viajan alas
glindulas periféricas (tiroides, suprarrenales y gonadas
“testiculos y ovarios-), y éstas, & su vez, producen nuevas
hormonas gue viajan hacia otras glandulas, provocando
una accién "en cascada’. De esta maneTa, nuestro Cuerpo
fahrica una cantidad enorme de hormonas: los cientificos
hablan de mds de trescientas.

Las hormonas cumplen miltiples funciones;: se ocu-
pan de mantener el equilibrio del cuerpo (homeostasis),
de regular el ritmo cardiaco, de promaover el crecimiento,
de determinar y desarrollar nuestros caracteres sexuales,
de la reproduccion e, incluso, del suefio.

"Si maginiramos que NUestro cUerpo es un gran
condominio compuesto por millones de células, habria
gue pensar que es necesario que entre ellas existan reglas
de convivencia, porque si cada uno hiciese lo que quisiese,
<ariaun desastre; Ese equilibrio se logra con un cédigo de
teglas que sale dela administracién central, que podria-
mos ubicar en el cerebro, y de alli parte hacia los grandes
departamentos. jCuiles son esos departamentos? Los
érganos; el corazdn, el higado, el bazo, los rifiones y las
glandulas endocrinas, como los testiculos, los ovarios, la
glindula suprarrenal v la tiroides, Ellos tienen que Funcio-
nar en armonia, al igual que en un concierto, y las células
deben interactuar entre si manteniendo cierto balance”,
explicé a Sophia el doctor Jusn Carlos Calvo; autor del libro
jQué porquerta las hormanas!, de la coleccién “Ciencia gue
ladra”, miembro del Conicet y profesor de [a UBA.

Las harmonas, sefiald el especialista, funcionan como
mensajervs porque, en su recorrido por el cuerpo, van
detectando donde faltan o sobran sustancias y lesavisan a
los responsables de producirlas que se ocupen de multipli-
carlas o de parar la fabricacion.

£l estrés de cada dia .
El cortisol es una hormona que tenemos todos, se produce
en las glandulas suprarrenales y es fundamental para su-
perar situaciones de estrésy actuar rapido en momentos
de emergencia. Pero, como en el caso de Malena, si su pro-
duccién es excesiva, puede traernos problemas: "Cuando
o cortisol se secreta en forma desmesurada y desregulada,
puede conducir a un dafio, inclusive, de otros sistemas
endocrinos. Hoy se sabe que en el estrés cronico hay més
secrecion de cortisol y éste ejerce una influencia sobre los
ovarios ¥ los testiculos; entonces, se pueden alterar el ci-
clo menstrual, en las mujeres, o la produccion de testoste-
rona, en los varones”, explicé a Sophia la médica endocri-
néloga Karina Danilowicz, del Hospital de Clinicas.
Frente al estrés crénico y al exceso de cortisol, agrego
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Las afecciones relacionadas con
|a tirnides y el sindrome de ovario
poliquistico son los trastornos
endocrinos mas comunes entre
las mujeres.

también pueden verse comprometidos negativamente.
Pero, ademas, el estrés crénico puede afectar asimismo la
secrecién de la hormona de erecimiento, que en un mino se
traduce en falta de desarrollo, y en el adulto, en obesidad
visceral o tejido graso en la zona de Ia panza, asociados a su
vez con la insulinorresistenciay el riesgo cardiovascular.

L2 afindula mas famosa

Hace dos afios, Paula viajd a Francia para hacer un master
en Geografia. Pasd los primeros meses estudiando mucho,
aprendiendo el idioma, conoeiendo la ciudad y trabajan-
do; pero con el tiempo, empezd a sentirse desganada y
muy angustiada. Igual que Malena, crefa que podia estar
deprimida, asi que fue a ver asu médico, “El me dijo que
yo no tenia un perfil depresivo y le atribuyé mi estado al
‘mal del pais’, como le dicen aqui a las consecuencias del
‘destierrc’. Asi que segui adelante, pero la sitnaciénno
mejoraba. Lloraba mucho, tenia ganas de dormir todo el
tiempo y hasta faltaba a la universidad, algo que nunca
habia hecho”, contd Paula.

Ella tratd de seguir poniendo empefio para estudiar
y trabajar, hasta que una mafiana se descubrio un bultito
en el mentén. Los andlisis de sangre y una ecografia
detectaron que era un ganglio inflamado y que la causa
era un problema en la tiroides. "Me diagnosticaron
hipotircidismo, que es cuando hay menos secrecion de
hormonas tiroideas de lo normal. Me medicaron ¥ se me
disparo a un hipertiroidismo. Los niveles hormonales se
ime fueron de una punta a la otra; fue increible, Luego
volvl a tener hipotiroidismo. El diagndstico se llama
‘tirpiditis’ y mi endocrindloga me indicé tomar levoti-
roxina durante seis meses. Ahora estoy en los niveles
normales”, dijo Faula.

El hipotiridismo que se desencadend en Paulaesla
més comin de las enfermedades endocrinas entre las mu-
jeres, Esta, al igual que el hipertiroidismo, estd relacionada
con la tiroides, una glindula que se encuentraa la altura
del cuello y tiene forma de mariposa. La glandula tiroides
secreta las hormonas T3 y T4, que son responsables, entre
otras funciones, de regular el crecimiento y el metabolis-
mo de todas las células, de contralar los reflejos y de man-
tener estables los niveles de calcio en el cuerpo. El origen
de estas dos enfermedades estd en el sistemna inmunolégico,
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ya que el erganismo produce anticuerpos que atacanala
glindula tiroides y eso se traduce en enfermedad. Enla
gente mas joven, una causa frecuente de hipertiroidismo es
la enfermedad de Graves, v de hipotiroidismo, la tiroiditis
de Hashimote”, explic Danilowicz. Segin la especialista,
la frecuencia de hipotiroidismo ronda el 8% de la poblacién
total y la del hipertiroidismo, 2l 1%.

“Las hormonas tiroideas intervienen en el organismo
activando las funciones de todos los érganos; entonces, i
una persona padece hipertiroidismo, tendrd aceleracién
del ritmo cardiaco, diarrea, hiperactividad del sistema
niervioso central v, en consecuencia, aparecerdn ansiedad,
nerviosismo e irritabilidad. Ademas, tendra exoftalmos
(los ojos para afuera), taquicardia, tensién arterial sistéli-
ca alta y diastdlica baja, piel caliente y sudorosa, y un fino
temblor en las manos”, explicé Danilowicz, y agregé: "Sin
tratamiento, puede producir mucho deterioro en el estado
general de quien la padece, porgue la persona estd ner-
viosa, pierde peso y se le gastan los huesos y los muisculos.
También se afectan sus relaciones afectivas, su calidad de
vida v su suefio”,

La contracara del hipertiroidismo es el hipotirei-
dismo, que se caracteriza por una disminuciénen la
secrecion de hormonas tiroideas. Esta afeccidn produce
cansancio, desdnimo, fatiga, caida del pelo, quebradura de
ufias, edemas y constipacidn, entre otros sintomas, “En
el hipotiroidismo la solucién es muy sencilla, porque el
paciente tiene que tomar de manera crénica la hormona
que falta. El hipertiroidismo es, a veces, mds complicado y

tiene sus vuelias, pero también hay tratamiento’, coments
Danilowicz.

£( sindrome de ovario poliguistieo

Otra de las afecciones mas frecuentes a las que deberia-
mos estar atentas las mujeres, segin Danilowicz, es al
sindrome de ovario poliquistico.

“Se trata de un desorden altamente frecuente, tan
frecuente como el hipotiroidismo, y es uno de los que
provoca trastornos reproductivos. El sindrome de ova-
rio poliguistico se caracteriza perque el ovario produce
més hormona masculina de lo normal. Todas las mujeres
tenemos hormonas masculinas; una de ellas, la testoste-
rona, tiene su origen en la glindula suprarrenal y parte
eriel ovario. Este sindrome és un desorden benigno y, por
alguna razén que todavia no resulta muy clara, el ovario
produce mas hormona masculina de lo normal. Ese exceso
provoca aumento del vello corporal, acné, grasitud en la
cara y en el cuero cabelludo, y trastornos en el ciclo mens-
trual”, explicé Danilewicz.

Aungue se lo conoce como “sindrome de ovario poli-
quistica”, la especialista aclaré que hay muchas mujeres
que no tienen ovarios pellquisticos y presentan este
desorden endocrino, & que, por el contrario, hay algunas
que tienen quistes en los ovarios y no padecen este desor-
den endocrino.

El aumento de] vello se puede dar en piernas, brazos,
arriba o abajo del omblige, alrededor del pezén, en la espalda
y también en la cara. Ademas, puede causar alteraciones
enel ciclo menstrual (cuando un ciclo escapa a la frecuencia
de cada 21 a 95 dias) e infertilidad: "En estos trastornos
suele haber anovulacién crémica, v 5i no hay ovulacidn, hay
dificultad para conseguir el embarazo. Yo dirfa que estd
subdiagnosticada y que la mujer debe estar alerta’.

A modo de cuidado, podemos estar atentas a nues-
tros ciclos menstruales, a los niveles de cansancio o a las
variaciones en nuestro caricter. Por supuesto, llevar una
alimentacién sana, hacer ejercicio y aprender a manejar
las situaciones de estrés nos ayudardn a mantener equi-
libradas nuestras hormonas, Pero aprender a escuchar
las sefiales visibles del cuerpo no es sdlo una manera de
prevenir dafios fisicos mayores: también es un camino
para entendernos mejor interiormente. Wil




