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CONVOCAIORIA

CURSO ONLINE DE AUTOCUIDADO PARA LA MUJER PARA LA PREPARACION A LA MENOPAUSIA

En Instituto de la Menopausia ofrece un completo curso online gratuito para hacer frente a la llegada de
la menopausia y sus cambios vitales. La aparicion de los primeros sintomas de menopausia puede generar
ansiedad y preocupacién en la mujer que los empieza a padecer. Para afrontar esta nueva etapa la informa-
cion y unas pautas adecuadas de cuidado son claves para preservar la salud. Accede a toda la informacién

CONOCER PARA APRENDER

Boletin informative para la mujer del medio rural
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~ ASOCIACION
(' ESPANOLA
AEEM PARA EL ES-
el tstuds e venopass. TUDIO DE - LA
MENOPAUSIA.

Organizacion de profesionales sin
animo de lucro, destinada al Estudio
de la Salud de las mujeres durante el
climaterio. En la actualidad, esta for-
mada por casi 1300 personas asocia-
das de distintas especialidades como
ginecologia, reumatologia, endocri-
nologia, atencion primaria, enferme-

EDITOPRIAL

en el siguiente enlace: https://www.institutodelamenopausia.com/#curso-online

ria, farmacia, psicologia, nutriciéon
etc.
Ademas de pertenecer a la Sociedad
Espafiola de Ginecologia y Obstetricia
(SEGO), la AEEM colaboracién con
otras sociedades meédicas de forma
multidisciplinar, para poder profun-
dizar en las diferentes consecuencias
de la menopausia tratada desde dife-
rentes puntos de vista.
Entre sus objetivos destaca el de in-
formar a las mujeres sobre su salud
y acerca de las medidas preventivas
para alcanzar la madurez sana, asi
como informar y concienciar a la so-
ciedad acerca de esta etapa.

Direccion: Paseo de la Habana 190
Bajo 28036 Madrid.

Tfno.: 637 724 821

Email: aeem(@aeem.es

Web: https://aeem.es/

Horario de atencion al pablico: Lu-
nes a Viernes de 9:00 a 16:00 h.

na tarea pendiente mas que

tiene la sociedad para con las

mujeres. El peso de los este-

reotipos sigue cayendo sobre

los hombros de muchas y mas

cuando la desinformacion, el
desconocimiento y los tabues estan pre-
sentes en el contexto que las rodea.

Para comenzar a entender, lo primero
es conocer que es, pues mas alla de lo que
el vecino te pueda contar sobre el climate-
rio que vivié su mujer, la menopausia es
una etapa de transicion que se caracteriza
por el cese de la etapa reproductiva de las
mujeres. Ocurre porque las hormonas que

LA MENOPAUSIA EN LA SOCIEDAD

se ocupan de regular el ciclo menstrual
(estrogeno, progesterona y testosterona),
dejan de producirse en los ovarios, lo cual
genera cambios fisicos en el cuerpo de las
mujeres.

Relacionar el climaterio con la vejez o el
fin de la sexualidad y las frases sarcasticas,
peyorativas y despectivas hacen que el es-
tigma se potencie ain mas, «no hay quienla
aguante, estara menopausica», «esta seca»,
querer huir de esto hace que las mujeres
que llegan al climaterio no comuniquen
adecuadamente a su entorno sus cambios
lo cual haga aparecer ain mas las formas
mas visibles de violencia hacia ellas.

Marie Curie dijo que «en la vida no hay
cosas que temer, solo cosas que compren-
der», una frase que viene estupendamente
para luchar contra la violencia que pue-
den sufrir las mujeres que alcanzan el cli-
materio comienza primero por validar el
proceso que se esta viviendo, tanto a nivel
personal como social y familiar. Informar-
se sobre los cambios, hablarlo con otras
mujeres que lo hayan vivido, tratarse con
amabilidad y carifio, acudir a profesionales
que puedan ayudarte y, sobre todo, como
sociedad también es importante trabajar el
tema, la educacion sexual es imprescindi-
ble en estos casos, aprender a reconocer
y entender los cambios. Es dificil que las
mujeres dejen de juzgarse a si mismas
cuando otras personas, especialmente las
mas cercanas, no dejan de hacerlo.

% Fuente: https://acortar.link/yTp3iA

CARLA ROMACOSA

«(GESTIONAR LAS EMOCIONES

CON LOS SEIS SENTIDOS

ara acabar con la desinformacién
y el desconocimiento, y asi pre-
venir las posibles violencias que

puedan sufrir las mujeres

en la etapa del climaterio

conviene aprender. Para

ello la educacion sexual es

A finales del ano 2024,
la asociacion Dialogasex,
en colaboracion con el
Ayuntamiento de Valla-
dolid publicaba el folleto
‘Entendiendo mi meno-
pausia’ un material con in-
formacion clara y concisa,
consejos practicos y re-
cursos para vivir la etapa
del climaterio saludablemente, el cual
esta disponible para ser descargado en
el siguiente enlace: https://dialogasex.
es/recursos/

El folleto, puede servir de amplia-
cion de la Guia de sexualidad para mu-
jeres en el ambito rural - Las cosas del
querer(se), una publicacién que puede

clave. Entendiendo mi
menopausia

NOS INTERESA SABER

Recursos para entender

consultarse en el mismo enlace y que
la asociacion publicaba en 2023 en co-
laboracion con Diputacion de Vallado-
lid.

Pero por si esto pudiera
parecer poco, desde hace
varios afos, son muchas las
profesionales de varias dis-
ciplinas que han publicado
libros que pueden ser de
ayuda tanto para las mujeres
como para su entorno. Sirva
como ejemplo la siguiente
lista:

¢ Con hormonas y a lo
loco — De la Dra. Clotilde
Vazquez (endocrindloga y
nutricionista).

© Mujeres sin reglas — de la Dra. Ma-
tilde Gomez (ginecdloga y obstetra).

e Pérdida de risa — Silvia Abril
(actriz y humorista).

©La resaca dura tres dias — Rocio
Ramos-Pail (Psicologa).

% Fuente: Elaboracion propia

Lo primero, tu

El autocuidado es fundamen-

tal en todas las etapas de la vida

y para todas las personas, pero en

un momento de cambio como el clima-
terio conviene no olvidarlo.

Los habitos de vida saludables son
muchos y muy variados. Comenzando
por mantener una alimentacion sana
y equilibrada, rica en frutas, verduras,
alimentos integrales y vitaminas y una
rutina de ejercicios aerdbicos y de fuer-
za, hasta llegar al descanso, ya que el
insomnio es una de los sintomas que
suelen aparecer al inicio de la etapa,
por ello conviene mantener rutinas de
suefio saludables, evitando la siesta y
las actividades estimulantes y el uso de
pantallas una hora antes de dormir.

A nivel fisico, los sofocos seran sinto-

ces como vestir prendas ligeras y trans-
pirables; humedecerse las manos, mu-
fiecas y mejillas con agua fresca; evitar la
cafeina, la teina, el alcohol y el tabaco; y
respirar profunda y relajadamente.

Y a nivel mental, autocuidarse va a
ser basico. Pues el vaivén emocional
puede ser un auténtico calvario si no
sabemos como hacerle frente.

En este caso, mas alla de la autocon-
ciencia, va a ser importante también
comunicarse con las personas que nos
rodean de una manera asertiva, para
que ellas también entiendan y traten
de empatizar contigo. En este vaivén,
la ayuda de especialistas en psicologia,
nutricion y ginecologia es fundamental,
pero también hablar con mujeres que

CAMBIOS HORMONALES,

CAMBIOS N

Existen tantas menopausias como
mujeres dejan de menstruar. La
etapa del climaterio alcanza a cada

mujer en un mo-
mento determinado de su
vida. No hay patrén co-
mun a todas ellas, aunque
si factores que, segin la
ciencia, pueden repetirse
en varias de manera mas
general, aunque a cada
una pueda influirle de una
manera u otra, pues a al-
gunas apenas lo notaran y
a otras pueden resultarles
especialmente molestos.
Por regla general, Ila
menopausia llegara a la
vida de las mujeres de
manera natural entre los
45 y los 55 anos, pero eso
no siempre es asi, pues

A nivel fisico, algunos
patrones comunes
son los sofocos,
el insomnio, pero
hay que prestar
atencion a los
emocionales

DRMALES

tos que hacen que los ovarios dejen de
producir hormonas).
Pero mas alla de la edad, es intere-

sante saber que patrones
pueden reproducirse en
nosotras cuando alcanza-
mos el climaterio y asi no
nos pille desprevenidas:
A nivel fisico, los mas
comunes son los sofocos,
el insomnio, o el sindro-
me genito-urinario (se-
quedad vaginal, perdida
de elasticidad, escozor o
pérdidas de orina) con-
sultar con tu matrona
puede ser de mucha ayu-
da en estos casos, pero es
importante prestar aten-
cion a los cambios emo-
cionales, pues algunas
emociones como el mie-

do, laincertidumbre, la tristeza o la inse-

hayan pasado por lo mismo. hay mujeres a las que puede llegarlas antes
o después, pero también puede llegar por
razones quirirgicas (operaciones de extir-

pacién de ovarios) o quimicas (tratamien-

mas recurrentes, por lo que no hay que
perder la calma y buscar remedios efica-

Nutricionista y divulgadora sobre la menopaousio guridad puede jugarnos malas pasadas.

ES CLAVE EN LA MENOPAUSIA»

% Fuente: Elaboracion propia

# Fuente: https://acortar.link/yTp3iA

La barcelonesa Carla Romagosa es nutricionista

y divulgadora sobre la menopausia. Primera-

mente, se formo6 en Administracion y Direccion
de empresas por la Universidad de Barcelona, para
despueés comenzar a formarse en nutricion y dietética
por la Universidad Europea Miguel de Cervantes y es-
pecializarse sobre la menopausia, con el Master que
realizo en la Universidad Oberta de Catalufia.
Es miembro del grupo de trabajo de Insuficiencia
Ovarica Precoz o menopausia precoz (IOP) de la Aso-

ciacion Espafola para el Estudio de la Menopausia, un sindrome que
ella misma vivio a los 39 anos, la cual le hizo padecer un climaterio
abrupto y con mucha sintomatologia.

Su formacion y su propia experiencia le convierten en una referen-
te en la ayuda a mujeres de todas las partes del mundo, a través de
su consulta, leyendo sus libros Mi Amiga Meno y yo y Menopower,
sus articulos en la prensa nacional espafiola, las redes sociales, o escu-
chandola en medios como RTVE.

RECURS®S EN LA RED

MENOPAUSIA POSITIVA " ONSEX
@ N S EX El Observatorio de Salud Sexual de-

Observaforio de SALUD SEXUAL  f1€nde 19§ derechos sexuales y a la
promocion de la salud sexual.
*https:/ /onsex.org/

. > ig INSTITUTO DE LA MENOPAUSIA
Venopausia {1emenopausia

¥ Tiene como mision educar, inspirar,
WO empoderar y acompanar a todas las
*\ mujeres para poder vivir su mejo..

% https://menopausiapositiva.com/

Promueve la salud y la calidad de
vida de la mujer través de la com-
prension de la menopausia.

% Fuente: elaboracion propia Xhttps:/ /www.institutodelamenopausic.com/




