% Jornadas “Hablemos de Menopausia”

Una propuesta para conocerte mejor, cuidar tu salud y disfrutar
esta nueva etapa con bienestar y energia.

Actividad promovida por la Gerencia de Atencién Primaria de Avila.

Centro de Salud Avila Sureste

" 25 de noviembre - Comprender la Menopausia

Objetivo: Conocer los aspectos médicos, fisicos y emocionales de la menopausia para vivirla de
forma saludable y natural.

16:30 — 17:30
Qué es la menopausia y como se diagnostica

e Cambios hormonales y sintomas mas frecuentes.

e Cuidado de la salud cardiovascular, 6sea, metabdlica y sexual.
Ponente: DAa. Cristina Marin Gil, Matrona del C.S. Avila Sureste.

17:30 - 18:10
Tratamientos hormonales y no hormonales para los sintomas de la menopausia.
Ponente: Dra. Selena Arias del Real, Ginecoéloga del Hospital Ntra. Sra. de Sonsoles.

18:10 — 18:30
@ Actividad participativa: “Mitos y verdades sobre la menopausia”
Ponente: Dra. Ménica Gomez Martin, Médica de Familia del C.S. Avila Sureste.



"1 2 de diciembre - Nutriciéon en la Menopausia

Objetivo: Promover habitos de alimentacion saludables y estrategias de autocuidado.

16:30 — 17:30
Coémo influye la alimentacién en la salud y en los sintomas de la menopausia

e Nutrientes clave y suplementos: cuando estan indicados.

e Alimentacion inflamatoria: qué es y como afecta al bienestar.
Ponente: Dra. Alba Zazo Gémez, Graduada en Nutricion Humana y Dietética, Master en
Nutricion Clinica.

17:30 — 18:30
Taller practico: “Creamos juntas un menu saludable y equilibrado”

~ |1 9 de diciembre - Bienestar Fisico y Emocional

Objetivo: Fomentar la actividad fisica, la relajacién y el equilibrio emocional como pilares del
bienestar en esta etapa.

16:30 — 17:20

Ejercicio activo en la menopausia

Ponentes: Bertila Duque Cabanillas y Maria Jiménez Blézquez, Fisioterapeutas del C.S. Avila
Sureste.

17:20 - 18:00
Mindfulness y gestion del estrés
Ponente: Dr. Carlos Bagur Taltavull, Médico Residente en Psicologia, HNSS.

18:00 — 18:30

-, Actividad participativa:

“Disefiamos juntas una tabla de ejercicios y técnicas de relajacién”
(Se recomienda asistir con ropa comoda o deportiva)

® Equipo de Ponentes

Dra. Ménica Gémez Martin — Médica de Familia y moderadora. C.S. Avila Sureste
DAa. Cristina Martin Gil — Matrona. C.S. Avila Sureste

Dra. Selena Arias del Real — Ginecologa. Hospital Ntra. Sra. de Sonsoles

Dia. Alba Zazo Gémez — Nutricionista clinica en Clinica “Para Ti”

Bertila Luque Cabanillas — Fisioterapeuta. C.S. Avila Sureste

Maria Jiménez Blazquez — Fisioterapeuta. C.S. Avila Sureste

Dr. Carlos Bagur Taltavull — Médico Residente en Psicologia. HNSS



e Diia Silvia Martinez Lanzas. Residente de enfermeria. Centro de salud Avila Sureste
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