OE9 De menopausia a plenopausia

Ficha

Tipo Optativa especial

Duracién | Primer cuatrimestre

Dias Martes

Horario 10:00 a 11:30

Aula Espacio V Centenario Aula 8
Primer dia |8 octubre 2024
Ultimo dia | 3 diciembre 2024

Responsable

D.? Virginia A. Aparicio Garcia-Molina

Profesorado colaborador

D.? Laura Baena Garcia

D.? Pilar Aranda Ramirez

D. Nicolas Mendoza Ladrénde Guevara
D.* Raquel Carrasco Campos

Descriptor de la asignatura

Con el presente seminario pretendemos informar y empoderar adecuadamente a las mujeres en etapa posmenopausica. Dicho curso serd novedoso y
pionero, ya que afronta este proceso fisiolégico natural en base a los cambios de paradigmas fruto de la reciente evidencia cientifica. Para ello, nos
centramos en actividades de educacién y autoconocimiento y en multitud de talleres tedrico-practicos que doten de herramientas y capacidad de
decision a las mujeres, de cara a un periodo posmenopausico mas satisfactorio y con mejor calidad de vida.

Programa de la asignatura

1.

2

10.

11.

12.

Cambios fisiol6gicos y emocionales que se producen tras la menopausia. Consideraciones cientificas actuales acerca del uso de tratamientos
hormonales. NICOLAS MENDOZA

. Papel de la actividad fisica y de la condicién fisica sobre el estado de salud fisico y mental tras la menopausia. Estrategias para romper

barreras y ser fisicamente mas activas en la etapa posmenopdusica. VIRGINIA A. APARICIO

. Recomendaciones actuales de actividad fisica y ejercicio fisico basadas en las Guias Internacionales de referencia. Ejemplos de actividades a

las que inscribirte, en funcién de tu estado fisico, para poder participar con seguridad de cara a mejorar tu salud mental, cardiometabdlica y
6sea. VIRGINIA A. APARICIO

. Recomendaciones nutricionales practicas para un mejor estado de salud tras la menopausia. PILAR ARANDA RAMIREZ
. Historia de la sexualidad femenina. ¢De donde venimos y hacia dénde vamos? Menopausia y sexualidad. Cambios en la sexualidad tras la

menopausia y cémo adaptarse a ellos (si asi lo deseas). LAURA BAENA GARCIA

.La experiencia del Proyecto FLAMENCO (Fitness League Against MENopause Cost), desarrollado en mujeres menopausicas y

posmenopdusicas granadinas. ;Qué podemos aprender de dicho estudio e incorporar en nuestras vidas? VIRGINIA A. APARICIO

. “Menopausia empoderada”. Nuevos enfoques basados en la evidencia. Cémo lograr un cambio de paradigma para afrontar esta etapa desde el

empoderamiento femenino. Aprende a considerar la menopausia como una nueva etapa de oportunidades y de crecimiento personal. RAQUEL
CARRASCO CAMPOS

. Pruebas de cribado a partir de los 50 afios: prevencion secundaria de cancer de mama, cérvix y colon. ;Qué pruebas de cribado existen

actualmente en Andalucia para mayores de 50 afios? ;En qué consisten? ¢ Cémo se recibe la cita? LAURA BAENA GARCIA

. Otras actividades recomendadas para ganar calidad de vida en esta etapa: beneficios de la practica de terapias cuerpo-mente, ejercicios de

respiracion, relajacion, mindfulness, expresion corporal, juegos de confianza, trabajo cognitivo, etc. Cémo cambiar nuestros habitos en esta
etapa para tener mejor salud fisica y emocional. RAQUEL CARRASCO CAMPOS

Patologias frecuentes en las mujeres durante la menopausia y posmenopausia, especialmente en relacion al suelo pélvico, prolapsos, sindromes
genitourinarios, sintomas vasomotores, osteoporosis o problemas sexuales, entre otros, y cémo prevenirlos y/o tratarlos. LAURA-BAENA
GARCIA.

Terapias naturales para el alivio de los sintomas del periodo posmenopausico. Consejos basados en la evidencia cientifica actual para escapar
de “falsos remedios”. NICOLAS MENDOZA/MARIA CONCEPCION NAVARRO

Experiencias de éxito en esta etapa y consejos de mujeres que han experimentado un especial desarrollo profesional y personal a partir de los
50. PILAR ARANDA RAMIREZ E INVITADAS.
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