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Aplicar la perspectiva de género en la salud, salva vidas.

Y la mejor manera de garantizarla empieza por el sistema de salud publica,
entendida como el conjunto de actividades encaminadas a mejorar la salud,
prevenir las enfermedades y mejorar la calidad de vida de las personas. Por
supuesto, entre todas estas actividades, el autocuidado juega un papel funda-
mental.

La evidencia cientifica ha demostrado en numerosas ocasiones la existencia
de sesgos de género en el cuidado de la salud; a las mujeres se nos hacen me-
nos intervenciones, se nos diagnostica mas tarde y estamos infrarrepresen-
tadas en los estudios farmacoldgicos. Citando a la prestigiosa endocrindloga,
Carme Valls-Llobet, a quien agradezco encarecidamente su colaboracién en la
elaboracién de esta guia: “la ausencia de investigacion especifica en la salud de
las mujeres ha hecho invisibles para la ciencia médica los aspectos bioldgicos,
clinicos, psicolégicos, sociales, culturales y medioambientales de las diferen-
cias”. Por tanto, este documento pretende ser un recurso que ponga en el
centro del sistema a las mujeres y sus particularidades, y que sea el punto de
partida hacia una estructura de salud publica mas completa, una que siempre
tenga en cuenta al género femenino, convirtiéndonos nosotras mismas en
prescriptoras formadas y autorizadas de nuestra propia salud.

Conocer nuestro cuerpo y los factores de riesgo que nos afectan no es solo
una obligacién, es un derecho, el derecho natural a la salud, y queremos poner
a vuestro alcance las herramientas necesarias para garantizarlo. Sin embargo,
autocuidado no puede significar que tengamos que enfrentarnos solas a esta
tarea, y por eso, el Ayuntamiento de Quart de Poblet a través de la Casa de
la Dona queremos estar a vuestro lado.

Me hace mucha ilusién presentaros esta guia, que estd a vuestro servicio para
informaros y formaros, y asi contribuir a mejorar nuestras condiciones de vida
como mujeres y fortalecer, a su vez, nuestro sistema de salud. Un sistema
mixto porque tanto las instituciones como las personas somos las agentes
encargadas de construirlo.

Utilicemos todo este conocimiento como una oportunidad para el cambio.

Cristina Mora Lujan,
Alcaldesa de Quart de Poblet
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En la CEDAVY, Convencion sobre la eliminaciéon de todas las
formas de discriminacién contra la mujer ONU (1979)' se
formulé inequivocamente: que la causa de la desigualdad de
las mujeres y nifias es por razén de sexo, por nacer mujeres,
y que su efecto, el género, o conjunto de atributos, normas
y estereotipos sexistas y de género debe ser combatido
activamente. Los determinantes de la salud y de la enfermedad,
siendo los mismos para hombres y mujeres (biologia, educacion
y sociedad, medio ambiente, sistema sanitario) se expresan de
forma diferente en ambos sexos.

Las conductas individuales pueden mejorar la salud, por medio
del Autoconocimiento y el autocuidado. Conocer mejor
el propio cuerpo y promover el autocuidado personal, social y
del medio es el objetivo de esta guia, que vas a empezar a leer.

Edad, sexo y factores
fisicos y genéticos




CICLO MENSTRUAL

A lo largo de la vida reproductiva




Se denomina menstruacién a la pér-
dida periddica de sangre, en reali-
dad tejido endometrial. Se inicia
por primera vez entre los 10 y
14 afios y la primera menstrua-
cién se denomina menarquia.

En zonas cercanas a incineradoras,
o en lugares de alta contaminacion
ambiental, la menstruacién puede
presentarse ya a los 8 o 9 afios. Se
denomina a este fenémeno menar-
quia precoz.

El tiempo que pasa entre el primer
dia del sangrado de una menstrua-
cién y el primer dia de sangrado

La menstruacién ha sido uno de los fenémenos
ciclicos de los seres humanos que pudieron observar
los pueblos primitivos. Durante afios su presencia ha
permanecido oculta y en muchos casos ha sido tabu
para muchos pueblos que obligaban a sus mujeres a
alejarse de las casas con la falacia de que su presencia
durante la fase menstrual contaminaba los productos
agricolas y alteraba el crecimiento del ganado.

abundante de la siguiente se deno-
mina ciclo menstrual.

Para que exista menstruaciéon
deben existir estrégenos a ni-
veles adecuados para producir
un crecimiento endometrial (tejido
del interior del Utero). Para que la
hemorragia no sea excesiva a partir
del dia 14 del ciclo ovarico, se inicia
la produccién de progesterona que
impide que el tejido del endome-
trio crezca de forma exponencial
y lo prepara para el anidamiento si
hubiera una concepcion.
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Menstruacion cada 26 a 32
dias, aproximadamente un
ciclo lunar que es de
28 dias.

La cantidad maxima
de pérdida deberia ser
menor de 80cc.

La duracion es de 2 a
5 dias. Un dia con fuerte
pérdida y dos o tres dias con
pérdidas menores.

RO
N AN

La menstruacién no debe
producir dolor y en todo
caso una ligera molestia.

SPM

Los dias previos a la menstruacion no
deben presentar sintomas ni corporales
ni de labilidad en el estado de dnimo. Si
se presentan, recibe la denominacion de



Enlos dias previos de la mens-
truacion se pueden presentar
desequilibrios en el estado de
animo, con mayor irritabilidad,
nerviosismo y tension, y a veces ga-
nas de llorar.

Se acompafia también de retencion
de liquidos, tensién mamaria y do-
lor en la pelvis que irradia a extre-
midades inferiores.

La presencia de las migrafias, ce-
faleas muy intensas que afectan a
la mitad de la cabeza, que se pre-
sentan dos dias antes o durante
la menstruacién, tienen relacion
hormonal.

Los primeros ciclos menstruales
desde la edad de la menarquia has-
ta los 20 afios son mayoritariamen-
te anovulatorios, por esta razoén las
menstruaciones son muy abundan-
tes en estas edades.

De los 20 a los 40 afios los ciclos
se presentan entre 26 a 32 dias. La

ovulacién ocurre entre el dia 13 a
17 del ciclo.

A partir de los 40 afios la ovulacién
se adelanta paulatinamente a los
dias 10 al 14 del ciclo. Y se acorta
la longitud total del ciclo hasta que

se presentan ciclos de 20-21 dias.
Estos ciclos también son anovula-
torios y la menstruacion se hace
mas abundante. Es frecuente que
madres e hijas presenten mens-
truaciones abundantes al mismo
tiempo, en las mas joévenes por-
que el ovario no produce suficien-
te progesterona y en las mayores
porque dejan ya de producirla.

La mayoria de los
trastornos del ciclo
tienen relacion

con desequilibrios
hormonales,

o carencias de hierro
y vitaminas en tu
organismo.

Consulta a tu
médica/o si crees
padecer algunos
de los sintomas
citados.




MENOPAUSIA



;Sabfas que la especie humana es
de los pocos animales mamiferos
con la capacidad (y oportunidad)
de seguir viviendo mas alld de la
etapa reproductiva? Si, es una eta-
pa que nos regala la naturaleza en
especial. La menopausia es un
proceso natural y fisiolégico
que nos indica el fin de la etapa
fértil.

En Espafia, la menopausia se pre-
senta entre los 45 y los 55 afios.
La menopausia anterior a los 40
(se denomina menopausia pre-
coz). Hay varios factores que pue-
den adelantar la menopausia, entre
ellos el tabaquismo. También esta

relacionado con el aumento de los
niveles en sangre de los bifenilos
policlorados (derivados de los plas-
ticos). La menopausia mas alld de
los 55 afos se llama menopausia
tardia.

Decimos que una mujer estd en la
menopausia cuando no ha teni-
do su menstruaciéon durante
12 meses seguidos. Se produce
debido al cese de la funcién de los
ovarios cuando en ellos se agotan
los ovulos. Este cese de la funcidn
ovarica va a conducir a una dismi-
nucién marcada de los niveles de
estrogenos y progesterona. Con
el descenso de estos niveles hor-

1"
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monales podemos experimentar
signos y sintomas antes, durante y
después de la menopausia, periodo
de tiempo conocido como climate-
rio. Los sintomas incluyen sofocos
(pudiendo dificultar la conciliacion
del suefio), cambios del estado de
animo y/o sequedad en las muco-
sas. Hay que remarcar que
no todas las mujeres mani-
fiestan sintomas y que su in-
tensidad varia de una mujer
a otra.

(Tienes que preocuparte por la
llegada de la menopausia?

No, no tienes que preocuparte,
tienes que ocuparte. Se dice que la
menopausia es como la “maquina
de la verdad”; pone de manifiesto
aspectos que deberiamos mejo-
rar de nuestra vida. Tenemos que
aprovecharlo. Un estilo de vida sa-
ludable tiene un impacto potencial
sobre nuestra calidad de vida.

Por ello es fundamental centrarnos en:

Dieta saludable y rica en ome-
ga-3, calcio y magnesio.

Buena hidratacion.

Ejercicio fisico (sobre todo de
fuerza).

12

La supresion (o limitacion) de
habitos toxicos como el taba-
quismo o el alcohol.

Buen manejo del estrés.
Buena higiene del suefio.
Disfrutar de un buen entorno
social.

iY no pares de bailar!

La fitoterapia es también una bue-
na aliada en esta etapa. La valeria-
na, la cimicifuga, el lupulo, la ama-
pola californiana y la salvia, entre
otras. Incorpora también otras
medidas de autocuidado que con-
tamos a lo largo de la guia.

Pide ayuda profesional si...

Sospechas de una menopausia
precoz.

Presentas sintomas que inter-
fieren en la calidad de vida.
Tienes un sangrado mens-
trual mas frecuente.

El sangrado menstrual es ex-
cesivamente abundante dentro
de nuestra normalidad.
Aparecen manchas entre regla
y regla.

Tienes un sangrado vaginal un
afio después de la menopausia.



Aprovecha la menopausia como
una oportunidad de autoconoci-
miento y autocuidado. Es tu mo-
mento. Priorizate, oclpate de tiy
idisfruta de vivir sin reglas!

La menopausia es un mo-
mento de transicion en la
vida de las mujeres, que pue-
de durar unos meses, pero
que después se estabiliza, y
desaparecen los sintomas en
la mayoria de los casos. Se han
atribuido, a veces, una gran canti-
dad de sintomas, como si fueran
causados por la menopausia, en
especial los relacionados con la sa-
lud mental, ansiedad y depresion,
sin que se haya podido demostrar
con evidencia cientifica.

Si tienes alteraciones de tu sa-
lud, dolor, malestar, fatiga, an-
siedad o depresidon, no creas
que todos tus problemas se de-
ben a la falta de menstruacién y
consulta a tu médica o médico
para que te examine.

La esperanza de vida de las mu-
jeres es cada vez mas dilatada en
todo el mundo, y acabada la vida
reproductiva, se abre a las mujeres
la oportunidad de seguir apren-
diendo y aumentando los cono-

cimientos que les permitan tener
mejores recursos para disponer
de una vida auténoma, solidaria y
gozosa. Las mujeres han cuidado
siempre a su familia o su entorno
cercano y han de empezar una
nueva etapa en su vida personal
recuperando espacios de libertad
y volviendo a encontrarse con sus
propios deseos olvidados.



CORAZON Y MUJER



Sin embargo, la epidemiologia y
el estudio de la mortalidad dife-
renciada por sexos en los Ultimos
quince afios ha evidenciado que
la realidad es totalmente distinta.
La primera causa de muerte
de mujeres en el mundo tie-
ne un origen cardiovascular.

Se han podido identificar factores
de riesgo diferentes para los dos
sexos; las mujeres no han entrado
en los programas de rehabilitacion
y se ha sesgado la posibilidad de re-
cuperacién después de un infarto;
la mortalidad es 30 veces mas ele-
vada entre las mujeres que entre

los hombres tras el infarto, ya que
no se realiza una prevencién ade-
cuada de la enfermedad cardiovas-
cular; el infarto es la primera causa
de muerte subita en las mujeres.

El dolor anginoso de las mujeres y
el dolor relacionado con el infarto
no sigue las mismas pautas de evo-
lucién que el dolor masculino, tra-
dicionalmente se habia hablado de
que el infarto de miocardio se pre-
senta como un dolor fuerte en la
zona precordial izquierda que irra-
dia a brazo izquierdo y a los dedos
y este dolor con estas caracteris-
ticas se presenta de forma menos
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EL ATAQUE DE CORAZON EN MUJERES

¢SABIAS QUE EL INFARTO DE MIOCARDIO ES LA PRINCIPAL
CAUSA DE MUERTE ENTRE LAS MUJERES? *

Dolor de mandibula

Dolor toracico
fuerte

¢Qué es uninfarto de miocardio?

Elinfarto de miocardio es la muerte de
las células de un 6rgano o parte de &l por
falta de riego sanguineo a causa de una
obstruccion o estrechez de la arteria
correspondiente.

A‘umamenl@d‘lgualnda

Dificultad para respirar
ydolor o ardor en el cuello

Dolor en el pecho
(més frecuente en hombres)

Mareo

J Clin Inve:

Porcentaje de muerte segtin género

A pesar de tener diferentes sintomas Sisufres mas
que los hombres, se nos hace el mismo

diagnéstico, es asi como las mujeres deun smtoma,
€orremos un riesgo mas alto

de muerte, Ve’ al cen’_cr‘o
mas préximo

/1
+

tgualagw (041 Incomoda

orossuposto ar

o . ey
Figura 2. Cartel para campafia de concienciacion sobre el ataque de miocardio
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frecuente en el sexo femenino.

Entre las mujeres es mucho mas
facil que el dolor relacionado con
el infarto se presente como un do-
lor retroesternal que irradia hacia
la mandibula y se inicia en la boca
del estdbmago, y que se acompaia
también de dolor en el cuello y en
los hombros, nduseas, vomitos, fa-
tiga, o disnea.

Las mujeres con una angina crénica
estable es mucho més probable que
presenten dolor torécico durante el
descanso, en el suefio, o durante
periodos de estrés mental que lo
que les ocurre a los hombres.

Existen antecedentes simila-
res entre mujeres y hombres
que predisponen a las enfer-
medades cardiovasculares:

Tabaquismo.

Hipertension.

Diabetes.

Obesidad con pérdida de cintura.

Existen antecedentes especi-
ficos entre las mujeres que
predisponen a sufrir enfer-
medades cardiovasculares:
Sindrome de ovario poliquistico.
Embarazo con eclampsia y/o
preeclampsia.
Enfermedades autoinmunes.
Artritis reumatoide.

Hipotiroidismo o hipertiroidismo.
Depresion.

Estrés por sobrecarga laboral
y mental.

Tratamiento por cancer de mama.
Padecer violencia de género.
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DOLOR Y MUJER




El dolor en todas las manifestaciones corporales
es la primera causa de abandono de la actividad
principal entre las mujeres, segun las encuestas

de salud.

Sea el dolor de columna, en
articulaciones o en la masa
muscular, la prevalencia del
dolor en la poblacion en ge-
neral es de un 30% de la pob-
lacion femenina, y es dos veces
mas elevado entre mujeres que
entre hombres y su prevalencia au-
menta con la edad (a partir de los
45 afios).

El dolor es la primera causa de
consulta en atencién primaria en
la vida de las mujeres. A cualquier
edad el primer motivo de consul-
ta en atencién primaria es el dolor
en el sistema musculo-esquelético
(dolor en columna cervical, dorsal
y lumbar, en articulaciones, en ma-
nos y pies).

Aunque se pueda pensar que las
enfermedades reuméticas como la
osteoartritis o la artrosis se pre-
sentan en personas mayores de 50
afios, las enfermedades autoinmu-
nes y las enfermedades del tejido
conjuntivo se presentan en perso-
nas jévenes y predominantemente
del sexo femenino.

La duda sobre la creencia en ellas
mismas, en sus propios sintomas,
debido a la baja autoestima de mu-
chas mujeres que anos de discrimi-
nacion han colaborado en cultivar,

han hecho del silencio sobre las
propias dolencias, la base de la vida
de muchas mujeres. Solamente, se
confesaban a la amiga, a la madre o
a las compafieras de trabajo, pero
en sordina, sin alzar la voz, para
no ser tachadas de neurdticas o
histéricas, calificativos que se han
alzado como los grandes prejuicios
de la ciencia médica y del abordaje
social del malestar de las mujeres.

Si padeces dolor
en alguna parte del
cuerpo, consulta
siempre en primer

lugar al o la especialista
de Medicina Familiar y
comunitaria que tengas
asignado/a...

...y ho tomes
medicacion con
analgésicos o

antiinflamatorios,
si no los indica tu
médica o médico.
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VIOLENCIA MACHISTA

Un problema de salud publica




La violencia machista constituye un grave problema
de salud publica y de violacién de los derechos
humanos, y aunque podemos pensar que se trata
de un problema poco frecuente, se conoce que, del
total de mujeres mayores de 16 afios residentes en
Espafia, 1 de cada 2 ha sufrido violencia a lo largo de
su vida por ser mujer.

Algunos datos extraidos de la Guia de Actuacion frente a la Violencia
Machista del Ministerio de Igualdad son:

1 4,2°o 1 ,8°o

Ha sufrido violencia fisica Ha sufrido violencia fisica
y/o sexual de alguna pareja, y/o sexual de alguna pareja,
actual o pasada, en alglin actual o pasada, en los

momento de su vida. ultimos 12 meses.

96,9%

De las mujeres que han sufrido violencia fisica y/o violencia
sexual de alguna pareja, actual o pasada, manifiestan
haber sufrido también alglin tipo de violencia psicoldgica
(emocional, control, econémica o miedo).

21
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Sabemos que ser victima de vio-
lencia machista repercute de
manera clara en la salud emocio-
nal de las mujeres que la sufren,
pero también en la salud fisica
de éstas, no Unicamente a con-
secuencia de las agresiones fisicas,
sino también aumentando el riesgo
de ciertas enfermedades como los
infartos de miocardio o ictus.

Aunque muy frecuentemente la
violencia machista se reduce a las
agresiones fisicas, en realidad en-
contramos diferentes tipos de vio-
lencia que las mujeres pueden su-
frir, como son:

1. Violencia fisica: comprende
cualquier acto de fuerza con-
tra el cuerpo de una mujer,
con el resultado de producir
una lesion fisica o dafio.

2. Violencia psicolégica: com-
prende toda conducta u omi-
sibn que produce en una
mujer una desvalorizacién o
sufrimiento, como por ejem-
plo amenazas, humillacion, in-
sultos, sumisién, o aislamiento,
entre otros. También ejercer
violencia sobre bienes o pro-
piedades de la mujer, con valor
econdémico o sentimental o so-
bre animales.

22

3. Violencia sexual: cualquier
acto de naturaleza sexual no
consentido o que condicione
el libre desarrollo de la vida
sexual en cualquier ambito pu-
blico o privado. Se incluye la
mutilacién genital, el trafico de
mujeres, los matrimonios for-
zados o la explotacion sexual.

4. Violencia obstétrica: impe-
dir o dificultar el acceso a una
informacién de calidad, necesa-
ria para la toma de decisiones
autéonomas e informadas en
materia de salud sexual y re-
productiva. Se incluye la este-
rilizacién forzada, el embarazo
forzado, la dificultad de acceso
a métodos anticonceptivos y
todas las practicas ginecologi-
cas y obstétricas que no respe-
ten las decisiones de la mujer.

5. Violencia econémica: pri-
vacion intencionada del acce-
so a los recursos econémicos
para el bienestar de la mujer y
si los hay, de sus hijos/as.

6. Violencia digital: actos de
violencia machista mediante el
uso de tecnologias o mediante
el uso de redes sociales, webs,
correo electrénico o sistemas
de mensajerfa instantanea.



7. Violencia de segundo or- 8. Violencia vicaria: cualquier

den: es la violencia que reciben tipo de violencia ejercida con-

las personas que acompafian y tra los hijos e hijas o contra

dan soporte a las victimas de los animales con la finalidad de

violencia machista. producir un dafio psicoldgico a
la mujer.

A continuacién, puedes encontrar una serie de recursos utiles
que pueden ayudarte si estas sufriendo una situacion de violencia
machista o si conoces a alguien que la esta sufriendo:

PARR |-
lnnns 016-online @igualdad.gob.es

@J violenciagenero.igualdad.gob.es
Atencién a todas las formas

de violencia contra las mujeres © WhatsApp 600 000 016

mmEﬁ i
 som
i ;

Ofrecen servicio telefonico de informacion, asesoramiento
juridico y atencién psicosocial inmediata por personal
especializado de todas las formas de violencia.

Policia | 092

Casa de la Dona. Ayto. de Quart de Poblet | 96 152 12 31
Servicio de Atencién Especializado para victimas de violencias
machistas: servicio de acompafamiento a las victimas, asi como
Asesoria juridica y Atencién psicoldgica gratuita.

Comisaria Policia Nacional Quart de Poblet | 96 154 94 94

Policia Local | 96 153 62 10

Emergencias | 112

Centro de Salud de Atencion Primaria | 96 183 96 60
Urgencias Centro de Salud At. Primaria | 96 183 96 70
23




de salud de las muje

SALUD MENTAL

Autoestima y autoconocimiento

24




Los mandatos de género in-
conscientemente interiorizados
producen percepciones subjetivas
de infravaloracién personal, ansie-
dad, depresién, que afectan a la au-
toestima personal.

El concepto de autoestima implica
que cada mujer como ser humano
tiene un reto a alcanzar desde su
nacimiento, desplegar su potencial
en los diversos planos de su exis-
tencia. Los obstaculos que pueden
aparecer en el camino para ese ob-
jetivo, tendras que analizarlos para
emprender un proceso de cambios
en la vida personal.

Las mujeres como colectivo se encuentran
inmersas en un contexto historico, cultural y social
determinado, del que se reciben influencias en
paralelo a su recorrido particular, en un entorno
familiar concreto, como bien indica Mabel Burin.

El proceso previo de reflexion y au-
toconocimiento es el primer paso
para ponerse a buscar caminos de
recuperacion. En este necesario
transito, se valorara si es convenien-
te el acompafiamiento o interven-
cién psicoterapéutica profesional, si
por ejemplo existen sintomas per-
sistentes tales como: ansiedad, crisis
de angustia, depresiéon, determina-
das fobias incapacitantes, ideacion
autodestructiva...
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Algunas herramientas basicas facilitadoras de favorecer la autoesti-
ma profunda:

1.

26

Analiza desde tu autovaloracion
subjetiva si estas en consonan-
cia con tus capacidades reales,
o si la percepcion es de inferio-
ridad, si fuera asi trata de poner
en valor los logros y tu poten-
cial que quizés has minimizado.

Ten en consideracién que res-
petar los propios criterios no
significa caer en la prepotencia
o el narcisismo desmedido, sino
que es una posicion ética res-
pecto a una misma Yy significa
otorgarse un lugar interno.

Trata si es posible de adecuar
un espacio fisico propio en el
hogar si es compartido a modo
de la habitacion propia de
Virginia Wolf 3.

Atrévete a expresar las propias
ideas, aunque difieran de las de
las demas personas dentro de
un marco de relaciones cordiales.

Cuidarte también implica rea-
lizar las revisiones periodi-
cas médicas pertinentes, eso
si, sin caer en la obsesién por
enfermar.

Realiza algin tipo de actividad
fisica de forma habitual, ya que
puede colaborar en sentirte
mejor con el propio cuerpo.

7. No siempre hay que aceptar
determinadas peticiones de las
demds personas. Aprende a
decir no y pon limites cuando
lo creas oportuno, incluso en
el dmbito familiar.

8. Nunca es tarde para aprender
o emprender si deseas acceder
a nuevas actividades, cursos,
aficiones, etc., y dar paso a la
creatividad.

9. Intenta lograr un equilibrio entre
espacios individuales y sociales.

10.Recuerda periddicamente que
la “mujer 10” o “madre 10” no
existen, son ideales, aunque
sea un valor querer mejorar,
aprender y evolucionar.

11. Concédete permiso de estar
triste en ocasiones que conlle-
van pérdidas o duelos, esto no
debe confundirse con una de-
presién, poder atravesar esos
“tUneles” da paso a sentir de
nuevo la alegria de vivir.

Enfrentar los procesos de separa-
cion ylo divorcio de pareja, com-
porta no solo realizar una serie de
tramites en relacién con factores



de indole econdmica, custodia de
los hijos e hijas si existen, etc., sino
encarar un proceso de duelo que
en mayor o menor medida habra
que atravesar, y que requerird una
autocomprensién de las fases por
las que se va transitando y que
pondran a prueba sus recursos
personales.

Cada mujer es diferente y
cada circunstancia también,
pero en lineas generales habra que
considerar lo siguiente:

* Es frecuente que el duelo re-
flejado en sentimientos tales
como tristeza, apatia, des-
motivacion, aparezca con
mayor intensidad cuando hayas
acabado los tramites o la rup-
tura de la relacién. No hay que
confundirlos con una depresion
clinica, escribe lo que sientes
para ti misma si te apetece, con-
cédete espacios, aunque sean
breves, de satisfaccién personal,
comunicate con quien quieras y
cuando quieras, o busca la so-
ledad por espacios de tiempo,
pero sin forzarte a socializar de
inmediato, porque de forma pa-
raddjica podrias alargar mas la
etapa de duelo.

* Sien el proceso de separacion
hay hijos/as, especialmente
menores, este puede ser un

factor afiadido de inquietud.
Habrd que consultar con ex-
pertos/as que ayuden en el
acompafiamiento legal y/o psi-
coldgico.

Transcurridas las primeras fases
puede abrirse una nueva
etapa en que mas alld de que
haya sido o no elegida la sepa-
racion o divorcio, las mujeres
puedan redisefiar su vida para
mejorarla.

En los casos en que se requiera,
y especialmente en situaciones
de violencia, habra que solicitar
acompanamiento psicol6-
gico o psicosocial, ya sea a
nivel individual o grupal.

Desde |la Casa de

la Dona se realizan
actividades y talleres
dirigidos a las mujeres
de la localidad.

Como el Taller de
Empoderamiento
Femenino, de
periodicidad anual,
con encuentros
semanales.
Ademas de otras
actividades
puntuales.
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EVITAR LA

MEDICALIZACION

En mujeres




Como pacientes, es nece-
sario aplicar la sensatez, es-
cuchar a nuestro cuerpo, tomar
las riendas de nuestra salud, pre-
guntando siempre a profesionales
sobre la conveniencia a la hora de
tomar medicamentos. Hay que va-
lorar el riesgo-beneficio.

El/la profesional, para mejorar la
calidad de la prescripcién, precisa
tanto de una informacién actua-
lizada de fuentes independientes
como de tiempo en la consulta
para aplicar los conocimientos ad-
quiridos. Ambas caracteristicas es-
tan hoy muy limitadas.

Ante esta realidad, hemos de cues-
tionarnos lo que podemos aportar
a nuestro cuerpo antes de tomar
un tratamiento y deberfamos pre-
guntar qué riesgos y beneficios tie-
ne cada tratamiento para mejorar
nuestra salud.

La mayoria de los farmacos
que usamos en la actualidad
han sido estudiados en cuer-
pos de hombre, no se conocia

que las mujeres presentan mas
efectos secundarios a los medica-
mentos recetados que los hombres.

En Espafia el uso de ansioliticos y
antidepresivos es mucho mas alto
en mujeres que en hombres, y
también es uno de los paises del
mundo que mdés psicofarmacos
consume. No se puede sustituir
con una pastilla el trabajo de me-
jorar la propia autoestima.
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DAR VIDA A LOS ANOS



La nutricion saludable es
imprescindible para tener
energia y alimentar con cali-
dad los huesos, las articula-
ciones, los musculos, el co-
razon y el cerebro. Para ello,
a medida que aumenta la edad, no
hay que dejar de comer proteinas
porque son la base del coldgeno,
que es el tejido que sostiene nues-
tra piel, la pared de las arterias, las
venas y el tejido de sostén de todo
nuestro cuerpo.

Es recomendable el mantenimien-
to de la dieta mediterrénea, rica en
frutas y verduras frescas, y equi-
librada en cuanto a proteinas de
alta calidad (carne y pescado, leche,
quesos y huevos). El seguimiento

Para mejorar la calidad de vida y conseguir que
nuestras mentes y nuestros cuerpos avancen hacia
una madurez y un envejecimiento saludable, debes
prestar atencion a una nutricion saludable, ejercicio
fisico continuado, cultivo de tus amistades, y
participacion en la vida social y ciudadana.

de la dieta no debe suponer una
constante restriccion de la comida,
sino una busqueda constante del
placer.

Se deben disminuir los hidratos
de carbono (pan, dulces, pasteles,
arroz y pasta), y se deben disminuir
las grasas (embutidos, mantequillas),
pero nunca dejar de tomar alguna
proteina en cada comida del dia.

No hay que dejarse llevar por el es-
tado de animo para comer. Cuan-
do existe ansiedad o nos invaden
problemas y disgustos, algunas mu-
jeres lo compensan comiendo mal
y a deshora, o haciendo muchos
viajes a la nevera.
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Hay que comer con todos
los sentidos y hay que comer
despacio y sin angustias so-
breanadidas.

Siempre que sea posible, la comida
se ha de hacer con productos fres-
cos y de temporada y cultivados o
criados de manera natural o eco-
l6gica, sin plaguicidas, fertilizantes
quimicos ni transgénicos.

Cocinar los alimentos se puede
convertir en un momento de pla-
cer tanto porque se experimenten
recetas o gustos nuevos, como
porque la comida es también un
momento de compartir con la fa-
milia o con las amigas.

Para una buena alimentacién, que
ha de realizarse despacio y sin
prisas, el primer elemento es una
buena masticacién. La digestion se
inicia por la boca y las enzimas de
|la saliva inician ya la degradacién de
las proteinas para que puedan ser
asimiladas por el intestino.

Cuida tanto la calidad de los ali-
mentos como de los envases Yy
utensilios de cocina: Descarta
los utensilios de cocina de alumi-
nio, cobre y barro barnizado con
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plomo, sustituye los esmaltados y
antiadherentes deteriorados por
otros nuevos, preferentemente de
acero inoxidable, vidrio, titanio...
Utiliza vasos de cristal, loza sin es-
malte, cubiertos de acero inoxida-
ble, madera... y servilletas de tela.

* Evita o reduce el consumo de
comida preparada, productos
procesados, de larga duracién,
con conservantes y aditivos.
Limita la compra de productos
de alimentaciéon en envases de
plastico y de aluminio. Prioriza
el cristal para el agua, bebidas
y alimentos, en especial grasos
(aceite, pescado en conserva) y
acidos (vinagre, salsa de tomate,
zumos o refrescos...).

* Prescinde del plastico, film y
aluminio a la hora de cocinar,
guardar, envolver y congelar.
Traspasa los alimentos envasa-
dos en plastico o latas de alu-
minio a recipientes de cristal,
porcelana, cerdmica... antes de
calentarlos en el microondas,
y mantente alejada del mismo
mientras esté en funcionamien-
to. Consulta recomendaciones
alimentarias fiables.



Algunos conceptos clave:

* Frutas y verduras: lavar y
retirar la piel de las tratadas con
productos quimicos. Priorizar la
calidad ecoldgica de los vegeta-
les que se consumen enteros
(lechuga, espinacas, judias tier-
nas, pimiento, fresas...), con piel
(frutas desecadas, limén ralla-
do...) o que tienen mas residuos
de pesticidas.

* Cereales y legumbres: evita
el maiz y la soja transgénicos y
sus derivados.

* Pescado: blancos y azules de
distintas especies, piezas pe-
quefias, procedentes de aguas
limpias, con bajo contenido en
metales pesados como mercu-
rio y cadmio.

e Carnes: preferir las blancas
y magras no procesadas. Reti-
rar la grasa antes de la cocciéon
y descartar higado, cerebro y
otras visceras si no son de cria
ecoldgica. Atencion a posibles
restos de plomo en la caza.

* Lacteos: desnatados, ecoldgicos.

* Huevos: identificar su cddigo
alfanumérico y elegir los que ten-
gan el primer nimero mas bajo.

* Grasas: reducir las de origen
animal, y las vegetales hidrogena-
das (palma, coco...), dar prioridad
al aceite virgen de primera pre-
sion en frio, y limitar los fritos.

* Reducir consumo de bolleria y
pasteleria.

Emplea técnicas de cocciéon sanas,
como el vapor, hervido, salteado...
Prescinde del papel de aluminio en
la coccion al papillote, evita o re-
duce la ingesta de ahumados, carne
grasa a la barbacoa y alimentos ex-
cesivamente tostados.

Los contaminantes del ambiente
penetran en el organismo, sobre
todo, a través de las vias respira-
toria, digestiva y dérmica. Identifica
lo que te perjudica y procura esco-
ger lo que mas te beneficia.

* Reduce el tiempo de perma-
nencia en espacios cerrados con
contaminantes (tabaco, ambien-
tadores quimicos, insecticidas,
pintura o barniz recientes...).

* Minimiza el uso y la exposicién
a perfumes vy fragancias, en es-
pecial persistentes.
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* Modera el uso de los productos
de higiene corporal y cosméti-
cos, lee la composicion y elige
los que tengan menor cantidad
de ingredientes quimicos, los
mas saludables.

* Lava las prendas nuevas antes
de su primer uso. Evita llevar a
diario tejidos artificiales (poliés-
ter, ropa técnica..) y tratados
con antimicrobianos o insectici-
das. Prioriza las fibras naturales
y organicas en la ropa interior.

Mueve el cuerpo para darte
vida y disfruta de entornos
saludables.

* Planea paseos con amigas Yy
goza en buena compaiia del
aire libre, y del mar.

* Pasea o practica deporte en
espacios verdes alejados de in-
dustrias, cultivos intensivos, vias
con tréfico abundante, humos o
ruido ambiental.

e Consulta los avisos fitosani-
tarios en zonas urbanas y agri-
colas, y prioriza zonas sin tra-
tamientos actuales ni recientes.

* Moviliza cada mafiana tus pul-
mones con diez respiraciones
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profundas al lado de una venta-
na abierta.

* Aprovecha los ratos en que
estds sentada en casa, para
mantener aleteos de los pies, y
levantar las dos piernas juntas
a un palmo del suelo, durante
diez segundos. Repitelo diez ve-
ces cada dia, refuerza la muscu-
latura de las piernas.

Utiliza los consejos de esta
guia para mantener una bue-
na salud que te permita disfrutar
de todos los pequefios espacios de
libertad que tengas, pero no te an-
gusties por cumplir todos los con-
sejos y sugerencias. A modo de re-
sumen, la profesora Anna Freixas
Farré, escribi6 un decilogo* “A
modo de hoja de ruta”

1. Cuida tu alimentacion: Va-
riada y rica en frutas, verduras,
fibras vegetales y calcio.

2. Vigila tu peso: Come menos
y mas sano, haz ejercicio.

3. Lleva una vida activa fisi-
ca y mentalmente: Muéve-
te, anda, evita las adicciones:
tabaco, café, amor, trabajo.
Lee, profundiza, memoriza.



Descansa bien: Dormir me-
nos horas no es el problema.

Sensualizate: Activa tus sen-
tidos, usa la piel, actualiza tu
sexualidad.

Escucha tu cuerpo y tu
mente: Quiérete, cuidate, to-
mate en serio.

Busca la paz interior y la
armonia exterior: Haz re-
lajacién, meditacidn, mira, evita
el estrés.

No hay limite de edad
para que intentes

ser protagonista de
tu salud, para que
expreses tus deseos
y vayas creando en

tu vida espacios de
libertad.

Identifica los nudos de
malestar y enfréntalos:
Abandona la compasién fue-
ra de lugar, habla.

Cuida tus afectos y re-
laciones: Mantente conec-
tada, fomenta la intimidad, la
comunicacion, traza lazos de
libertad.

10.Participa en la comu-
nidad: Encuentra espacios
de relacién e intercambia
saberes.

Escucha a tu cuerpo,
vive y cuidate.
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Redes de mujeres

La mejora de la salud, no se puede realizar en solitario. La
Educacion para la salud en grupos de mujeres es genera-
dora de salud. Tenemos evidencia cientifica de que es en
los grupos donde las mujeres se empoderan en salud y
mejoran la calidad de vida. Son variadas las experiencias de
trabajo en grupos, como con las mujeres con trastornos menta-
les’, mujeres con fibromialgia, mujeres violentadas, mujeres cui-
dadoras, mujeres con dafio cerebral®,...

Y los contenidos varian segin las necesidades de las mujeres:
grupos de autoayuda, de crecimiento personal®, de promocion
del ejercicio fisico, de técnicas de relajacion, promocién de la
alimentacion saludable, en la etapa del climaterio’, identificacién
de conductas de riesgo, prevenciéon de caidas y otros accidentes,
deteccion precoz del deterioro cognitivo y funcional, deteccién
precoz del deterioro fisico, con especial énfasis en el cribado de
hipoacusia, déficit visual e incontinencia urinaria. Temas que se
incluyen en los grupos de educacion para la salud son los facto-
res de riesgo de enfermar mas frecuentes, y de los que sabemos
que hay evidencias sobre la eficacia de la educacién para la salud
como Prevencién, control y Seguimiento de la Diabetes, Hiper-
tension, Dislipemia/Hiperlipemia, Obesidad.

LA SALUD ES UN PROCESO DE AUTONOMIA
PERSONAL, SOLIDARIA Y GOZOSA.



Si quieres mejorar, participa en los grupos de promocién
de salud que se organizan en Quart de Poblet.

Asociacion de Amas de Casa
y Consumidores, TYRIUS

C/ Batalla de Almansa, 6 Bajo
tyriusquart@gmail.com

Asociacion de Mujeres, Ocio
y Trabajo, MOT

C/ Vinatea, 3 Bajo
mujerocioytrabajo@hotmail.com

Asociacion de Bolilleras
C/ Pintor Ribera
susiales@gmail.com

Piensa cudles serfan las propuestas que quisieras
impulsar en tu localidad y plantéalas en la Casa
de la Dona. Puedes hacerlo desde la web del
Ayuntamiento (cédigo QR) o escribiendo un
email a dona@quartdepoblet.org
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el cuaderno
de autoconocimiento
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Sin amor propio
no puede haber
buena salud

Victoria Sau




