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LL.a menopausia triunfa
concentrando la atencion
que se merece en las
Jornadas TELVA Belleza y
Bienestar celebradas en
Barcelona
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Reuniendo a las mejores expertas en mujer. TELVA

consiguio que la menopausia goz

ara de la atencion que
se merece, sin tabtes, para ofrecérsela a sus lecroras en
un evento abierto al )u‘ll\lirn en la Casa Musco Niria
Pla de Barcelona. Testimonios, ponencias, mesas
redondas y talleres pricticos conquistaron a las
asistentes que, desde hoy, va cuentan con todas las

claves para vivir una ln\'nn'\‘.lu\iil con salud v vi

rurcoRn
@ @ @ nte la falea de diagnostico v el infra tratamiento de la menopausia

al que atn se tienen que enfrentar muchas mujeres, TELVA ha

—_ reunido a un selecto grupo de expertas en salud femenina en la
pellesa Casa Musco Nuria Pla de Barcelona. En un evento abierto al

publico, decenas de mujeres pudieron asistir a una manana repleta
de informacion de calidad para conocer todo lo que acontece en la menopausia
para poder vivir esta etapa con salud y dignidad. ";Sabiais que los profesionales
alertan de que las mujeres ‘estdn infratratadas” En Espana se caleula que hay casi 8
millones de mujeres en climaterio de las cuales tienen sintomatologia intensa un
25-30% v de estas, solo reciben tratamiento de reemplazo un 5%, con ¢l deterioro
en calidad de vida v salud que esto conlleva”, dijo la subdirectora de TELVA, Lucia
Francesch, en su discurso de apertura de la jornada. "Se dice, 0 nos creemos, que la
menopausia marca un final, pero quizd sea mds justo decir que marca un renacer”

anadio.
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Para abrir la jornada, la modelo Guiomar Alfaro, autora de El lujo de ser tu misma,
se subio al escenario para dar fe que la menopausia no tiene por qué ser una ctapa
de oscuridad en la vida de una mujer. "Yo estaba menopausica perdida v decids
buscar ese spark ["chispa en la vida®] para tener esa alegria que habia perdido,
porque estaba muy triste muchos dias”. A los 50 anos, Guiomar Alfaro, profesora
en la escuela de idiomas, decidio retcomar el modelaje que habia aparcado decadas
antes para ser madre de dos hijos. "Chicas, tenemos que confiar en nosotras
mismas y darnos el lujo de ser nosotras mismas. A mi s lo que me ha hecho teliz,

pnrquc cncontrar en l'.l modn csa L'hi.\P.l sulo ﬁlt‘ un ]\'.l.\'ﬂ p:ll’.] d‘.ll'l“(‘ t‘l |uiu dt‘ sCr

como vo sov”, dijo al auditorio.




Tras la energérica charla con la modclo, Nina Gramunt Fombuena,
neuropsicologa experta en formacion y divulgacion de la Fundacid stqual
Maraga"A explico a las asistentes las claves de los cambios cognitivos que
acontecen en una mujer con la llegada de la menopausia. "Los cambios
hormonales no producen deterioros cognitivos, pero pueden precipitarlos”,
explicaba al publico insistiendo que los habitos de estilo de vida tienen mucha
mas influencia en el estado de salud de nuestro cerebro. "Nunca es tarde para
empezar a cuidarse”, dijo al recomendar no solo hacer ejercicio, cuidar la
alimentacion v dormir bien, sino '\‘s;‘vc\'i.xlnwn(c' pn'wr\.xmln nuestras relaciones

sociales de calidad.
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La neuropsicologa vino a introducir la mesa de redonda sobre vivir la menopausia
con salud que protagonizaron Leticia Fernandez-Friera, cardiologa, socia
fundadora y direcrora de la Unidad de Cardio-Mujer en ATRIA Clinic, Andrea
Carucci, nurrici\mi.\r;l—nzlrLlrl\p;n;\, u~}n~\'i,1li>r;| en microbiota, salud inn';r;ni\',l v
nuricion funcional autora de SOS Menopausia y Marimi Gareta, psicéloga,
entrenadora personal v experta en mujer v deporte, autora de Que la fuerza e
acomparie. De la conversacion entre las tres expertas, quedd clara la necesidad de
cuidar de nuestro corazén cuando Leticia Fernandez-Friera confirmo que los

;l\'\'i(l(‘lll‘(‘.\ L'.ll’&l‘ll‘\‘:hk'll]Lll'&'ﬁ son lil pl’il'ﬂl‘l’ll causa ‘l(' MUCTEe entre l;li H'llli Ircs (l\lll_\‘

¢

por encima del cancer de mama). Tambicn se elevo la casuistica biologica por la
que la mujer tiene el "privilegio" de vivir la menopausia, como dijo Andrea
Carucci, senalando la funcion social de la mujer en su crapa de madurez. Y, como
no, la necesidad urgente de trabajar con pesas para mejorar nuestra salud, "aunque

sean 10 minutos”, como recomendo empezar Marimi Gareia,




TEORIA, PRACTICA Y REGALOS

a dinamizar la

La <v‘;;uml.\ parte dela ]m'n;\d:\ estuvo marcada por la }vl':i\'(i\‘:l pa

jornada. Empe ando por la claridad de Mireia Grossmann, hsioterapeuta,

osteopata y fisiosexdloga, hablando de suclo pélvico, el auditorio se puso en pic
par:
pélvico es el hermano pequefio del transverso abdominal y el diafragma. En

conjunto forman un todo. Y los ms

tl':|l1;li.|x‘ por la salud del conjunto de la musculatura abdominal: "El suelo

yores tienen que cuidar del pequeno’,
explicaba graficamente. Y con la ayuda de 3 ejercicios practicos, simples pero

cfecrivos, de pie, el auditorio se llevo a casa una forma sencilla de trabajar ¢l

misculo ma

profundo del abdomen (el transverso o faja abdominal), porque
[l'lll

ando por su fortalez:

, el suelo pélvico sufre menos.

Transvers,y
s
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Belleza y
Bienestar

TELVAB&B

Tras Mireia Grossman, la ginecologa Desirée Trama Figueras, del centro Dexeus
Midlife c.\pcriu]i/ﬂldo en la atencién inn'gr;ll de la menopausia, p;m‘n\'in;ld\n\'s del
cvento en co]aboracién con Mesoestetic, expuso de manera muy didacea «[ml
ocurre durante la menopausia v como se puede eratar desde centros especializados
como Dexeus. Uno de los temas cenerales de su charla fue la terapia hormonal, un
asunto que atn genera dudas y sobre la que dejo clara la necesidad de un estudio

previo para atender a cada mujer con la mejor opcion adecuada a su caso.

Tras Mireia Grossman, la ginee
Midlife espec

evento en colaboracién con Mesoestetic, expuso de manera muy didacea qué

oga Desirée Trama Figueras, del centro Dexeus

lizado en la atencion integral de la menopausia, patrocinadores del

ocurre durante la menopausia y como se puede eratar desde centros especializados
como Dexeus. Uno de los temas centrales de su charla fue la terapia hormonal, un
asunto que ain genera dudas y sobre la que dejo clara la necesidad de un escudio
previo para atender a cada mujer con la mejor opeidén adecuada a su caso.

Ademas, en su charla también desta

‘on la ginecologta regenerativa y funcional

como otras opciones sin contraindicaciones que sirven para tracar diferentes

sintomatologias como la sequedad vaginal o los sofocos.




Cambiando de tercio, Anne lgartiburu v la sexdloga Laura Cdmara s subieron al

escenario .\L'nmp:m:uln.\ por Flavia, marca de \'(\111}1[('111((1(05 alimenticios para la

menopausia p.\n’m‘in.\dm‘;l del evento, para tirar por tierra los tabties sobre
,\L'xllll]i\llll{ on ]ll nllll{ul'\'/. l](' una lnujl‘l', Con lll t'\‘n)}“'('n,\i\.‘n (ll' l:\ ('X}T('l'[i]‘ I.'l.\
asistentes :l(lll‘lll'l‘n lvil'nll\\ .\\‘l‘]'(‘ una ,\i[lllll'i\.\n lIUC ]l‘ }“'('(\Cll}\ll auna :.:l'lln
mayoria de mujeres. "Las que llevan menos de 2 afios con su pareja no juegan en la
misma liga que las que llevan 20 afios con su marido”, dijo con humor la sexéloga
haciendo referencia a los cambios sobre ¢l desco que, no sélo se dan por cambios
biologicos pero que si se pueden mejorar con la ayuda de complementos

alimenticios.

/ " . .
La P('nll](ll“.l intervencion, a cargo de Marta Marcé, nutricionista, comunicadora

experta y «lx\'ulg;ulnr:x ©n menopausia, autora de los libros Disfruta tu menopausia v

a. Con

Nutre tu menopausia fue una masterclass por una menopausia posic
contexto y referencias médicas, la experta puso sobre la mesa la necesidad de un

cambio en ¢l p;u‘:uli;m:l dela menopausia urgente. También tuvo tiempo de

advertir a las asistentes sobre el dafio que puede provocar en su bienestar seguir a
rajatabla dictas restrictivas en esta etapa: "Soy muy critica con la dieta cerogénica
porque en menopausia dejar de comer carbohidratos es quitarnos nutrientes que

necesitamos. No dejéis de comer carbohidratos, por favor”.




El cierre de la jornada estuvo a cargo de Blanca Pombal. especialista en
eransformacion de Hsico de mujeres de 4o+ en proceso de perimenopausia y
lnl‘“\‘)\;l"\l;\. l“\“ll‘gd &'\P&'\'Ll]‘/d\l»\ on nll(]"\'ll‘\l\ \l('lll\l'rl\ ayv \'n["&'n;\(ll\l'll )\l'l'.\k\]\«\l
de fieness. Con la ayuda de unas gomas elasticas, la experta puso en picala

icios basicos de fuerza. "Con unas

asistentes para :\prcmlx'x una seric de ejer

gomas podemos trabajar todo el cuerpo”,

hacer sentadillas, patada de triceps y remo. Asi, desperezando a las asistentes,

sxplicaba mieneras movia al publico a

vumplimn\ CON €508 Primeros 10 minutos de una rutina para entrenar fuerza y

empezar a cuidarnos en menopausia.

imer P¢

La ginccologa M 2, que no pudo asistir al evento, decia en una

entrevista para TELVA que recordaba Lucia Francesch al inicio de la jornada:
"Busca momentos para ti, piensa en aquellas pequefias cosas que te hacen ilusién v
aptntatelas en la agenda como si de una reunién de trabajo se tratase. Pon limites,
rodéate de personas vitamina. Aprende a decir no y a ser "egoista” para cuidar de
ti. No te calles, habla abiertamente con tu pareja, tu familia y amigos sobre los
cambios que estis viviendo y como pueden apovarte v entenderte. A los cincuenta
puede empezar lo mejor de nuestra vida y nos merecemos vivir esta etapa FELIZ".
Un mensaje que se alinea con las conclusiones de la exitosa Jornada TELVA B&B

sobre menopausia celebrada en Barcelona.
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Con cventos como este se consigue dar la atencién que merece a la menopausia

Pal'a hab]ar dc Sa]ud fc’mcni“a 5:101\;\1. ])l\l'tlll(' ¢sta l‘l'll'Pll no sc¢ }“ll‘kl(' l't‘(lll\'il' aun

conjunto de sintomas (mds 0 menos molestos), sino que se merece reconocer como
una parte esencial en la vida de una mujer mas consciente, plena v libre.

Bienesta

erto en longevidad: "Maria B © los 117 an.
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