Guia didactica de la menopausa 10-Autocures i tractaments alternatius

10. AUTOCURES | TRACTAMENTS ALTERNATIUS

Objectiu de la sessi6

\ Recordar a les dones els avantatges dels recursos propis (dieta, exercici fisic i
relaxacid) i informar de tots els tractaments alternatius que poden millorar la seva
salut.

Contingut

@ 10.1. Mesures higiéniques

10.1.1. Dieta correcta

10.1.2. Qué cal menjar, restringir i evitar.
10.1.3. Habits toxics que cal modificar.
10.1.4. Exercici fisic.

10.1.5. Relaxacio.

@ 10.2. Reforcament dels propis recursos per afrontar els problemes de
salut.

@ 10.3. Tractaments alternatius.
@ 10.4. Altres terapies naturals.
@ 10.5. Diapositives de la sessi6 10.

Recursos

v  Pissarra

\ Llibre: La Menopausa, una etapa de la vida —Associacié Catalana de Llevadores—.
Sempre que sigui possible, es fa lliurament d'un exemplar a cada dona en aquesta

sessid o0 es facilita I'accés d’internet: http://www.llevadores.cat/html/publicacions/txtassocia.htm
(consulta 25.06.2011).

Activitat

Propiciar que les dones puguin expressar la seva opinié sobre els recursos propis i
els tractaments alternatius.

Avaluacio

Considerem assolit I'objectiu si:

° Es genera participacio.

° Les dones assumeixen la iniciativa de trobar solucions als trastorns de la menopausa
utilitzant sobretot els propis recursos.
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CONTINGUT SESSIO: 10 — AUTOCURES | TRACTAMENTS ALTERNATIUS

10.1

MESURES HIGIENIQUES

10.1.1 DIETA CORRECTA

Ingesta diaria:

e 20% de productes lactics.

e 20% d'hidrats de carboni.

e 10% de proteines.

e 50% de verdures (crues o cuites).

e Un got daigua fluorada (“vichy”).

e Una quantitat abundant d'aigua o tisanes.

10.1.2 QUE CAL MENJAR, RESTRINGIR | EVITAR

Cal menjar: verdures, fruita fresca, peix, cereals, lactics desnatats i oli
d’oliva.

Cal restringir: carns, ous, marisc, formatges, refrescos, sucres.

Cal evitar: embotits, xocolates, pastisseria (preferentment industrial),
menuts (tripa, freixures).

10.1.3 HABITS TOXICS QUE CAL MODIFICAR

Evitar el sucre refinat, I'arros i farines refinades, disminuir el cafe, reduir
I'alcohol, i suprimir el tabac.

10.1.4 EXERCICI FiSIC

Gimnastica de manteniment, passeig, natacid, prendre una mitjana de 15

minuts diaris de sol per sintetitzar la vitamina D.

Higiene postural, exercicis de Kegel, utilitzar preferentment roba de cotd per

I'exercici fisic (sessiéo nam. 05).

10.2

Relaxacio.

REFORCAMENT DELS PROPIS RECURSOS PER AFRONTAR ELS PROBLEMES DE SALUT

Osteoporosi

Dieta rica en calci, evitar I'excés de proteines i cafe.

Exercici fisic moderat.

Romandre un minim de 15 minuts diaris a l'aire lliure per rebre els beneficis

del sol.
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Sufocacions

Relaxacié, ambient fresc, aigua freda als canells, mans, i galtes.
Roba de cotd, aliments poc calents, exercici fisic moderat.



Guia didactica de la menopausa 10-Autocures i tractaments alternatius

Per evitar el risc cardiovascular

Dieta baixa en greixos.

Exercici fisic moderat.

Evitar el tabac i el alcohol.

Mesurar el perimetre abdominal que ha d’ésser inferior a 88 cm.
IMC inferior a 30.

Pressio arterial normalitzada.

Cal demanar a la infermera de 'EAP que valori el risc cardiovascular per
prendre mesures de prevencio.

Molésties d’esquena

Higiene postural.
Exercici fisic, natacié (crol i esquena).
Massatges.

Molesties articulars
Exercici d'articulacions.

Atrofia vulvovaginal
Lubrificacié correcta, activitat sexual.

Incontinéncia

Exercicis de Kegel

Exercicis d’hipopressio: per aprendre a contraure el perineu:

a)- Durant 20 segons s’inspira cap en dins endinsant el torax i 'abdomen, aixi
aconseguim que treballin els rectes, oblics i perineu.

b)- Es deixa anar l'aire i es relaxa automaticament el perineu. Aixi s'agafa
consciéncia de com es contrau i es relaxa el sol pélvic.

10.3 TRACTAMENTS ALTERNATIUS

Consisteix amb el tractament de les malalties amb plantes medicinals. El seu
origen tal com indica el llibre de la Menopausa de I'Associacid0 Catalana de
Llevadores, és tan antic com l'origen de la humanitat. No és una moda més, ja que
un percentatge elevat de la poblaci6 mundial utilitza aquesta terapeutica actualment.

En I'esmentat llibre hi trobem uns quadres que ens donen a coneixer la utilitat
d’algunes plantes per a aquesta etapa de la vida.

Homeoterapia

Presenta en forma diluida (comprimits, solucions diluides, pomades,
unglents) una substancia que produeix els simptomes d’'una malaltia que ajuda a
curar.

L'aplicacié de I'homeoterapia a la menopausa ajuda a millorar els simptomes
que presenta la dona en aquesta etapa i té com avantatge que els preparats
homeopatics es fan de manera personalitzada. Per tant, tot i que presentin els
mateixos simptomes, el tractament pot ser diferent.
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Aromaterapia

Les olors aromatiques intensifiquen positivament els estats danim,
disminueixen el dolor i milloren les malalties.

Formes d’aplicacio:

Inhaladors, que s’absorbeixen a través dels pulmons.

Olis en esséncia, que s’absorbeixen a traves de la pell, ja sigui durant el bany

0 mitjangant el massatge.

Massatge

Es una terapia manual. Alleuja la tensié6 emocional i afavoreix el retorn venés.
Els massatges amb esséncia d’olis amplien els efectes beneficiosos, (per exemple:
massatge amb oli d’esséncia de romani per a simptomes de dolors articulars i
musculars).

Altres terapies manuals:

Drenatge limfatic manual: ajuda a drenar els liquids i a absorbir les grasses.
Reflexoterapia: té propietats antialgiques, es fa als peus i les mans.
Acupuntura: insercié d’agulles fines en determinats punts del cos huma.

Shiatsu / Digitopuntura: pressio digital per estimular els punts d’acupuntura a
tot el cos.

Quiropraxia / Osteopatia: corregeix els desequilibris estructurals dels organs i
nervis.

Hidroterapia

Augmenta el flux sanguini i elimina les toxines.

S'utilitza la combinaci6é de l'aigua calenta i freda. (Cal indicar si es pateix una
cardiopatia, perqué podria ser contraproduent).

Balneoterapia

Hi ha tres possibles tractaments en els balnearis especialitzats per millorar els
simptomes de la menopausa.

e Els banys de fang.

e Els banys d'aiguies salines.

e Les cures de Kneipp (combinacio de tractaments).

e Altres hidroterapies: sauna i dutxa escocesa.

loga

Alleuja els simptomes emocionals, mitjancant la relaxacié mental, la meditacié
i els exercicis de respiracio.

Es practica a partir de les posicions anomenades “asana’.

10.4 ALTRES TERAPIES NATURALS
Flors de Bach: sén sistemes d’autoajuda amb components florals que tracten
la persona i les causes de la seves dolences, pero no els seus simptomes.
Trofoterapia: fruites i verdures d’acci6 curativa.
Mineraloterapia: efecte curatiu d’alguns minerals.
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Litoterapia: efecte curatiu d’algunes pedres.

Organoterapia — Opoterapia: terapia a base de sucs o extrets de teixits o
d’organs animals, en especial de glandules endocrines.

Isoterapia: tractaments amb sérums obtinguts a partir de I'agent que produeix
la malaltia.

Musicoterapia: la musica com a terapia beneficiosa per el cos.
Magnetoterapia: tractaments mitjancant I'aplicacié d’'un camp magnétic.
Helioterapia: popularment s’Tanomena banys de sol.

10.5 DIAPOSITIVES SESSIO 10: 46

F“ T10.46 - Autocures i Tractaments alternatius IH

Autocures: —————— LAlternatius:

& Dieta equilibrada @& Hidratants vaginals
LA MENOPAU A & Reforcament dels

& Exerecici fisic 6(‘“ Cfﬁfu&'mb recursos propis

@ Tractaments:

& Relaxacio 4+ Homeoterapia

4+ Fitoterapia

+ Aromaterapia
+ Massatge

+ Hidroterapia

+ Balneoterapia
+ loga

4 Flors de bach ...

& Mesures higiéniques

& Educaci6 sanitaria

Font: [portada libre] La Menopausa una etapa de la vida
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