
ejercicio f ís ico
Combinar 3 tipos de ejercicio:

Ejercicio aeróbico
Acividades para mantener masa ósea:

Caminar paso ligero
Subir escaleras
Nadar

Ejercicios flexibilidad y concentración

Recomendaciones



ejercicio f ís ico
Enfermedades crónicas en periodo de agudización
Infarto agudo de miocardio reciente (<3 días)
Angina inestable no estabilizada con medicación
Arritmias incontroladas con deterioro hemodinámico
Estenosis aórtica severa no estabilizada
Insuficiencia cardíaca no estabilizada
Embolia pulmonar
Pericarditis/miocarditis aguda
Disección aórtica
Infecciones sistémicas agudas

Contraindicaciones



SUEÑO

Horario de sueño regular
Evitar siesta tardía
Rutina regular antes del sueño
Evitar pantallas 1-2 horas antes de acostarse
Temperatura  media dormitorio
Evitar comida copiosa en horas previas
Evitar cafeína y otros excitantes presentes en refrescos,
té, chocolate...
Evitar el alcohol y tabaco

Recomendaciones



SGUcUIDADO GENITAL
SÍNDROME GENITO URINARIO

Prevalencia:  
50%  Encuesta europea mujeres postmenopáusicas

≥ 70% Estudio diagnóstico

Estudio REVIVE 
(“Real Women’s VIews of Treatment Options for Menopausal Vaginal Changes Survey”)

3046 mujeres postmenopáusicas con síntomas SGU

RESULTADOS:
 

Los síntomas mas comunes fueron sequedad vaginal (55%), dispareunia (44%) e irritación (37%) 
55% manifestaron dificultades en el disfrute sexual.

47% indicaron que los síntomas interfirieron en su relación de pareja. 





HIGIENE LUBRICACIÓN HIDRATACIÓN

3 P ILARES cuidados

Lubricantes base

acuosa o aceitosa

Mantienen humedad constante

Uso contínuo

Evitar lavado frecuente

Evitar duchas vaginales

Evitar uso continuo antisépticos





ACEITE  OZONIZADO

Especialmente indicado para zonas y pieles sensibles
Uso en:

Dermatitis
Piel deshidratada, irritadada, extrema sequedad
Cuidado de piel lesionada
Tratamiento tras cirugías/cicatrices
Coadyuvante de otros tratamientos

Nuevas opciones



ACEITE  OZONIZADO Nuevas opciones



ACEITE  OZONIZADO Liquen Escleroatrófico



cribados
CRIBADO CANCER MAMA SERGAS:

Mujeres 50-74 años
Mamografías cada 2 años

CRIBADO CANCER DE CERVIX:
Mujeres de 25-65 años
Modalidad autónoma o consulta con la matrona
De 35-65 anños -Muestra de flujo vaginal para la
detección de VPH cada 5 años
Resultado positivo > Citología

;Mama & Cervix



MATRONA Salud Mental , emocional y social



La salud mental se refiere a nuestro estado
emocional, psicológico y social en el cual

somos capaces de enfrentar y manejar los
desafíos de la vida, desarrollar nuestro

potencial, mantener relaciones saludables y
contribuir a nuestra comunidad.

SALUD MENTAL
Definición



Salud mental
La salud mental influye en todos los
aspectos de nuestra vida, desde
nuestras relaciones personales y
rendimiento académico o laboral, hasta
nuestra capacidad de disfrutar la vida y
enfrentar adversidades.

FUNDAMENTAL PARA EL BIENESTAR

Relevancia



Estigmasalud mental



Recomendacionessalud mental ,  emocional  y  social



SALUD MENTAL
Reflexión

El ritmo acelerado, las altas demandas
laborales, los problemas financieros y las
exigencias sociales pueden generar:

Agotamiento
Estrés crónico
Ansiedad
Depresión



Gracias por vuestra atención


