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Imma Playa (psicologa)

| I'entrevista

“La menopausa és una etapa més, plena de reptes

i oportunitats”

Imma Playa és psicologa i la di-
rectora de la Fundacie Agrupacio,
Uentitat que el proper 30 de maig
portara a la Garriga la xerrada
“Vida saludable | menopausa”.
Aguesta activitat, organitzada des
del Servei d'Informacié | Atencid
a les Dones [SIAD), consistira en
una taula de debat on hi partici-
paran una dietista-nutricionista
|Dolars Boraul, una doctora es-
pecialista en medicina esportiva
[Mariona Violan] i una ginecologa
|Edda Marimon]. La xerrada oferi-
ra consells i informacions -sovint
poc conegudes- sobre la meno-
pausa des d'un enfocament mul-
tidisciplinar. Es fara de 17.30 h a
19 h a Can Raspall i sera oberta a
tothom.

Creus gue la menopausa encara
estd estigmatitzada? Que segueix
sent un tabu?

Crac que les dones cads vegada an
parlem amb mes naturalitat, tot dei-

xant de banda aguest tabl que potser
altres generacions anteriors si gue
tenien. Es viu cam una etapa més |,
segurament per a una amplia majo-
rig, com un alliberament de 'etapa
fertil i el que aixd pot comportar.

Potser del que es tracta és de des-
mitificar-la i d'espolsar-ne la con-
notacid negativa... Perqué, de ve-
gades, aixd de "dona menopausica”
encara se sent dir amb menyspreu,
com una mena dinsult...

Seqgur gue hi ha connolacions nega-
fives en moltes expressions, com les
que tambe patim les dones abans de
la menopausa: quantes vegades ens
han preguntat o ens han dit, davant
duna dsterminada reaccio o res-
posla, si teniemn la regla? La me-
nopausa s'associa a la perdua de la
joventut. En diferents époques i en-
cara avui, a les dones se'ns ha exi-
git aguesta cura exlrema per con-
servar la bellesa i la joventut. S’ha
associat la dona a la reproduccid.
Afortunadament, avui la dona té un
reconeigement que va mes entla del
seu paper de mare i, per tant, la me-
nopausa s hauria de entendra i viure
com una etapa.

Totes les dones tenen els mateixos
simptomes? Quins sén alguns dels
canvis més hahituals?

Mo, hi ha dones que no acusen cap
simptoma i d'altres que si. Els can-
vis mes fregients poden ser perio-
des menstruals irregulars, les sen-
sacions de caler lespecialment a la
cara | ala part superior del cos], les
suers nocturnes, linsomni o 3 se-
quedat vaginal, Pel que fa a aspec-
te emocional, els canvis hormenals
poden causar ansietat, irritabilitat i
sensacid de cansament.

Quin paper hi juguen, aqui, lali-
rmentacié | Uexercicl fisic?

Un paper molt important abans,

durant | després de la menopausa.
Lalimentacio i lactivitat fisica son
dues aliades basiques per a la sa-
lut. En alimenlacio, &5 important el
censum de fruites, verdures i de lac-
tics per a ['aportacié de vitamines i
de cale. | l'activitat fisica constant |
diaria ens ajuda a enfortir els ossos,
a tenir un benestar fisic | emocicnal.

Quins altres consells donarles, a
una dona gue just enceta aguest
procés?

Que s'ho agali amb normalitatl, que
ne escolti onicament tot allo negatiu
que se 5ol comentar. Que pensi que
&5 una etapa meés gue, com fotes, és
plena de nous reptes | oportunitats.

La menopausa no &5 cap malaltia,
sind una etapa del cicle vital de les do-
nes que, de let, és la més llargal Per
qué en tenim tan poca informacio?

Pergué durant malts anys hem si-
lenciatl aguests temes. | quan nhem
comencat a parlar sovint ho hem
fet des d'una perspectiva negativa,
com si fos el final. En realitat és el
final de ['etapa reproductiva, perd no
d'una vida sexual plena. Poder-ne
parlar sempre és el mitlor cami per
compartir dubtes, experiéncies.

A qui recomanaries la xerrada que
feu a la Garriga?

La taula de debat es recomanable
per a les dones que tenen entre 40
| 65 anys, tot | gue en altres pobles
tarmbé han vingul dones més joves,
Hi trebaran tres ponents: una gine-
colega, una nutricionista-dietista i
una metgessa ecpecialista en me-
decina esportiva que ens donaran
la seva visio com a dones i profes-
sionals sobre gue es aguesta etapa
vital, tot posant-hi filasofia | també
humior. La taulz és molt participativa
i volem gue les auténtiques protago-
nistes siguin les dones gue hi assis-
teixen.
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