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Concentracéo dificil, ansiedade e perda de confianca: o que
fazer?

A: Prof Aimee Spector é professora de psicologia clinica da idade na UCL

A maioria dos estudos sobre a gestdo de sintomas da menopausa se concentra no tratamento
com terapia de reposicdo hormonal (TRH) e sintomas fisiolégicos. Isso limita as op¢des de
tratamento para as mulheres que estdo preocupadas com os riscos da TRH e negligencia o bem-
estar das mulheres com sintomas néo fisiolégicos, como neblina cerebral e problemas de humor,
gue sdao altamente prevalentes. Acabamos de publicar no Journal of Affective Disorders o estudo
mais atualizado do género, fornecendo uma metanalise de 30 estudos envolvendo 3.501
mulheres que passavam pela menopausa betano apple 14 paises. Os pesquisadores
encontraram que as mulheres mostraram melhorias estatisticamente significativas betano apple
ansiedade e depresséao apdés a terapia cognitivo-comportamental (TCC) e intervencfes baseadas
betano apple mindfulness (IBM) betano apple comparacdo com tratamentos nao ou
alternativos. Isso equivale a mudancas pequenas a moderadas na vida cotidiana. As evidéncias
mostraram que a TCC poderia ajudar a reduzir sintomas como coceira, neblina cerebral e suores
noturnos, sintomas depressivos e problemas de sono. Vocé nédo tem que sofrer.

que. essa:

Nottingham Forest € o show mais divertido da cidade e eles estdo — quase certamente - voltando
para outra temporada atraente organizada pela Premier League.

Precisando apenas de um ponto para confirmar seu status no voo principal, Forest foi definido
como ganhar todos os trés até Raheem Sterling e Nicolas Jackson mudaram a direcdo da partida
betano apple favor do Chelsea.
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