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La menopausia: de etapa a celebrar en lugar de temer

La menopausia solia considerarse una fuente de verglienza ageista, una bomba sin explotar o un
paquete sospechoso. Pero es una fase natural que marca el final de los afios fértiles y, por fin,
contamos con la ciencia y el conocimiento necesarios para abordar gran parte de los problemas
de salud mental y fisica que la rodean. Es hora de abrazar la menopausia en lugar de temerla 'y
abordarla de manera holistica.

Del tabu a la celebracion

Como dijo la actriz Gillian Anderson, quien luché contra una menopausia precoz: «La
perimenopausia y la menopausia deben tratarse como las etapas de transicién que sony, sino
celebrarse, al menos aceptarse, reconocerse y honrarse». Y el periodo posterior puede ser
asombroso; cuando los niveles de hormonas se estabilizan, tus estados de &nimo se equilibran y
los periodos han desaparecido para siempre.

Conocimiento y accién

En el Reino Unido estamos comenzando a cuidar adecuadamente a las mujeres que atraviesan
este cambio de vida masivo y a capacitarlas para priorizar su salud. Las mujeres saben mas
sobre los cambios de estilo de vida utiles, como la importancia del ejercicio y la dieta, por
ejemplo. En los ultimos dos afios, los médicos de atencién primaria y los pacientes se han vuelto
mucho mas informados sobre la ciencia, lo que les aconsejo ignorar la menopausia y su malévola
hermana pequefia, la perimenopausia, bajo su propio riesgo.



Cambios hormonales

Si deseas transitar hacia una segunda mejor parte, se requiere acciéon cuando los ovarios dejan
de producir huevos y los niveles hormonales de estrogeno y progesterona comienzan a agotarse.
Esto sucede a la edad promedio de 51 en las mujeres blancas, y a menudo mas joven para las
mujeres asiaticas y negras, o aquellas que experimentan menopausia precoz. El caos comienza
en la perimenopausia, generalmente en tu cuarta década, pero mas joven para algunas, ya que
el estrogeno alcanza puntos altos e inesperados Yy bajos.

A Franca sabia que havia pouco a ser ganho no risco de Mbappé desde o inicio, particularmente
casino online dinheiro de verdade um formato com pouca ameaca para os grandes
apostadores. Mascara tricolor protetora ou ndo uma curva perdida na cara poderia trazer
consequéncias potencialmente catastroficas ao verdo e a maior estrela do torneio - O jogador
nunca se envolveu num treinamento por contato depois da partida tardia dos jogos austriaco-e
também pela jogada entre eles: simplesmente mostraria isso como parte integrante das
competicdes publicas (no papel).

Os céus tinham aberto sobre Leipzig no inicio do dia. Enquanto esta arena arrebatadora era
casino online dinheiro de verdade grande parte laranja brilhante, com um toque saudavel de
azul e ao pontapé inicial os céu haviam sido cinza tumultuado durante a tarde esses dois velhos
poderes tiveram estdbmago para qualquer coisa igualmente trovejante neste momento? Ambos ja
estavam na fase eliminatéria - o que ainda pode ser decisivo!

Duas chamadas nos primeiros quatro minutos fizeram luz de tais preocupacdes. Jeremie
Frimpong, dando a Theo Herndndez uma vantagem saudavel mas rasgando-lo
emocionantemente passado ele se viu no gol apos 56 segundos Mas Mike Maignan deu gorjeta
seu esforgco embolhado apenas largos Entéo Bart Verbruggen pawed sobre um piledriver longo
alcance Antoine Griezmann e os procedimentos nao tinham exigido Mbappé para servir até o
inicio elétrico...
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