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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 roleta real 14 paises. Os pesquisadores encontraram
gue as mulheres mostraram melhorias estatisticamente significativas roleta real ansiedade e
depressao apos a terapia cognitivo-comportamental (TCC) e intervencdes baseadas roleta real
mindfulness (IBM) roleta real comparacdo com tratamentos néo 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.

O lado de Sarina Wiegman caiu para o terceiro lugar no grupo A3, com jogos complicados na
Franca e Suécia, bem como um empate roleta real casa contra a Republica da Irlanda. Apenas
os dois lados superiores se qualificardo automaticamente ao Campeonato Europeu do préximo
ver&o ndia

O gerente da Franca Hervé Renard havia avisado que seu lado ndo estava aqui "apenas para
visitar Newcastle. Estamos c& jogar um jogo competitivo, serd uma atmosfera fantastica e mesmo
qguando for contra vocé também estd empurrando", disse ele ”. Foi assim como aconteceu: Um
time francés carregado de estrelas dos corredores do campeonato Liga Champions Lyon
alimentando-se das frustragdes na multiddo esperando pacientemente punir a Inglaterra por
roleta real profaciagéo

O sol estava roleta real Newcastle e os torcedores sairam com for¢ca para receber as Lionesses
no St James' Park pela primeira vez. Mais de 47 mil ingressos foram emitidos antecipadamente,
havia poucos assentos vazio ao pontapé inicial; fas passaram pelas ruas da cidade até o estadio
horas antes do inicio das partidas cercando a entrada dos jogadores - um vislumbre sobre seus
nomes familiares!
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