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conteudo:
cassino pratico

Um encontro com um urso: o que fazer?

Vocé esta cassino pratico uma caminhada, admirando a natureza gloriosa. De repente, vocé
avista um urso. E o urso também avistou vocé. Saberia o que fazer a seguir?

Beth Pratt certamente saberia.

Ela estava no Old Gardiner Road Trail cassino pratico Yellowstone National Park, desfrutando
de cassino pratico corrida cassino pratico plena natureza. Seu éxtase chegou ao fim quando
ela encontrou um urso grizzly comendo flores.

"Eu parei. Ele se ergueu nas patas traseiras e me olhou. Eu sei que nao era um gesto
ameacador”, ela contou ao Travel. "N&o estou brincando, ele me acenou com a pata como se
dissesse, 'va cassino pratico frente,' e voltou a comer."

"E eu fui embora lentamente e coloquei alguma distancia entre nés, e 0 encontro terminou bem."
Quando se trata de lidar com ursos, Pratt tem algumas coisas a dizer a quase todos nés, embora.
Ela é a diretora regional executiva da Califérnia da National Wildlife Federation, um cargo que
ocupa ha mais de 10 anos. Ela trabalhou cassino pratico Yellowstone por alguns anos e,
cassino pratico um dia, viu nove ursos-grizzly.

Além disso, ela mora na fronteira do Parque Nacional de Yosemite e 0s ursos passam por seu
quintal, incluindo o visto no {sp} acima cassino pratico setembro de 2024.

Vocé pode ouvir a entusiasmo na voz de Pratt & medida que ela comparte suas credenciais de
urso e conselhos para garantir que os encontros de urso humano sejam encantadores, nao
perigosos.

"Um urso selvagem é uma vis&o bonita para ver. E incrivel vé-los na natureza. Nunca tive uma
experiéncia ruim com ursos. O que tento fazer é fazer com que as pessoas se sintam respeito,
nao medo, por ursos. O animal geralmente quer evitar os encontros."”

Ursos atacam

Os ataques de ursos sédo raros, como Pratt e os sites da National Park Service dos EUA
apontam, mas eles acontecem:



- Um veterano invalido sobreviveu a um ataque de uma mae urso-grizzly no Grand Teton
National Park cassino pratico Wyoming cassino pratico maio de 2024. "Foi a coisa mais
violenta que ja experimentei.”

- Um cacador sofreu ferimentos graves cassino pratico um ataque de urso-grizzly cassino
pratico British Columbia cassino pratico maio de 2024.

- Os ataques de ursos estdo cassino pratico aumento no Japao.

- Um homem perdeu parte do queixo cassino pratico um ataque de urso-grizzly cassino
pratico Montana cassino pratico setembro de 2024.

- Duas pessoas morreram cassino pratico um suposto ataque de urso-grizzly cassino
pratico Banff National Park no Canadéa cassino pratico setembro de 2024.

- Dois lutadores colegiais foram feridos por um urso-grizzly perto de Cody, Wyoming, cassino
pratico outubro de 2024; eles tiveram lesdes graves, mas sobreviveram.

Eles ilustram o ponto de que raro néo significa nunca.
Enquanto é importante ser diligente cassino pratico qualquer momento, a primavera é uma

época particularmente boa para atualizar os fatos e a seguranc¢a do urso quando muitos ursos
estdo cassino pratico uma fase conhecida como hiperfagia, disse Pratt.

"E um periodo no outono cassino préatico que os ursos comem tudo e qualquer coisa para
engordar para hibernacéo."

Ela observou que as montanhas-lion sdo comedores comparativamente escolhidos. Nao os ursos.
"Eles comem tudo: Formigas. Mortos na estrada. Flores. Nozes. E infelizmente, alimentos
humanos que nao estdo garantidos. Nossa comida € muito atraente para eles; € calorias faceis."
Combinado com o fato de que alguns parques nacionais e estaduais se tornaram muito populares
e lotados, temos uma receita para potenciais problemas.

"Se mais pessoas estiverem usando terras publicas e mais pessoas estiverem no mix, havera
mais potencial para encontros e conflitos. Isso me preocupa um pouco”, disse Pratt.

A chave esta cassino pratico estar preparado — e € ai que Pratt e outros especialistas entram
cassino pratico cena.

A melhor estratégia é nunca colocar-se cassino pratico risco ao provocar ou incentivar um urso
selvagem. Oferecer comida a um urso ou se aproximar de filhotes € particularmente mas
maneiras de comegar um encontro. ISso é procurar problemas.

O site da National Park Service dos EUA observa que cada urso e cada encontro € diferente,
mas existem diretrizes gerais Uteis na maioria das situacoes.

Em primeiro lugar, mantenha cassino pratico distancia se vocé se deparar com um urso. Nao se
aproxime dele e dé-lhe muito espaco para se afastar de vocé. Yellowstone diz que vocé deve
ficar a pelo menos 100 jardas (300 pés ou 91 metros) de distancia; Shenandoah National Park
cassino pratico Virginia sugere 200 pés (61 metros) para seus ursos-pretos.

Vocé pode se envolver cassino pratico problemas com a lei, bem como com os ursos, se se
aproximar demais e acabar pagando uma multa.

Outras dicas:

- Fale calmamente para si mesmo cassino pratico tons baixos para se identificar como
humano.

- Ande cassino pratico grupo (somos mais cheirosos e barulhentos cassino pratico packs) e
permaneca cassino pratico trilhas designadas.

- Se tiver um pequeno filho ou cachorro, leva-lo.

- Nao se coloque entre filhotes e cassino pratico mae.

- Evite contato visual direto e afaste-se lentamente, se possivel, lateralmente.

Pratt disse para nado se assustar se um urso ficar cassino pratico pé nas patas traseiras; iSso
nao é considerado um gesto agressivo.



Quase todos 0s encontros sao pacificos, disse Pratt. Muitas vezes, as pessoas hem sabem que
estavam perto de um urso, como no {sp} do YouTube abaixo que mostra duas pessoas saindo de
um porao as cegas de um urso.

Se um urso comegar a fazer movimentos assertivos cassino pratico cassino pratico diregao,
vocé terd decisdes importantes a tomar — e rapido.

Em primeiro lugar, faca uma rapida identificacdo do tipo de urso, porque cassino pratico
estratégia sera diferente dependendo do tipo de urso.

Se for um urso-preto, as mensagens da NPS e de Pratt sdo claras: ndo corra. Nao finga morto.

"Queremos que voceé fique firme com ursos-pretos. Se pareca 0 mais intimidante possivel”, disse
Pratt. "Jogue coisas perto dele, ndo nele. Faca o urso se sentir intimidado por vocé. Deixe-0
saber que vocé é uma pessoa grande. Levante algo; grite nele. Se ele atacar, defenda-se —
acerte o rosto."

Se vocé estiver tratando com um urso-grizzly que néo recuar e um ataque for iminente,
aconselhavel fazer o oposto. Vocé deve fazer o morto.

"Agisse como inofensivo quanto possivel com um urso-grizzly. Faga o morto com um urso-grizzly
se ele comecar a ataca-lo", disse Pratt.

A NPS elabora:

"Figue imdvel até que o urso saia da area. A defesa geralmente aumenta a intensidade de tais
ataques. No entanto, se o ataque persistir, defenda-se vigorosamente."

Defender um urso-grizzly € o ultimo recurso — "seu passe da Hail Mary" como Pratt o chamou —
guando todas as outras opg¢des estiverem esgotadas.

Uma excecao a esta regra: se estiver acampando cassino pratico uma tenda e for atacado,
esse urso provavelmente vé vocé como comida. A NPS e Pratt dizem que essa € uma hora para
lutar.

Em primeiro lugar, conheca cassino pratico area e leia sobre 0s ursos la.

Nos Estados Unidos, os ursos-grizzly tém um alcance muito limitado cassino pratico relagéo
aos ursos-pretos. Nos EUA contiguos, eles estao cassino pratico Washington, Montana, Idaho
e Wyoming e, cassino pratico seguida, no Alasca também. Eles também cobrem grandes partes
do oeste do Canada.

Os ursos-pretos tém mais territorio. Eles podem ser encontrados cassino pratico até 40 estados
dos EUA, grande parte do Canada e mesmo partes do norte do México, diz a National Wildlife
Federation.

Portanto, digamos que vocé esteja cassino pratico Quebec, os Apalaches, Ozarks, Califérnia ou
mesmo partes da Florida, isso sera um urso-preto. Mas se vocé estiver cassino pratico
Yellowstone ou Glacier National Park, por exemplo, isso pode ser um urso-preto ou um urso-
grizzly. E nessa hora que é crucial fazer uma rapida identificag&o visual.

Vocé néo pode se basear na cor do pélo. Ursos-pretos podem ser pretos, marrons, canela, loiros,
cinza-azulados ou brancos, de acordo com o Bear.org.

Uma das melhores maneiras de fazer a diferenca, disse Pratt, € verificar um hump nas costas.
Ursos-grizzly tém eles. Ursos-pretos nao.

Ela também disse que as formas faciais sao diferentes. "Os rostos de ursos-pretos parecem um
pouco mais afetuosos para mim, um pouco redondos, com um nariz reto. Os rostos de ursos-
grizzly parecem mais como um predador selvagem e tém uma forma cassino pratico forma de
tigela."

Este site da NPS tem mais maneiras Gteis de dizer a diferenca.

Repelente de urso e armas

Algumas pessoas gostam de carregar repelente de urso e/ou uma arma consigo quando se



aventuram cassino pratico territério de urso.

Pratt € a favor do primeiro e diz que tenha certeza de praticar usa-lo primeiro antes de entrar na
natureza selvagem. A NPS tem dicas Uteis sobre como usar o spray para afastar ursos.

Ela é mais cautelosa sobre trazer armas de fogo consigo, especialmente se vocé for
inexperiente. "Tirar um urso-grizzly com um tiro seria dificil. Vocé precisa ser muito experiente
com uma arma para aumentar suas chances de seguranca.”

Um estudo da Brigham Young University cassino pratico 2008 descobriu que o spray € mais
eficaz do que uma arma. E o spray ndo machuca permanentemente um urso.

Algumas pessoas gostam de carregar sinos de urso cassino pratico suas caminhadas,
esperando que o barulho afaste os animais. Mas o servi¢co do parque diz que gritar, bater palmas
e falar sdo maneiras mais eficazes de alertar um urso sobre cassino pratico presenca.

Se vocé estiver acampando ao ar livre durante a noite, tera consideracdes adicionais a tomar.
Kyle Patterson, especialista cassino pratico gerenciamento e oficial de assuntos publicos no

Rocky Mountain National Park, enviou ao Travel algumas maneiras de manter ursos famintos
afastados.

Patterson aconselha usar um armario de armazenamento de alimentos se estiver disponivel
cassino pratico campings e areas de piquenique. Além disso, "evite armazenar alimentos e
geladeiras cassino pratico seus veiculos. Se vocé tiver que fazé-lo, armazene alimentos
cassino pratico recipientes herméticos no porta-malas ou fora da vista.

Outras dicas e precaucdes:

- Nao armazene alimentos, geladeiras e loucas sujas ndo atendidas. Os guardas florestais
podem confiscar e multar vocé.
- Descarte lixo cassino pratico contentores resistentes a ursos e lixeiras.

Os ursos alimentados por humanos geralmente se tornam problemas crénicos e precisam ser
removidos, disse Patterson. "Um urso alimentado por humanos geralmente € um urso morto."

Pratt enfatizou que cabe a n6s humanos ser responsaveis por esses animais.

"Os ursos estao apenas sendo ursos. NOs somos muito mais uma ameaca a eles. Ataques de
ursos sao tao raros. E fatalidades sao ainda mais raras"”, ela disse.

"As vidas de ursos estdo mais ameacadas do que as nossas cassino pratico encontros. Quero
gue as pessoas tenham experiéncias magicas e maravilhosas na natureza. Quero que as
pessoas se sintam bem ao ter esses encontros."

Mary Claire Haver: a Texana que esta revolucionando la
atencion de la menopausia

Si eres una mujer nacida en la década de 1970 que ha buscado "menopausia” en un iPhone,
probablemente conozcas a Mary Claire Haver. Desde que la médica cambié su enfoque de su
practica de OB-GYN en el area de Houston a la atencion de la menopausia en 2024, la rapida
oradora texana ha inundado las redes sociales con consejos sobre cOmo navegar por los males
de la mediana edad.

Con una audiencia de 4 millones en varias plataformas, ha abordado la menopausia desde casi
todos los angulos, incluidos suplementos, suefio, nutricién, ejercicio (ha estado en una fase de
chaleco con pesas) y, por supuesto, terapia de reemplazo hormonal, cominmente llamada TRH,
pero Haver prefiere decir "MHT" (terapia hormonal menopausica).

"Queria hacer un cuidado de la menopausia integral con nutricion y todo", dijo. "Asi que saqué a
mis amigas a cenar y pregunté: ¢ Creen que esto funcionara? ¢Vendrias a verme?" La respuesta
fue un rotundo si.

Algunos médicos, especialmente en los EE. UU., Son reacios a recetar hormonas a los pacientes
en perimenopausia, la fase de década o mas antes de que la menstruacion termine por completo.



Los sintomas mas conocidos son neblina cerebral, aumento de peso e insomnio, y un programa
de estrégeno, progesterona y a veces testosterona puede ayudar a compensarlos. Pero Haver es
una enciclopedia andante sobre los beneficios preventivos de la MHT. Dice que las hormonas —
generalmente tomadas por via oral o mediante un parche transdérmico — pueden proteger
nuestros corazones y ayudar a evitar la osteoporosis y la pérdida de cabello, que a menudo se
asocian con la menopausia.

Su ultimo libro, El nuevo climaterio, es un texto aterradoramente fascinante. Una seccién, una
guia de A a Z de los efectos secundarios de los cambios hormonales, tiene nada menos que 101
paginas de largo. Haver hablé con The Guardian sobre los efectos mentales y fisicos de la
perimenopausia y la menopausia, y por qué tantos de sus colegas médicos le dicen a sus
pacientes femeninas "esta todo en tu cabeza".

Nunca he escrito "jQué miedo!" en el margen de un libro tantas veces. Y tienes que
agradecerme por mi nuevo conocimiento de "grasa de axila".

Es solo parte de una cascada de cosas. Muchos [de los sintomas de la menopausia cubiertos en
el libro] me fueron compartidos por mis seguidores en las redes sociales. Cuando 10,000
personas me preguntan sobre el hombro congelado o el zumbido en los oidos o el vértigo,
escucho. Y a medida que investigaba mas, encontraba a alguien alli afuera que habia
encontrado una correlacion entre los pacientes que estan en TRH y tienen incidencias mas bajas
de esas cosas. Nadie est4 hablando de esto y conectando los puntos.

¢, Qué crees que seria un mundo en el que todos los hombres pasaran por la menopausia?

La medicina se construyo para los hombres, lamentablemente. No quiero decir que hubiera un
plan ultimate para someter a las mujeres en la profesion médica, pero eran el defecto, ¢ verdad? Y
cualquier cosa que no le suceda a un hombre es anormal, ¢, verdad? Este todo el enfoque de
coémo [las mujeres] son pequefios hombres con senos y Uteros ha impulsado las decisiones de
investigacion cientifica médica para perpetuidad.

Las mujeres vivimos mucho tiempo, pero el 25% de nuestras vidas estan en peor salud que
nuestros contrapartes masculinos. Asi que estamos viviendo vidas horribles, dolorosas, muy
enfermas. Queremos morir como los hombres, pero eso no es lo que esta sucediendo. Solo
quiero conducir mi camioneta y tener un ataque cardiaco algun dia, ¢ sabes? ¢ Por qué tenemos
gue acostarnos en una cama con demencia y una cadera fracturada? Ese es el camino al que
vamos.

Estamos militarizando estas pautas contra las mujeres, y estamos militarizando las
estadisticas contralas mujeres y no les estamos permitiendo tomar una decision
informada.

La TRH parece ser mucho mas popular con mis amigos en el Reino Unido que con mis
amigos en los Estados Unidos.

En el Reino Unido no es perfecto, pero estamos muy por detras del Reino Unido. El
reconocimiento y el tratamiento de la menopausia alli es aproximadamente el doble de lo que es
en los EE. UU.

¢, Como terminaste convirtiéndote en una sensacién en las redes sociales?

Estaba jugando un poco en Facebook cuando promocionaba [su libro anterior] The Galveston
Diet, que trata sobre nutricibn y menopausia. Funcionaba bastante bien. Pero luego vino el
Covid, y estaba en casa con los nifios, que en ese momento eran adolescentes. Eran como,
Mama4, tienes que hacer esta cosa de TikTok. Yo dije: Bailar en las redes sociales, ¢,eso es
ridiculo. Y luego me mostraron a otros médicos que bailaban y ensefiaban. Dije: Bueno, puedo
hacer eso. Hice mi primer video, me fui a la cama, desperté y tenia 10,000 vistas.

Pero no estas bailando en los videos que veo.

Comencé bailando y sefalando [al texto], y luego me di cuenta de que la gente quiere
escucharme hablar, no bailar. Me volvi realmente bueno haciendo pequefios clips de 30
segundos sobre informacion importante sobre la menopausia. Leo todas las respuestas en los
comentarios, y solo ha estado creciendo y creciendo desde alli.



Entonces, tus seguidores estan liderando el diadlogo.

Diez mil mujeres no me estan mintiendo. No estan haciendo esto. Estoy tratando de armar a la
gente con informacion para que puedan abogar por si mismas. No puedo ser la doctora de todos.
Solo soy una chica en Texas. Pero puedo ensefiarte como hablar con tu doctor y ayudarte a
averiguar qué decir.

¢Por qué la TRH sigue siendo tan controvertida? Muchos médicos no la consideran. He
tenido dos que me dijeron que fuera a vender mis papeles.

Esto se llama la menopausia antigua versus la nueva menopausia. Con la vieja menopausia, son
los mismos viejos investigadores que solo estan trotando sus datos viejos. Todos son PhD y se
sientan en laboratorios y nunca ven pacientes y solo crunch data.

Estoy como: No te lastimaré a las mujeres. Estoy listo. Voy a usar mi poder para decirte no, y no
vamos a aceptar esto. Seguiremos dando [hormonas] a las mujeres.

En tu libro enumeras los muchos beneficios de la terapia hormonal, pero ¢cuales son las
desventajas?

El mayor dolor en el trasero es el sangrado no programado. Obtendras este manchado extrafio.
Es tan molesto. Si presenta este habito, debemos cambiar las dosis. Sus senos pueden ponerse
tensos o puede obtener dolores de cabeza mas grandes que pueden desencadenar algunas
migrafias. Hay un riesgo aumentado de codgulos sanguineos si hace estroégeno oral. Pero el
riesgo supuestamente de cancer de mama con estrogeno solo no esta alli.

Hay un riesgo aumentado de accidente cerebrovascular. Entonces, en el caso de las personas
gue tienen un historial familiar de accidente cerebrovascular, tenemos una conversacion sobre
otros factores de riesgo para un accidente cerebrovascular y como limitarlos.

Haces cosas que son arriesgadas. Conduces en automoéviles, subes a aviones, todos hacemos
cosas que son arriesgadas. Algunas personas beben alcohol. Pero permitir que toda tu decision
de salud se determine por el riesgo de cancer de mama es ridiculo.

En tu libro dices que el riesgo de cancer de mama que viene con tomar hormonas esta
sobrestimado, y la gente piensa que es 75% mas alto, pero en realidad es algo como
0.04%.

Consejos practicos, conocimientos expertos y respuestas a sus preguntas sobre cOmo vivir una
buena vida
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Hay riesgo relativo frente a riesgo absoluto. Y estamos militarizando estas pautas contra las
mujeres, y estamos militarizando las estadisticas contra las mujeres y no les estamos
permitiendo tomar una decision informada. Puede que no elija usar terapia hormonal, y respeto
eso. Es tu cuerpo. Pero mereces saber qué son los riesgos y beneficios.

También hablas mucho sobre las opciones de estilo de vida, asi como la dietay el
ejercicio. ¢ Cudl es tu mejor consejo?

Probablemente no estas comiendo suficiente proteina. Come més proteinas y fibra. Y para el
ejercicio, no solo hagas cardio. Necesitamos levantar pesas. Hemos pasado nuestras vidas en la
basqueda de "ajuste", y probablemente hemos socavado nuestra fuerza muscular y 6sea.

Has estado publicando mucho en TikTok sobre tu chaleco con pesas.

Lo llevo todo el tiempo. En casa, hago los platos con él. Tengo un escritorio para caminar y lo
pongo para eso. Es como un hack. Es facil.

¢Cual es la primera sefial de perimenopausia?

Bueno, la perimenopausia es cuando te estas quedando sin huevos. El sistema que te haria
ovular cada mes estd comenzando a descomponerse. El cerebro esta teniendo que trabajar mas



dificil para hablar con la glandula pituitaria, que esta enviando mas hormonas hacia abajo al
ovario y todo esté loco. Estés en el caos hormonal. Y podemos poner un apésito en eso. No
puedo deshacer tu menopausia, pero podemos calmar las cosas dandote un poco de estrégeno
de fondo para respaldarte para esos grandes bajones.

¢Hay algo que las terapias que tiende a recetar no puedan ayudar?

Seguimos envejeciendo. No vamos a detener el envejecimiento, pero vemos una aceleracion de
los estados de enfermedad cuando atravesamos la transicion [de la menopausia], como la
resistencia a la insulina y la diabetes. Perdemos el 30% de nuestra colageno, y el estrégeno
[ayuda a prevenir esto]. Pero una vez que desarrollas arrugas, probablemente no se
desarrugaran, y una vez que obtienes enfermedad cardiaca, no se deshara de eso. Es tu tiempo
del cuerpo lejos de estrogeno donde comienza el problema.

¢,Cémo estas viendo que cambian las actitudes?

Creo que los baby boomers estan furiosos. Estan un poco fuera de la ventana de oportunidad
[para comenzar la TRH]. Asi que estan furiosos. Estan viendo a sus madres caer y fracturarse los
huesos y pasar por estos largos periodos de declive, y estan como, "Oh, Dios mio, ¢ es
demasiado tarde para mi?"

No puedo dejar de pensar que la proxima ola de médicos sera mas educada y abierta a las
terapias.

Creo que la menopausia deberia ser opcional. Quiero envejecer como un hombre que no pasa
por la menopausia. Un hombre tipico pierde alrededor del 1% de su testosterona al afio hasta la
muerte. La Ultima investigacion realmente esta mirando extender la vida del ovario. Es
demasiado tarde para mi, pero [la gente estd mirando] intervenir a una edad mas joven, ya sea
mediante la eliminacion de un ovario y el almacenamiento de él por un tiempo y la devolucién de
€l en una edad determinada, o ciertos medicamentos que ralentizaran el proceso de
envejecimiento. Nuestros ovarios envejecen el doble de rdpido que cualquier otro érgano en
nuestro cuerpo.

Desafortunadamente, aun estamos una década o dos antes de que pueda confiadamente
caminar a la oficina de su médico de atencidn primaria y tener una conversacion informada sobre
su viaje de menopausia. No estamos educando a nuestros proveedores de atencion meédica. Asi
que la carga recae en nosotros para educarnos a nosotros mismos.

He oido que Estradiol , la crema vaginal que muchas mujeres usan, es la mejor cosa para el
cuidado de la piel. Al parecer, la gente esta usandola en la cara para verse mas joven.

Absolutamente. Hubo estudios que miraron el 0.1% de Estradiol y el 0.03% en la cara 'y
encontraron no absorcién sistémica. Se queda en la piel, y vieron una mejora en la coladgeno y la
elasticidad de la piel. Lo uso. Le digo a mis pacientes, solo toma un poco. Mézclalo con tu
humectante y pontelo alrededor de los ojos, donde la piel es delgada.

Eres una roca estrella en las redes sociales. ¢ Tienes algun consejo para las personas que
buscan destacar en esa area?

Hablo todas las mafianas con maquillaje nulo en mi pijama con una taza de café. Y ahora estoy
[de gira por un libro y] haciendo todos estos eventos elegantes, me disculpo con la audiencia,
como: ¢ me reconoces? Me puse Botox para todo esto. Me coloreé el cabello. Tengo ufias
postizas.
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