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La menopausia: de etapa a celebrar en lugar de temer

La menopausia solia considerarse una fuente de vergiienza 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 lucho contra una menopausia precoz: «La
perimenopausia y la menopausia deben tratarse como las etapas de transicidon 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 animo 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.

Resumo do Jogo: Manchester City vs Tottenham

O jogo entre Manchester City e Tottenham foi um jogo peculiar, com uma energia emocional
incomum. Apesar de longos periodos de tensdo e pouca agao, o jogo teve momentos de drama e
dois gols de Erling Haaland, que ajudou a garantir a vitoria por 2 a 0 para o0 Manchester City e
praticamente assegurou o titulo da Premier League.

Uma Partida Incomum

A partida foi descrita como "creepy", "awkward" e "uptight”, com uma dindmica incomum devido a
build-up de banter e a presséao de ndo ajudar o Arsenal a vencer o titulo. Apesar disso, 0 jogo



ainda foi absorvedor, com o destino de quatro times slot 818 jogo.

O Desempenho de Haaland

Haaland marcou dois gols, incluindo um pénalti com "um tipo de beleza brutal”, e desempenhou
um papel fundamental no jogo. Seu primeiro gol, marcado aos 51 minutos, foi o décimo primeiro
toque e primeiro tiro do jogador, demonstrando slot 818 habilidade slot 818 ler os angulos e se
posicionar bem.

Estratégia e Espacgos Vazios

Spurs usou uma formacao incomum de dupla falsa nove, enquanto o Manchester City teve
dificuldades slot 818 se adaptar as estranhas lacunas no campo. A partida foi disputada slot 818
grande parte slot 818 um retangulo estreito no meio do campo, com poucas oportunidades de
gols slot 818 ambas as metas.
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