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La menopausa: un paso natural que debe ser abrazado y
abordado de manera integral

Histéricamente, la menopausia se ha considerado una 2 fuente de vergiienza sesgada por la
edad, una bomba sin explotar o un paquete sospechoso. Pero se trata de una 2 fase natural que
marca el final de los afios fértiles y, por fin, contamos con la ciencia y el conocimiento 2
necesarios para abordar y resolver una gran parte de los problemas de salud mental y fisica que
la rodean. Es 2 hora de abrazar la menopausia, en lugar de temerla, y abordar los cambios de
manera holistica.

La menopausia como un rito 2 de paso

Como afirmo la actriz Gillian Anderson, quien luché contra la menopausia prematura: "La
perimenopausia y la menopausia deben tratarse 2 como los ritos de paso que son vy, si no
celebrarse, al menos aceptarse y reconocerse y honrarse". Y el 2 resultado puede ser
asombroso; cuando los niveles hormonales se estabilizan, los cambios de humor se equilibran y
las reglas han 2 desaparecido para siempre.

Educacién y conocimiento en el Reino Unido

En el Reino Unido, estamos comenzando a cuidar adecuadamente a las mujeres 2 que atraviesan
este gran cambio de vida y empoderarlas para que prioricen su salud. Las mujeres saben mas
sobre los 2 cambios de estilo de vida Utiles, como la importancia del ejercicio y la dieta, por
ejemplo. En los dltimos dos 2 afios, los médicos y los pacientes se han vuelto mucho mas
informados sobre la ciencia, lo que ocurre cuando las 2 personas ignoran la menopausia y su
hermana traviesa, la perimenopausia, a su propio riesgo.

Accion durante la menopausia

Es necesaria la accién 2 cuando los ovarios dejan de producir huevos y las hormonas éstrogeno y
progesterona comienzan a agotarse. Esto ocurre a la 2 edad promedio de 51 en las mujeres
blancas y a menudo mas joven para las mujeres asiaticas y negras, o 2 aquellas que
experimentan la menopausia prematura. El caos comienza en la perimenopausia, generalmente
en la cuarta década, pero mas temprano 2 para algunas, cuando el 6strogeno alcanza altos y
bajos impredecibles.

Efectos hormonales en la menopausia

Esta es la época en que las 2 mujeres a menudo experimentan insomnio, olvido, taquicardia y
brotes inexplicables de irritabilidad. La progesterona promueve la calma y ayuda a 2 dormir; con
niveles bajos de Ostrogeno, la serotonina ("la hormona de la felicidad") también disminuye. Justo
cuando aumentan las presiones 2 de cuidar a los padres mayores y a los adolescentes irascibles,
las hormonas que nos han mantenido estables desaparecen y 2 comienzan a aumentar las
prescripciones de antidepresivos.



Sintomas y riesgos de la menopausia

Sintomas Riesgos
So ““python

Ele cortou a chuva transformou as estradas de terra minimo saque pixbet riachos lamacento,
limpadores do 6nibus empurrou o torrente para tras e a frente através da para-brisa. E Don
Schreiber lidou com uma roda como Sandra Bullock na velocidade enquanto ele sabia rachado
sob um bigode cinza grande O veiculo giroiram no meio das tempestades; relampago piscava
sobre os horizontees trovejando sacudia seu ar Se este velho autocarro amarelo iria parar ou
voltar ao ranchinho

Don, minimo saque pixbet seu garanhdo branco Stetson e uma camisa ocidental azul branca
verificada foi nosso guia turistico nesta terra no noroeste do Novo México que ele sabia
intimamente desfeito. Quando o grande poc¢o da area rural estava sendo protegido por minimo
saque pixbet esposa Jane Schreiber comprou a fazenda cerca 200 milhas ao norte-oeste para
se aposentarem — como muitos ocidentais descobriram ter possuido as terras mas nao os
direitos subterraneomente bem definidos; nds passamos pelo vale das minas com gas na noite
passada (a).

O agora formidavel setenta e poucos Don and Jane Schreiber transformou o que pretendiam ser
uma aposentadoria bucolica de andar a cavalo na faixa, praticar ranchos sustentaveis minimo
saque pixbet pequena escala para defender ambiental.Jane prefere um enfoque mais silencioso
mas é provavelmente seu oponente geografico com maior destaque no fracking da bacia San
Juan (San Juan) sendo também considerado como dos ativistas climaticos do Novo México nas
guestdes sociais: Com minimo saque pixbet sincera presenca social nos assuntos politicos; Sua
experiéncia pessoal sobre as consequéncias das fraturacdes — A area
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