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

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

La menopausia como un rito  de paso

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

Educación y conocimiento en el Reino Unido

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

Acción durante la menopausia

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

Efectos hormonales en la menopausia

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



Abu-Hujair foi reservado cupom estrela bet agosto 2024 um voo para a Espanha no outubro
passado. Um olheiro do Real Madrid visitou Gaza e 2 convidou Mohammed, de 17 anos que joga
na esquerda a>para se juntar à academia com esperança da boa sorte dele 2 ficar lá; Mohamed
também tinha uma promessa sobre contrato ao clube esportivo israelense (GAZ), tornando ele o
jogador mais jovem 2 entre os jogadores jovens por assinarem junto aos times espanhóis!
Depois vieram os ataques de 7 outubro contra Israel e a 2 guerra cupom estrela bet agosto
2024 Gaza. Mohammed não fez aquele voo "Minha vida virou ao contrário num piscarde olhos",
diz ele,
Mohammed, que estava 2 morando no campo de refugiados al-Buraij está agora buscando
refúgio cupom estrela bet agosto 2024 um acampamento deslocado na área do clube Al Salah
2 futebol Clube Em Deir el Balah. Segurar as lágrimas atrás dele recebe pequeno conforto a partir
da cinco - lado 2 torneio football dentro o Camp "Eu fui roubado dos meus sonhos", diz ele."Em
vez disso treinar todos os dias eu 2 estou vivendo hoje numa tenda dilapidada onde meu maior
sonho é voltar para casa".  
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Síntomas y riesgos de la menopausia
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