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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 8 fuente de verglienza sesgada por la
edad, una bomba sin explotar o un paquete sospechoso. Pero se trata de una 8 fase natural que
marca el final de los afios fértiles y, por fin, contamos con la ciencia y el conocimiento 8
necesarios para abordar y resolver una gran parte de los problemas de salud mental y fisica que
la rodean. Es 8 hora de abrazar la menopausia, en lugar de temerla, y abordar los cambios de
manera holistica.

La menopausia como un rito 8 de paso

Como afirmé la actriz Gillian Anderson, quien lucho contra la menopausia prematura: "La
perimenopausia y la menopausia deben tratarse 8 como los ritos de paso que sony, si no
celebrarse, al menos aceptarse y reconocerse y honrarse". Y el 8 resultado puede ser
asombroso; cuando los niveles hormonales se estabilizan, los cambios de humor se equilibran y
las reglas han 8 desaparecido para siempre.

Educacién y conocimiento en el Reino Unido

En el Reino Unido, estamos comenzando a cuidar adecuadamente a las mujeres 8 que atraviesan
este gran cambio de vida y empoderarlas para que prioricen su salud. Las mujeres saben mas
sobre los 8 cambios de estilo de vida Gtiles, como la importancia del ejercicio y la dieta, por
ejemplo. En los ultimos dos 8 afios, los médicos y los pacientes se han vuelto mucho mas



informados sobre la ciencia, lo que ocurre cuando las 8 personas ignoran la menopausia y su
hermana traviesa, la perimenopausia, a su propio riesgo.

Accion durante la menopausia

Es necesaria la accién 8 cuando los ovarios dejan de producir huevos y las hormonas éstrogeno y
progesterona comienzan a agotarse. Esto ocurre a la 8 edad promedio de 51 en las mujeres
blancas y a menudo mas joven para las mujeres asiaticas y negras, o 8 aquellas que
experimentan la menopausia prematura. El caos comienza en la perimenopausia, generalmente
en la cuarta década, pero mas temprano 8 para algunas, cuando el 6strogeno alcanza altos y
bajos impredecibles.

Efectos hormonales en la menopausia

Esta es la época en que las 8 mujeres a menudo experimentan insomnio, olvido, taquicardia y
brotes inexplicables de irritabilidad. La progesterona promueve la calma y ayuda a 8 dormir; con
niveles bajos de éstrogeno, la serotonina ("la hormona de la felicidad") también disminuye. Justo
cuando aumentan las presiones 8 de cuidar a los padres mayores y a los adolescentes irascibles,
las hormonas que nos han mantenido estables desaparecen y 8 comienzan a aumentar las
prescripciones de antidepresivos.

Sintomas y riesgos de la menopausia

Sintomas Riesgos
So ““python

Borani: una deliciosa ensalada de vegetales irani

Borani es una ensalada de vegetales irani hecha con yogur y verduras cocidas. Se cree que lleva
el nombre de la reina persa Pourandokht, quien supuestamente era muy fanatica del yogur. La
receta ha sobrevivido durante mas de 1500 afos y sigue siendo popular en Iran y Turquia.

Como preparar el borani

Existen muchas formas de preparar el borani, pero todas incluyen yogur y berenjenas. A
continuacion, te presentamos una receta facil y deliciosa:

- Charca las berenjenas directamente sobre la flama de una estufa de gas o en una patrrilla,
dandoles vuelta hasta que estén suaves y negras por todos lados. Deja que se enfrien un
poco.

- Mientras se enfrian las berenjenas, pela y pica finamente una cebolla amarilla. Sofrie la
cebolla en aceite de oliva hasta que esté suave y dorada. Agrega ajo picado y cocina por un
minuto mas.

- Pela las berenjenas y picalas groseramente. Agrega las berenjenas y la cebolla sofrita a un
tazon. Agrega yogur, sal y pimienta al gusto. Mézclalo todo bien.

- Sirve el borani frio o a temperatura ambiente, espolvoreado con hierbas frescas picadas,
como menta o cilantro.

Otras versiones de borani



Ademas de la version clasica de berenjenas, también puedes encontrar borani de espinacas,
remolacha y otras verduras. La preparacion es similar, reemplazando simplemente las
berenjenas con la verdura deseada. jAtrévete a experimentar y descubre tu version favorita de
borani!
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is instituicbes governamentais responsaveis por organizar e gerenciar diversos tipos de
sorteios, incluindo o Lotofacil. Este jogo é bastante popular entre os brasileiros, com
sorteios realizados trés vezes por semana, as tercas, quintas e sabados. Para

do Lotofacil, os jogadores selecionam de 15 a 25 nimeros de 1 a 50, pagando R$ 2,50
aposta. Quanto mais numeros forem acertados, maiores serdo as chances de ganhar
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Ultimos resultados da

Lotomania

Atualizamos periodicamente 0 nosso banco de dados com os numeros sorteados na
Lotomania. Abaixo listamos os resultados dos ultimos dez concursos que constam em site da
loto

nosso banco de dados. Aproveite para conhecer também o nosso simulador da Lotomania, no
qual vocé pode testar os seus numeros para ver se teria ganho algum prémio nos
concursos anteriores.

Concurso 2566 (de 29/12/2024) 01 04 10 20 21

24 42 43 51 55

7172

777879

86 87 90 94 95

Concurso 2565 (de 27/12/2024) 01 04 16 21 24

2528313241

46

63 64 65 67

68 72 86 98 00

Concurso 2564 (de 26/12/2024) 01 03 06 07 12

1541 43 49

59

63 73 78 79 82

9091 9394 97

Concurso 2563 (de 22/12/2024) 02 24 26 34 53

55 56 57

58 59

64 70 7374 85

93 94 96 99 00

Concurso 2562 (de 20/12/2024) 05 06 10 15 24

2535

43 44 50



5153 56 69 70

7377 80 85 86

Concurso 2561 (de 18/12/2024) 01 02 11 13 24
25

26 30 32 33

42 44 46 48 52

5568 74 79 82

Concurso 2560 (de 15/12/2024) 08 15 16 20
22

3236394352

56 64 6570 77

7981878891

Concurso 2559 (de 13/12/2024) 16 23 31
36 37

41 46 49 53 56

5967 717279

82 92 94 97 98

Concurso 2558 (de 11/12/2024) 04 10

11 14 15

1921 2333 36

3843 44 47 58

69 70 76 77 92

Concurso 2557 (de 08/12/2024) 02

04 08 22 26

40 48 52 55 61

68 70 73 80 81

82 8590 98 00

Voltar ao simulador da

Lotomania
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