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conteudo:
Natacha Gray canta musica escrita sobre vivir con Covid de
larga duracion

Natacha Gray esta cantando una cancion que ha escrito sobre vivir con Covid de larga duracion.
Es una cancion hermosa y conmovedora que interpreta maravillosamente. Comienza:

Hay un piano en mi hogar

Desatendido durante muchos meses

Con teclas negras y blancas

Que acumulan polvo

El piano estéa alli, en la esquina de la habitacion, pero Natacha esta sentada en el sofa, con los
pies en alto, con una guitarra acustica. "Solia tocar el piano mucho”, dice. "Perdi la capacidad de
caminar, de ver a mis amigos y de ir a trabajar. Pero perder la capacidad de sentarme en un
piano en mi sala de estar es bastante drastico. Y solia escribir muchas canciones. No poder tocar
o crear porque mi cerebro no funcionaba bien fue bastante duro. De hecho, escribi poemas
porque eran cortos y podia hacerlos durante pequefios brotes de energia. Usé los poemas para
crear letras mas tarde."

Natacha - una de las 950 personas que respondieron a una convocatoria de lectores del
Guardian - contrajo Covid justo antes de Navidad de 2024, cuando tenia 27 afios. No
especialmente mal: sintié que se estaba recuperando. Regresé al trabajo - atencién al cliente en
una oficina - pero comenz6 a tener problemas para respirar y sentirse exhausta, incluso después
de descansar mucho. "Una mafiana me senté alli esperando comenzar a trabajar y simplemente
miré una pantalla en blanco durante media hora sin un pensamiento. Alguien se acerco a mi,
recuerdo, y pregunto: '¢ Estas bien? ¢ Necesitas irte?' Y dije: 'Creo que si.' Esa fue la dltima vez
gue trabajé en esa oficina."

Ella 'y su prometido, Tom, se mudaron recientemente con su padre y su madrastra afuera de
Bolton - solo por unas semanas, mientras encontraban un lugar para ustedes. Dos afios y medio
después, todavia estan alli. Tom trabaja arriba; entra y sale del interrogatorio, con té, verificando
gue Natacha esté bien, ayudandola con los recuerdos. El papa de John a veces aparece en la
puerta para aportar algo. Tiene que irse cuando ella canta la cancion, sin embargo - le llega cada
vez.

Una cancion sobre el viaje de Natacha con Covid de larga duracién

La cancion de Natacha captura su viaje con Covid de larga duracién, desde los primeros dias
dificiles hasta el progreso que ha logrado. Es una historia poderosa de resiliencia y esperanza.



Cuando la vida se siente caotica, la comida puede ser
consuelo, placer y un ritual alentador. Sin embargo,
encontrar tiempo 6 para cocinar a menudo puede parecer
otra cosa imposible en la lista, especialmente cuando hay
gustos diferentes que catar y 6 demandas laborales con las
gue lidiar. Pero a medida que las mujeres entran en sus
cuartas y quintas décadas, considerar 6 lo qgue comemos es
crucial y realizar solo algunos ajustes puede mejorar
nuestra salud y bienestar.

"El enfoque debe estar en 6 comer bien, comer una variedad de alimentos y
alimentos que apoyen la salud de los huesos y el corazon", dice 6 la Dra.
Claire Phipps, médica general y especialista avanzada en menopausia.

Considere un estilo de comer Mediterraneo, con mucho pescado graso, 6 granos enteros,
legumbres, frutas y verduras, grasas saludables (aguacate, aceite de oliva, por ejemplo), nueces
y semillas, proteinas y productos 6 lacteos (el calcio es vital para apoyar la densidad 6sea).
Realmente, el buen estado de salud en esta etapa de 6 la vida se logra mejor a través de la dieta
en lugar de los suplementos: "Nuestro cuerpo lo BR mucho 6 mejor". No obstante, Phipps
recomendaria tomar un suplemento de vitamina D, tal vez magnesio, ya que "puede ser Util para
6 el insomnio".

A pesar de que necesitamos grasas saludables (piense en aguacate, nueces,
semillas) en oposicion alas grasas saturadas y 6 las grasas trans
encontradas en alimentos procesados y fritos, también las necesitamos para
nutrir nuestro microbioma intestinal. "Eso es realmente 6 importante en la
menopausia”, dice Phipps.

Con todos los desafios a los que se enfrentan las mujeres, "si el intestino no 6 funciona tan bien,
no te va a hacer sentir mejor". Los alimentos fermentados, como la col Kimchi y la col 6 court-
bouillon, pueden ayudar porque contienen bacterias probioticas vivas (asi como el yogur vivo). La
chef Jane Baxter, coautora junto con 6 la Dra. Federica Amati de "Recetas para una menopausia
mejor", sugiere duplicar con kefir y col court-bouillon picada en una 6 masa de panqueques, 0
mezclar kefir con ajo, ralladura de limén y hierbas picadas (eneldo, perejil, cebollino) para marinar
la 6 carne ("Tiene un efecto impresionante en el pollo™). La col court-bouillon funciona muy bien
con verduras al horno, o cualquier 6 combinacion de huevo y rebanadas de pan, mientras que la
col Kimchi estaria muy bien en una sopa de mariscos. 6 "También puedes usar kombucha en
lugar de tonico con ginebra", rie Baxter, "pero no realmente dije eso".
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