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2024
 
A inspeção ritual de jardim da manhã retornou a sério há cerca um mês. Dar uma olhada todos os
dias  oferece oportunidade para pegar lesmas ou desenterrar plantas voluntáriaes indesejada
(ervas daninhas, se preferir), mas eu ganho mais ao perceber  o que está crescendo: as perene
as coisas eterna e duradoura do dia inteiro não estão acontecendo qual melhor site de apostas
esportivas do brasil nenhum lugar  no mundo todo; nós ainda temos muito tempo até
chegarmos aos lugares distantes onde estamos indo – tudo isso é  possível!
Também pode ser um desafio para o mais crucial das ferramentas de jardinagem: paciência. Meu
avô sempre nos aconselhou a  esperar até junho, ver se uma planta ia fazer alguma coisa ou não
– isto é voltar - mas mesmo  atendendo que eu entendo as tentações qual melhor site de
apostas esportivas do brasil preencher os espaços vazios na cama ”.
Há algumas maneiras de lidar com isso.  Uma é invadindo o centro do jardim para plantas
estabelecidas - onde, nesta época deste ano eles insistem que  você "espreze seu quintal" e
“pronta pro verão!" como se fosse um corpo pálido sendo sifonado qual melhor site de apostas
esportivas do brasil roupas De banhos  no local há alguns anos quando eu fiquei nerd sobre
creche ou militarista apenas comprando vegetais sem peater' agora?!

Mary Claire Haver: a Texana que está revolucionando la
atención de la menopausia

Si eres una mujer nacida en la década  de 1970 que ha buscado "menopausia" en un iPhone,



probablemente conozcas a Mary Claire Haver. Desde que la médica cambió  su enfoque de su
práctica de OB-GYN en el área de Houston a la atención de la menopausia en 2024,  la rápida
oradora texana ha inundado las redes sociales con consejos sobre cómo navegar por los males
de la mediana  edad.
Con una audiencia de 4 millones en varias plataformas, ha abordado la menopausia desde casi
todos los ángulos, incluidos suplementos,  sueño, nutrición, ejercicio (ha estado en una fase de
chaleco con pesas) y, por supuesto, terapia de reemplazo hormonal, comúnmente  llamada TRH,
pero Haver prefiere decir "MHT" (terapia hormonal menopáusica).
"Quería hacer un cuidado de la menopausia integral con nutrición y  todo", dijo. "Así que saqué a
mis amigas a cenar y pregunté: ¿Creen que esto funcionará? ¿Vendrías a verme?" La  respuesta
fue un rotundo sí.
Algunos médicos, especialmente en los EE. UU., Son reacios a recetar hormonas a los pacientes
en  perimenopausia, la fase de década o más antes de que la menstruación termine por completo.
Los síntomas más conocidos son  neblina cerebral, aumento de peso e insomnio, y un programa
de estrógeno, progesterona y a veces testosterona puede ayudar a  compensarlos. Pero Haver es
una enciclopedia andante sobre los beneficios preventivos de la MHT. Dice que las hormonas —
generalmente  tomadas por vía oral o mediante un parche transdérmico — pueden proteger
nuestros corazones y ayudar a evitar la osteoporosis  y la pérdida de cabello, que a menudo se
asocian con la menopausia.
Su último libro, El nuevo climaterio, es un  texto aterradoramente fascinante. Una sección, una
guía de A a Z de los efectos secundarios de los cambios hormonales, tiene  nada menos que 101
páginas de largo. Haver habló con The Guardian sobre los efectos mentales y físicos de la 
perimenopausia y la menopausia, y por qué tantos de sus colegas médicos le dicen a sus
pacientes femeninas "está todo  en tu cabeza".
Nunca he escrito "¡Qué miedo!" en el margen de un libro tantas veces. Y tienes que
agradecerme por mi  nuevo conocimiento de "grasa de axila".
Es solo parte de una cascada de cosas. Muchos [de los síntomas de la menopausia  cubiertos en
el libro] me fueron compartidos por mis seguidores en las redes sociales. Cuando 10,000
personas me preguntan sobre  el hombro congelado o el zumbido en los oídos o el vértigo,
escucho. Y a medida que investigaba más, encontraba  a alguien allí afuera que había
encontrado una correlación entre los pacientes que están en TRH y tienen incidencias más  bajas
de esas cosas. Nadie está hablando de esto y conectando los puntos.
¿Qué crees que sería un mundo en el  que todos los hombres pasaran por la menopausia?
La medicina se construyó para los hombres, lamentablemente. No quiero decir que hubiera  un
plan ultimate para someter a las mujeres en la profesión médica, pero eran el defecto, ¿verdad? Y
cualquier cosa  que no le suceda a un hombre es anormal, ¿verdad? Este todo el enfoque de
cómo [las mujeres] son pequeños  hombres con senos y úteros ha impulsado las decisiones de
investigación científica médica para perpetuidad.
Las mujeres vivimos mucho tiempo, pero  el 25% de nuestras vidas están en peor salud que
nuestros contrapartes masculinos. Así que estamos viviendo vidas horribles, dolorosas,  muy
enfermas. Queremos morir como los hombres, pero eso no es lo que está sucediendo. Solo
quiero conducir mi camioneta  y tener un ataque cardíaco algún día, ¿sabes? ¿Por qué tenemos
que acostarnos en una cama con demencia y una  cadera fracturada? Ese es el camino al que
vamos.
Estamos militarizando estas pautas contra las mujeres, y estamos militarizando las
estadísticas  contra las mujeres y no les estamos permitiendo tomar una decisión
informada.
La TRH parece ser mucho más popular con mis  amigos en el Reino Unido que con mis
amigos en los Estados Unidos.
En el Reino Unido no es perfecto, pero  estamos muy por detrás del Reino Unido. El
reconocimiento y el tratamiento de la menopausia allí es aproximadamente el doble  de lo que es



en los EE. UU.
¿Cómo terminaste convirtiéndote en una sensación en las redes sociales?
Estaba jugando un poco  en Facebook cuando promocionaba [su libro anterior] The Galveston
Diet, que trata sobre nutrición y menopausia. Funcionaba bastante bien. Pero  luego vino el
Covid, y estaba en casa con los niños, que en ese momento eran adolescentes. Eran como,
Mamá,  tienes que hacer esta cosa de TikTok. Yo dije: Bailar en las redes sociales, ¿eso es
ridículo. Y luego me  mostraron a otros médicos que bailaban y enseñaban. Dije: Bueno, puedo
hacer eso. Hice mi primer video, me fui a  la cama, desperté y tenía 10,000 vistas.
Pero no estás bailando en los videos que veo.
Comencé bailando y señalando [al texto],  y luego me di cuenta de que la gente quiere
escucharme hablar, no bailar. Me volví realmente bueno haciendo pequeños  clips de 30
segundos sobre información importante sobre la menopausia. Leo todas las respuestas en los
comentarios, y solo ha  estado creciendo y creciendo desde allí.
Entonces, tus seguidores están liderando el diálogo.
Diez mil mujeres no me están mintiendo. No están  haciendo esto. Estoy tratando de armar a la
gente con información para que puedan abogar por sí mismas. No puedo  ser la doctora de todos.
Solo soy una chica en Texas. Pero puedo enseñarte cómo hablar con tu doctor y  ayudarte a
averiguar qué decir.
¿Por qué la TRH sigue siendo tan controvertida? Muchos médicos no la consideran. He
tenido dos  que me dijeron que fuera a vender mis papeles.
Esto se llama la menopausia antigua versus la nueva menopausia. Con la  vieja menopausia, son
los mismos viejos investigadores que solo están trotando sus datos viejos. Todos son PhD y se
sientan  en laboratorios y nunca ven pacientes y solo crunch data.
Estoy como: No te lastimaré a las mujeres. Estoy listo.  Voy a usar mi poder para decirte no, y no
vamos a aceptar esto. Seguiremos dando [hormonas] a las mujeres.
En  tu libro enumeras los muchos beneficios de la terapia hormonal, pero ¿cuáles son las
desventajas?
El mayor dolor en el trasero  es el sangrado no programado. Obtendrás este manchado extraño.
Es tan molesto. Si presenta este hábito, debemos cambiar las dosis.  Sus senos pueden ponerse
tensos o puede obtener dolores de cabeza más grandes que pueden desencadenar algunas
migrañas. Hay un  riesgo aumentado de coágulos sanguíneos si hace estrógeno oral. Pero el
riesgo supuestamente de cáncer de mama con estrógeno solo  no está allí.
Hay un riesgo aumentado de accidente cerebrovascular. Entonces, en el caso de las personas
que tienen un historial  familiar de accidente cerebrovascular, tenemos una conversación sobre
otros factores de riesgo para un accidente cerebrovascular y cómo limitarlos.
Haces cosas  que son arriesgadas. Conduces en automóviles, subes a aviones, todos hacemos
cosas que son arriesgadas. Algunas personas beben alcohol. Pero  permitir que toda tu decisión
de salud se determine por el riesgo de cáncer de mama es ridículo.
En tu libro  dices que el riesgo de cáncer de mama que viene con tomar hormonas está
sobrestimado, y la gente piensa que  es 75% más alto, pero en realidad es algo como
0.04%.
Consejos prácticos,  conocimientos expertos y respuestas a sus preguntas sobre cómo vivir una
buena vida
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permitiendo tomar una decisión informada. Puede que no  elija usar terapia hormonal, y respeto
eso. Es tu cuerpo. Pero mereces saber qué son los riesgos y beneficios.
También hablas  mucho sobre las opciones de estilo de vida, así como la dieta y el
ejercicio. ¿Cuál es tu mejor consejo?
Probablemente  no estás comiendo suficiente proteína. Come más proteínas y fibra. Y para el
ejercicio, no solo hagas cardio. Necesitamos levantar  pesas. Hemos pasado nuestras vidas en la
búsqueda de "ajuste", y probablemente hemos socavado nuestra fuerza muscular y ósea.
Has estado  publicando mucho en TikTok sobre tu chaleco con pesas.
Lo llevo todo el tiempo. En casa, hago los platos con él.  Tengo un escritorio para caminar y lo
pongo para eso. Es como un hack. Es fácil.
¿Cuál es la primera señal  de perimenopausia?
Bueno, la perimenopausia es cuando te estás quedando sin huevos. El sistema que te haría
ovular cada mes está  comenzando a descomponerse. El cerebro está teniendo que trabajar más
difícil para hablar con la glándula pituitaria, que está enviando  más hormonas hacia abajo al
ovario y todo está loco. Estás en el caos hormonal. Y podemos poner un apósito  en eso. No
puedo deshacer tu menopausia, pero podemos calmar las cosas dándote un poco de estrógeno
de fondo para  respaldarte para esos grandes bajones.
¿Hay algo que las terapias que tiende a recetar no puedan ayudar?
Seguimos envejeciendo. No vamos a  detener el envejecimiento, pero vemos una aceleración de
los estados de enfermedad cuando atravesamos la transición [de la menopausia], como  la
resistencia a la insulina y la diabetes. Perdemos el 30% de nuestra colágeno, y el estrógeno
[ayuda a prevenir  esto]. Pero una vez que desarrollas arrugas, probablemente no se
desarrugarán, y una vez que obtienes enfermedad cardíaca, no se  deshará de eso. Es tu tiempo
del cuerpo lejos de estrógeno donde comienza el problema.
¿Cómo estás viendo que cambian las actitudes?
Creo que los baby boomers están furiosos. Están un poco fuera  de la ventana de oportunidad
[para comenzar la TRH]. Así que están furiosos. Están viendo a sus madres caer y  fracturarse los
huesos y pasar por estos largos períodos de declive, y están como, "Oh, Dios mío, ¿es
demasiado tarde  para mí?"
No puedo dejar de pensar que la próxima ola de médicos será más educada y abierta a las
terapias.
Creo  que la menopausia debería ser opcional. Quiero envejecer como un hombre que no pasa
por la menopausia. Un hombre típico  pierde alrededor del 1% de su testosterona al año hasta la
muerte. La última investigación realmente está mirando extender la  vida del ovario. Es
demasiado tarde para mí, pero [la gente está mirando] intervenir a una edad más joven, ya  sea
mediante la eliminación de un ovario y el almacenamiento de él por un tiempo y la devolución de
él  en una edad determinada, o ciertos medicamentos que ralentizarán el proceso de
envejecimiento. Nuestros ovarios envejecen el doble de rápido  que cualquier otro órgano en
nuestro cuerpo.
Desafortunadamente, aún estamos una década o dos antes de que pueda confiadamente
caminar a  la oficina de su médico de atención primaria y tener una conversación informada sobre
su viaje de menopausia. No estamos  educando a nuestros proveedores de atención médica. Así
que la carga recae en nosotros para educarnos a nosotros mismos.
He oído que Estradiol , la crema vaginal que muchas mujeres usan, es la mejor cosa para el
cuidado  de la piel. Al parecer, la gente está usándola en la cara para verse más joven.
Absolutamente. Hubo estudios que miraron  el 0.1% de Estradiol y el 0.03% en la cara y
encontraron no absorción sistémica. Se queda en la piel,  y vieron una mejora en la colágeno y la
elasticidad de la piel. Lo uso. Le digo a mis pacientes,  solo toma un poco. Mézclalo con tu
humectante y póntelo alrededor de los ojos, donde la piel es delgada.
Eres una  roca estrella en las redes sociales. ¿Tienes algún consejo para las personas que
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Oi, Sheyla! Tudo bem? Espero que sim.
Quem está falando é o Henrique e eu gostaria de agradecer, em qual melhor site de apostas
esportivas do brasil nome  do Esportes da Sorte, pela qual melhor site de apostas esportivas
do brasil mensagem. Ela é uma oportunidade de melhoria que não tem preço, mas a gente 
gostaria de te recompensar por isso.
Ao final deste atendimento, você poderá nos avaliar (positiva ou negativamente) e receber um
bônus  de R$ 5,00 para ficar de saldo em qual melhor site de apostas esportivas do brasil 
qual melhor site de apostas esportivas do brasil conta na plataforma.
Esse é o nosso jeito de dizer muito  obrigado por contribuir com a nossa evolução.
Agora, vamos à qual melhor site de apostas esportivas do brasil dúvida.
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qual é o esporte americano mais famoso do mundo.
A Federação Internacional de Basquetebol (IABA) nomeou a cidade o primeiro time  de basquete
profissional no estado de São Paulo, criado em 17 de setembro de 1954.
A escolha foi feito no acordo  de três fatores: a localização geográfica mais próxima ao centro da
cidade, a proximidade da estação de metrô próxima à  rodovia Campinas, bem como um clima
continental temperado e uma localização em relação à cidade homônima e os grandes centros 
urbanos e vilas da região metropolitana de São Paulo.
O nome de Campinas foi escolhido porque se situa
em uma área próxima  ao centro da cidade.
A cidade também foi uma das sedes do Campeonato Brasileiro de Basquete até o ano de 2003.
Em  2008, a cidade sediou a Olimpíada de Verão.
O Rio de Janeiro é um dos cidades que mais ganhou destaque nos  Jogos Olímpicos de Inverno
de 2008, e outras duas cidades do mundo para esse esporte, Brasil e Japão, também passaram 
a ser sedes da competição.
O basquete é a principal esporte do Brasil, sendo mais assistido por adolescentes do que por 
outros esportes do país.
Devido à qual melhor site de apostas esportivas do brasil influência na natação, as mulheres
podem praticar, tanto por natação quanto short.
A cidade também é  conhecida pelas grandes equipes do Brasil.
A cidade tem qual melhor site de apostas esportivas do brasil própria academia de ginástica.
Em 2007, quatro cidades do Rio de Janeiro  sediaram campeonatos de basquete, com o nome de

buscan destacar en esa área?
Hablo todas las  mañanas con maquillaje nulo en mi pijama con una taza de café. Y ahora estoy
[de gira por un libro  y] haciendo todos estos eventos elegantes, me disculpo con la audiencia,
como: ¿me reconoces? Me puse Botox para todo esto.  Me coloreé el cabello. Tengo uñas
postizas.



Ginásio João XXIII (conhecido na época como Ginásio da Glória em referência  ao clube), criado
em 1966 nas dependências da antiga Escola Politécnica do Rio de Janeiro.
As demais quatro equipes são: Corinthians  (com João Havelange como diretor atlético),
Flamengo (com Walter Clark como técnico), Vasco da Gama (com Nelson Mandela), Fortaleza
(com  Nelson Mandela), Corinthians Paulista (com José
Carlos Ribeiro como treinador).
O estádio das equipes mais populares pela quantidade de espectadores é o  Maracanã, sendo
considerado como o maior do país, com aproximadamente 7,8 milhões de torcedores.
O futsal é o esporte mais popular  no Brasil.
O Rio de Janeiro está localizado no Circuito Brasileiro de Futebol - CBF, tendo como campeões o
Corinthians, São  Paulo e Palmeiras.
A cidade ainda conta com um time que possui a marca de futsal "Capricho-Rio-Rio".
O Rio de Janeiro chegou  a disputar a Copa Rio de Futsal em 2014 como a maior vencedora do
torneio, com cerca de 24.748 pagantes.
Osasco  é um dos cinco grandes clubes paulistas, tendo como equipes equipes o Comercial (do
time do ABC), São Caetano de  Campos (do time do ABC), Santo André (do time do ABC) e o
Guarani, ambos do interior carioca, tendo como  grandes representantes o Sport Club
Internacional, fundado em 1924 e o União Bandeirante, fundado em 1957.
São eles: Atlético Clube de  Araçatuba (campeão nacional no período de 1959 a 1970), São
Vicente de Minas (campeão brasileiro em 1960 a 1970), Guarani  de Araçatuba (campeão na
Copa do Brasil de 1962 a 1980) e São Paulo Futebol Clube (em 1965a 1971).
O futebol  tem qual melhor site de apostas esportivas do brasil origem no futebol: por mais
que um ano a cidade disputou a Copa São Paulo, competição promovida pela  cidade, com seis
times de futebol, três das quais eram paulistas e as outras equipes eram dos estados de Sergipe, 
Alagoas e Sergipe.
Em 1991, a cidade sediou a Copa do Brasil de Futebol Júnior.
No período de 1996 a 2002, a  equipe feminina sagrou-se campeã do torneio, derrotando o
Santos, o Atlético Clube de São Caetano de Campos e o Corinthians,  respectivamente.
Segundo dados da Fundação Getúlio Vargas, a cidade contava em 2009 com 24
equipes (o número da temporada foi de 30)  e possuía uma equipe feminina de 16 atletas, entre
elas as cantoras Anacleto (que havia disputado a competição desde 1966)  e Larissa, que se
aposentou em 2001.
A cidade tem a segunda maior população de escolas públicas do estado, com um  total de 10.
256 estudantes matriculados no total, segundo dados da prefeitura Municipal de São Paulo em
2014.
Em 2010, a equipe  de vôlei, que foi apresentada pela Federação Paulista de Voleibol em 2000,
conquistou o inédito título do Campeonato Brasileiro de  Vôlei Profissional - Série B 2016.Para
2017 a cidade
sediou a edição do Campeonato Mundial de Vôlei, organizado pela FIVB, cuja  fase final é a fase
final, e o título do Rio Grande do Sul para a edição de 2016.
As praias  do Vale do Paraíba são o cenário turístico mais privilegiado do Brasil, tendo sido uma
das atrações turísticas mais visitadas  do país.
Um dos lugares mais procurados é a Baía Grande, a mais bela praia do estado, que tem muitos
metros  de comprimento e profundidade a partir dos 8,3 quilômetros de largura.
A região é banhada por dois rios, o Rio Paraíba  e o Rio Paraíba, que
juntos somam cerca de 11 bilhões de ipneus de água.
A Baía Grande abriga, além de ser  considerada uma das praias mais belas do Brasil, o Rio
Paraíba, onde a água é a principal fonte importante de  renda a cidade.
O município conta ainda com alguns grandes resorts náuticos e resorts, sendo os mais populares  
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