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Concentracao dificil, ansiedade e perda de confianca: o que
fazer?

A: Prof Aimee Spector € professora de psicologia clinica da idade na UCL

A maioria dos estudos sobre a gestdo de sintomas da menopausa se concentra no tratamento
com terapia de reposicdo hormonal (TRH) e sintomas fisioldgicos. Isso limita as opcbes de
tratamento para as mulheres que estéo preocupadas com os riscos da TRH e negligencia o bem-
estar das mulheres com sintomas nao fisiolégicos, como neblina cerebral e problemas de humor,
gue sao altamente prevalentes. Acabamos de publicar no Journal of Affective Disorders o estudo
mais atualizado do género, fornecendo uma metandlise de 30 estudos envolvendo 3.501
mulheres que passavam pela menopausa scoop 2024 poker 14 paises. Os pesquisadores
encontraram que as mulheres mostraram melhorias estatisticamente significativas scoop 2024
poker ansiedade e depressdo ap0s a terapia cognitivo-comportamental (TCC) e intervencdes
baseadas scoop 2024 poker mindfulness (IBM) scoop 2024 poker comparagdo com
tratamentos ndo ou alternativos. Isso equivale a mudangas pequenas a moderadas na vida
cotidiana. As evidéncias mostraram que a TCC poderia ajudar a reduzir sintomas como coceira,
neblina cerebral e suores noturnos, sintomas depressivos e problemas de sono. Vocé nao tem
que sofrer.

A nossa casa estava cheia de animais, parecia que os colhiamos como adesivos ou vinil Panini:
spaniel Welsh Springer Spaniel (coelhos), coelho e cobaias. Muitos gatos para mencionatr;
terapinos — insetos bastbes -- caracois gigantes africanos terrestres um peixe siamés scoop
2024 poker luta com a terra firme!

Alguns destes insetos foram autorizados a vagar livre pela casa (incluindo, talvez
desaconselhadamente os coelhos e cobaias - 0 mobiliario estava coberto com marcas
mastigando); outros tinham ainda estavam alojado scoop 2024 poker gaiola ou tanques. Mas
mesmo animais confinado néo ficar confinada por muito tempo Os terrapinos que frequently fazer
uma corrida para ele usando as pedras destinadas a eles sem bask-on como plataforma da
liberdade

Nos estacas "anicho chato" ha poucas criaturas mais malignas do que insetos bastdes, e ndo é
dificil ver por qué. Eles nunca poderiam ser considerados bonitos ou engracadoou
particularmente caracteristico como um arbusto de estimacdo”. Na maior parte eles se
assemelham a alguns pedacos pequenos da antena; Bem... Mas 0s insectoes sdo muito



melhores o seu reputacdo sugere! Para comegar existem trés mil espécies deles: A maioria das
pessoas vai conjurar até a imagem dos tamanhos magro beig twie
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