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

A: Prof Aimee Spector é 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 fisiolégicos. Isso limita as op¢des de
tratamento para as mulheres que estdo preocupadas com os riscos da TRH e negligencia o bem-
estar das mulheres com sintomas néo fisiolégicos, como neblina cerebral e problemas de humor,
gue sdao altamente prevalentes. Acabamos de publicar no Journal of Affective Disorders o estudo
mais atualizado do género, fornecendo uma metanalise de 30 estudos envolvendo 3.501
mulheres que passavam pela menopausa blaze the most 14 paises. Os pesquisadores
encontraram que as mulheres mostraram melhorias estatisticamente significativas blaze the
most ansiedade e depressao ap0s a terapia cognitivo-comportamental (TCC) e intervencdes
baseadas blaze the most mindfulness (IBM) blaze the most comparacdo com tratamentos ndo
ou alternativos. Isso equivale a mudancas 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.

O seu homas Tuchel tinha avisado que ndo vé os golos do Real Madrid a chegar, por isso Toni
Kroos apontou-o de forma Gtil mas ainda assim o Bayern Munigue foi incapaz. H4 momentos
blaze the most batalhdo alem&o disse na véspera deste mais classico confronto europeu
guando se assiste aos seus jogos e analisam com atencao tudo parece estar sob controlo;
Quando as 14 vezes vencedoras aparecem sem numero nem nada vai acontecer novamente...

E quando voceé rebobina e tenta descobrir onde tudo comegou. Aqui, controle na mao ele poderia
realmente identificar o segundo exato que blaze the most defesa rasgou ao meio do caminho:
Comecou Madrid; Madri iniciou-se no espirito de Kroos aos pés da cabeca - ali mesmo blaze the
most cima a tela se enfiou pelo centro caminhando através dos meios campos aparentemente
ndo indo para lugar nenhum olhando a esquerda esperando todos 0s outros exceto Vinicius
Junior terem aberto também por 14 atras com seus olhos abertos sem olharemo!

O acabamento estava limpo, mas Vinicius insistiu depois que tinha sido um presente de Kroos e
ele correu direto para seu companheiro da equipe. "Nés nos conhecemos muito bem", observou
guando o apito final foi blaze the most 2-2 empates dando Madrid uma vantagem fina eles nao
pareciam ter naquela fase inicial."Toni" disse:'sempre faz as coisas faceis' Ele sempre os fez
parecerem como se fossem antes".
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