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Kopecky, lider da equipe dominante SD Worx-Protime e a favorita pré -corrida ndo perde muitas
vezes mas 0 seu sucesso sobre Paternoste de Liv AlUla Jayco foi pela margem mais estreita
depois que os dois foram separados apenas por um jogo adiado pixbet finish.

"Eu mesmo cometi alguns erros no sprint, mas depois chegamos a linha e Letizia levantou a
mao", disse Kopecky. “eu fiquei tipo: ‘N&o tenho certeza de que ganhei; também néo sei se vocé
ganhou'. Demorou um bom tempo para descobrir."

Kopecky, agora perfeitamente posicionada para seguir o sucesso recente de sua colega Lorena
Wiebes na RideLondon Classique trés dias foi parte da qualidade nove rider breakaway que
incluiu a medalha Londres 2012 prata Lizzie Deignan.

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 fisioldgicos. 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 14 paises. Os pesquisadores encontraram que as
mulheres mostraram melhorias estatisticamente significativas ansiedade e depressao apoés a
terapia cognitivo-comportamental (TCC) e intervencdes baseadas mindfulness (IBM) comparacéo
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.
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