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Resumo:
casas de apostas deposito minimo : Seu destino de apostas está em fauna.vet.br! Inscreva-
se agora para desbloquear recompensas incríveis e entretenimento sem fim! 
contente:
As competições são realizadas entre fevereiro de 2011 e fevereiro de 2012, em duas etapas: o
primeiro foi disputado em  parceria com a Associação Poker de Poker (APP) e o segundo foi
chamado Poker Open com a APP.
A cidade de  Poker oferece várias instalações desportivas, tais como: A sede da APP está
localizada em Cobigã.
O distrito conta com
quatro ruas importantes,  "Polope", "Poker", "Poker Park", "Poker House", "(Poker Road)", "Poker
Park Shopping", "Poker Box", Parque de Material, O Jardim Poker e  o Jardim Poker Plaza.
O bairro de Poker também pode ser incluído na lista do distrito de Poker que fica a  6 km de
distância.
como jogar dardos
Como apostar no Sportingbet é algo que muitos apostadores iniciantes querem aprender. Então
veja agora como fazer suas primeiras apostas  em casas de apostas deposito minimo 2024 na
Sportingbet apostas esportivas e conheça um pouco mais sobre essa plataforma!
Verificado Apostar na Sportingbet » Bônus  e Detalhes das ofertas Código bônus Sportingbet de
100% até R$300 ;
; Apostas em casas de apostas deposito minimo futebol nas principais competições do  mundo;
Bônus de boas-vindas em casas de apostas deposito minimo apostas esportivas;
Apostas ao vivo disponível.
Como apostar no Sportingbet: guia de apostas
Se você quer aprender como  apostar no Sportingbet, é importante conhecer um pouco mais
sobre o site. Hoje vamos fazer uma análise bem completa da  plataforma, para que você entenda
tudo o que ela tem a oferecer.
Além de ensinar como apostar no Sportingbet, também vamos  falar um pouco mais sobre os
recursos do site e dar algumas dicas. Assim você vai estar bem preparado para  fazer os seus
palpites depois de entender como apostar no Sportingbet.
Para começar a nossa análise de hoje, criamos uma tabela  com algumas das opções de jogos
do site. Por mais que o nosso guia seja sobre como apostar no Sportingbet  em casas de apostas
deposito minimo esportes, o site também tem um setor de cassino.
Confira agora a nossa tabela e veja se as opções  de entretenimento disponibilizadas no site são
o que você procura. É muito importante que o site tenha tudo o que  você precisa para utilizar na
hora da casas de apostas deposito minimo diversão!
Como apostar na Sportingbet?
Aprender como apostar no Sportingbet é bem mais simples  do que você imagina. Mas ainda
assim é um processo que é importante ser feito com bastante atenção. Realizar as  suas apostas
na plataforma requer que você leve em casas de apostas deposito minimo consideração alguns
fatores.
Antes de oferecermos para você um passo a  passo, é importante destacar que você vai precisar
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de um prognóstico, antes de mais nada. Isso significa que você vai  ter que fazer uma análise
detalhada do jogo no qual você vai apostar.
A partir dessa análise, você vai conseguir aumentar  drasticamente as chances de acertar o seu
palpite. É essencial levar isso em casas de apostas deposito minimo consideração para que você
consiga ter  sucesso a longo prazo como apostador. Dito isso, confira agora como apostar no
Sportingbet de forma segura.
1° Passo: faça o  seu cadastro dentro da plataforma
Para poder aprender como apostar no Sportingbet, é necessário que você esteja registrado no
site. O  processo de cadastro é rápido e prático.
2° Passo: escolha o esporte no qual você vai apostar
Dentro do site, você vai  escolher um esporte no qual você vai fazer a casas de apostas deposito
minimo aposta. Utilize a mesma partida na qual você fez o  seu prognóstico.
3° Passo: selecione um mercado de apostas
Depois de selecionar o esporte e a partida, você terá que escolher o  mercado de apostas.
Selecione-o de acordo com as cotações oferecidas.
4° Passo: defina o valor da casas de apostas deposito minimo aposta
Utilizando uma boa estratégia  de gerenciamento de banca, selecione o valor da aposta que você
vai fazer. Lembre-se sempre de respeitar os seus limites  financeiros.
5° Passo: finalize o processo
O último passo é simplesmente finalizar o processo da aposta e gerar o seu boletim. Agora  é só
torcer para que a casas de apostas deposito minimo aposta seja certeira.
Apostar na Sportingbet »
Dicas para você utilizar após aprender como apostar  no Sportingbet 2024
Para que você consiga ter sucesso mesmo depois de entender como apostar na Sportingbet, é
preciso estar atento.  Existem algumas coisas que você vai ter que levar em casas de apostas
deposito minimo consideração sempre que apostar.
Para ajudar, separamos algumas dicas importantes  que podem fazer toda a diferença na hora da
casas de apostas deposito minimo diversão. Essas dicas são aplicáveis principalmente para
apostas esportivas, mas  elas também funcionam para quem vai apostar em casas de apostas
deposito minimo jogos de cassino.
Lembre-se sempre de ter responsabilidade quando você apostar
Gerencie o  seu saldo de forma estratégica para sempre ter dinheiro para apostas
Aprenda a colocar limites rígidos no quanto você pode gastar  em casas de apostas deposito
minimo cada palpite
Utilize estratégias de apostas a seu favor para ter melhores resultados
Saiba quando você deve parar, mesmo que  você esteja ganhando
Nunca comprometa casas de apostas deposito minimo saúde financeira para conseguir fazer
mais apostas
Lembre-se que as apostas são uma forma de diversão,  e não um investimento.
Utilizando essas dicas você vai conseguir ter muito mais segurança na hora de fazer as suas
apostas.  É essencial que você sempre mantenha esses conselhos em casas de apostas deposito
minimo mente quando fizer qualquer tipo de palpite.
Em especial, lembrar-se que  as apostas são apenas um entretenimento é uma das coisas mais
importantes que você precisa ter em casas de apostas deposito minimo mente. Nunca  faça
apostas para tentar ganhar dinheiro, ou achando que isso é um tipo de investimento.
A própria Sportingbet deixa isso claro,  e é um site muito comprometido com seus apostadores!
Até por conta disso, aprender como apostar no Sportingbet é uma  boa ideia para os iniciantes.
O que Sportingbet oferece para você além das apostas
Existem algumas coisas que você precisa saber, que  vão ajudar depois de você entender Como
apostar no Sportingbet. Claro, o processo de como apostar no Sportingbet é bem  simples, mas o
site tem muitos outros recursos excelentes para você aproveitar.
Por exemplo, você pode aprender como apostar no Sportingbet,  e também como utilizar as
ofertas do site! Isso mesmo, essa é uma plataforma de apostas que conta com muitas 



promoções interessantes para você aproveitar.
A principal oferta que você vai encontrar é o bônus de boas-vindas da plataforma. Essa oferta  dá
um incremento de 100% até R$300 sobre o valor do seu primeiro depósito e vai permitir que você
comece  a apostar no site com o pé direito. Além da promoção de boas-vindas, o site também
disponibiliza algumas outras ofertas  para você curtir.
Esse site também tem uma opção de acesso móvel bem interessante, na forma do seu aplicativo.
O aplicativo  da plataforma funciona para dispositivos Android, e você consegue instalá-lo através
do próprio site.
Isso são apenas alguns dos recursos principais  que o site disponibiliza. A plataforma também
está sempre melhorando seus serviços, para que seus usuários tenham acesso ao que  há de
melhor no mercado.
Esses fatores fazem com que a plataforma seja uma escolha interessante tanto para os veteranos
quanto  para os iniciantes. Além das apostas esportivas, o site também tem ótimos jogos de
cassino, como você vê a seguir.
Apostar  na Sportingbet »
Opções de jogos de cassino dentro da Sportingbet
Agora que você já entendeu como apostar no Sportingbet, é importante  conhecer as opções de
jogos de cassino também do site. Aprender como apostar no Sportingbet nos cassinos é uma
forma  bem prática de se divertir.
O cassino online dessa casa de apostas conta com uma ampla variedade de opções de
entretenimento.  Você pode ver como apostar no Sportingbet em casas de apostas deposito
minimo jogos como caça-níqueis, jogos de crash, e muito mais.
A plataforma disponibiliza  para seus apostadores títulos desenvolvidos por provedores
populares. São jogos bem interessantes, que com certeza vão fazer toda a diferença  na hora da
casas de apostas deposito minimo diversão no site.
Além disso, o site também está sempre trazendo novidades para o seu catálogo de  jogos. Assim
os seus apostadores conseguem ter acesso a todas as principais novidades que estão dentro do
setor de cassinos.
O  cassino online do site até mesmo tem suas próprias promoções e ofertas únicas. Tudo isso
você vai poder aproveitar logo  depois de fazer o seu registro no site. Vale a pena destacar que
as ofertas de cassino não podem ser  usadas para apostas esportivas, e vice-versa.
Confira agora uma lista com alguns dos jogos mais populares que você encontra dentro do 
cassino online da plataforma. Lembrando que essas são apenas algumas das opções disponíveis
no site para você curtir.
JetX
Primate King
Big Bass  Hold & Spinner
Loco Habanero
Pig Banker
Apostar na Sportingbet »
Opções de apostas esportivas que você encontra na Sportingbet 2024
Para quem gosta de  apostar em casas de apostas deposito minimo esportes, a plataforma
disponibiliza muitas opções de entretenimento. O site tem cobertura ampla para modalidades
populares, como  futebol, a Fórmula 1, e muito mais.
As opções de apostas são bem interessantes, e você também tem cotações atrativas na  hora
dos seus palpites. E tudo isso fica disponível em casas de apostas deposito minimo um site que
tem muitos mercados de apostas para  cada uma das modalidades esportivas que oferece.
Além de tudo isso, a plataforma ainda tem promoções para as apostas esportivas, e  permite que
você faça os palpites ao vivo. Isso mesmo, a plataforma disponibiliza para você a opção de
apostar enquanto  os jogos ainda estão acontecendo.
Esse tipo de aposta é bem divertida e interessante, mas é importante estar atento. Esse tipo  de
palpite também requer que você tenha uma boa capacidade analítica para ter sucesso. Isso
acontece porque você vai ter  que fazer o seu prognóstico enquanto o jogo está acontecendo.



Não é à toa que esse tipo de aposta na sports  sportingbet é geralmente indicada para os
veteranos. Mas nada impede também que os apostadores iniciantes tentem a casas de apostas
deposito minimo sorte nesse  tipo de palpite.
Nossa dica para os iniciantes é que apostem sempre com valores baixos. Assim você vai
conseguir testar as  suas capacidades e desenvolver as suas habilidades para as apostas ao
vivo.
Apenas realmente comece a fazer palpites com valores mais  altos quando você estiver
confortável com o seu resultado. Lembrando sempre que, na hora de apostar, você deve pensar a
 longo prazo.
Uma boa estratégia de apostas e um gerenciamento de banca adequado também ajuda muito.
Recomendamos que você escolha apenas  um esporte para as suas apostas, pelo menos para
aquelas que você deseja fazer de maneira mais séria.
Vale a pena  aprender como apostar no Sportingbet
Aprender como apostar no Sportingbet é, com certeza, uma ideia bem interessante para quem
quer se  divertir online. É importante destacar que esse é um site de apostas bem confiável e
seguro.
Dentro dele você vai encontrar  tudo o que você procura para o seu momento de entretenimento.
A plataforma tem opções de apostas esportivas, jogos de  cassino, promoções e ofertas, e muito
mais.
E tudo isso você vai conseguir utilizar dentro de um site licenciado, e que  tem uma malha de
proteção moderna para garantir a casas de apostas deposito minimo segurança. O processo de
cadastro também é bem rápido, e  logo você vai poder começar a se divertir.
Caso você esteja interessado em casas de apostas deposito minimo utilizar alguma das
promoções do site, recomendamos  que fique atento. É muito importante que você leia os termos
e condições da oferta para poder decidir com clareza  se você quer ou não utilizar o bônus.
Se você decidir utilizar a oferta, prepare-se para pagar o requerimento de apostas  com um bom
planejamento financeiro. Dito isso, o site é uma ótima escolha para quem quer Sportingbet
apostas esportivas na  hora da casas de apostas deposito minimo diversão.
Apostar na Sportingbet »
Perguntas Frequentes sobre como apostar no Sportingbet
Agora que você já sabe um pouco mais  sobre Sportingbet apostas esportivas, e como apostar no
site, é hora de tirar algumas dúvidas. Vamos responder às perguntas frequentemente  feitas
sobre o site, para que você possa utilizá-lo tranquilamente. Outras respostas podem ser obtidas
também através do atendimento ao  cliente da plataforma.
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Mas é claro que por trás de quase todo grande filme sempre há uma história dos bastidores
conturbada. E com  ‘Hellraiser’ de 87 não foi diferente: o longa passou por intensos problemas de
filmagens, processos de reescrita do roteiro para  “suavizar” a trama e, por consequência, se
afastando do material original, além de ter que lidar com a severa censura  de vários mercados
internacionais devido à “extrema violência, tortura e conteúdo sexual” presente na obra. Apesar
de todas as polêmicas,  o filme se tornou um sucesso, garantindo assim 9 sequências de
qualidades questionáveis, sendo 7 delas com a participação de  Doug Bradley.
Entre baixos e mais baixos ainda, a franquia conseguiu se manter rentável mesmo com os filmes
em casas de apostas deposito minimo lançamento  para DVD a partir dos anos 2000. Com o
anúncio da aquisição dos direitos de adaptação pela Spyglass Media Group  em casas de
apostas deposito minimo 2024 (a mesma que está com os direitos de ‘Pânico’ atualmente), não
se via uma alternativa melhor do  recomeçar a franquia do zero com um reboot, podendo ser mais
fidedigno ao material base de Clive Barker e estabelecendo  também um olhar para possíveis
novos filmes no futuro. É aqui que entra ‘Hellraiser: Renascido do Inferno’ de 2024, que  está



disponível no catálogo do Paramount+.
Na história dessa nova versão, uma jovem chamada Riley (Odessa A’Zion), que está se
recuperando  do vício em casas de apostas deposito minimo drogas, mora com seu irmão Matt
(Brandon Flynn, de ’13 Reasons Why’) e seu cunhado (Adam  Faison). Quando seu namorado
Trevor (Drew Starkey, de ‘Com Amor, Simon’) a convence a roubar um objeto valioso, que
eventualmente  descobriria se tratar do Cubo das Lamentações, um artefato capaz de sumonar
uma dimensão com seres infernais e sadomasoquistas, é  que a vida de Riley e todos a casas de
apostas deposito minimo volta começam a ser diretamente afetadas, transformando-se em casas
de apostas deposito minimo um jogo  sádico e um horror implacável.
Com o grande acerto de ter a visão criativa de David Bruckner, talentoso diretor por trás  de obras
de terror como ‘O Ritual’ e o excelente ‘A Casa Noturna’, comandando o novo filme, ‘Hellraiser’
consegue traduzir  uma atmosfera tão sombria e tão perturbadora para dentro de casas de
apostas deposito minimo obra que consegue superar o original neste aspecto. Elementos 
contrapostos como dor e prazer são muito mais desenvolvidos aqui do que na versão de 1987,
mas não por que  aquele filme faz ruim, mas sim porque Bruckner, nas palavras dele, traz uma
“reimaginação do livro de Clive Barker”. E  sim, o longa faz uma apropriação e trabalha muito
melhor os elementos do romance de horror publicado na década de  80.
E assim como o longa original, a produção aposta em casas de apostas deposito minimo muitos
efeitos práticos, principalmente ao caracterizar os cenobitas, que  têm as aparências mais
horripilantes aqui do que em casas de apostas deposito minimo qualquer outro filme da série
‘Hellraiser’. E obviamente, é impossível  não mencionar a performance da atriz Jamie Clayton
como Pinhead, que não supera Doug Bradley, principalmente por já se tratar  de um ícone do
horror, mas consegue revitalizar o personagem e tornar casas de apostas deposito minimo
presença muito mais impactante e importante para  o andamento da trama do que na história do
filme original. Aqui, Pinhead (ou Sacerdote, como é citado na história)  tem uma caracterização
mais próxima ao livro, que o descreve como um ser andrógino e com uma aparência mais
“demoníaca”  do que humanizada. É de longe a melhor performance do filme.
m apostador pode ganhar, não quanto pode ser apostado ou recolhido. Regras estipulam
o tamanho mínimo da aposta deve ser  aceito pelas casas de casas em casas de apostas
deposito minimo todas as
as fixas. Limite mínimo para apostar dlgsc.wa.au : departamento publicações  ;
o... A aposta mínima é a quantia mínima de dinheiro que se
Dentro dos limites
 
casas de apostas deposito minimo :agen slot taruhan slot
 
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
Aviso de privacidad: Las boletines pueden contener información sobre  caridades,
anuncios en línea y contenido financiado por terceros. Para obtener más información,
consulte nuestra Política de privacidad. Usamos Google  reCaptcha para proteger nuestro
sitio web y la Política de privacidad y los Términos de servicio de Google se aplican.
después  de la promoción de la boletín
Hay riesgo relativo frente a riesgo absoluto. Y estamos militarizando estas pautas contra las
mujeres,  y estamos militarizando las estadísticas contra las mujeres y no les estamos
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?
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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
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.
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