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casas de apostas deposito minimo

Resumo:

casas de apostas deposito minimo : Seu destino de apostas esta em fauna.vet.br! Inscreva-
se agora para desbloquear recompensas incriveis e entretenimento sem fim!

contente:

As competicdes sao realizadas entre fevereiro de 2011 e fevereiro de 2012, em duas etapas: o
primeiro foi disputado em parceria com a Associacdo Poker de Poker (APP) e o segundo foi
chamado Poker Open com a APP.

A cidade de Poker oferece varias instalacdes desportivas, tais como: A sede da APP esta
localizada em Cobiga.

O distrito conta com

guatro 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 incluido na lista do distrito de Poker que fica a 6 km de
distancia.

como jogar dardos

Como apostar no Sportingbet é algo que muitos apostadores iniciantes querem aprender. Entdo
veja agora como fazer suas primeiras apostas em casas de apostas deposito minimo 2024 na
Sportingbet apostas esportivas e conheg¢a um pouco mais sobre essa plataforma!

Verificado Apostar na Sportingbet » Bonus e Detalhes das ofertas Codigo bdénus Sportingbet de
100% até R$300 ;

; Apostas em casas de apostas deposito minimo futebol nas principais competicdes do mundo;
Bonus de boas-vindas em casas de apostas deposito minimo apostas esportivas;

Apostas ao vivo disponivel.

Como apostar no Sportingbet: guia de apostas

Se vocé quer aprender como apostar no Sportingbet, é importante conhecer um pouco mais
sobre o site. Hoje vamos fazer uma analise bem completa da plataforma, para que vocé 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 vocé vai estar bem preparado para fazer os seus
palpites depois de entender como apostar no Sportingbet.

Para comecar a nossa andlise de hoje, criamos uma tabela com algumas das opc¢des de jogos
do site. Por mais que 0 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 op¢des de entretenimento disponibilizadas no site sédo
0 que vocé procura. E muito importante que o site tenha tudo o que vocé precisa para utilizar na
hora da casas de apostas deposito minimo diverséo!

Como apostar na Sportingbet?

Aprender como apostar no Sportingbet € bem mais simples do que vocé imagina. Mas ainda
assim € um processo que € importante ser feito com bastante atencdo. Realizar as suas apostas
na plataforma requer que vocé leve em casas de apostas deposito minimo consideracao alguns
fatores.

Antes de oferecermos para vocé um passo a passo, € importante destacar que vocé vai precisar



https://www.dimen.com.br/como-jogar-dardos-2024-07-06-id-22006.html

de um progndstico, antes de mais nada. Isso significa que vocé vai ter que fazer uma analise
detalhada do jogo no qual vocé vai apostar.

A partir dessa analise, vocé vai conseguir aumentar drasticamente as chances de acertar o seu
palpite. E essencial levar isso em casas de apostas deposito minimo consideracio para que vocé
consiga ter sucesso a longo prazo como apostador. Dito isso, confira agora como apostar no
Sportingbet de forma segura.

1° Passo: faca 0 seu cadastro dentro da plataforma

Para poder aprender como apostar no Sportingbet, € necessario que vocé esteja registrado no
site. O processo de cadastro é rapido e pratico.

2° Passo: escolha o esporte no qual vocé vai apostar

Dentro do site, vocé vai escolher um esporte no qual vocé vai fazer a casas de apostas deposito
minimo aposta. Utilize a mesma partida na qual vocé fez o seu progndstico.

3° Passo: selecione um mercado de apostas

Depois de selecionar o esporte e a partida, vocé tera que escolher o mercado de apostas.
Selecione-o de acordo com as cotac¢fes 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 vocé
vai fazer. Lembre-se sempre de respeitar 0s seus limites financeiros.

5° Passo: finalize o processo

O ultimo passo é simplesmente finalizar o processo da aposta e gerar o seu boletim. Agora é s6
torcer para que a casas de apostas deposito minimo aposta seja certeira.

Apostar na Sportingbet »

Dicas para vocé utilizar apdés aprender como apostar no Sportingbet 2024

Para que vocé consiga ter sucesso mesmo depois de entender como apostar na Sportingbet, é
preciso estar atento. Existem algumas coisas que voceé vai ter que levar em casas de apostas
deposito minimo consideragcdo sempre que apostar.

Para ajudar, separamos algumas dicas importantes que podem fazer toda a diferenca na hora da
casas de apostas deposito minimo diversdo. Essas dicas séo aplicaveis 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 vocé apostar

Gerencie o0 seu saldo de forma estratégica para sempre ter dinheiro para apostas

Aprenda a colocar limites rigidos no quanto vocé pode gastar em casas de apostas deposito
minimo cada palpite

Utilize estratégias de apostas a seu favor para ter melhores resultados

Saiba quando vocé deve parar, mesmo que Vocé esteja ganhando

Nunca comprometa casas de apostas deposito minimo saude financeira para conseguir fazer
mais apostas

Lembre-se que as apostas sdao uma forma de diversdo, e ndo um investimento.

Utilizando essas dicas vocé vai conseguir ter muito mais seguranca na hora de fazer as suas
apostas. E essencial que vocé sempre mantenha esses conselhos em casas de apostas deposito
minimo mente quando fizer qualquer tipo de palpite.

Em especial, lembrar-se que as apostas sdo apenas um entretenimento € uma das coisas mais
importantes que vocé precisa ter em casas de apostas deposito minimo mente. Nunca faca
apostas para tentar ganhar dinheiro, ou achando que isso é um tipo de investimento.

A propria Sportingbet deixa isso claro, e é um site muito comprometido com seus apostadores!
Até por conta disso, aprender como apostar no Sportingbet € uma boa ideia para os iniciantes.
O que Sportingbet oferece para vocé além das apostas

Existem algumas coisas que vocé precisa saber, que vao ajudar depois de vocé 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 vocé aproveitar.

Por exemplo, vocé 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



promocgdes interessantes para vocé aproveitar.

A principal oferta que vocé vai encontrar € o bdonus de boas-vindas da plataforma. Essa oferta da
um incremento de 100% até R$300 sobre o valor do seu primeiro depdsito e vai permitir que vocé
comece a apostar no site com o pé direito. Além da promoc¢ao de boas-vindas, o site também
disponibiliza algumas outras ofertas para vocé curtir.

Esse site também tem uma opg¢éo de acesso movel bem interessante, na forma do seu aplicativo.
O aplicativo da plataforma funciona para dispositivos Android, e vocé consegue instala-lo através
do proprio site.

Isso sdo apenas alguns dos recursos principais que o site disponibiliza. A plataforma também
esta sempre melhorando seus servi¢os, para que seus usuarios tenham acesso ao que ha de
melhor no mercado.

Esses fatores fazem com que a plataforma seja uma escolha interessante tanto para os veteranos
guanto para os iniciantes. Além das apostas esportivas, o site também tem 6timos jogos de
cassino, como vocé vé a seguir.
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Opcodes de jogos de cassino dentro da Sportingbet

Agora que vocé ja entendeu como apostar no Sportingbet, € importante conhecer as op¢oes de
jogos de cassino também do site. Aprender como apostar no Sportingbet nos cassinos é uma
forma bem pratica de se divertir.

O cassino online dessa casa de apostas conta com uma ampla variedade de op¢des de
entretenimento. Vocé pode ver como apostar no Sportingbet em casas de apostas deposito
mMinNimo jogos como caga-niqueis, jogos de crash, e muito mais.

A plataforma disponibiliza para seus apostadores titulos desenvolvidos por provedores
populares. Sao jogos bem interessantes, que com certeza vao fazer toda a diferengca na hora da
casas de apostas deposito minimo diverséo no site.

Além disso, o site também esta sempre trazendo novidades para o seu catalogo de jogos. Assim
0S seus apostadores conseguem ter acesso a todas as principais novidades que estdo dentro do
setor de cassinos.

O cassino online do site até mesmo tem suas préprias promogdes e ofertas Unicas. Tudo isso
vocé vai poder aproveitar logo depois de fazer o seu registro no site. Vale a pena destacar que
as ofertas de cassino ndo podem ser usadas para apostas esportivas, e vice-versa.

Confira agora uma lista com alguns dos jogos mais populares que vocé encontra dentro do
cassino online da plataforma. Lembrando que essas sdo apenas algumas das opc¢des disponiveis
no site para vocé curtir.

JetX

Primate King

Big Bass Hold & Spinner

Loco Habanero

Pig Banker
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Opcdes de apostas esportivas que vocé encontra na Sportingbet 2024

Para quem gosta de apostar em casas de apostas deposito minimo esportes, a plataforma
disponibiliza muitas opc¢des de entretenimento. O site tem cobertura ampla para modalidades
populares, como futebol, a Férmula 1, e muito mais.

As opcdes de apostas sdo bem interessantes, e vocé também tem cotacdes atrativas na hora
dos seus palpites. E tudo isso fica disponivel 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 promoc¢des para as apostas esportivas, e permite que
vocé faca os palpites ao vivo. Isso mesmo, a plataforma disponibiliza para vocé a opg¢éo de
apostar enquanto 0s jogos ainda estdo acontecendo.

Esse tipo de aposta é bem divertida e interessante, mas € importante estar atento. Esse tipo de
palpite também requer que vocé tenha uma boa capacidade analitica para ter sucesso. Isso
acontece porgue vocé vai ter que fazer o seu progndstico enquanto o jogo esta acontecendo.



N&o é a 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 vocé 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 vocé estiver
confortavel com o seu resultado. Lembrando sempre que, na hora de apostar, vocé deve pensar a
longo prazo.

Uma boa estratégia de apostas e um gerenciamento de banca adequado também ajuda muito.
Recomendamos que vocé escolha apenas um esporte para as suas apostas, pelo menos para
aguelas que vocé 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. E importante destacar que esse é um site de apostas bem confiavel e
seguro.

Dentro dele vocé vai encontrar tudo o que vOCé procura para 0 seu momento de entretenimento.
A plataforma tem opcdes de apostas esportivas, jogos de cassino, promogdes e ofertas, e muito
mais.

E tudo isso vocé vai conseguir utilizar dentro de um site licenciado, e que tem uma malha de
protecdo moderna para garantir a casas de apostas deposito minimo segurancga. O processo de
cadastro também é bem rapido, e logo vocé vai poder comegar a se divertir.

Caso vocé esteja interessado em casas de apostas deposito minimo utilizar alguma das
promocdes do site, recomendamos que fique atento. E muito importante que voceé leia os termos
e condi¢Oes da oferta para poder decidir com clareza se vocé quer ou nao utilizar o bénus.

Se vocé decidir utilizar a oferta, prepare-se para pagar o requerimento de apostas com um bom
planejamento financeiro. Dito isso, 0 site € uma 6tima escolha para quem quer Sportingbet
apostas esportivas na hora da casas de apostas deposito minimo diversao.

Apostar na Sportingbet »

Perguntas Frequentes sobre como apostar no Sportingbet

Agora que vocé ja sabe um pouco mais sobre Sportingbet apostas esportivas, € como apostar no
site, é hora de tirar algumas davidas. Vamos responder as perguntas frequentemente feitas
sobre o site, para que vocé possa utiliza-lo tranquilamente. Outras respostas podem ser obtidas
também através do atendimento ao cliente da plataforma.

casas de apostas deposito minimo :quanto tempo demora
um saque da novibet

Mas é claro que por tras de quase todo grande filme sempre ha uma histéria dos bastidores
conturbada. E com ‘Hellraiser’ de 87 nao foi diferente: o longa passou por intensos problemas de
filmagens, processos de reescrita do roteiro para “suavizar” a trama e, por consequéncia, se
afastando do material original, além de ter que lidar com a severa censura de varios mercados
internacionais devido a “extrema violéncia, tortura e conteudo sexual” presente na obra. Apesar
de todas as polémicas, o filme se tornou um sucesso, garantindo assim 9 sequéncias de
gualidades questionaveis, sendo 7 delas com a participacdo de Doug Bradley.

Entre baixos e mais baixos ainda, a franquia conseguiu se manter rentavel mesmo com os filmes
em casas de apostas deposito minimo langamento para DVD a partir dos anos 2000. Com o
anuncio da aquisicéo dos direitos de adaptacédo pela Spyglass Media Group em casas de
apostas deposito minimo 2024 (a mesma que esta com os direitos de ‘Panico’ atualmente), nao
se via uma alternativa melhor do recomecar a franquia do zero com um reboot, podendo ser mais
fidedigno ao material base de Clive Barker e estabelecendo também um olhar para possiveis
novos filmes no futuro. E aqui que entra ‘Hellraiser: Renascido do Inferno’ de 2024, que esta



disponivel no catalogo do Paramount+.

Na histéria dessa nova versdo, uma jovem chamada Riley (Odessa A’Zion), que esta se
recuperando do vicio em casas de apostas deposito minimo drogas, mora com seu irmao Matt
(Brandon Flynn, de 13 Reasons Why’) e seu cunhado (Adam Faison). Quando seu hamorado
Trevor (Drew Starkey, de ‘Com Amor, Simon’) a convence a roubar um objeto valioso, que
eventualmente descobriria se tratar do Cubo das Lamentagdes, um artefato capaz de sumonar
uma dimensdo com seres infernais e sadomasoquistas, € que a vida de Riley e todos a casas de
apostas deposito minimo volta comecam a ser diretamente afetadas, transformando-se em casas
de apostas deposito minimo um jogo sadico e um horror implacavel.

Com o grande acerto de ter a visdo criativa de David Bruckner, talentoso diretor por trds de obras
de terror como ‘O Ritual’ e o excelente ‘A Casa Noturna’, comandando o novo filme, ‘Hellraiser’
consegue traduzir uma atmosfera tdo sombria e tdo perturbadora para dentro de casas de
apostas deposito minimo obra que consegue superar o original neste aspecto. Elementos
contrapostos como dor e prazer sdo muito mais desenvolvidos aqui do que na verséo de 1987,
mas nao por que aquele filme faz ruim, mas sim porque Bruckner, nas palavras dele, traz uma
“reimaginacao do livro de Clive Barker”. E sim, o longa faz uma apropriacdo e trabalha muito
melhor os elementos do romance de horror publicado na década de 80.

E assim como o longa original, a produgéo aposta em casas de apostas deposito minimo muitos
efeitos praticos, principalmente ao caracterizar os cenobitas, que tém as aparéncias mais
horripilantes aqui do que em casas de apostas deposito minimo qualquer outro filme da série
‘Hellraiser’. E obviamente, é impossivel ndo mencionar a performance da atriz Jamie Clayton
como Pinhead, que ndo supera Doug Bradley, principalmente por ja se tratar de um icone do
horror, mas consegue revitalizar o personagem e tornar casas de apostas deposito minimo
presenca muito mais impactante e importante para o andamento da trama do que na historia do
filme original. Aqui, Pinhead (ou Sacerdote, como é citado na histéria) tem uma caracterizacéo
mais proxima ao livro, que o descreve como um ser andrégino e com uma aparéncia mais
“demoniaca” do que humanizada. E de longe a melhor performance do filme.

m apostador pode ganhar, ndo quanto pode ser apostado ou recolhido. Regras estipulam

o0 tamanho minimo da aposta deve ser aceito pelas casas de casas em casas de apostas
deposito minimo todas as

as fixas. Limite minimo para apostar digsc.wa.au : departamento publicacoes ;

0... A aposta minima € a quantia minima de dinheiro que se

Dentro dos limites
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Mary Claire Haver: a Texana que esta revolucionando la
atencion 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 cambid su enfoque de su
practica de OB-GYN en el &rea de Houston a la atencién de la menopausia en 2024, la rapida
oradora texana ha inundado las redes sociales con consejos sobre cOmo 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 angulos, incluidos suplementos, suefio, nutricion, ejercicio (ha estado en una fase de
chaleco con pesas) y, por supuesto, terapia de reemplazo hormonal, comiunmente llamada TRH,
pero Haver prefiere decir "MHT" (terapia hormonal menopausica).

"Queria hacer un cuidado de la menopausia integral con nutricion y todo", dijo. "Asi que saqué a

mis amigas a cenar y pregunté: ¢ Creen que esto funcionara? ¢ Vendrias a verme?" La respuesta
fue un rotundo si.



Algunos médicos, especialmente en los EE. UU., Son reacios a recetar hormonas a los pacientes
en perimenopausia, la fase de década o mas antes de que la menstruacion termine por completo.
Los sintomas mas conocidos son neblina cerebral, aumento de peso e insomnio, y un programa
de estrégeno, 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 via oral 0 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 ultimo libro, El nuevo climaterio, es un texto aterradoramente fascinante. Una seccién, una
guia de A a Z de los efectos secundarios de los cambios hormonales, tiene nada menos que 101
paginas de largo. Haver hablé con The Guardian sobre los efectos mentales y fisicos de la
perimenopausia y la menopausia, y por qué tantos de sus colegas médicos le dicen a sus
pacientes femeninas "esta todo en tu cabeza".

Nunca he escrito "jQué 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 sintomas 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 oidos o el vértigo,
escucho. Y a medida que investigaba mas, encontraba a alguien alli afuera que habia
encontrado una correlacion entre los pacientes que estan en TRH y tienen incidencias mas bajas
de esas cosas. Nadie est4 hablando de esto y conectando los puntos.

¢, Qué crees que seria un mundo en el que todos los hombres pasaran por la menopausia?

La medicina se construy6 para los hombres, lamentablemente. No quiero decir que hubiera un
plan ultimate para someter a las mujeres en la profesion médica, pero eran el defecto, ¢ verdad? Y
cualquier cosa que no le suceda a un hombre es anormal, ¢, verdad? Este todo el enfoque de
coémo [las mujeres] son pequefios hombres con senos y Uteros ha impulsado las decisiones de
investigacion cientifica médica para perpetuidad.

Las mujeres vivimos mucho tiempo, pero el 25% de nuestras vidas estan en peor salud que
nuestros contrapartes masculinos. Asi que estamos viviendo vidas horribles, dolorosas, muy
enfermas. Queremos morir como los hombres, pero eso no es lo que esta sucediendo. Solo
quiero conducir mi camioneta y tener un ataque cardiaco algun dia, ¢ sabes? ¢ Por qué tenemos
gue 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
estadisticas contralas mujeres y no les estamos permitiendo tomar una decision
informada.

La TRH parece ser mucho mas 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 detras del Reino Unido. El
reconocimiento y el tratamiento de la menopausia alli es aproximadamente el doble de lo que es
en los EE. UU.

¢, Como terminaste convirtiéndote en una sensacién en las redes sociales?

Estaba jugando un poco en Facebook cuando promocionaba [su libro anterior] The Galveston
Diet, que trata sobre nutricibn y menopausia. Funcionaba bastante bien. Pero luego vino el
Covid, y estaba en casa con los nifios, que en ese momento eran adolescentes. Eran como,
Mama4, tienes que hacer esta cosa de TikTok. Yo dije: Bailar en las redes sociales, ¢,eso es
ridiculo. Y luego me mostraron a otros médicos que bailaban y ensefiaban. Dije: Bueno, puedo
hacer eso. Hice mi primer video, me fui a la cama, desperté y tenia 10,000 vistas.

Pero no estas bailando en los videos que veo.

Comencé bailando y sefalando [al texto], y luego me di cuenta de que la gente quiere
escucharme hablar, no bailar. Me volvi realmente bueno haciendo pequefios clips de 30



segundos sobre informacion importante sobre la menopausia. Leo todas las respuestas en los
comentarios, y solo ha estado creciendo y creciendo desde alli.

Entonces, tus seguidores estan liderando el dialogo.

Diez mil mujeres no me estan mintiendo. No estan haciendo esto. Estoy tratando de armar a la
gente con informacion para que puedan abogar por si mismas. No puedo ser la doctora de todos.
Solo soy una chica en Texas. Pero puedo ensefiarte como 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 estan 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 ¢cuales son las
desventajas?

El mayor dolor en el trasero es el sangrado no programado. Obtendras este manchado extrafio.
Es tan molesto. Si presenta este habito, debemos cambiar las dosis. Sus senos pueden ponerse
tensos o puede obtener dolores de cabeza mas grandes que pueden desencadenar algunas
migrafias. Hay un riesgo aumentado de coagulos sanguineos si hace estrogeno oral. Pero el
riesgo supuestamente de cancer de mama con estrégeno solo no esté alli.

Hay un riesgo aumentado de accidente cerebrovascular. Entonces, en el caso de las personas
gue tienen un historial familiar de accidente cerebrovascular, tenemos una conversacion sobre
otros factores de riesgo para un accidente cerebrovascular y cémo limitarlos.

Haces cosas que son arriesgadas. Conduces en automoviles, subes a aviones, todos hacemos
cosas que son arriesgadas. Algunas personas beben alcohol. Pero permitir que toda tu decision
de salud se determine por el riesgo de cancer de mama es ridiculo.

En tu libro dices que el riesgo de cancer de mama que viene con tomar hormonas esta
sobrestimado, y la gente piensa que es 75% mas alto, pero en realidad es algo como
0.04%.

Consejos practicos, conocimientos expertos y respuestas a sus preguntas sobre como vivir una
buena vida

Aviso de privacidad: Las boletines pueden contener informacién sobre caridades,
anuncios en lineay contenido financiado por terceros. Para obtener mas informacion,
consulte nuestra Politica de privacidad. Usamos Google reCaptcha para proteger nuestro
sitio web y la Politica de privacidad y los Términos de servicio de Google se aplican.

después de la promocion de la boletin

Hay riesgo relativo frente a riesgo absoluto. Y estamos militarizando estas pautas contra las
mujeres, y estamos militarizando las estadisticas contra las mujeres y no les estamos
permitiendo tomar una decision 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, asi como la dietay el
ejercicio. ¢Cual es tu mejor consejo?

Probablemente no estas comiendo suficiente proteina. Come mas proteinas y fibra. Y para el
ejercicio, no solo hagas cardio. Necesitamos levantar pesas. Hemos pasado nuestras vidas en la
busqueda de "ajuste”, y probablemente hemos socavado nuestra fuerza muscular y 6sea.

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 facil.

¢,Cual es la primera sefial de perimenopausia?



Bueno, la perimenopausia es cuando te estas quedando sin huevos. El sistema que te haria
ovular cada mes estd comenzando a descomponerse. El cerebro esta teniendo que trabajar mas
dificil para hablar con la glandula pituitaria, que esta enviando mas hormonas hacia abajo al
ovario y todo esté loco. Estés en el caos hormonal. Y podemos poner un apésito en eso. No
puedo deshacer tu menopausia, pero podemos calmar las cosas dandote un poco de estrégeno
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 aceleracion de
los estados de enfermedad cuando atravesamos la transicion [de la menopausia], como la
resistencia a la insulina y la diabetes. Perdemos el 30% de nuestra colageno, y el estrégeno
[ayuda a prevenir esto]. Pero una vez que desarrollas arrugas, probablemente no se
desarrugaran, y una vez que obtienes enfermedad cardiaca, no se deshara de eso. Es tu tiempo
del cuerpo lejos de estrogeno donde comienza el problema.

¢,Cémo estas viendo que cambian las actitudes?

Creo que los baby boomers estan furiosos. Estan un poco fuera de la ventana de oportunidad
[para comenzar la TRH]. Asi que estan furiosos. Estan viendo a sus madres caer y fracturarse los
huesos y pasar por estos largos periodos de declive, y estan como, "Oh, Dios mio, ¢es
demasiado tarde para mi?"

No puedo dejar de pensar que la proxima ola de médicos sera mas educada y abierta a las
terapias.

Creo que la menopausia deberia ser opcional. Quiero envejecer como un hombre que no pasa
por la menopausia. Un hombre tipico pierde alrededor del 1% de su testosterona al afio hasta la
muerte. La Ultima investigacion realmente esta mirando extender la vida del ovario. Es
demasiado tarde para mi, pero [la gente estd mirando] intervenir a una edad mas joven, ya sea
mediante la eliminacion de un ovario y el almacenamiento de él por un tiempo y la devolucién de
€l en una edad determinada, o ciertos medicamentos que ralentizaran el proceso de
envejecimiento. Nuestros ovarios envejecen el doble de rdpido que cualquier otro érgano en
nuestro cuerpo.

Desafortunadamente, ain estamos una década o dos antes de que pueda confiadamente
caminar a la oficina de su médico de atencidn primaria y tener una conversacion informada sobre
su viaje de menopausia. No estamos educando a nuestros proveedores de atencion meédica. Asi
que la carga recae en nosotros para educarnos a nosotros mismos.

He oido que Estradiol , la crema vaginal que muchas mujeres usan, es la mejor cosa para el
cuidado de la piel. Al parecer, la gente esta usandola en la cara para verse mas joven.

Absolutamente. Hubo estudios que miraron el 0.1% de Estradiol y el 0.03% en la cara 'y
encontraron no absorcién sistémica. Se queda en la piel, y vieron una mejora en la coladgeno y la
elasticidad de la piel. Lo uso. Le digo a mis pacientes, solo toma un poco. Mézclalo con tu
humectante y pontelo alrededor de los ojos, donde la piel es delgada.

Eres una roca estrella en las redes sociales. ¢ Tienes algun consejo para las personas que
buscan destacar en esa area?

Hablo todas las mafianas 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 ufias
postizas.
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