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Los problemas de insomnio por la menopausia
tienen solucion
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" El «Forum Dona i Menopausa» presentara las claves para acabar
con el insomnio el préximo mes de octubre en Barcelona
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Esta noche bote, 51 millones
de euros en el Eurojackpot.
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La ONCE sortea esta noche 51 millones
de euros.

iAin estas a tiempo! Entra en la web oficial
de JuegosONCE v haz tu apuesta. Hoy

El 60% de la poblacidn que sufre trastornos del suefio son mujeres, v puede ser un gran dia para que te cambie la
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mas del 30% son mujeres que estan en edad de la menopausia. La » 4COMENTARIOS vida i51 ones de euros pueden ser tuyos

aparicion de los ronquidos por la desproteccion que provoca la bajada de .
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estrogenos, los malos habitos alimentarios o las tensiones del dia se kb o N c E
encuentran entre las principales causas de este problema. Pero sin
duda, la cansa mayor de insomnio durante la menopausia, es el
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cambio de la temperatura corporal, o los tipicos sofocos nocturnos. Sho1
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En este sentido, el Dr. Estivill, fundador de la elinica del Sueno v ShShl G411 5 -
autor de « Duérmete nino», afirma que los tratamiento a base de Sk
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cronoreguladores del ritmo cardiaco (temperatura) v habitos de Notic
modificacion de conducta, pueden desemperniar una funcion muyv & Dtm_'lab
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importante para controlar los sofocos. Ademas, las tecnicas de
relajacion v respiracion para controlar el estrés hacen que el » La 1}1itad de las
organismo libere serotonina, una sustancia que puede disminuir la S
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intensidad de los cambios de temperatura hasta en un 40%. padecen sobrepeso
Una de las claves para dar con la solucion a estos sofocos v con ellos, al
insomnio, es el uso de la Melatonina. El Dr. Estivill estara el
proximo mes de octubre en el Congreso «I1 Forum Dona i
Menopausa» que tendra lugar en Barcelona.
«I1 Forum Dona i Menopausa» esta organizado por «Ella v el
abanico» v se desarrollara el proximo dia 18 de octubre,
coincidiendo con el dia Internacional de la Menopausia. El
congreso se alargara durante tres dias bajo una dinamica de actividades
v contara con la intervencion de Assumpta Serna, madrina de «Ella
v el abanico».
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» Contrata el Depadsito NARANJA de ING DIRECT a 3 meses al 2%TAE
» Cambiate a la Cuenta NOMINA de ING DIRECT.

® | lévate un Samsung Galaxy o 100€ al domiciliar tu némina con Openbank
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Alquila una casa de Homedway vy
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'n‘a‘u"a‘u‘a'.hDI'I'IEE'faE','.EE

" Harta de citas sin éxito?

Cada 5 minutos una pareja
empieza OMLIMNE. iReqgistrate Hoy!
v edarling.es
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1 Lawverdad sobrelas guerreras vikingas sale
alaluz al analizar el ADN

El album de fotos delaboda de Angelina
Jolie v Brad Pitt
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Quince de los pueblos amurallados mas
bellos de Esparia

4 Las pastelerias mas tentadoras de Esparia
5 El «trastorno Dexter», o por qué hay
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: : = : 7 ; ) ; = : sentimientos
Una de cada tres Primer lic de Diego La avispa asesina: que Encuentran en EE.UU. ) . .
familias numerosasno  Costa es, donde esta y como  varias fotografias & Directo: Francia estropea el reestreno de
llega a final de mes combatirla inéditas de Adolf Hitler Espana
Aumentan la recompensa por el asesino de
una ardilla de Estados Unidos
8 Unjoven pierde un brazo por llevarlo
fuera dela ventanilla del coche
9 &Quepone en mi etiqueta? Manual para
. : _ descifrar las instrucciones delavado
Antenas emite «Querido Irina Shavk: de Bavona v sus estrellas Maria Patifio en «Hable 1o Lacuriosadeudade Corea del Norte con
John=, adaptacion dela enamorar a Cristiano de Hollywood con ellas»: «Antes era Suecia: 300 millones de euros por 1000
novela de Nicholas Ronaldo aconguistara  comienzan elrodajede  esclavadelabulimias» coches
Sparks Hercules «Un monstruo viene a i
Vermes»
- N ) - 0 Publicidad
1 Pildora Fascina Medicos Psicdlogos en Barcelona
Pierde 12 kilos en 4 semanas Gabinete Muria Montagut. La
con este producto de dieta mejor ayuda para ti y los tuyos.
innovador por sdlo €39€. Llama, 1% cita gratis
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rafaelmanchado_1408099345417F Hace 20 dias

La menopausia enfrenta a las mujeres a muchos desafios v sufrimiento. Los hombres hacen bien en
entenderlas v apovarlas en esos momentos.

hitp:ifananw jw.argles/publicacionesirevistas/o201311/desaf C3%A00s-de-la-menopausia®?insight
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0y |=a 0
ﬂ Maripuri La de Murcia Hace 20 dias
o mejor para el imsomnio es trabajar.
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Rezponder

B vidjerol Hace 20 dias
Eres muy gram-:usilla....
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Responder

- vivirparaver Hace 19 dias
FPues yo recomendaria un buen amante para aprovechar el tiempo. Ya que se ha de estar
despierta...
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