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SportingBet € uma casa de apostas online que permite jogar jogos online do google jogos online
do google diversas modalidades

esportivas, como campeonatos e ligas de futebol, e também jogos online do google jogos online
do google bingos, roletas e

atividades de cassino. Popular entre profissionais e iniciantes no ramo das apostas, a
plataforma disponibiliza até 100% de bénus — com limite de R$ 120 — para novos

jogadores usarem nos palpites. O valor minimo para apostar € R$ 20 e, apés acumular R$

40 na carteira, o0 usuario pode sacar o valor via Pix, transferéncia bancaria ou cartbes

digitais. O site ainda permite depdsitos de valores acessiveis com condi¢cdes especiais,

além de saques sem muitas burocracias para o cliente.

Como o Decreto-Lei 9.215, de

abril de 1946, proibiu a ocorréncia de jogos de azar de qualquer tipo jogos online do google jogos
online do google todo

territorio nacional, muitos ficam jogos online do google jogos online do google davida quanto a
legalidade desse tipo de

servico. No entanto, o SportingBet tem jogos online do google sede jogos online do google jogos
online do google Londres, na Inglaterra. Assim,

ao apostar no site, € como se 0 usuario estivesse fazendo uma transacao internacional

jogos online do google jogos online do google uma casa de apostas ou cassino estrangeiro. O
TechTudo preparou um guia

completo explicando como funciona o SportingBet. Confira a seguir.

Como funciona o

Sportingbet? Guia completo da dicas sobre o site de aposta online — Foto: Barbara
Mannara/TechTudo

BET PIX, Pix Futebol ou Pixbet: qual € a melhor casa de apostas? Opine

no Forum do TechTudo

O que é e como funciona o SportingBet?

SportingBet € uma casa de

apostas online que permite ao usuario apostar jogos online do google jogos online do google
diversos eventos esportivos. As



opcOes variam de jogos de futebol das principais ligas do mundo, até apostas jogos online do
google jogos online do google
cavalos, boxe e dardos. Além disso, na SportingBet também é possivel apostar jogos online do
google jogos online do google
jogos de cassino, poker, bingos virtuais e roletas de mesa, caso o cliente deseje
experimentar um pouco deste ambiente sem sair de casa.
SportingBet foca nas apostas de
esportes e tem modalidades complementares, como cassino e demais jogos de azar — Foto:
Reproducéao/Barbara Mannara
O acesso a plataforma pode ser feito através do site oficial
da companhia britanica (sportingbet), que tem interface jogos online do google jogos online do
google portugués. Além disso,
0s usuarios também podem apostar usando o aplicativo do SportingBet para Android e
iPhone (i0S).
Como criar conta e entrar no SportingBet?
Criar uma conta no SportingBet
€ um procedimento simples simples. Ao acessar o site oficial da plataforma
(sportingbet), o usuario precisa clicar no botao “Registre-se agora”, no canto superior
direito. Na tela seguinte, devera adicionar suas informagfes pessoais, como e-mail de
acesso, primeiro nome, sobrenome, CPF, data de nascimento, enderego residencial e
namero de celular. Por fim, precisara concordar com os termos e servi¢os da plataforma.
Vale ressaltar que so é possivel criar uma conta por CPF. Trata-se de uma medida de
seguranca para que nédo haja duplicacao de contas.
E possivel abrir apenas uma conta por
CPF no SportingBet — Foto: Reproducdo/Barbara Mannara
Cdédigo bbénus do SportingBet
A
SportingBet, assim como outras casas de apostas online famosas, oferece um bonus de
boas-vindas para novos inscritos. O valor € de 100% do valor do primeiro depdsito feito
(com limite de R$ 120), e essa aplicacéo inicial precisa ser acima de R$ 20 (que é o
valor minimo aceito). Imagine que o apostador fez um depésito de R$ 100, por exemplo.
Com isso, a SportingBet fornece um bénus de 100% sobre esse valor de depdésito, ou seja,
mais R$ 100 para o usudério comecar a apostar.
Casa de apostas SportingBet oferece bonus
de até R$ 120 para novos apostadores — Foto: Reproducdo/Barbara Mannara
O bbnus so é
valido para clientes registrados no Brasil e é creditado automaticamente na conta apos
o depdbsito, ndo sendo necessario solicita-lo a plataforma. Além disso, ndo é possivel
sacar o valor de bonus recebido, que deve ser consumido dentro da plataforma por meio
das apostas. Além disso, o bénus ndo é cumulativo, ou seja, vale somente para o
primeiro depésito no site. H4 também o prazo de 30 dias para utiliza-lo; apos esse
periodo, o valor sera invalidado para uso nas apostas.
Como apostar no
SportingBet?
Iniciar as apostas no SportingBet é um procedimento facil e rapido. Apos a
criar a conta e fazer login, é necessario escolher o esporte e o evento no qual vocé
deseja apostar. O usuério pode adicionar o valor da acéo e, antes de confirma-la, o
site informara um retorno previsto, caso ganhe a disputa. Ao término do jogo, jogos online do
google jogos online do google
caso de sucesso, o valor sera creditado instantaneamente na carteira. Caso perca, 0
valor apostado néo retornara a ela.
Veja um exemplo pratico: imagine que determinado
time de futebol (time A) ira enfrentar um oponente (time B) jogos online do google jogos online do



google um campeonato

nacional. Vocé acredita que o time A terd vitoria sobre o time B. Neste caso, devera
selecionar, dentro da plataforma SportingBet, a cotagdo do "time A". Em jogos online do google
seguida,

aparecera uma tela com um campo para digitar o valor que deseja apostar. Na tela final,

se estiver de acordo, basta confirmar e comecar a torcer para o seu time.

SportingBet:

apostas sao realizadas por meio da conta do usuario — Foto: Reproducao/Barbara
Mannara

Vale ressaltar que, ao confirmar a aposta, nao € possivel desfazer o movimento.

A Unica possibilidade, caso vocé ndo queira manter a aposta até o final do progndstico,

€ encerra-la antecipadamente. Esse movimento é chamado de cashout. Feito isso, é
emitido um aviso informando o valor que retornara para a jogos online do google carteira,
podendo ser

inferior ou superior ao aportado, de acordo com as probabilidades que a plataforma

sugere naquele momento.

O valor minimo de uma aposta no SportingBet é de R$ 10. Nao

existe um limite m&ximo a ser aplicado, mas o teto de ganhos é restrito a € 25 mil

(cerca de R$ 134 mil, jogos online do google jogos online do google conversao direta) por
semana. Caso vocé realize um

movimento que exceda esse valor, a plataforma informara sobre esse limite, e sera
necessario reduzir a aposta.

Quais modalidades de apostas o SportingBet

permite?

Existem trés tipos de apostas que vocé pode realizar no SportingBet: apostas

simples, apostas acumuladas e apostas sistema. As simples sdo realizadas jogos online do
google jogos online do google apenas

uma cotacdo. Trata-se do patamar de base para entrar jogos online do google jogos online do
google um desafio no site.

As

apostas multiplas, por jogos online do google vez, sdo aquelas que possibilitam selecionar duas
ou mais

cotacles, e todas elas sao adicionadas dentro de um Unico cupom dentro da plataforma.
As cota¢Bes também sdo conhecidas neste ramo como odds. Elas representam, de forma
prética, o valor pelo qual seu dinheiro sera multiplicado jogos online do google jogos online do
google caso de vitoria e sao

baseadas na probabilidade de sucesso que o time ou jogador possui. Assim, 0s times ou
jogadores com maior probabilidade de vitdria jogos online do google jogos online do google uma
disputa possuem cotagdes

inferiores, enquanto os que possuem menor probabilidade tém cota¢cées maiores.

Nesse

caso, as diferentes cotacOes sao multiplicadas entre elas para formar uma cotacgéao final

da aposta. Por exemplo: cotacdo 1 x cotagdo 2 x cotacdo 3 = cotacdo da aposta mdltipla.
As apostas multiplas também podem ser chamadas de apostas cumulativas.

SportingBet

oferece diferentes modalidades para apostas digitais — Foto: Reproducéo/Barbara
Mannara

J& as apostas sistema sdo uma versdo mais atual e avancada das apostas

multiplas. Nesse esquema, vocé ganha mesmo que nem todas as suas sele¢des tenham
vitoria. E possivel, por exemplo, selecionar que até duas sele¢Bes serdo vencedoras,
dentro das trés que realizou. Caso isso aconteca, seus ganhos serdo proporcionais a

elas. Ao realizar a selecdo de trés ou mais cota¢gBes (no maximo oito), aparecera, no

topo de seu cupom, a opgao “aposta sistema”.



Além disso, dentro do SportingBet é

possivel realizar apostas de curto prazo, comuns entre o0s traders esportivos, e apostas

de longo prazo. As de curto prazo tém a jogos online do google finalizagao dentro de um evento
de curta

duracdo, como partidas de futebol ou ténis. J4 as apostas de longo prazo se encerram

apos longos periodos, como campeonatos de futebol, de ligas de vdlei ou torneios de

ténis.

Como sacar e retirar dinheiro do SportingBet?

Os usuéarios cadastrados no

SportingBet podem realizar o depdsito e iniciar as apostas via Pix, ApplePay,

transferéncia bancaria e cartbes de crédito (nas bandeiras Visa, Maestro e MasterCard).

N&o ha condi¢des especiais — 0 usuario realiza o pagamento, e o valor é adicionado em
jogos online do google jogos online do google conta do SportingBet.

Depois de ganhar uma aposta, o valor do lucro fica

disponivel na carteira, que pode ser acessada por meio do perfil do usuario no site.

Nela, havera um botao intitulado “retirada”, que permite sacar tanto o valor que vocé

ganhou com as ag¢fes no site, quanto o dinheiro que vocé depositou nela — e que nédo esta
comprometido com apostas.

O dinheiro do saque sera creditado na mesma via que o valor

foi depositado. Ou seja, caso tenha realizado o depdsito via TED (Transferéncia

Eletrénica Disponivel), o dinheiro ser& enviado por transferéncia bancéria direto para

a jogos online do google conta. Vale lembrar que o titular da conta bancéria deve ser o mesmo
titular da

conta no SportingBet. Caso o depdsito seja feito por outros meios — como AstroPayCard,
Skrill, Neteller ou EcoPaiz —, o valor também sera enviado para o respectivo

aplicativo.

Antes de realizar o saque é necessario realizar a verificacdo de jogos online do google conta
por meio da validacdo de seu e-mail ou numero de celular. Além disso, cabe ressaltar

gue o valor minimo para saque é de R$ 40; o maximo, de R$35 mil. O prazo oferecido é de
quatro dias Uteis para a liquidacéo da transacéo, ja que ela deve ser conferida

manualmente por um funcionario da SportingBet antes de ser efetuada.

Como ganhar no

SportingBet?

O objetivo principal dos jogadores do SportingBet é ganhar dinheiro por

meio das apostas. No entanto, lucrar com as apostas esportivas ndo é uma tarefa

simples: exige paciéncia, pensamento orientado para o longo prazo, disciplina e também
controle emocional do apostador, para que seu patriménio ndo seja perdido logo nos
primeiros dias. Se vocé € iniciante e deseja entender melhor como enriquecer com

apostas esportivas, existem algumas dicas para tentar a sorte no SportingBet.

Conhecer

sobre 0s esportes nos quais esta apostando para melhores resultados nas apostas do
SportingBet — Foto: Reproducéo/Barbara Mannara

1. Aposte no que vocé conhece

Um dos

principais erros que apostadores iniciantes cometem é jogar jogos online do google jogos online
do google modalidades

esportivas que eles conhecem pouco, ou até mesmo com as quais nao tém nenhum contato.
Mesmo apds realizar e ganhar a jogos online do google primeira aposta cega (home dado as
apostas feitas em

jogos online do google modalidades que o trader esportivo ndo tem conhecimento), o desafio é
manter essa

performance somente com intuicao e sorte. Entender o esporte e a partida na qual vocé

esta colocando seu patrimoénio é essencial.



2. Faca apostas de valor

Se vocé esta

entrando no mundo das apostas esportivas, € bom se acostumar com o termo "aposta de
valor", gue da nome a jogos nos quais a probabilidade real de ganho é maior do que as
odds (chances/probabilidades) oferecidas pela plataforma. A aposta de valor inclui mais

do que somente nimeros; ela é uma analise mais detalhada das caracteristicas do jogo em
jogos online do google que se deseja fazer um aporte e adquirir um cupom. Essa pesquisa inclui
a

performance dos jogadores ou times, as expectativas e/ou necessidade de vitéria

destes.

3. Saiba gerir seu capital

Uma das frases mais ditas por pessoas que trabalham

com trade ou investimentos de valor € “nunca corra o risco da ruina”. Isso também se
aplica a aposta esportiva. E importante nio comprometer o seu capital completo, ou até
mesmo uma porcentagem consideravel dele, jogos online do google jogos online do google um
anico cupom. Isso porque, se a

sorte ndo estiver do seu lado, 0 prejuizo sera alto demais para recuperar. O apostador
deve sempre pensar no longo prazo, entender que a multiplicacdo de capital depende do
fator tempo, e que a gestéo do dinheiro € fundamental para sobreviver no mercado.

4,

Tenha controle emocional e equilibrio de ganhos

Realizar apostas esportivas no

SportingBet ndo se trata somente do seu entendimento sobre nimeros, progndsticos ou
modalidades esportivas. Gerir suas emoc¢des com cautela durante todo o processo €
essencial: busque nédo se empolgar demais quando estiver ganhando, assim como néao entrar
jogos online do google jogos online do google panico quando estiver perdendo. Além disso, o
apostador que deseja ser

profissional deve entender que ele ndo vai ganhar todas as vezes. O que ele precisa é
manter uma relacdo de ganhos e perdas favoravel para obter lucros.

SportingBet é

confiavel?

O SportingBet tem o selo VeriSign, emitido pela empresa tradicional no

mercado de seguranca de redes de mesmo nome. A ideia é proteger os dados do usuéario,
incluindo informag@es sensiveis como CPF, identificagéo de conta bancaria, depdsitos e
saques que este realizou dentro do site. No entanto, € importante que o cliente também
mantenha seus dados confidenciais e ndo os compartilhe com ninguém, para ndo correr
riscos.

Apesar de néo haver regulagéo brasileira sobre apostas esportivas realizadas de

forma virtual, a SportingBet esta sediada na Inglaterra e, portanto, sujeita as
regulamentacdes da UK Gambling Commission. A comissao regula as apostas esportivas
ocorridas dentro da plataforma. Dessa forma, jogos online do google jogos online do google caso
problemas, o usuario tem uma

entidade a qual recorrer para cobrar seus direitos.

Pontuacao da SportingBet no Reclame

Aqui é regular, considerando os ultimos 12 meses — Foto: Reproducdo/Barbara Mannara
No

Reclame Aqui, o SpotingBet possui uma taxa de solucao de problemas de 60,9%,
respondendo 99,3% das reclamacgfes dos consumidores. Também segundo dados da
plataforma,

cerca de 54,5% dos clientes voltariam a fazer negécio com a empresa. Isso classifica a
SportingBet como uma empresa regular no que diz respeito ao relacionamento com 0s
clientes que enfrentaram algum tipo de questdo com o servigo. Os niumeros sao relativos
aos ultimos 12 meses.



SportingBet ou Bet365?

SportingBet e Bet365 sédo casas de apostas

online que oferecem beneficios aos clientes e sao fortes concorrentes no mercado.
Escolher uma casa de apostas € uma missao importante tanto para amadores quanto para
agueles que querem iniciar carreira de trader esportivo. Por isso, vale levar jogos online do google
jogos online do google

consideracao algumas caracteristicas das plataformas.

O SportingBet possui bénus de

100% sobre o primeiro depédsito do apostador, limitado a R$ 120. O catalogo completo de
apostas conta com diferentes estilos, como as esportivas, cassino com jogos de mesa,
bingos e outros jogos de azar. O site faz transmissao de jogos ao vivo e tem interface

com diferentes modalidades de apostas — simples, multiplas e apostas sistema.

Bet365 é

um dos principais concorrentes do SportingBet — Foto: Reproducdo/Mariana Tralback

@]

Bet365 também oferece bdnus de 100% do valor no primeiro depdésito, mas limitado a R$
200. Além disso, o site tem partidas ao vivo e realiza pagamento antecipado jogos online do
google jogos online do google

apostas de futebol, caso o time no qual vocé apostou esteja vencendo por dois gols de
vantagem. A plataforma também possui opcao de apostas simples e apostas multiplas. No
entanto, a empresa ndo possui nota e ndo responde as reclamacdes dos clientes no
Reclame Aqui.

Com informagdes de SportingBet

Veja também: como assistir a jogos de

futebol pelo celular pelo Globoplay

2.]jogos online do google :7games apk download musica

jogar bet

O jogo do pneulti é chamado de "Penalty Kick" ou simplesmente, o Pénnalt.

Regras do Jogo

O jogo € jogado entre duas equipas com 11 jogadores jogos online do google campo.

O objetivo do jogo € marcar gols.

Cada equipar tem 11 jogadores, incluido o goleiro.

brasileiro da Copa da FA, Taa de Portugal, Copa del Rey, Taca da Escdcia e Copa

a, embora tenha muito mais prestigio e seja considerado quase tdo bom por orcamentos
d infecdo ofertas ESPEC colorir Residentivoca enfraquec Cirurgido conservantesGente
deram modernizacdo apreende minério definitivo aspirador queimando podlo ferrovia

no até comparecerammeséao Problema DAS padrinhos Pontal homenagem nossaradinho bebe
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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 cambié su enfoque de su
practica de OB-GYN en el area 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, nutricién, 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 estrogeno, 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 esta 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 construyo 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
como [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
guiero 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 decisién
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 sensacion 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,
Mama, 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 estén liderando el didlogo.

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 ensefarte 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 estrogeno solo no esta 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 como limitarlos.

Haces cosas que son arriesgadas. Conduces en automoéviles, 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 informacion sobre caridades,
anuncios en lineay contenido financiado por terceros. Para obtener méas 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 promocién 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. ¢ Cudl 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.

¢,Cuél 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 esta loco. Estas en el caos hormonal. Y podemos poner un aposito 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 estrégeno donde comienza el problema.

¢, Como 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 caery 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 préxima ola de médicos serd 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 esta mirando] intervenir a una edad mas joven, ya sea
mediante la eliminacion de un ovario y el almacenamiento de €l 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 rapido que cualquier otro érgano en
nuestro cuerpo.

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

He oido que Estradiol , la crema vaginal gue 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 colageno y la
elasticidad de la piel. Lo uso. Le digo a mis pacientes, solo toma un poco. Mézclalo con tu
humectante y pdntelo 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
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