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La Menopausa Cambia il Battito del TUO Cuore: 
Come Affrontarla?

Benvenuta a "Battiti e risposte", la tua rubrica di salute. 

In questo ambito affrontiamo come il cuore e la mente si influenzano 
reciprocamente. La menopausa è un periodo di transizione nella vita di una donna 
e non riguarda solo il corpo, ma anche la psiche.  Come un fiume che cambia il suo 
corso, la menopausa ridefinisce il paesaggio emotivo e fisico, portando nuove sfide 
e opportunità.

Il cuore di una donna, in questo periodo, batte al ritmo di cambiamenti profondi. 
Studi scientifici, come quello pubblicato su "The North American Menopause 
Society" (2019), evidenziano un aumento di rischi cardiovascolari in 
corrispondenza della menopausa. Questi rischi non sono solo una questione di 
fisiologia, ma anche di psicologia.

Per affrontare al meglio questo momento bisognerebbe capire che prima di tutto, la 
menopausa non è un nemico, ma una tappa naturale della vita, come il passaggio 
dall'adolescenza all'età adulta. La tua esperienza è unica, ma condivisa da milioni 
di donne.  La menopausa può influenzare il tuo umore e il tuo benessere emotivo. 
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Saranno i cambiamenti ormonali che apporteranno  sbalzi di umore, ansia e 
depressione. Questi fattori psicologici possono influire sulla salute del tuo cuore, 
creando un ciclo che richiede attenzione e cura.

Ecco alcuni passi che puoi intraprendere:

• Accetta e Adatta: Riconosci i cambiamenti e adatta la tua routine. Incorpora 
attività fisica moderata e regolare per migliorare la salute cardiovascolare e 
l’umore.

• Alimentazione Consapevole: Opta per una dieta equilibrata, ricca di frutta, 
verdura, cereali integrali e acidi grassi Omega-3, che possono aiutare a 
bilanciare gli sbalzi ormonali.

• Connettiti con gli Altri: Il supporto sociale è fondamentale. Condividi le tue 
esperienze con amici, familiari o gruppi di supporto o il tuo medico di fiducia. 
Non sottovalutare il potere di una conversazione sincera.

• Mente Serena, Cuore Sano: Tecniche di rilassamento come la meditazione, 
lo yoga o la mindfulness possono ridurre lo stress aiutandoti ad affrontare 
questo passaggio già serenamente. 

Vivi questo momento come una occasione per  mettere te stessa al primo posto, 
nutrendo il tuo corpo e il tuo cuore con cura e amore.

Riferimenti:

• "Postmenopausal Atherosclerosis and Its Link to Estrogen", Journal of the 
American Heart Association. Link all'articolo

• "Menopause and Cardiovascular Disease: The Evidence", Journal of the 
American College of Cardiology. Link all'articolo
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