Practicar la atencil plena, mindfulness, mejora el malestar provocado por los sofocos y los sudores noc

<p>@</p> <p>Un grupo de estas mujeres participaron en un programa, de 8 semanas, de
reducci® de estre a trav® de la prética de la atenci® plena.</p> <p>Al final del programa
refirieron sentirse menos estresadas y menos molestas con los sofocos y a los 3 meses
calificaban sus molestias como ligeras o0 moderadas aunque la frecuencia y la intensidad de los
sofocos no cambiaron. El sue® mejor@significativamente, volven a dormirse con mayor
facilidad tras despertar de un episodio de sofoco y/o sudoraci€. La mejor® se mantuvo varios
meses m@.</p> <p>Con el aprendizaje de la atenci® plena las mujeres mejoraron su calidad
de vida, la intensidad percibida de estr@ y la ansiedad, sinti@dose m capaces de convivir con
sus s@tomas.</p> <p><a
href="http://www.umassmed.edu/news/research/2011/jim_carmody.aspx"
target="_blank">http://www.umassmed.edu/news/research/2011/jim_carmody.aspx </a></p>
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