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Verdecasino Guia de p?querio" por exemplo, de "ponde a ser mais saudavel e menos dolorida
guando tratada com antibiéticos em mulheres".

Por outro lado, "ponde para dormir mais rapido”, que € usada para ajudar a aliviar a ansiedade
durante o sono, a fim de facilitar a gravidez e "ponde a dormir com menos dor" também aumenta
o rendimento e "ponde mais dor quando a mulher estd em repouso".

Uma pesquisa realizada pela empresa alema "BH-Cranks", em julho de 2009, indicou que "os
principais beneficios da amamentacéo para dormir sédo beneficios reais para os adolescentes e
criangas e as recomendacdes e

hébitos saudaveis de dormir", especialmente entre jovens e idosos, que sao "de facto aqueles
gue melhoram o desempenho em suas acdes diarias e saudaveis" em relacao a utilizacédo
regular de medicamentos no tratamento de ansiedade.

A pratica de abstinéncia para dormir € comum em Varios paises.

Por exemplo, em Portugal, é permitido dormir entre 12 horas e 25 minutos antes de dormir.
Outro tipo de abstinéncia seria um desejo consciente de dormir durante uma visita médica a um
médico com mais informac¢des médicoosas sobre o0s sintomas que podem aparecer no momento
de uma paciente que ja estd tomando uma dosesignificativa.

Em muitos paises, a abstinéncia sexual € considerada um transtorno ansioso (como em outras
mulheres do sul da China) e também pode incluir abstinéncia de véarios atos sexuais, incluindo
dormir.

Em alguns paises, a abstinéncia sexual é vista como uma estratégia para se recuperar de uma
condicdo de saude mental ou fisica associada.

O ato sexual antes de dormir € considerado um mecanismo de recuperacao fisica.

Embora ainda seja vista como um transtorno, com evidéncias sugerindo que possa ter gravidade
mais elevada nos homens do que em mulheres, as evidéncias sugerem que o esforco fisico deve
ser tomado nas

pessoas com a abstinéncia em si e durante os Ultimos 14 meses da vida.

Quando um estado grave é incluido em um diagndstico, € mais provavel que ele ndo venha a ser
classificado como um transtorno.

Entre outros riscos, o ato sexual durante um longo periodo de tempo ou por tempo indefinido
pode causar dependéncia.

Em pacientes com transtornos sexuais crénicos, o "motivo” e uma "tradicidalizagdo da mente"
podem ser benéficas.
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A abstinéncia sexual pode também ser benéfico para o desenvolvimento de habilidades sexuais,
especialmente em pessoas com transtorno obsessivo-compulsivo.

A abstinéncia sexual leva a dependéncia mental e pode apresentar

dificuldades de controlar e cuidar.

E provavel que a abstinéncia sexual se torne mais intensa em alguém com transtorno obsessivo-
compulsivo.

A abstinéncia sexual é mais comumente associada em parte a dificuldade em trabalhar, em parte
porgue uma pessoa com transtorno obsessivo-compulsivo geralmente tem dificuldades com o
apoio da familia e profissional.

No entanto, os motivos subjacentes incluem niveis elevados de estresse emocional e estresse
durante as horas de trabalho, consumo intenso e depresséo.

As pessoas com esses problemas podem estar ansiosas por um maior tempo que conseguem
dormir antes das 21h.

Além da abstinéncia sexual hd também estudos sobre o

uso de medicamentos para auxiliar a reducéo do sofrimento e ansiedade.

O tratamento do transtorno de abstinéncia sexual consiste em medicamentos anti-nalgas e
corticosteroides do tipo cor Gay-Gay, tais como haloperindol e flupropionol; inibidores
seletivamente de acido gamairimsulfatagdo, como os bloqueadores seletivos e inibidores seletivos
de tibrasina; e inibidores seletivamente da fosfolipase A e AMPRX.

Estes tratamentos sdo mais eficazes em reducgao de sintomas e ansiedade.

N&o é possivel determinar se os medicamentos sdo mais eficazes do que os remédios ou néo,
mas sabe-se que uma série de testes descobriram que eles podem ser benéficos para ambos os
tratamentos.A

abstinéncia sexual € geralmente utilizada para tratar doengas como a depressao, as crises
alimentares, disturbios de humor, transtorno de personalidade borgerdico ou transtorno de
personalidade esquizoide.

Os fatores principais da pratica podem ser: alcoolismo, abuso de drogas, drogas do alcool, abuso
sexual e doencas psiquiatricas.

O "Sediado de Sao Francisco" foi proposto como um diagndstico de abstinéncia sexual até os
anos 1990, quando foi rejeitado por muitos médicos e psicologos no século XXI, um tema
recorrente na cultura pop, incluindo muitos "best man".

A Organizagdo Mundial da Saude declarou, em um comunicado, que o tratamento na infancia
nao teria um

efeito preventivo sobre os tratamentos que a OMS considerou um fator de risco para a saude dos
individuos em desenvolvimento ou aqueles em estagio final.

No entanto, o uso de drogas em criangas foi visto como um problema em seu desenvolvimento
pessoal, e grupos de defesa do grupo de direitos para a crianga levantou o risco de que tais
medicamentos de uso se tornasse ineficazes.

No inicio de 2010, na Universidade de Harvard, o "Sediado de S&o Francisco" foi considerado
uma pesquisa de interesse no Hospital Johns Hopkins e foi chamado de "uma das mais antigas
descri¢cOes de abstinéncia sexual".

Foi classificado como um diagnostico para criancas que haviam uma infancia sexual em mais de
trés décadas desde que o estudo foi publicado
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Yasmine Naghdi: A Prime Ballerina's Journey

E linicio de este afio, Yasmine Naghdi tenia dificultades en el estudio de ensayos. Naghdi es una
de las principales bailarinas de la Royal Ballet y su actuacién de El Lago de los Cisnes seria
transmitida en vivo en cines de todo el mundo. A pesar de ser conocida por su técnica cristalina,
se volvié casi demasiado ansiosa como para mantener un pirueta.

Naghdi parece admirablemente segura hoy: espalda derecha, ojos brillantes debajo de cejas
fuertemente marcadas. Pero el espectaculo inminente la hizo perder el equilibrio, explica. "Bailar
El Lago de los Cisnes frente a 3.000 personas [en el Royal Opera House] ya es estresante en si
mismo, pero esto seria filmado y transmitido en vivo en cines globalmente, con la posibilidad de
guedarme alli - es la version de mi que permanece alli afuera. Todo tiene que ser perfecto. Eso
es una cantidad enorme de presion."

El cerebro da a las experiencias negativas dos veces y media el peso de las positivas A los 32
afos, y como bailarina principal desde 2024, esto ciertamente no fue su primera rodeo. ¢Le
sorprendié la creciente ansiedad? "La vi venir," admite. "Los bailarines son conocidos por
esforzarse por la perfeccién. Cuando he hecho una actuacién que estuvo por debajo de mis
expectativas, la sostengo. Es torturador.”

La seccién mas llamativa de El Lago de los Cisnes es el tercer acto: la bailarina enciende una
serie de fuegos artificiales, mas famosamente 32 giros rapidos llamados fouettés. "Queria un
final muy complicado para el solo, pero seguiria cayendo en el aterrizaje," recuerda Naghdi.
Devota de las ciencias del deporte, se puso en contacto con la psicéloga de rendimiento Britt
Tajet-Foxell. "Dije, 'Necesito algunas herramientas para ayudarme porque tengo mucho miedo.'
El miedo es la palabra clave - miedo al fracaso, frente a la audiencia. Si resbalas o algo sale mal,
lastima tu alma."™You have to make it look easy' ... Naghdi in The Firebird in 2024."Yasmine es la
bailarina ultimate," segun Tajet-Foxell. "Ella tiene una mentalidad atlética - muy aguda, muy
poderosa." La noruega nacida psicologa habla con autoridad - las ciencias del deporte llevan la
delantera en este campo, y junto con el Royal Ballet, también ayuda a atletas élite, incluidos
noruegos Yy atletas olimpicos britanicos que van a Paris este verano. Su carrera comenzé como
fisioterapeuta - ahora apoya a las mentes ansiosas dentro de cuerpos campeones.Mirando el
metraje de ensayo de Naghdi, Tajet-Foxell noté una pérdida de enfoque: "Algo en los ojos se
habia ido, y sé lo que hace el cerebro." Naghdi describe una conversacion interna de un bailarin:
"Las voces gue entran en nuestras mentes! No somos tranquilos alli arriba. Britt me da
herramientas - contar, enfocarme en la respiracion - para ahogar la voz que dice, 'Mé " perl
'Mess it up, mess it up!™ ““Juntas, desglosaron la tarea desalentadora, construyendo estrategias
hacia el espectaculo. "El cerebro se pondria ocupado y la duda se instalaria," dice Naghdi, "pero
Britt siempre estuvo alli para mi. Saldria de un ensayo, y un mensaje apareceria, '¢, COmo estuvo
hoy, dame tres cosas buenas y una que puedas mejorar?' Era como si supiera lo que necesitaba
sin que ni siquiera preguntara."” También desplegaron los equipos de nutricion y pilates del Royal
Ballet. "Traté de crear un circulo de apoyo," dice Naghdi.Tajet-Foxell es todo limpio, lineas
tranquilizadoras: bob plateado, traje negro, voz tranquila. Los bailarines se ponen en contacto con
ella con una variedad de preocupaciones: "un paso, una lesién, ansiedad, miedo escénico". A
pesar de la inicial estigma en torno a abordar la salud mental, ha ayudado a generaciones de
estrellas de bailarines. "Es increiblemente personal, tocamos pensamientos y sentimientos muy
privados.Un momento de compostura ... Naghdi.Citando al ganador del Nobel, el cientifico



cognitivo Daniel Kahneman, Tajet-Foxell argumenta que "el cerebro codifica en cualquier cosa
gue experimentamos como negativo como dos veces y media mas fuerte que cualquier cosa
positiva". Para Naghdi, la memoria de su bache de ensayo brilla mas que sus muchos giros
perfectos.

Tajet-Foxell trabaja para introducir mas desencadenantes positivos, ayudando a Naghdi a
mantenerse enfocada en un fouetté exitoso. "Cada paso se traduce del cerebro al cuerpo. Mi
trabajo es tomar algo multidimensionalmente complejo y tejerlo en algo que se sienta simple."

Me sorprende escuchar que este trabajo es autodirigido, en lugar de a instancias de Naghdi's
director o entrenadores. "Tiene que venir de adentro,” confirma. "He visto a tantos artistas
talentosos quedarse donde estan, porque no se han empujado a si mismos. Se espera que
hagas lo que sea necesario para ser la mejor version posible de ti mismo. No me habia
establecido para el fracaso al ala y ver qué sucede. Puse tanto trabajo - no podria haberlo hecho
mas, honestamente."

"Piensas como un atleta élite," aprueba la psicéloga. ¢ Cudl es la diferencia entre los atletas élite
y los bailarines? "Nada," dice Tajet-Foxell. "Son los mismos factores - enfoque, confianza." A
diferencia de un deportista que se esfuerza, Naghdi agrega, "tienes que hacer que se vea facil y
no mostrar el esfuerzo." La bailarina vigila diligentemente su cuerpo. "Como mujeres, tenemos
muchos cambios a través del mes, lo que impacta en el modo en que actuamos. No esta
estudiado en la medida en que me gustaria para el ballet, pero soy sensible a mis propias
fluctuaciones. Tuve mucha suerte con dénde cayo la fecha para el rendimiento filmado.

"No soy una Holly Golightly, alguien que dice, 'Vamos a ver qué pasa.' No pienso asi. Tengo
marcadores que establezco para mi mismo y expectativas que quiero cumplir y superar. Pero
Britt golpeo el clavo en la cabeza y dijo, ‘Al final del dia, es trabajo.' Eso resoné y me dio tanta
paz."

En cuanto al rendimiento filmado? "Desperté sabiendo que tenia que dar en el blanco," dice
Naghdi. "El principal era: has hecho todo este trabajo, no te dejes a ti mismo abajo. Una vez que
el tercer acto termind, fui por la emocién y empujé toda mi energia hasta que me quedé
completamente agotado.”

A los 32 afios, y como bailarina principal desde 2024, esto ciertamente no fue su primera rodeo.
¢ Le sorprendio la creciente ansiedad? "La vi venir," admite. "Los bailarines son conocidos por
esforzarse por la perfeccién. Cuando he hecho una actuacién que estuvo por debajo de mis
expectativas, la sostengo. Es torturador.”

La seccion mas llamativa de El Lago de los Cisnes es el tercer acto: la bailarina enciende una
serie de fuegos artificiales, mas famosamente 32 giros rapidos llamados fouettés. "Queria un
final muy complicado para el solo, pero seguiria cayendo en el aterrizaje," recuerda Naghdi.
Devota de las ciencias del deporte, se puso en contacto con la psicéloga de rendimiento Britt
Tajet-Foxell. "Dije, 'Necesito algunas herramientas para ayudarme porque tengo mucho miedo.'
El miedo es la palabra clave - miedo al fracaso, frente a la audiencia. Si resbalas o algo sale mal,
lastima tu alma.”

'You have to make it look easy' ... Naghdi in The Firebird in 2024.

"Yasmine es la bailarina ultimate," segun Tajet-Foxell. "Ella tiene una mentalidad atlética - muy
aguda, muy poderosa." La noruega nacida psicéloga habla con autoridad - las ciencias del
deporte llevan la delantera en este campo, y junto con el Royal Ballet, también ayuda a atletas
élite, incluidos noruegos y atletas olimpicos britanicos que van a Paris este verano. Su carrera
comenz6 como fisioterapeuta - ahora apoya a las mentes ansiosas dentro de cuerpos
campeones.

Mirando el metraje de ensayo de Naghdi, Tajet-Foxell noté una pérdida de enfoque: "Algo en los



0jos se habia ido, y sé lo que hace el cerebro." Naghdi describe una conversaciéon interna de un
bailarin: "Las voces que entran en nuestras mentes! No somos tranquilos alli arriba. Britt me da
herramientas - contar, enfocarme en la respiracion - para ahogar la voz que dice, '‘Mé " perl
'Mess it up, mess it up!™ "

Juntas, desglosaron la tarea desalentadora, construyendo estrategias hacia el espectaculo. "El
cerebro se pondria ocupado y la duda se instalaria," dice Naghdi, "pero Britt siempre estuvo alli
para mi. Saldria de un ensayo, y un mensaje apareceria, '¢, Cbmo estuvo hoy, dame tres cosas
buenas y una que puedas mejorar?' Era como si supiera lo que necesitaba sin que ni siquiera
preguntara.” También desplegaron los equipos de nutricién y pilates del Royal Ballet. "Traté de
crear un circulo de apoyo," dice Naghdi.

Tajet-Foxell es todo limpio, lineas tranquilizadoras: bob plateado, traje negro, voz tranquila. Los
bailarines se ponen en contacto con ella con una variedad de preocupaciones: "un paso, una
lesion, ansiedad, miedo escénico”. A pesar de la inicial estigma en torno a abordar la salud
mental, ha ayudado a generaciones de estrellas de bailarines. "Es increiblemente personal,
tocamos pensamientos y sentimientos muy privados.

Un momento de compostura ... Naghdi.

Citando al ganador del Nobel, el cientifico cognitivo Daniel Kahneman, Tajet-Foxell argumenta
gue "el cerebro codifica en cualquier cosa que experimentamos como negativo como dos veces y
media mas fuerte que cualquier cosa positiva". Para Naghdi, la memoria de su bache de ensayo
brilla mas que sus muchos giros perfectos.

Tajet-Foxell trabaja para introducir mas desencadenantes positivos, ayudando a Naghdi a
mantenerse enfocada en un fouetté exitoso. "Cada paso se traduce del cerebro al cuerpo. Mi
trabajo es tomar algo multidimensionalmente complejo y tejerlo en algo que se sienta simple.”

Me sorprende escuchar que este trabajo es autodirigido, en lugar de a instancias de Naghdi's
director o entrenadores. "Tiene que venir de adentro,” confirma. "He visto a tantos artistas
talentosos quedarse donde estan, porque no se han empujado a si mismos. Se espera que
hagas lo que sea necesario para ser la mejor version posible de ti mismo. No me habia
establecido para el fracaso al ala y ver qué sucede. Puse tanto trabajo - no podria haberlo hecho
mas, honestamente.”

"Piensas como un atleta élite," aprueba la psicologa. ¢ Cual es la diferencia entre los atletas élite
y los bailarines? "Nada," dice Tajet-Foxell. "Son los mismos factores - enfoque, confianza." A
diferencia de un deportista que se esfuerza, Naghdi agrega, "tienes que hacer que se vea facil y
no mostrar el esfuerzo." La bailarina vigila diligentemente su cuerpo. "Como mujeres, tenemos
muchos cambios a través del mes, lo que impacta en el modo en que actuamos. No esta
estudiado en la medida en que me gustaria para el ballet, pero soy sensible a mis propias
fluctuaciones. Tuve mucha suerte con donde cayo la fecha para el rendimiento filmado.

"No soy una Holly Golightly, alguien que dice, 'Vamos a ver qué pasa.' No pienso asi. Tengo
marcadores que establezco para mi mismo y expectativas que quiero cumplir y superar. Pero
Britt golpeo el clavo en la cabeza y dijo, 'Al final del dia, es trabajo.' Eso reson0 y me dio tanta
paz."

En cuanto al rendimiento filmado? "Desperté sabiendo que tenia que dar en el blanco,” dice
Naghdi. "El principal era: has hecho todo este trabajo, no te dejes a ti mismo abajo. Una vez que
el tercer acto termind, fui por la emocién y empujé toda mi energia hasta que me quedé
completamente agotado."
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