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Dormir

EVITE obter um rastreador de sono para problemas sérios

Eles séo 6timos se vocé estiver apenas curioso sobre como seu estilo de vida afeta voceé.
"Muitas pessoas estéo interessadas betnet casino medir os efeitos do café tarde na tarde ou o
impacto do alcool no sono", diz Alice Gregory, professora de psicologia na Goldsmiths
especializada betnet casino sono. "E isso tudo estd bem." Mas eles ndo séo Uteis se 0 sono se
tornou um problema real. De fato, eles podem piorar as coisas.

Obsessao com dados pode induzir uma preocupacdo malséd com alcangar um sono ideal -
ortossonia. "As pessoas estdo obtendo informagfes que muitas vezes nao sao confidveis", diz
Gregory, "e entdo ficam muito preocupadas com determinados aspectos de seu sono que elas
ndo precisam se preocupar betnet casino absoluto." Estagios de sono como "leve", "profundo” e
"REM" ndo sédo tao significativos quanto os aplicativos fariam os usuarios acreditarem.

FACA ir ao médico

Eles devem ser seu primeiro contato, diz Gregory. Profissionais médicos podem ajuda-lo a
acessar recursos comprovados, como o programa CBTi aprovado pelo Nice, Sleepio. "Ha dados
para apoia-lo, como um bom tratamento de primeira linha para alguém com insénia crénica.” Eles
também podem verificar se problemas com o sono indicam outros problemas, como ansiedade
ou depressao.

Dieta

EVITE contar calorias

Existem evidéncias de que registrar a ingestdo de alimentos betnet casino um aplicativo para
ajudar a reduzir a quantidade de calorias que vocé come pode ser muito eficaz betnet casino
ajudar aqueles com obesidade, diz a Dra. Alaina Vidmar, que se especializa betnet casino
endocrinologia pediéatrica e obesidade no Children's Hospital Los Angeles. O problema é que a
restricdo dietética ndo funciona a longo prazo. "As pessoas simplesmente se cansam disso e
param." Isso geralmente € algo que eles "talvez engajam por seis a oito semanas”. No entanto, o
gue funciona é certamente muito individualizado. "Para muitas pessoas, a intervenc¢ao nutricional
eficaz para elas é a que podem se engajar continuamente."

USE um monitor de glicose continuo

Vidmar BR CGMs para tratar pacientes com diabetes - o que esses dispositivos foram
desenvolvidos para. Um sensor fica na parte superior do brago, enviando atualiza¢des betnet
casino tempo real da glicose no sangue para o seu telefone. Mas betnet casino betnet casino
pesquisa clinica, trabalhando com "jovens betnet casino corpos maiores”, ela também viu seus
beneficios como uma ferramenta para ajudar as pessoas a fazer mudancas saudaveis de estilo
de vida sustentaveis: "H& crescentes pesquisas que eles realmente podem levar a melhorias
gerais betnet casino saude."

Uma das principais vantagens é ver betnet casino tempo real quais alimentos causam picos de
glicose no sangue e quais sao os melhores para a saude metabdlica pessoal profunda. "E
estamos aprendendo muito sobre como a nutricao interage com, por exemplo, a hora do dia", diz
Vidmar. "Isso € uma maneira realmente importante para ndés entender como nos alimentarmos e
como educar as familias a alimentarem os corpos de seus filhos."

O Unico cauteloso de Vidmar € que as pessoas comuns precisam aprender a usar e interpretar



os dados quase continuos que recebem: "Temos que educar cuidadosamente as pessoas sobre
0 que essa ferramenta € e como usa-la, para que nao se torne disruptivo e cause ansiedade ou
estresse."

Pele

EVITE comprar creme para os olhos

Anjali Mahto, dermatologista consultora no Self London, diz: "N&o é um item obrigatorio betnet
casino uma rotina de cuidados com a pele, porque muitas cremes faciais sao formuladas para
serem seguras para uso betnet casino torno dos olhos." Ingredientes ativos como &cido
hialurdnico, ceramidas e peptideos betnet casino cremes faciais podem, ela diz, "hidratar e
nutrir a pele delicada sem causar irritagao”.

No entanto, devemos nos cuidar com cremes que contém "ingredientes potentes”, como
retindides, ou acidos exfoliantes como acidos AHAs e BHAs. "Use simplesmente uma creme
basica no olho betnet casino vez disso", diz Mahto, que BR CereVe creme na area betnet
casino torno de seus olhos. "E sem fragrancia e muito hidratante. Outras boas op¢des incluem
La Roche-Posay Toleriane, Cetaphil Crema Hidratante Diaria e Paula's Choice Crema
Reparadora de Barreira."

USE creme solar ao redor dos olhos

A melhor coisa que vocé pode fazer para essa area delicada, diz Mahto, "é aplicar um protetor
solar de amplo espectro diariamente. O protetor solar protege a pele dos raios UV, que podem
acelerar o envelhecimento e causar rugas, linhas finas e pigmentacgéo - especialmente betnet
casino torno dos olhos."”

N&o economize no nivel de FPS - escolha 30 no minimo - e, diz Mahto: "Aplique-o
generosamente betnet casino todo o rosto, incluindo a area dos olhos. O protetor solar ajuda a
prevenir a quebra da colagena e manter a elasticidade da pele e reduz o risco de cancer de
pele.”

Duas boas opcdes para os olhos: La Roche-Posay Anthelios ultra-leve fluido SPF50+ e Eucerin
Protecdo Sensivel face creme SPF50+.

Dentes

EVITE confiar no bochecho

Dr Mick Armstrong, presidente do comité de saude e ciéncia da Associacdo Dental Britanica, diz
qgue o bochecho ndo € um substituto para penteamento adequado. Vocé deve especialmente
evitar produtos que contém alcool ou o desinfetante clorhexidina, que séo projetados para matar
bactérias, porque eles também matardo a parte boa que ajuda ativamente a saude oral.

"Nao ha evidéncias cientificas reais para dizer que eles fazem algum bem, mas eles podem
causar algum mal”, ele diz. Eles ndo podem fazer nada para remover o substrato que se acumula
nos dentes apos a alimentacéo, que as bactérias se alimentam. Nao todas as bactérias serao
mortas e betnet casino alimentacéo produz acido que danifica os dentes.

Alguns bochechos podem tornar seus dentes mais suscetiveis a manchas, diz Armstrong: "Se
vocé usar clorhexidina, por exemplo, e entdo beber cha ou café." Outros bochechos podem ser
mais brandos, oferecendo frescor instantaneo com fluor adicionado, mas se vocé estiver
penteando adequadamente, obtera toda a flior que precisa de betnet casino pasta de dente.

Nutricao

EVITE cair nailusdo de saude de alimentos 'a base de plantas'



Muitos alimentos rotulados como veganos ou a base de plantas sdo altamente processados e
ricos betnet casino sal, gordura e agucar. "Apos todo", diz Duane Mellor, porta-voz da
Associacédo Britanica de Dietistas e dietista registrado, "o agucar de mesa € tanto vegano quanto
a base de plantas."

Organico é outro termo de ilusdo de salde, mas os leites vegetais organicos nao sao a opgcao
mais saudavel, diz Mellor. "As regras para a certificacdo organica significam que eles ndo podem
ter nenhum nutriente fortificado. Portanto, um leite de soja ou aveia organica ndo pode conter
calcio, B12 ou iodo - nutrientes essenciais que obtemos do leite de vaca, que séo adicionados a
muitas versdes ndo organicas." Para ser considerado uma "boa fonte", vocé esta procurando
15% da RDA por 100 ml.

USE comer pelo menos 20 diferentes plantas por semana

"Va para pelo menos cinco porcdes de vegetais e frutas frescas, congeladas ou emlatas por dia",
diz Mellor. E € melhor que trés das cinco sejam vegetais." Se vocé estiver interessado betnet
casino nutricdo ideal, a diversidade é chave: "Alguns pesquisadores sugerem mais de 30
diferentes plantas por semana”, porque cada planta contém diferentes micronutrientes uteis. Eles
nao precisam ser organicos - no geral, ndo ha evidéncias robustas de que eles fardo vocé mais
saudavel, diz Mellor.

Cabelo

EVITE exagerar betnet casino suplementos para cabelo

Neil Harvey, presidente do Instituto de Tricologistas, diz que produtos que prometem cabelo
crescendo mais rapido, mais longo e mais forte "podem fazer mais mal do que bem". Se vocé
nao foi diagnosticado com uma deficiéncia especifica, excessos de suplementos podem mesmo
causar perda de cabelo. Harvey diz: "Os testes sanguineos alvo sdo a melhor op¢éo se vocé
quiser descobrir se eles serdo benéficos."

Demais vitamina A e selénio podem levar a aumento da perda de cabelo e demais vitamina A ou
ferro podem ser toxicos.

USE comprar um filtro de cabeca de chuveiro

Se vocé morar betnet casino uma area com agua dura, diz Harvey, a 4gua da chuva do seu
chuveiro depositara calcario no seu cabelo todos os dias, "e 0s depdsitos deixados atras podem
causar seu cabelo ficar mais frisado, fragil e propenso a emaranhar.”

Ao longo do tempo, o efeito se acumulara e piorara. "Um filtro simples de cabeca de chuveiro
removera esses minerais, ajudando tanto a pele quanto ao cabelo a parecer e se sentir muito
melhor, e o cabelo colorido durard mais tempo também."

Menopausa

EVITE gastar muito com suplementos de menopausa caros

Embora alguns suplementos contenham uma mistura apetecivel de ingredientes botéanicos,
vitaminas e minerais (como folhas de salvia, raiz de ashwagandha e isoflavonas), a dietista
especialista Laura Clark ndo esta segura se eles ajudam com varios sintomas da menopausa:
"Embora haja alguma pesquisa para apoiar certos compostos, os resultados sdo bastante
misturados e os estudos variam na quantidade de ingredientes ativos."

A verdade, diz ela, é que a industria é amplamente ndo regulamentada - as alegacoes feitas por
tais produtos ndo precisam ser comprovadas por pesquisas cientificas crediveis - e nenhum
suplemento substituira a boa fundacéo que vocé obtém de comer uma dieta saudavel e bem
balanceada.

USE dar um passo paratras e observar com curiosidade seus hébitos alimentares
"O que impulsiona seu comportamento alimentar?" pergunta Clark. "Vocé come como pensa que



come? Existe um equilibrio de grupos alimentares que lhe ajudara a se sentir melhor? O que
vocé nota sobre como seus habitos alimentares se relacionam com betnet casino capacidade de
reconhecer sinais de fome e saciedade?" Se observarmos o que estamos comendo, podemos
detectar padrbes betnet casino como isso nos faz sentir, como notar que os carboidratos
refinados nos deixam com fome, enquanto as proteinas e as verduras fibrosas nos mantém entre
as refeicbes . "

Em vez de tomar suplementos, faremos muito melhor se nos concentrarmos nas bases: "Coma
uma variedade de fibras de frutas e verduras, proteinas vegetais (legumes, lentilhas, nozes,
sementes) e graos integrais, e acidos graxos omega-3. Esses Ultimos sdo mais facilmente
absorvidos na forma "longa" de peixes oleosos, mas também estéo betnet casino nozes e
sementes, como nozes de caju, sementes de chia e sementes de linhaga."

Russia propde punir soldados que usem smartphones
betnet casino batalha na Ucrania

A camara baixa do parlamento russo propds punir soldados russos que usem smartphones
enquanto lutam na Ucréania, de acordo com a midia estatal TASS. Essa proposta surgiu betnet
casino meio a crescentes preocupacdes de que dispositivos eletrdnicos possam revelar a
localizacéo das tropas betnet casino campo de batalha.

Proposta de lei sobre o uso de smartphones e outros dispositivos
eletronicos

De acordo com um projeto de lei apoiado pelo Comité de Defesa da Duma do Estado, o porte de
telefones celulares com internet que possam identificar tropas russas ou a localizacao das forcas
sera classificado como uma "falta grave de disciplina" punivel com até 10 dias de prisao.
Multiplas infracdes poderiam resultar betnet casino até 15 dias de priséo.

A lei também proibiria o0 uso de outros dispositivos eletrdnicos destinados a "propdsitos

domésticos" que permitam gravacao de {sp} e audio e transmisséo de dados de localizac&o
geografica.

Uso de dispositivos inimigos para identificar alvos

Tanto as forgas russas quanto as ucranianas relataram ter usado celulares inimigos para
identificar alvos durante a guerra, raspando dados de betnacional com app s € mensagens para
rastrear coordenadas e lancar ataques.

Ameacas a seguranca da informacdao e respostas

Em 2024, os Estados Unidos e seus aliados de inteligéncia "Cinco Olhos" — Australia, Canada,
Nova Zelandia e Reino Unido — advertiram que hackers militares russos estavam visando
dispositivos moveis de soldados ucranianos betnet casino um esforgo para roubar informacdes
sensiveis de campo de batalha.

O Servico de Seguranca da Ucrania (SBU) também avaliou que hackers russos tentaram infiltrar
as tablets Android usadas pelo exército ucraniano para "planejar e executar missées de
combate", usando cédigo projetado para roubar dados enviados dos dispositivos para o sistema
Starlink de Elon Musk, que foi crucial para as comunicacfes de batalha ucranianas.

Avaliacdo do Ministério de Defesa russo e opinides de blogueiros militares


/-bet-nacional-com-app-2024-09-02-id-11831.pdf

Apds um ataque ucraniano que matou quase 100 soldados russos na cidade ocupada ucraniana
de Makiivka betnet casino 1° de janeiro do ano passado, o Ministério de Defesa russo disse que
"a principal causa" do ataque foi 0 uso generalizado de celulares por soldados russos, embora
algumas autoridades questionassem essa avaliagao.

Embora o Kremlin tenha reconhecido os riscos associados a soldados carregando celulares,
blogueiros militares russos criticaram o projeto de lei, alegando que mostra a falta de
compreensao da Duma sobre a natureza da guerra moderna.

Necessidade de gadgets controlados betnet casino vez de gadgets
"descontrolados”

Em vez de "gadgets descontrolados" como smartphones, um blogueiro sugeriu a criagdo de um
"gadget controlado" que ndo possa revelar informacgfes sensiveis de campo de batalha. "Se ndo
pudermos criar um gadget né6s mesmos, pediremos aos chineses, eles fardo de tudo por
dinheiro", escreveram eles.

Atualmente, os soldados russos estao proibidos de distribuir publicamente informacfes que
possam revelar a identidade ou localizacao de pessoal militar.

De acordo com o processo legislativo russo, os projetos de lei devem ser considerados primeiro
pela Duma, antes de prosseguir para o Conselho da Federagdo, a camara alta. O Conselho néo
pode amendar leis aprovadas pela Duma, mas pode aprova-las ou rejeita-las.
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