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Forcas russas continuam a atacar as forcas ucranianas no
leste, enquanto tropas ucranianas avancam caca niqueis
antigos territorio russo

Apesar de se esforcarem para responder a uma incursdo surpresa na Russia pela Ucrania
setentrional na semana passada, as forcas russas continuam a bombardear posi¢cdes ucranianas
no leste de acordo com oficiais militares ucranianos. Artem Dzhepko, porta-voz da Brigada
Nacional de Policia da Ucrania, que esta lutando perto da cidade estrategicamente importante de
Chasiv Yar na regido de Donetsk, disse que as forcas russas continuam a usar bombas aéreas,
até 10 por dia, contra posi¢cdes ucranianas.

Enquanto isso, as for¢cas ucranianas tém se movido para noroeste e oeste caca niqueis antigos
territério russo, de acordo com um breveing do Instituto de Estudos de Guerra, um think tank
baseado nos EUA.

Incurs@o ucraniana caca niqueis antigos territorio russo

Milhares de tropas ucranianas cruzaram para a Russia no dia 6 de agosto, representando um
novo fronte na terceira guerra ano e a primeira vez que o exército ucraniano fez uma incursao
extensiva caca niqueis antigos territorio russo, segundo analistas militares.

Em vez de retirar brigadas das linhas de frente no leste da Ucrania para ajudar a deter a incurséo
no Kursk, a regido ao longo da fronteira sudoeste da Russia com a Ucrania, a RUssia parecia
estar reimplantando unidades de nivel inferior no Kursk, de acordo com o breveing do Instituto de
Estudos de Guerra.

A andlise descreveu a for¢ca russa como "apressadamente montada" e "mal preparada” para
estabelecer as estruturas de comando necessarias para coordenar uma resposta militar.

A incursdo caca niqueis antigos territério russo marcou uma mudanca significativa na narrativa
da guerra.

Ofensiva ucraniana no leste

Desde o inicio da caca nigueis antigos invasao caca nigueis antigos grande escala caca
niqueis antigos fevereiro de 2024, as forgas russas capturaram mais de 18% da Ucrania. Uma
ofensiva ucraniana no ano passado falhou e, este ano, a guerra tem sido principalmente um
impasse no leste do pais, com as forcas russas avangcando lentamente, principalmente na regido
de Donetsk, algumas vezes alguns pés de cada vez. A moral ucraniana afundou-se e a pressao
aumentou sobre os lideres ucranianos para negociarem um acordo.

Evolucao da ofensiva ucraniana

A ofensiva ucraniana caca niqueis antigos territério russo, longe da linha de frente, foi mantida
tdo secreta que alguns soldados ucranianos e oficiais dos EUA disseram que nao sabiam disso
antecipadamente.

Desde entéo, a Ucrania disse que o objetivo da ofensiva é tirar tropas russas do leste e aliviar a



pressdo sobre as for¢as ucranianas nas linhas de frente. Além disso, se as for¢as ucranianas
mantiverem qualquer territdrio russo, isso podera ser usado como moeda de troca caca nigueis
antigos negociagdes futuras com a Russia.

Até agora, as for¢as ucranianas capturaram cerca de 100 milhas quadradas de territério russo e
tomaram

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 estédo interessadas caca niqueis antigos medir os efeitos do café tarde na tarde
ou o impacto do alcool no sono", diz Alice Gregory, professora de psicologia na Goldsmiths
especializada caca niqueis antigos sono. "E isso tudo estd bem."” Mas eles ndo séo uteis se o
sono se tornou um problema real. De fato, eles podem piorar as coisas.

Obsessao com dados pode induzir uma preocupacao malsa com alcancar um sono ideal -
ortossonia. "As pessoas estdo obtendo informac¢cdes que muitas vezes ndo sao confiaveis”, diz
Gregory, "e entdo ficam muito preocupadas com determinados aspectos de seu sono que elas
nao precisam se preocupar caca nigueis antigos absoluto." Estagios de sono como "leve",
"profundo” e "REM" ndo séo 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 cronica." 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 ingestao de alimentos caca niqueis antigos um aplicativo
para ajudar a reduzir a quantidade de calorias que vocé come pode ser muito eficaz caca
niqueis antigos ajudar aqueles com obesidade, diz a Dra. Alaina Vidmar, que se especializa
caca nigueis antigos endocrinologia pediatrica e obesidade no Children's Hospital Los Angeles.
O problema € 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 que funciona é certamente muito individualizado. "Para muitas pessoas,
a intervencao 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 - 0 que esses dispositivos foram
desenvolvidos para. Um sensor fica na parte superior do brago, enviando atualiza¢des caca
niqueis antigos tempo real da glicose no sangue para o seu telefone. Mas caca niqueis antigos
caca nigueis antigos pesquisa clinica, trabalhando com "jovens caca nigueis antigos corpos
maiores", ela também viu seus beneficios como uma ferramenta para ajudar as pessoas a fazer
mudancas saudaveis de estilo de vida sustentaveis: "Ha crescentes pesquisas que eles
realmente podem levar a melhorias gerais caca niqueis antigos saude."

Uma das principais vantagens € ver caca niqueis antigos tempo real quais alimentos causam
picos de glicose no sangue e quais sao 0s melhores para a saude metabdlica pessoal profunda.
"E estamos aprendendo muito sobre como a nutricdo interage com, por exemplo, a hora do dia",
diz Vidmar. "Isso € uma maneira realmente importante para nés 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 obrigatério caca
niqueis antigos uma rotina de cuidados com a pele, porque muitas cremes faciais sao
formuladas para serem seguras para uso caca niqueis antigos torno dos olhos." Ingredientes
ativos como acido hialurdnico, ceramidas e peptideos caca niqueis antigos cremes faciais
podem, ela diz, "hidratar e nutrir a pele delicada sem causar irritacao".

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 caca niqueis antigos vez disso", diz Mahto, que BR CereVe creme na area caca
niqueis antigos torno de seus olhos. "E sem fragrancia e muito hidratante. Outras boas opcdes
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 pigmentagéo - especialmente caca
nigueis antigos torno dos olhos."

N&o economize no nivel de FPS - escolha 30 no minimo - e, diz Mahto: "Aplique-o
generosamente caca niqueis antigos 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 caca niqueis antigos 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 caca niqueis antigos pasta de
dente.

Nutricao



EVITE cair na ilusdo de saude de alimentos 'a base de plantas’

Muitos alimentos rotulados como veganos ou a base de plantas sdo altamente processados e
ricos caca niqueis antigos 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 nédo 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 caca
niqueis antigos nutricdo ideal, a diversidade é chave: "Alguns pesquisadores sugerem mais de
30 diferentes plantas por semana”, porque cada planta contém diferentes micronutrientes Gteis.
Eles ndo precisam ser orgéanicos - no geral, ndo ha evidéncias robustas de que eles fardo vocé
mais saudavel, diz Mellor.

Cabelo

EVITE exagerar caca niqueis antigos 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 caca niqueis antigos uma area com agua dura, diz Harvey, a agua da chuva do
seu chuveiro depositara calcario no seu cabelo todos os dias, "e os 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 alegacdes 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 paratrds 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 caca niqueis antigos
capacidade de reconhecer sinais de fome e saciedade?" Se observarmos o que estamos
comendo, podemos detectar padrdes caca niqueis antigos como isso nos faz sentir, como notar
gue os carboidratos refinados nos deixam com fome, enquanto as proteinas e as verduras
fibrosas nos mantém entre as refeigcdes . "

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 estdo caca nigueis antigos nozes
e sementes, como nozes de caju, sementes de chia e sementes de linhaca."
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