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Cuidado da saude: como cuidar dos nossos
microorganismos

Nés sentimos uma responsabilidade estranha, bet365 green tempos de conscientizacdo sobre o
microbioma, bet365 green relagdo aos bactérias, leveduras, fungos, virus e protozoarios que
vivem bet365 green e sobre n6s. Embora ndo possamos ver n0ossos pequenos irmaos, a
pesquisa revelou seu papel fundamental na manutencao da nossa saude e felicidade. Do ponto
de vista genético, n6s somos mais microorganismos do que humanos. Mesmo que contemos
apenas as bactérias que vivem na nossa pele, diz Adam Friedman, professor de dermatologia na
Escola de Medicina e Ciéncias da Saude da Universidade George Washington, "temos mais
genes bacterianos do que genes humanos. Juntos, Somos um superorganismo."

E quase catastréfico, entdio, que muitos comportamentos tipicos do Ocidente no século 21 - ma
alimentacéo, obsesao pela higiene, empregos sedentarios - sejam prejudiciais para nossos
microorganismos. Mas, ao menos, sabemos disso e podemos agir. N8o somos nada sem nossos
microrganismos, entao aqui esta como cuidar deles.

Saude intestinal

"Quase tudo pode ser rastreado de volta aos microorganismos bet365 green seu intestino," diz
Orla O'Sullivan, pesquisadora sénior no Centro de Pesquisa Alimentar do Teagasc e na
Universidade College Cork. Da regulacdo hormonal ao sistema imunolégico a nossas
disposicdes, "manter 0s microorganismos intestinais saudaveis é uma das coisas mais
importantes que vocé pode fazer para bet365 green saude."

Se fosse tdo simples quanto identificar certos microorganismos bons e engolir muitos deles, mas
nao €. Tudo o que sabemos é que a diversidade € chave: "Quanto mais diferentes tipos de
microorganismo vocé tiver, mais funcdes eles podem executar," diz O'Sullivan. E quando a
diversidade esta fora do equilibrio - isso € chamado de disbiosia - os germes patogénicos (que
causam doencas) podem se instalar.

Uma dieta rica bet365 green fibras € essencial, com o maior niumero possivel de alimentos
vegetais, mas isso nédo significa que vocé ndo pode pegar uma refeicdo para levar. "Uma
refeicdo ruim isolada ndo desfaz todo o seu dieta," diz O'Sullivan, "mas seu microbioma é
plastico; vocé pode muda-lo. Portanto, adotando um plano alimentar saudavel, vocé pode
reverter e fazer com que ele seja saudavel."

Cuidados com a pele

Friedman vé o microbiota da pele (que se refere aos organismos bet365 green si, enquanto o
microbioma se refere ao seu genoma) como uma barreira viva. Novamente, € a diversidade que



vocé quer. "Esses microorganismos estao envolvidos bet365 green nos proteger de patégenos
potenciais, regular nosso sistema imunoldgico local."

A colonizacdo microbiana da pele comeca quando nascemos, especialmente através do parto
vaginal, e o microbioma evolui ao longo do tempo, mas é facilmente desestabilizado no mundo
moderno. Friedman BR um metéafora de prato de Petri: "Se vocé arranhar isso, ou colocar muita
coisa toxica nele," provavelmente matara tudo o que esta vivendo nele." Algumas das exposi¢coes
podemos controlar - outras, menos.

Quando andamos, nossa pele esta sendo atacada pela radiacdo UV, poluicdo, particulas bet365
green suspensdo,” ele diz. O fato de que a luz UV é ruim para a diversidade dos microrganismos
€ outra razdo para usar protetor solar.

Hidratar é bom, também. Sua creme de pele tipica €, diz Friedman, "gordura, proteinas e
carboidratos. Eles podem servir como alimento para promover um microbiota saudavel, e é ai
gue a maior parte do trabalho é feito. Varias empresas, como La Roche-Posay, Avene e Aveeno,
estao procurando uma creme hidratante ndo apenas como um selante, mas como um "solo" para
o cenario." Produtos estdo cada vez mais incluindo prebiéticos bet365 green formulagées, "como
selénio e varias outras coisas que podem influenciar o crescimento. Algumas delas tém
postbidticos também [coisas que as bactérias fazem, ou bactérias mortas bet365 green si], e se
aplicadas a alguém que tem, por exemplo, eczema, simplesmente restaurar a diversidade pode
melhorar os resultados."

Resumo: Todo o Que Imaginamos Como Luz

Existe uma frescura e clareza emocional na selecao do Festival de Cannes da Payal Kapadia,
uma humanidade e gentileza que coexistem com um erotismo fervente e langoroso e, finalmente,
algo epifanico nas cenas finais e misteriosas dos momentos finais. A narrativa de Kapadia tem
algo de Satyajit Ray's The Big City e Days and Nights of the Forest; é tdo fluente e envolvente.

Enredo

Todo o Que Imaginamos Como Luz é a histéria de trés enfermeiras bet365 green Mumbai
moderno: Prabha (Kani Kusruti), Anu (Divya Prabha) e Parvaty (Chhaya Kadam). Cada uma delas
veio da cidade grande para cidades menores. Prabha e a mais jovem e mais caprichosa Anu sao
colegas de quarto e Anu (que acabou de se mudar) ja esta pedindo a Prabha, mais séria e
sensata, que cubra bet365 green parte da renda. Ela também esta causando algum escandalo
entre os elementos mais boca suja do hospital devido ao seu namorado mucgulmano, Shiaz (Hridu
Haroon). Enquanto isso, a mais velha Parvaty, vilva, estd sendo ameacada de despejo porque
um promotor imobilidrio comprou seu prédio de apartamentos e seu falecido marido nao deixou
documentacao que provasse seu direito de morar ou, pelo menos, obter compensacéo.

Acéao Dramatica

A acédo da drama é acionada quando Prabha recebe por correspondéncia um novo cozinheiro de
arroz, que a olharinho de Anu estabelece ter sido fabricado na Alemanha. Ambas as mulheres
percebem que deve ter sido enviado por o marido ausente de Prabha, que foi para a Alemanha
quase imediatamente apds o casamento e entdo parou de entrar bet365 green contato. E o
marido de Prabha renovando seu relacionamento ou, como Prabha claramente suspeita, esta
definitivamente terminando com esse presente ofensivo? Enquanto isso, um meédico mostra
interesse romantico bet365 green Prabha e ndo se importa se ela esta casada. Deve cortar suas
perdas com o passado e permitir que este homem novo a ame? Anu também precisa decidir
guanto pode se comprometer com Shiaz; um encontro recente bet365 green bet365 green casa
dos pais, para o qual ela comprou um burga como disfarce, teve que ser cancelado no ultimo



momento quando eles retornaram inesperadamente.

Tema

Um humor romantico e inseguro paira sobre as vidas dessas mulheres, tornando-as ainda mais
inquietas e operaticas de sabdo. Isso € tornado mais nervoso e operatico pelas preocupacdes
racionais e comerciais da cidade, onde ha muitas pessoas, mas vocé esta efetivamente sozinho.
E para escapar de Mumbai que Prabha e Anu concordam bet365 green acompanhar Parvaty
guando ela deixa o emprego no hospital e retorna a bet365 green aldeia costeira natal.

Conclusao

Longe da cidade, com todas as suas preocupacdes racionais e comerciais, Prabha encontra
alivio e, quando suas habilidades profissionais séo solicitadas bet365 green uma crise, ela tem
um tipo de revelacdo. E parcialmente uma revelacdo alucinatéria, mostrando-lhe o que significa
ter sido separada de seu marido ha tanto tempo e também de bet365 green prépria felicidade e
futuro. Mas também pode ser visto como um tipo de fabula, um milagre literal, que da a Prabha
uma visao do que a existéncia de seu marido (e, por implicacdo, a bet365 green propria) tem
sido como todos estes anos, e a natureza da escuridado bet365 green que eles tiveram que viver.
E ao mesmo tempo sonhador e como acordar de um sonho. Este é um filme glorioso.
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