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esportebet mi

Um verao viajando pela Noruega: a histéria de Svante
Gullichsen

No verado passado, passei 10 dias viajando pela Noruega com meu parceiro. Nés exploramos o
Jotunheimen, um parque nacional no sul repleto de ravinas, riachos e cachoeiras. Eu tinha uma
ideia de uma imagem que queria capturar, e o Jotunheimen parecia o local perfeito.

Eu queria ganhar em ambos os tempos betano grafar a mim mesmo no meio de uma cachoeira,
mas muitas das ravinas e cachoeiras que passamos eram muito perigosas. Um dia, esportebet
ml uma pequena estrada sem pavimentar esportebet ml uma altitude bastante alta, avistei dois
riachos se encontrando nesta expansecao preta d'agua.

Paremos o carro. Eu testei como as pedras eram escorregadias, como a agua estava fria. A
cerca de 20 metros mais adiante havia uma queda muito ingreme, mas este ponto era seguro. O
riacho corria largo e a escuriddo da rocha subjacente atuava como um frame para meu corpo.

Eu configurei a cdmera para meu parceiro e me posiciono no riacho. Levou algumas tentativas
até conseguir o certo. Durante uma delas, um 6nibus passou por mim nu na cachoeira. Os
passageiros comecaram a aplaudir.

Esta imagem esportebet ml particular captura as maneiras pelas quais estamos todos sujeitos a
forcas externas — coisas que parecem estar erodindo-nos constantemente. Eu queria que o
espectador respondesse as perguntas que a imagem propde. Ele sobrevivera? Sera arrastado
pela correnteza? Ou mantera-se unido?

Fazer essas imagens é uma forma de terapia para mim. Esta é tirada do terceiro instalamento de
uma trilogia que passei os ultimos anos ganhar em ambos os tempos betano grafando,
documentando minhas lutas com a minha saude mental, e com o TOC esportebet ml particular.
Cada série documenta uma nova fase: adoecer, passar por terapia e deixar para tras alguns dos
piores anos da minha vida.

Ja como crianca, achei extremamente dificil falar sobre o que estava acontecendo dentro de
minha cabeg¢a ou me comunicar minhas emocdes e necessidades. Eu comecei a fazer essas
obras de arte porque era uma maneira de me desabafar.

Na minha pior fase, estava intensamente ansioso. Mas esses arroubos, sejam esportebet ml
agua gelada ou suspenso esportebet ml grande altitude, me deram momentos breves de nada
na minha mente. Tudo o que podia me concentrar era 0 momento. O agua gelada ou as altitudes
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me fizeram sentir que a ansiedade que sentia estava justificada: havia uma razao para ela. E
apos os arroubos, ndo senti nada — de forma boa. Isso me deu um alivio, uma vaziosidade
completa que eu ansiava durante esses tempos.

Eu ndo uso nudez apenas porque € interessante, mas também porque é uma maneira de ser
honesto. Sem roupas, ndo ha nada que possa se proteger. E esteticamente, acho que é
agradavel devido as contraste

Desafio de desarrumar: como se desfare de coisas sem
adicionar a lixo

O acumulo de coisas desnecessarias esportebet ml casa pode ser 3 abrumador. Descartar itens
ainda Uteis ou reparaveis no aterro sanitario pode parecer errado, mas as vezes é dificil resistir a
3 tentacdo. O Programa de Acéo de Residuos e Recursos (Wrap) relata que meio bilhdo de
pequenos itens elétricos acabou esportebet ml 3 aterros sanitarios esportebet ml 2024. Entao,
como se desfazer de excesso de coisas sem adicionar a lixo? Vejamos como consertar, reciclar,
3 doar ou encontrar um novo lar para as coisas que vocé ndo BR mais, mas ndo consegue se
desfazer.

Oculos

Oculos novos 3 geralmente significam relegar um par antigo para reserva. Vocé pode vender os
quadros esportebet ml sites como Vinted e eBay ou 3 doé-los a opticas como Peep Eyewear,
gue troca pares antigos por um voucher de £10. A empresa familiar vende quadros 3 usados, faz
reparos e pode transformar seus Oculos esportebet ml éculos de sol. Quadros nao reutilizaveis
séo enviados ao Clube de 3 Leé&o, que 0s restaura para a visao unida ou desmonta e recicla.

Tapetes e carpetes velhos

Os tapetes e carpetes velhos podem 3 ser dificeis de descartar devido as fibras mistas. Algumas
autoridades locais tratam deles; vocé pode verificar no Recycle Now. Vocé 3 também pode tentar
dar tapetes e carpetes velhos no Freecycle ou no Facebook Marketplace, fazendo claro os
defeitos para os 3 possiveis tomadores. Tapetes e carpetes velhos podem fazer uma boa
revestimento para um lago ou cama de animais, por exemplo.

Ténis

A 3 ideia de que os ténis devem ser trocados a cada 500 milhas € um mito, diz Michael Hill,
diretor de 3 Preloved Sports. "Recomendamos trocar seus ténis quando a corrida se torna
desconfortavel, pois esse desconforto pode levar a lesdes”, diz 3 ele. Soleiras e partes superiores
podem ser reparadas, enquanto o Trainer Armour vende kits preventores de buracos no
calcanhar e 3 no dedo do pé.

Se vocé precisar descartar ténis velhos, pode enviar até 15 kg deles (em qualquer condicdo) para
a 3 campanha Jog On, através de esportebet ml parceria com o servico de entrega Evri por £2
ou colocé-los esportebet ml uma caixa 3 de coleta. Jog On da sapatos usaveis a escolas,
organizacdes e outros, e foi lancado pelo ativista apos ler (em 3 um artigo do Guardian) que ténis
levam 1.000 anos para se desintegrar esportebet ml aterros sanitarios.

Quadros partidos

Um quadro partido pode ser 3 consertado com cola de madeira e um pouco de paciéncia; a



Screwfix vende uma variedade de algas para manté-lo esportebet ml 3 posicdo enquanto a cola
secar.

Roupas

Uma maneira simples de dar (quase) vida eterna a roupas antigas, manchadas ou rasgadas €
corta-las 3 e usa-las como trapos de limpeza. Vocé pode costura-los no estilo japonés Zokin, se
tiver paciéncia.

Canetas

Vocé nao pode jogar canetas 3 de bico de plastico esportebet ml seu lixo reciclavel padrdao, mas
existem centenas de pontos de coleta de materiais de escritério 3 dedicados esportebet ml todo
0 pais através da parceria de Consumer Champion da Bic com a TerraCycle. Eles aceitam
canetas de 3 bico de plastico, canetas com tinta, dispensadores de Tipp-Ex, canetas e
marcadores.

Quebra-cabecas com pecas faltantes

Dada a frustracdo que vem de 3 quase terminar um quebra-cabecas e descobrir que uma peca
esta faltando, ndo € surpreendente que algumas instituicées de caridade recusem 3 quebra-
cabecas. Mas, magicamente - a um prego - vocé pode substituir pecgas faltantes: o Doutor do
Quebra-Cabecas cobra a partir 3 de £17,99 por peca (até 4 cm de largura) e mais por pegas
maiores, para laser cortar e combinar com 3 a imagem original do seu quebra-cabecas.

Cuecas infantis

Loja de caridade geralmente ndo quer roupas intimas usadas, mesmo se estiverem limpas, entao
3 leve roupas intimas limpas para pontos de reciclagem de tecidos para serem recicladas. Se
vocé tiver cuecas novas (nunca usadas, 3 embaladas e rotuladas) para doar, envie para a Smalls
for All, que as enviara para pessoas que as precisam.

Vasos partidos

Para 3 transformar um vaso partido esportebet ml algo ainda mais bonito, experimente a arte
japonesa do kintsugi, uma prética de séculos usada 3 originalmente para restaurar conjuntos de
cha. Mas cuidado: se usar o tradicional urushi (lacre), ele ndo sera impermeavel. "O urushi 3
(lacre) amolece e se descama quando exposto a dgua por periodos prolongados", diz a ceramista
e reparadora de kintsugi, Mizuyo 3 Yamashita. Portanto, use vasos reparados dessa forma para
flores secas.

Vocé pode criar uma versao aproximada e mais facil do kintsugi 3 usando epéxi para unir as
pecas e terminar com tinta dourada sintética ou epoxi misturado com p6 dourado falso, diz 3
Yamashita.

Mas se vocé néo tiver tempo ou paciéncia para kintsugi, talvez precise despedir-se do vaso.
Reciclar ceramica geralmente ndo € 3 possivel; vocé precisara embrulhar os pedagos
cuidadosamente e descarta-lo como lixo geral.

Eletrodomésticos

Nem todas as instituicbes de caridade aceitardo eletrodomésticos, como 3 torradeiras ou



chaleiras, mas vocé pode doar alguns itens esportebet ml funcionamento a British Heart
Foundation ou Emmaus e Sue Ryder. 3 Entre esportebet ml contato com esportebet ml filial
local para organizar a coleta; se puder transportar itens 14, entre esportebet ml contato antes 3
de ir, pois diferentes locais aceitam diferentes coisas.

Se eles nao funcionarem mais, a Sue Ryder esta testando uma parceria com 3 a Recycle Your
Electricals esportebet ml 10 de suas lojas esportebet ml Londres, onde vocé pode levar eles
para reciclagem. Se vocé 3 ndo morar perto dessas lojas, a Recycle Your Electricals pode ajuda-
lo a descobrir onde e como descartar objetos de forma 3 responsavel.

Cobertores, travesseiros e toalhas

Vocé pode manter alguns esportebet ml estoque para hospedes, mas nao pode armazenar
tantos cobertores e travesseiros antigos. 3 Tecidos domésticos podem ser Uteis para instituicdes
de caridade de animais para colchdes; o Battersea Dogs & Cats Home fara 3 uso de cobertores
(sem penas) e toalhas. Algumas clinicas veterinarias da PDSA podem aceitar cobertores,
travesseiros, toalhas e tapetes velhos, 3 mas todas as clinicas tém diferentes instalacdes, entdo
verifigue com esportebet ml clinica veterinaria local da PDSA se elas aceitam doacoes.
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