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Se você estiver tomando medicação ou tiver sido diagnosticado com uma condição de saúde;
grávida ou amamentando, verifique com o 4 seu médico antes de tomar quaisquer novos
suplementos

Vitamina D para um impulso

O sol transforma a colesterol sob nossa 4 pele pokerstars mobile android vitamina D, mas o
clima do Reino Unido significa que não sempre obtemos o suficiente. "Eu saio ao 4 ar livre com
as minhas pernas e braços expostos no verão, o que, encontrei, me dá vitamina D o bastante 4
para durar até dezembro (ela é solúvel pokerstars mobile android gordura, portanto, pode ser
armazenada)", diz a Dra. Jenny Goodman, médica e 4 membro da British Society of Ecological
Medicine. Ela toma 2.000 unidades internacionais (IU, equivalente a 50 microgramas) todas as
noites 4 entre outubro e abril para força óssea, bem como "saúde cerebral, reduzindo o risco de
demência [como mostrado por um 4 estudo da Universidade de Exeter] e apoio ao sistema
imunológico".
O governo recomenda que todos devem tomar um suplemento diário contendo 4 400 unidades
internacionais (equivalente a 10mcg) por dia de vitamina D durante o outono e inverno, mas
alguns precisam de 4 mais, como a Dra. Amina Hersi, uma GP que suplementa com 1.000 IU
diariamente no inverno. "Assim como 85% das 4 pessoas com síndrome dos ovários policísticos
(PCOS), eu sou deficiente pokerstars mobile android vitamina D", ela diz. "Eu também tenho
pele mais 4 escura, portanto, preciso de mais porque a melanina bloqueia os raios UV do sol."
O Dra. Lavan Baskaran, um GP especializado 4 pokerstars mobile android cuidados ADHD,
pensa que todos devem seguir o exemplo a partir dos oito anos de idade. "A menos que 4 esteja
pokerstars mobile android férias de verão, eu tomo 1.000 IU diariamente. Se eu esquecer,
sentirei baixa, ansioso e cansado com articulações 4 doloridas."

Omega 3 para prevenir inflamação

Uma dieta saudável é o melhor caminho para ajudar o seu corpo a funcionar 4 de forma ideal. No
entanto, diz Hersi: "Alguns de nós não obtemos o suficiente omega 3 a partir do óleo 4 de peixe
pokerstars mobile android salmão, arenque ou outros peixes oleosos, que ajudam a prevenir a
inflamação e a regular os ciclos 4 menstruais ao apoiar a produção hormonal." Ela ficou frustrada
com a falta de suplementos especializados para PCOS, por isso fundou 4 a pokerstars mobile
android própria marca, PolyBiotics. Ela diz: "Eu também suplemento omega 3 e como sementes
de linhaça moída (alta pokerstars mobile android 4 fibra e omega 3) para equilibrar isso e
combater os olhos secos, um efeito colateral do PCOS."
Para Baskaran, o objetivo 4 deve ser alcançar a concentração correta de omega 3, 6 (bom para a
saúde cerebral e da pele) e 9 4 (conhecido por abaixar o colesterol LDL). "Demasiado omega 6
pode encorajar a inflamação, portanto, verifique os produtos para ter um 4 nível mais alto de
omega 3", ele diz.
Goodman adiciona: "O omega 6 tem má reputação porque das versões refinadas pokerstars
mobile android 4 óleos vegetais supermercadistas, mas os naturais como óleo de onagra são
muito bons para o cérebro e a pele."



Magnésio para 4 ótim

Bhutan: O Reino do Dragão de Trovão e a Felicidade
Nacional Bruta

Localizado entre a China e a Índia, os dois  países mais populosos do mundo, no alto dos
Himalaias, encontra-se o Butão. Conhecido como o Reino do Dragão de Trovão,  é um reino
budista de 700.000 habitantes que só teve transmissões de televisão regulares desde 1999.
A maioria dos estrangeiros que  ouviram falar do Butão sabe duas coisas: o país cobra uma taxa
diária de desenvolvimento sustentável internacional de R$100 (ou  taxa turística) e é o berço do
Índice de Felicidade Nacional Bruta, um sistema destinado a cuidar do bem-estar dos  cidadãos e
do meio ambiente.
À medida que este reino escondido se abre gradualmente ao mundo, essas coisas sozinhas o
tornam  um destino turístico intrigante, ao lado de templos históricos, trilhas de caminhada e
trekking pouco frequentados e paisagens himalaianas deslumbrantes.
Mas  é verdadeiramente feliz? E o que isso significa para as pessoas que aqui vivem? Os seus
cidadãos têm uma variedade  de respostas.
"A primeira coisa (de que os estrangeiros falam) é a felicidade nacional bruta que promovemos no
Butão", diz KJ  Temphel, fundador do grupo de conservação Green Bhutan. "Eu acho que
definitivamente, morar no Butão, para mim pessoalmente, é bastante  pacífico e estou muito feliz
por estar aqui."
O Relatório de Felicidade Mundial, publicado anualmente pela Universidade de Oxford e as 
Nações Unidas, coloca as nações nórdicas Finlândia, Suécia e Dinamarca no topo das
classificações de felicidade. A lista classifica 143  nações e territórios ao redor do mundo - mas o
Butão não é uma delas.
"Eu tenho que dizer que nossas  pessoas realmente eram felizes, mas agora, devido a todas
essas coisas modernas e todas essas tecnologias que estão chegando, alguma  forma nós
estamos desconectados mais e então tendemos a ser mais deprimidos e mais tristes", diz Tandin
Phubz, um criador  da página no Facebook Humans of Thimpu, que apresenta como apostar
esporte bet s e perfis de pessoas comuns na capital no estilo do  famoso projeto Humans of New
York de Brandon Staunton.
"O Butão é um país budista. A espiritualidade e a religião têm  um efeito muito forte", adiciona.
"A coisa é que com todos esses dispositivos e televisões (as pessoas) estão distraídas disso.
Eles  tendem a esquecer de fazer suas orações da manhã e da noite. Eles estão nos telefones
assistindo TikToks, arrastando para  cima e para baixo."
A modernização é um termo relativo no Butão. Os locais orgulhosamente te dirão que Thimpu é a 
única capital do mundo sem semáforos, e lojas e restaurantes são localmente possuídos e
administrados. O Butão é o destino  raro do mundo que não está cheio de marcas internacionais.
Embora haja algumas - saídas das cadeias upscale Le Meridien  e Aman, por exemplo - mesmo a
capital é quase privada de logotipos corporativos.
A empresária Chokey Wangmo acha improvável que  corporações como McDonald's e Starbucks
alguma vez venham ao Butão - não por políticas ou costumes locais, mas porque não  seria um
mercado lucrativo para eles.
"Nossa população é tão pequena, não seríamos capazes de recuperar o dinheiro do franquia
pokerstars mobile android  10 anos", diz Wangmo, que administra vários negócios na cidade do
sul do Butão de Gelephu, incluindo um café.
"Mesmo que  a população inteira venha e pegue um café todos os dias, será muito difícil para
eles pagar (a taxa de  franquia)."
Wangmo tem um assento de primeira fila para ver como o Butão está mudando. Gelephu, uma
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cidade de cerca de  10.000 pessoas perto da fronteira do estado indiano de Darjeeling, foi
selecionada à mão como o local para uma nova  "Cidade do Mindfulness", um projeto liderado
pelo rei do país, Gyalpo Jigme Khesar Namgyel Wangchuck.
Parece impossível imaginar o Butão sem  o quinto monarca do país. Retratos do rei e da família
real - ele e a rainha Jetsun Pema têm  três filhos jovens - estão pokerstars mobile android
quase todas as casas e negócios do Butão, exibidos da maneira que outras nações  colocariam
suas bandeiras nacionais. como apostar esporte bet s do rei estão onipresentes nos templos
budistas do país, colocadas ao lado de como apostar esporte bet s de  lamas e carregadas com
oferendas de flores, frutas e doces.
"Se você olhar para as casas das empresas particulares, os ricos  do Butão, suas casas são
enormes e bastante decorativas", diz Temphel. "Mas se você olhar para as nossas casas reais, 
elas são muito pequenas e simplesmente vivendo e acho que humildes. E isso é como importa.
Como eles pensam sobre  o país e as pessoas, acho que. Não estão pensando pokerstars
mobile android si mesmos, mas estão pensando nas pessoas do país."
Um  número crescente de jovens está saindo do Butão para estudar e trabalhar no exterior.
Phubz, que está pokerstars mobile android seus 20  anos e atualmente reside pokerstars
mobile android Perth, Austrália, perseguindo um mestrado pokerstars mobile android
comunicações, é parte da nova geração do Butão, equilibrando  seu amor pela família e herança
com um desejo de ver mais do mundo.
"Há este ditado bhutanês onde ele diz  que, 'Você faz o que o vizinho faz. Se ele ou ela vai e
ordeira a vaca, você vai e  ordeira a vaca. Se eles vão e trabalham nos campos, você vai e
trabalha nos campos.'" Ele compara isso com  a tendência atual de jovens deixando para
trabalhar e estudar no exterior.
"Os pais sentem que, 'Oh, o filho ou a  filha do vizinho está indo para a Austrália, tenho que enviar
(o meu) também.'"
Temphel ecoa esses sentimentos, dizendo que está  preocupado com que o Butão tenha um
grande desequilíbrio populacional com mais pessoas idosas do que jovens, semelhante a outros 
países asiáticos como o Japão e a Coreia do Sul.
"Minha preocupação é depois de sete anos ficando pokerstars mobile android outros países, 
você é mais familiarizado com os costumes, os hábitos que você tem pokerstars mobile android
diferentes países, seria muito difícil para eles  se ajustarem imediatamente no Butão", diz.
Os butaneses que desejam explorar o mundo maior não podem simplesmente pegar suas malas
e  sair. Apenas cidadãos butaneses podem comprar terra, e a única maneira de obter cidadania
butanesa - mesmo se você estiver  casado com alguém do Butão - é pela aprovação pessoal do
rei.
Wangmo, que passou seus anos de estudante na Índia  antes de retornar ao Butão, conseguiu
ver seu país natal de ambas as perspectivas locais e estrangeiras.
"A maneira como nós  estamos vivendo está antiga agora", diz. "Nós temos que aprender e
aceitar novas maneiras."
Ela dá vários exemplos de cultura do  local de trabalho que ela acha que fizeram mais difícil para
os donos dos negócios: por exemplo, ela não conseguiu  encontrar um banco no Butão que
permitisse que ela preenchesse os papéis da conta online pokerstars mobile android vez de ir
pessoalmente.
Wangmo  diz que coisas como programação de reuniões, mensagens fora do escritório e
atendimento ao cliente online geralmente não existem pokerstars mobile android  escritórios
butaneses.
A maioria dos trabalhos no Butão exigem trajes tradicionais - um único vestido chamado gho
combinado com meias altas  para homens, e um conjunto de casaco e saia de duas peças
chamado kari para mulheres - a serem usados  enquanto se trabalha, mas alguns trocam para
jeans e camisetas nos fins de semana.
Temphel, do Green Bhutan, diz que o  estado de espírito butanês é centrado na comunidade,
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onde todas as pessoas se conhecem e cuidam umas das outras. É  comum que os vizinhos
parem sem serem convidados e que todo o vilarejo visite um bebê recém-nascido ou dê as  boas-
vindas a alguém de volta do hospital.
Para Wangmo, este espírito comunitário pode ser sufocante às vezes. Ela diz que tem 
dificuldade pokerstars mobile android dizer às pessoas que quer comer sozinha ou que não
quer visitantes todos os dias.
E mesmo com o  sistema de saúde pública gratuito do Butão, ela acredita que algo importante
está faltando - honestidade pokerstars mobile android torno da saúde  mental.
No Café do Gato de Coffee, que ela possui e administra pokerstars mobile android Gelephu, os
clientes são incentivados a falar sobre  pokerstars mobile android saúde mental uns com os
outros. Wangmo diz que muitas pessoas atingiram um ponto de ruptura durante a pandemia 
como a isolamento forçado as tirou das redes que elas conheciam tão bem.
"Ninguém estava socializando devido à coisa do Covid",  ela diz. "E então, uma vez que eles
começaram a falar, eles entenderam como era importante falar do que estavam  sentindo. E acho
que é realmente quando a conversa sobre saúde mental realmente entrou pokerstars mobile
android destaque. Saúde mental, acho que,  é uma luta muito, muito pessoal."
Para tornar mais fácil para as pessoas abriram, o Café do Gato de Coffee realiza  eventos como
leituras de poesia. Há citações motivacionais escritas nas paredes e uma biblioteca bem
abastecida. Nas suas contas de  mídia social, há campanhas sobre acabar com o estigma das
menstruações e encorajar as empreendedoras femininas.
Para Wangmo, que está treinando  seu pessoal de restaurante e café para ter uma mentalidade
mais centrada no turista, o cambio não veio o suficientemente  rápido.
"Só porque estamos usando roupas diferentes e tendo todos esses carros de outros países, não
vai nos levar lá", ela  diz.
"Vai nos atingir duro. Algumas pessoas não estão felizes, algumas pessoas têm medo, não
sabem o que vai acontecer, se  podem sobreviver a isso. Mas quando somos uma fé, nós temos
que fazer isso, não há nada que nós não  possamos fazer."
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