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Cuidado de nosotros mismos y de nuestros
microorganismos: una guia para una vida saludable

Nos sentimos responsables de cuidar de las 3 bacterias, levaduras, hongos, virus y protistas que
viven en y sobre nosotros. Aunque no podamos ver a nuestros pequefios comparieros, 3 la
investigacion ha demostrado su papel fundamental en mantenernos saludables y felices.
Genéticamente hablando, somos mas microbios que humanos. Incluso 3 si solo contamos los
microorganismos que viven en nuestra piel, dice Adam Friedman, profesor de dermatologia en la
Escuela de 3 Medicina y Ciencias de la Salud de la Universidad George Washington, "Tenemos
Mas genes bacterianos que genes humanos. Juntos, formamos 3 un superorganismo."

Es casi catastréfico que muchos comportamientos tipicos del siglo 21 occidental, como una dieta
pobre, obsesionarse con la higiene 3 y trabajos sedentarios, sean perjudiciales para nuestros
microbios. Pero al menos ahora que lo sabemos, podemos actuar. No somos nada 3 sin nuestros
microbios, asi que aqui te mostramos cémo cuidarlos.

Intestino

"Casi todo se puede rastrear hasta los microbios en tu 3 intestino”, dice Orla O'Sullivan,
investigadora del Centro de Investigacion Alimentaria de Teagasc y la Universidad College Cork.
Desde la regulacion 3 de las hormonas hasta el sistema inmunoldgico y nuestros estados de
animo, "mantener los microbios intestinales saludables es una de 3 las cosas mas importantes
gue puedes hacer por tu salud.”

Si tan solo fuera tan sencillo como identificar ciertos microbios buenos 3 y tragar muchos de ellos,
pero no lo es. Todo lo que sabemos es que la diversidad es clave: "A 3 mayor variedad de
microbios, més funciones pueden realizar", dice O'Sullivan. Y cuando la diversidad esta
desequilibrada, lo que se conoce 3 como disbiosis, los gérmenes patdgenos pueden



establecerse.

Una dieta rica en fibra es esencial, con tantos alimentos vegetales como sea posible, 3 pero esto
no significa que no puedas comer algin dia comida para llevar. "Una sola comida mala no
deshara tu 3 dieta", dice O'Sullivan, "pero tu microbioma es moldeable; puedes cambiarlo. Asi
gue al adoptar un plan alimenticio saludable, puedes darle 3 la vuelta y hacerlo saludable."

Alimentos fermentados

Los expertos en salud intestinal hablan de los alimentos fermentados en parte porque
proporcionan microbios 3 amigables vivos conocidos como probidticos, aunque estos no
necesariamente se multiplicaran en tu intestino. "Son visitantes mas transitorios, pero ayudan 3 a
impulsar la diversidad general”, dice O'Sullivan. También proporcionan prebidticos, alimento para
microbios, como la inulina. También se encuentra en 3 alimentos como el achicoria, la cebolla, el
ajo y el topinambur.

Ejercicio

A nuestros microbios también les gusta que nos mantengamos activos. 3 Los cientificos aln no
estan seguros por qué, pero una vez mas, cuenta el juego largo. "No hemos visto que 3 el cambio
en la diversidad ocurra en estudios donde ponemos a las personas en programas de ejercicios de
aproximadamente ocho 3 semanas”, dice O'Sullivan. "Es la salud crénica a largo plazo lo que
importa: la aptitud fisica a largo plazo, el 3 estilo de vida saludable a largo plazo es lo que es
importante.”

Sueino

Los patrones de suefio saludables también tienen un efecto 3 positivo. "Si estas durmiendo bien,
tienes menos estrés", dice O'Sullivan, y el estrés se correlaciona con una menor diversidad.
Ademas, 3 "si estas cansado, entonces estas comiendo alimentos con alto contenido de azlcar",
y se va por la ventana el estilo 3 de vida rico en fibra.

Piel

Friedman ve la microbiota cutdnea (que se refiere a los organismos reales, en contraste con 3 el
genoma microbiano técnico) como una barrera viviente. De nuevo, la diversidad es lo que deseas.
"Estos microorganismos estan involucrados 3 en protegernos de patdgenos potenciales, regular
nuestro sistema inmunologico local.”

La colonizacién microbiana de la piel comienza cuando nacemos, especialmente a 3 través del
parto vaginal, y el microbioma evoluciona con el tiempo, pero se perturba facilmente en el mundo
moderno. Friedman 3 BR una metéafora del plato de Petri: "Si rascaras todo, o pusieras muchas
cosas toxicas en él, eso probablemente mataria 3 todo lo que vive en él." Algunas de estas
exposiciones las podemos controlar, otras, menos. "Cuando caminamos, nuestra piel esta 3
siendo asaltada por radiacién UV, contaminacion, particulas," dice. El hecho de que la luz UV sea
mala para la diversidad 3 microbiana es otra razén para usar protector solar.

La humectacién es buena, también. Tu crema promedio para la piel es, dice 3 Friedman, "grasa,
proteinas y carbohidratos. Pueden servir como alimento para fomentar un microbioma saludable y
diverso, y ahi es donde 3 se realiza la mayor parte del trabajo. Varias compafiias, como La
Roche-Posay, Avene y Aveeno, estan viendo a una crema 3 humectante no solo como un
sellador, sino como un 'suelo’ para el paisaje.” Los productos estan incluyendo cada vez mas 3
prebioticos en las formulaciones, "como el selenio y varias otras cosas que pueden influir en el



crecimiento. Algunos de ellos 3 también tienen postbiéticos [cosas que las bacterias producen, o
bacterias muertas en si mismas], y si se aplican a alguien 3 que tiene, por ejemplo, eccema, que
es el nifio de los rehenes de una enfermedad de la piel que se 3 ve impulsada por la disbiosis,
simplemente restaurar la diversidad puede mejorar los resultados.”

Las cosas a evitar incluyen el ténico, que 3 es astringente y se BR para quitar mas grasa de la
piel. El jabdn tradicional también obtiene el pulgar hacia 3 abajo. Es genial para quitar la
suciedad, pero al mismo tiempo se va "todo el hermoso sebo y aceites en 3 nuestra piel", dice
Friedman. "Pueden desgarrar la barrera cutanea. Eso es parte uno. Parte dos es que el jabon
tiene 3 un pH alto, mientras que nuestra piel es acida." Si el nivel de pH de la piel sube
demasiado, dice, 3 "muchas bacterias buenas no sobreviviran."

Algunos productos protegen los niveles de pH de la piel con lo que los dermatdélogos llaman 3
agentes amortiguadores, como la avena coloidal, por ejemplo: "Es como tu escudo frente a la
influencia que podria afectar un 3 cambio en el pH", dice Friedman. En lugar de jabon, use
limpiadores suaves que sean seguros para la piel sensible 3 y propensa al eccema.

Friedman esta "en contra de la exfoliacion fisica", como el cepillado corporal o el uso de una 3
esponja vegetal. La capa mas externa de la piel, dice, es efectivamente la capa mas externa de la
piel, la 3 capa cérnea estratificada. Realiza muchas funciones, y aunque las células de la piel
estan técnicamente muertas, es el hogar del 3 microbioma. Trabajan juntos como una barrera
funcional." Atacar vigorosamente esa capa, dice, "es como derrumbar la selva amazoénica. Esta
lastimando 3 fisicamente la piel. Lo que busco es la exfoliacion quimica, usando cosas como
acidos alfa y beta hidroxi que descompondran 3 la capa cérnea si hay demasiada, para ayudar a
que las cosas sigan girando." De hecho, algunas de nuestras bacterias 3 crean estos 4cidos
naturalmente.

Reportagem: Um Dia no Teatro Real de Birmingham

Acompanhe-nos casino online 888 gratis uma jornada exclusiva pelos bastidores do Teatro Real
de Birmingham, onde a magia da danca classica se une a personalidades Unicas e as tradi¢cdes
se misturam a uma atmosfera vibrante e descontraida.

Parte 1: A Volta pelo Teatro

A medida que atravessamos a porta do palco, Tom Rogers, ex-solista e atual produtor digital
criativo, torna-se nosso guia neste labirinto teatral. "Essa parte € como onde nds vivemos, e a
outra metade é o teatro”, diz Rogers, com um sorriso nos labios enquanto navegamos pelos
corredores, que comecam a se assemelhar a um labirinto. "Tente se lembrar desse pedaco do
caminho, caso precise voltar ao escritério."

Virando outra esquina, encontramos uma pequena caixa de couro perto do elevador de servigo.
"Isso é o0 que vocé vive quando esta casino online 888 gratis uma grande turné. Eu costumava
empacotar sal e pimenta e azeite de oliva", oferecendo uma vislumbre da vida nomade dos
bailarinos.

Ao longo do caminho, descobrimos um tesouro de figurinos, onde rolos de tecido casino online
888 gratis uma variedade de cores e texturas se estendem ao longe. "A Bela Adormecida tem 40
anos"”, diz Rogers sobre a producéo do Birmingham Royal Ballet (BRB). "Os figurinos também
tém 40 anos e séo cuidadosamente mantidos."

Em um quarto escondido entre os mares de tecido, Michael Clifford, o supervisor de sapatos,
cuida de centenas, se ndo milhares, de sapatos cuidadosamente organizados. "Aurora, o papel
principal, vai passar por dois pares durante o show", diz.

Isso explica 0 monte enorme de sapatilhas de ponta & beira dos lixeiros. E um lembrete brutal da
tolleréncia fisica que cada apresentacao exige, com as sapatilhas se quebrando frequentemente
antes do final do show. Algumas sédo mesmo recicladas casino online 888 gratis uma arvore de



Natal por uma ex-bailarina, enquanto outras sao reparadas as pressas pelos proprios bailarinos,
com linhas de sapatilhas secando nos radiadores.

Parte 2. O Show Comeca

Ao passarmos por estudos, um ginasio, uma sala de spray-paint e um quarto de perucas descrito
como "muito, muito estressante” por Rogers, finalmente chegamos a fossa da orquestra.

E um oésis tranquilo apos a extensa jornada para chegar la. Lanches adornam os pulpitos dos
musicos, dando um pequeno impulso antes da apresentacdo da noite — o0 segundo violinista
optou por Choco Boy. Sao detalhes como este que destacam as peculiaridades e personalidades
por tras da maquina artistica que é o BRB.

O publico comeca a entrar e os ricos sons dos instrumentos sintonizando enchem o ar. A tenséo
€ palpavel a medida que esperamos a chegada do maestro, mas rostos divertidos de alguns
membros da orquestra cortam a tenséo e a transformam casino online 888 gratis pura emogao.
O fagotista envia uma mensagem de texto final. O publico cai casino online 888 gratis siléncio.
De repente, a musica comeca: € alta e divina.

Parte 3: Depois do Show

Apéds o show, capturo algumas fortaleza x flamengo palpite dicas bet s finais dos aplausos, antes
qgue um fluxo de dancarinos do palco torna quase impossivel passar pelos corredores. Saindo do
Hippodrome, despeco-me de Rogers, que reflete sobre a natureza casino online 888 gratis
evolugéo da ballet.

"Um ballet sempre tem suas raizes na tradicdo", diz Rogers. "Mas esta evoluindo para muito
mais agora... prefirimos contar uma histéria contemporéanea do que reviver uma histéria
tradicional casino online 888 gratis algo moderno."

O BRB funde harmonicamente tradicdo com uma atmosfera vibrante e descontraida, permitindo
gue as personalidades Unicas dos dancarinos e musicos brilhem ao lado da arte sempiterna.
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