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

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

Intestino

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

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



desequilibrada, lo que se conoce como disbiosis, los gérmenes patdgenos pueden establecerse.

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

Alimentos fermentados

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

Ejercicio

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

Sueino

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

Piel

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

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

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



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

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

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

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

Edic&do do editor: Este € um despacho semanal da esporte
da sorte win News Royale, trazendo a trilha interna sobre a
familia real britanica.

Assine aqui.

O Duque e a Duquesa de Sussex desembarcaram na Nigéria no ultimo dia de sexta-feira,
iniciando uma visita de trés dias a este pais africano, onde encontrardo soldados feridos e
visitardo instituicbes de caridade locais, afirmaram autoridades.

Os Sussexes estdo visitando o pais porque ele agora faz parte da comunidade do Invictus, disse
o vice-marechal do ar Abidemi Marquis, diretor de esportes da Diretoria de Defesa Nigeriana,
durante uma coletiva de imprensa na quinta-feira.

A primeira atividade do casal real foi um evento esporte da sorte win uma escola esporte da
sorte win Abuja, a capital da Nigéria. Alunos da Lightway Academy se alinharam pacientemente
para dar boas-vindas ao casal real ao lado de um grupo de danca. O casal se encontrou com
alunos e pessoal do Fundacdo GEANCO, que apodia meninas e jovens mulheres de todo o pais
com produtos de higiene menstrual e educacdao.

O principe Harry e a Meghan foram convidados pelo chefe do Estado-Maior das Forgcas Armadas,
Christopher Musa, o oficial militar de mais alto escaldo do pais.

Marquis disse que a duquesa desejava acompanhar seu marido na visita ‘como parte de esporte
da sorte win linhagem e heranca'. Em 2024, a Meghan revelou que descobriu ser 43% nigeriana
esporte da sorte win um teste de genealogia.

A visita & Nigéria causou uma onda de entusiasmo entre o publico quando foi anunciada ha duas
semanas.

Oyeyemi Aderibigbe, um advogado de 38 anos com sede esporte da sorte win Lagos, disse a
esporte da sorte win : 'Eu tenho acompanhado a evolugao de Harry e esporte da sorte win
busca por expresséo pessoal... e adoro como ele é bastante atrevido ao viver autenticamente. A



Meghan era meu personagem favorito na série 'Suits'.Adoro o quanto ela tem gasto tanto tempo
usando a esporte da sorte win voz para o bem, compartilhando abertamente suas experiéncias.'

"Juntos, eles estdo usando a esporte da sorte win influéncia para democratizar a oportunidade
€ empurrar causas para o aprimoramento de grupos subrepresentados. Eu gostaria de verem
esporte da sorte win um evento com jovens politicos da Nigéria", ela acrescentou.

Entrepreneur Ife Durosinmi-Etti falou da esporte da sorte win alegria de que Meghan ‘ira a um
lugar que ela é absolutamente amada e bem-vinda.'

"Fiquei super entusiasmada quando soube sobre esporte da sorte win heranga nigeriana,
porque as mulheres nigerianas sao inteligentes, resilientes, multitalentosas, elas sempre véao
atras do que querem e é exatamente como eu a vejo, entdo, quando eu ouvi; Foi como, 'E, sim, é
isso ai, é o0 espirito nigeriano’, disseram eles.

Esta é a primeira viagem da Casa de Sussex a Nigéria como um casal. Harry voou para Abuja
apos uma breve estadia esporte da sorte win Londres, onde participou de eventos marcando o
10° aniversario de seus Jogos Invictus, uma competicéo tipo Paralimpiadas para militares
feridos, feridos e doentes.

A Meghan veio de Los Angeles e, juntos, eles terdo uma agenda ocupada, incluindo visitar um
centro de reabilitacdo militar e organizacdes locais que apdiam o bem-estar de veteranos, disse
Marquis.

O duque também esta marcado para participar de um jogo de voleibol sentado com veteranos
feridos no sébado.
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Hoje, queremos hablar sobre uma tema que nous exports mucho, especialmente Para nos
Brasileiros: as apostas esportivas!

As apostas esportivas tém 5 sido growing em esporte da sorte win popularidade recentemente,
e é preciso que nos lembremos que, Although divertir, Also requires responsibility!

When it comes 5 to online betting, it's important to choose a reliable and secure platform, and
that's where AE Aposta Esportiva comes in. 5 By betting with AE, you can rest assured that your
personal and financial information will be kept safe, as the 5 platform is fully compliant with
regulatory requirements.

In case you didn't know, AE is a popular sports betting platform offering 5 its customers a diverse
range of sports and markets to bet on. With almost limitless possibilities to choose from, Brazilian
5 bettors will have the freedom to bet on whatever sports they want.

But who can register? Older than 18, Of course! 5 So, Signing up goes through a simple
registration process, ensuring an easy-to-use interface and intuitive experience for desktop and
mobile 5 devices. Register now and have a cracking experience with an exclusive bonus of up to
R$100, completely risk-free!

- Produtos, Concorrentes, Financeiros, Funcionarios... - CB Insights cbinsights :

sa. betonline Hollywoodbets é uma empresa de apostas esportivas com sede na Africa do

I, também conhecida como Hollywood Sportsbhook. Atualmente opera na América do Norte,
ambique, Irlanda e Reino Unido. A companhia oferece seu site de jogos de

ia : wiki

3. esporte da sorte win : esporte da vai de bet

A chamada comeca na primeira entrada depois que o arremessador lanca um primeiro passo do
jogo, com as criaturas cantando.os nomes dos jogadores ianques no campo até que eles jogador



reconhegam oos deles, e seus,. Roll call tornou-se uma das marcas registradas do Yankee
Stadium de acordo com jornalistas esportivos e de publicagdes.

O simbolo do clube New York Yankees, o monograma de NY. que ja se tornou icdnico hoje e ndo
€ apenas aabreviatura pelo nome da cidade em esporte da sorte win (o time joga), mas também
um patriménio historico,a medalha de honra criada para o policial da cidade na NU tiro no
cumprimento do Dever em 1877.
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