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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, mas 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 probiéticos, 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."”

Suefo

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 patégenos 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 toxicas 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 razén para usar protector solar.

La humectacion 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 prebibticos 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 ténico, que es astringente y se BR para quitar mas grasa de la piel.
El jabon 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 dermatélogos 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 amazonica. Esta lastimando
fisicamente la piel. Lo que busco es la exfoliacion 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 acidos naturalmente.

Nikola Jokic lidera a los Nuggets hacia la victoriay esta a un
triunfo de las finales de la Conferencia Oeste

Nikola Jokic, la estrella serbia de los Nuggets de Denver, demostré una vez mas por qué es el
Jugador Mas Valioso (MVP) de la NBA al anotar 40 puntos y dar 13 asistencias en la victoria de
Su equipo por 112-97 sobre los Timberwolves de Minnesota en el Juego 5 de las semifinales de
la Conferencia Oeste. Con esta victoria, los Nuggets estan a un triunfo de avanzar a las finales
de la Conferencia Oeste.

Jokic domina en la cancha

Jokic fue casi imparable en su cancha local. Incluso el Jugador Defensivo del Afio de la NBA,
Rudy Gobert, no pudo contenerlo, ya que Jokic anot6 8 de 9 tiros cuando Gobert era el defensor
principal.

Gobert instruye a un compafiero para que defienda a Jokic

Cuando el pivot Karl-Anthony Towns se sentd en el banco con su tercera falta a finales del primer
tiempo, Gobert sefialé a su comparfiero Kyle Anderson, indicandole que €l deberia defender a
Jokic. El analista de TNT Reggie Miller se sorprendi6 al ver que Gobert, el Jugador Defensivo del



Afo, no defendiera al MVP.

Edwards admira la actuacion de Jokic

El escolta Anthony Edwards, también All-Star como Jokic, solo pudo admirar la actuacion de su
compariero de seleccion, quien anoté 16 puntos y repartio 4 asistencias en el tercer cuarto.

Jokic bromea sobre sus nuevas habilidades atléticas

Jokic, quien no es conocido por sus habilidades atléticas explosivas, ahora tiene dos clavadas
espectaculares en transicion en sus ultimos dos juegos. Brome6 sobre su nueva faceta atlética
en la conferencia de prensa posterior al juego.

Jugador Puntos Rebotes Asistencias
Nikola Jokic 40 13 13

Aaron Gordon 18 10 2

Jamal Murray 16 5 5

Anthony Edwards 18 5 2
Karl-Anthony Towns 23 10 3

Rudy Gobert 18 15 1

Con esta victoria, los Nuggets estan a un triunfo de las finales de la Conferencia Oeste. El sexto
juego tendra lugar en el Target Center de Minnesota el jueves por la noche.
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**Introducao**

Sou um apaixonado por esportes e apostas, e tenho acompanhado de perto o crescimento
exponencial da Bet365 no Brasil. Como um especialista no setor, tive o prazer de testemunhar
em melhor slot da bet365 primeira mao o sucesso estrondoso desta gigante das apostas online.
Neste caso de sucesso, compartilharei os fatores-chave que contribuiram para o dominio da
Bet365 no mercado brasileiro.

**Contexto do Caso**

Em 2001, a Bet365 iniciou melhor slot da bet365 jornada global e, em melhor slot da bet365
2010, chegou ao Brasil, um mercado com enorme potencial para apostas esportivas. Desde
entdo, a empresa vem conquistando constantemente participacado de mercado, tornando-se a
plataforma de apostas online mais popular do pais.

**Descricdo Especifica do Caso**

3. melhor slot da bet365 : melhor slot da blaze

Nos préximos topicos, vocé encontra um resumo com todos os aspectos do mercado das casas
de apostas operantes no Brasil.

Dessa forma, vocé aposta um valor e pode receber um lucro com base nessa cotacao definida ,
em caso de acerto.

Tem um palpite de futebol sobre placar, quem vai vencer a partida, nUmero de cartdes,
escanteios, substituicGes e mais? Entdo saiba que existe com certeza uma casa de apostas com



0 mercado ideal para vocé!

Para cada evento que pode acontecer (ou ndo) em uma partida de qualquer esporte, existe uma
probabilidade definida pela casa de apostas.

A davida sobre o0 que sdo apostas esportivas € comum, mas a resposta é simples.
Basicamente, esse mercado permite que vocé lucre com os seus palpites em qualquer
modalidade esportiva .

O que os Melhores Operadores de Apostas Esportivas tém a Oferecer?

De fato, existem muitas opc¢des de sites de apostas esportivas no Brasil.

Porém, é importante conhecer o que torna um estabelecimento uma boa opc¢éo para apostar.
Conheca os principais critérios!

Odds Competitivas e Variedade de Mercados

As odds de apostas tém relacdo com a probabilidade de cada evento acontecer.

Quanto mais provavel, menor é a odd, ou seja, o retorno financeiro € mais baixo, porque o risco é
menor.

Apesar disso, 0 mesmo evento tem odds diferentes em cada site, porque cada empresa faz a
melhor slot da bet365 prépria analise e tem a melhor slot da bet365 politica de definicdo de
odds.

Nesse caso, 0s sites que oferecem odds maiores sdo mais vantajosas para os apostadores.

Ao mesmo tempo, os operadores devem oferecer um bom nimero de esportes e mercados.
Assim, o0 apostador tem mais chances de encontrar exatamente o que deseja apostar.

Apostas ao Vivo

As melhores casas de apostas esportivas online oferecem uma plataforma moderna de apostas
ao vivo, com muitas opc¢oes de eventos e modalidades.

Vale lembrar que esse tipo de aposta aumenta as chances de que vocé acerte os resultados,
porque é possivel analisar 0 momento das equipes e deixar 0s seus palpites com base na leitura
de jogo.

Por isso, os operadores devem ter 0 maximo de eventos ao vivo possiveis, sempre com odds
justas para 0s usuarios.

Cash Out

O cash out é um recurso que permite encerrar a aposta antes do fim do evento.

Desse jeito, 0 usuario tem a chance de assegurar seus lucros ou minimizar suas perdas.

Essa ferramenta foi criada pela Betfair, mas esta presente na maioria dos sites.

E possivel fazer o cash out manual durante a partida ou programar para a aposta ser encerrada
guando atingir determinado valor.

Live Streaming

Mais do que apenas oferecer mercados de apostas, os melhores operadores do mercado
entregam uma verdadeira plataforma de entretenimento esportivo.

Sendo assim, aqueles que exibem as partidas ao vivo ganham pontos importantes com 0s seus
clientes.

A ferramenta de live streaming permite que o apostador faca seus palpites e assista ao jogo pelo
mesmo lugar.

Dessa forma, ele é capaz de, na mesma aba do navegador, acompanhar a partida e encontrar
boas oportunidades de aposta.

A Bet365 Brasil, por exemplo, é uma casa de apostas que oferece o recurso de livestreaming
para seus clientes.

Experiéncia de Navegacao

Quando vocé entra em um site para ler noticias, mas as letras sdo muito pequenas e ha
propagandas em excesso, as suas chances de fechar a pagina sdo enormes.

Na aposta esportiva online, acontece a mesma coisa.

Uma boa experiéncia de usuario é essencial para deixar o apostador mais confortavel.

Logo, os sites que tém paginas otimizadas, com rapida navegacéao e informacdes claras tém a
preferéncia dos jogadores.

Apps para Android e iOS



Atualmente, a maioria das apostas séao feitas pelo celular.

Por isso, as empresas estao investindo em aplicativos de apostas para otimizar a experiéncia
nos dispositivos moveis.

Porém, ter um aplicativo para Android ou iOS néo é a unica forma de melhorar a usabilidade pelo
celular.

Outra opcao € que a casa de apostas tenha uma versao responsiva para o navegador, ja que
nem todos 0s usuarios gostam de baixar aplicativos.

Bonus e Ofertas Atraentes

O bbnus de boas-vindas é uma estratégia das casas de apostas para atrair novos clientes.

O apostador recebe um valor em cima do seu primeiro depdsito para aumentar seu saldo e testar
a plataforma.

Para ser um bonus interessante para os apostadores, ele deve ter um bom valor, mas também ter
condicdes razoaveis para conseguir sacar.

Ou seja, nao adianta oferecer R$1.

000 de bénus e colocar regras impossiveis de serem cumpridas, por exemplo.

Métodos de Pagamento Diversificados

Antes de fazer o cadastro no site, verifique os métodos de pagamento disponiveis.

Isso vai influenciar diretamente na melhor slot da bet365 capacidade de movimentar a conta,
entdo escolha aqueles que trazem possibilidades diversas para seus clientes.

Desde a criacao do Pix, esse meio se tornou comum, porque ele é gratuito e instantaneo.

Logo, se a casa de apostas aceita Pix, vocé ja tem uma alternativa interessante.

Boleto bancario, transferéncias, criptomoedas e carteiras digitais também sdo opcdes populares.
Outro ponto fundamental é que os melhores operadores de apostas online ndo cobram taxas de
processamento e fazem o pagamento em poucos dias uteis.

Servigo de Atendimento ao Cliente

A seguranca é um dos atributos mais importantes de um operador de apostas.

As vezes, é possivel que vocé enfrente alguma dificuldade dentro da plataforma.

Por isso, 0 atendimento ao cliente deve ser confiavel e rapido.

E fundamental que a casa de apostas ofereca meios diversificados de suporte, o que inclui um
endereco de e-mail e um chat ao vivo.

Além disso, os agentes devem falar portugués e garantir respostas efetivas, que realmente
resolvam os problemas do cliente.
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