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O sol da muito a n6és. Por exemplo, flores. Também
crepusculos, vitamina D e a musica de Sheryl Crow de 6
2002, Soak Up the Sun.

Apesar da bohocasino generosidade brilhante, € essencial que os humanos se protejam dos
raios ultravioleta do 6 sol para evitar danos bohocasino nossos corpos macios e vulneraveis.
Entre nossas defesas mais poderosas? Produtos de protecao solar com 6 fator de protecéo solar
(SPF).

O SPF, ou fator de protecéo solar, € uma medida de como o protetor solar protege 6 nossa pele
dos raios do sol, especificamente seus raios UVB, diz a dra. Heather Rogers, dermatologista
certificada pelo conselho e 6 fundadora da pratica Modern Dermatology bohocasino Seattle.
Essa protecdo ajudar a proteger os buscadores de sol do cancer de pele 6 e do envelhecimento
prematuro, explica.

Quanto SPF é necessario?

Como regra geral, vocé nao pode abusar do protetor solar. "Eu recomendaria usar 6 o fator de
protecdo solar mais alto com o qual vocé se sente confortavel bohocasino aplicar", diz Akhavan.

Tanto a Academia 6 Americana de Dermatologia (AAD) quanto o Servigco Nacional de Saude do
Reino Unido (NHS) recomendam usar um fator de protecéo 6 solar de 30 ou mais.

Além de fornecer maior protecéo contra o sol, niveis de SPF mais altos ajudam a compensar 6
alguns erros humanos, diz Rogers. Muitas pessoas usam muito menos da quantidade
recomendada de protetor solar para cada aplicacdo, o 6 que reduz o nivel de protecdo que
oferece. Se vocé aplicar SPF 30 muito levemente, por exemplo, pode estar obtendo 6 apenas a
protecdo de um SPF 15.

"Queremos que 0 numero seja suficientemente alto para que, mesmo que vocé esteja usando 6
menos do que a quantidade recomendada, ainda esteja obtendo protecéo significativa”, diz
Rogers.

Tribunal russo decreta prisao de viuva de lider oposicionista
Alexéi Navalny



Yulia Navalnaya acusada de "participar bohocasino comunidade extremista"
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Um tribunal russo ordenou a detencéo da vitva autoexiliada do lider oposicionista Alexéi
Navalny, acusando-a de "participar bohocasino uma comunidade extremista".

A ordem judicial contra Yulia Navalnhaya, que deixou a Russia bohocasino 2024, ocorre cinco
meses apos a morte controversa de seu marido bohocasino uma dura col6nia penal russa.
Navalny havia sido encarcerado apos ser condenado por varias acusacoes falsas quando
retornou a Russia apos sofrer um intento quase fatal de envenenamento bohocasino agosto de
2024.

Navalnaya tem acusado repetidamente o presidente russo Vladimir Putin de ter assassinado seu
marido e prometido continuar com seu trabalho de oposicdo. Ela se tornou uma critica aberta da
guerra da Russia na Ucrania, valendo-se de episédios como 0 missil russo que atingiu um

hospital infantil no lunes bohocasino Kiev para culpar Putin e o Kremlin pela efusdo de sangue.

O comunicado da portaria de imprensa do tribunal de distrito de Basmanny nao detalhou o motivo
das acusacoes, mas parecia estar relacionado com seu papel na dire¢cado da organizacéo
oposicionista de Navalny. Embora Navalnaya tenha evitado qualquer papel abertamente politico
enquanto seu marido estava vivo, ela tem dirigido o conselho assessor de bohocasino Fundacgéo
Anticorrup¢do ha muito tempo.

A fundacéo, que recebeu a etiqueta de "extremista” e agora opera como uma organizacao
internacional no exilio na Lituania, tem colocado bohocasino apuros bohocasino repetidas
ocasifes Putin e outros altos funcionarios do Kremlin ao exibir as propriedades, iates e outros
ativos financeiros que adquiriram durante o seu mandato.

A ordem de detencdo de Navalnaya vem do Comité de Investigagdo e o comunicado do tribunal
diz que seu nome sera incluido bohocasino uma lista internacional de pessoas procuradas.
Navalnaya deixou a Russia bohocasino 2024; de acordo com o comunicado, se ela voltar a
Russia, sera detida.

Navalnaya respondeu a decisdo do tribunal com um tom levemente irénico, observando
bohocasino uma publicagdo no X que o tribunal havia pulado diretamente para a etiqueta de
"extremista" sem 0s passos intermediarios habituais, como "agente estrangeiro”.

"Quando escreverem sobre isso, por favor ndo se esquecam do mais importante: Vladimir Putin &
um assassino e um criminoso de guerra"”, escreveu Navalnaya. "Seu lugar esta na cadeia e nao
bohocasino algum lugar de Haia, bohocasino uma confortavel cela com televisdo, mas na
Russia: na mesma coldnia e na mesma cela de 2 por 3 metros bohocasino que matou Alexéi".

Navalnaya anunciou bohocasino abril que esta ajudando a editar um manuscrito que seu marido
escreveu durante bohocasino estadia na prisdo. O livro, que trata sobre bohocasino carreira
politica, deve ser lancado nos Estados Unidos e bohocasino outros paises bohocasino
outubro.

Este més, ela também se tornou presidenta da Fundacéo de Direitos Humanos, um grupo sem
fins lucrativos que promove os direitos humanos, sucedendo a Garry Kasparov, o grande mestre
de xadrez russo, que acabou de concluir um mandato de trés anos.

Milana Mazaeva colaborou com a reportagem.

Neil MacFarquhar é reporter do Times desde 1995 e escreveu sobre uma ampla gama de temas,
desde a guerra a politica, passando pelas artes, tanto a escala internacional quanto nos Estados
Unidos. Mais sobre Neil MacFarquhar
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