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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 catastréfico 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 como 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 inmunoldgico 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 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.

Emmanuel Macron y la Europa Federal: una vision para el
futuro

El autor de este articulo, Alexander Hurst, discute la vision de Europa de Emmanuel Macron y su
partido Renaissance, comparandolo con la visién de Raphaél Glucksmann y el partido Place
Publique. El articulo destaca la necesidad de una Europa federal mas unida y la importancia de
un liderazgo fuerte en Francia para lograr este objetivo.

La necesidad de una Europa federal

El autor argumenta que una Europa federal es esencial en un mundo cada vez mas dividido entre
las superpotencias econdémicas de los Estados Unidos y China. Un continente dividido seria
simplemente un "juguete” en este mundo bipolar, lo que subraya la necesidad de una Europa
mas unida y fuerte.

El liderazgo de Emmanuel Macron en Europa

El articulo elogia la vision de Europa de Emmanuel Macron y su llamado a una mayor federalismo
europeo. Sin embargo, el autor también cuestiona si Macron es la persona adecuada para liderar
a Francia en este cambio, dada la division domeéstica y la necesidad de una oposicion fuerte y
pro-europea en el espectro politico franceés.

Raphaél Glucksmann y Place Publique: una alternativa pro-europea

El articulo presenta a Raphaél Glucksmann y su partido Place Publique como una alternativa pro-
europea a Renaissance. El autor destaca la importancia de un liderazgo fuerte y una oposicion
orgullosa en el espectro politico francés que abogue por una Europa mas unida y federal.



Una elecciodn estratégica y del corazon

El articulo concluye con el autor expresando su intencién de votar por Raphaél Glucksmann en
las préximas elecciones europeas. El voto sera tanto una decision estratégica como una
expresion de apoyo personal a Glucksmann y su vision de Europa.
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Regras e regulamentos da Betfair Esportes

Isso pode ser feito fazendo login na superbet88 site conta da Betfair e entrando na seo Minha
conta . A partir daqui, voc pode clicar em superbet88 site Proteo ao Jogador . Aumentos nos
limites de perda levam 7 dias para entrar em superbet88 site vigor, as redues so imediatas.
Definindo limites - Responsible Gambling - Betfair

Limites de Pagamentos Betfair

Pagamento

€ enrolado com mais frequéncia. Uma aposta nesse gigante 6 paga até mesmo dinheiro
staR$5, e se um 6 ou 8 é rolado, vocé ganhaR$5), E superbet88 site aposta permanece até um
atirador

setes. (Isso nunca acontece! Os resultados reais podem variar.) Las Vegas Craps-Craps

ace Tips & Strategy - Caesar

Vocé pode selecionar um ou mais cavalos para colocar em
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Comentario:

Este textopresentation sobre a plataforma de apostas e cassino online 1w bet fornece uma viséao
geral das vantagens e desvantagens da plataforma. A 1w bet parece ser uma plataforma popular
e confiavel para apostas desportivas e jogos de cassino online, com uma variedade de jogos e
promocgdes. No entanto, existem algumas preocupagdes relativamente a privacidade e ao suporte
ao cliente. E recomendavel que 0s usuarios sejam cautelosos e técnicos em superbet88 site
relacdo a esses topicos e estejam atentos as condigdes da plataforma bem como as
regulamentacgdes locais antes de plataforma bem como as regulamentacdes locais antes de
embarcarem em superbet88 site apostas ou jogos de cassino.

Além disso, observa-se que a 1w bet tem uma boa reputacédo Geral relativamente & segurancga,no
entanto é necessario que os jogadores estejam cautelosos em superbet88 site relacdo a
seguranca e privacidade.

Outro ponto positivo é que a 1wbet possui variedades de jogos de cassino e apostas desportivas
para fazer a experiéncia do usuario mais agradavel e interativo.

No entanto, a 1w Bet pode melhorar em superbet88 site alguns aspectos, como suporte ao
cliente, para proporcionar uma experiéncia maior € mais segura para os jogadores.

Em resumo, a plataforma 1w bet € uma plataforma de apostas e cassino online popular e
confidvel, com variedades de jogos e promoc¢des atraentes,mas € importante que 0s Usuarios
estejam cautelosos em superbet88 site relagdo seguidos, privacidade e apoio ao cliente.

Como administrador do site, seria Gtil fornecer mais informagdes sobre os requisitos minimos para
se inscrever na plataforma e como funciona o processo de cobranga para poder atender as
necesidades dos usuarios.

Recomendacdes para o site:

* Adicionar uma secéo de perguntas frequentes (FAQs) para ajudar a responder perguntas
comuns sobre a plataforma.

* Fornecer mais informacdes sobre a seguranca e a confiabilidade da plataforma, como a
utilizacdo de tecnologia de cifragem de dados e protocolos de segurancga.



* Adicionar uma sec¢éo de testemunhos ou comentérios de usuarios para que 0s novos visitantes
possam entender melhor como funciona a plataforma e a experiéncia dos jogadores.

* Oferecga aos usuarios uma avaliagcdo gratuita ou uma demonstracéo do produto para que
possam experimentar a plataforma sem precisar se inscrever.

* Mantén-se atualizar sobre as regulamentagdes e legislacfes em superbet88 site diferentes
jurisdigOes para garantir que a plataforma esteja em superbet88 site conformidade e Os
jogadores estejam protegidos.

* Fornecer aos usuarios recursos para ajuda-los a lidar com problemas de jogo, até aumentar a
conscientizag&o sobre responsible gaming e proporcionar links para recursos externos para
ajuda.

* Organizar eventos speciais e promogdes exclusivas para incentivar 0s USuarios a permancerem
subscricdes e jogar em superbet88 site diferenciadas plataformas.

* Adicionar une se¢do de fora para que os jogadores possam trocar informacdes e jogar entre si.
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