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Cuidado de nosotros mismos y de nuestros
microorganismos: una guía 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 pequeños compañeros,  la
investigación ha demostrado su papel fundamental en mantenernos saludables y felices.
Genéticamente hablando, somos más microbios que humanos. Incluso  si solo contamos los
microorganismos que viven en nuestra piel, dice Adam Friedman, profesor de dermatología en la
Escuela de  Medicina y Ciencias de la Salud de la Universidad George Washington, "Tenemos
más genes bacterianos que genes humanos. Juntos, formamos  un superorganismo."
Es casi catastrófico que muchos comportamientos típicos 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, así que aquí te mostramos cómo cuidarlos.

Intestino

"Casi todo se puede rastrear hasta los microbios en tu  intestino", dice Orla O'Sullivan,
investigadora del Centro de Investigación Alimentaria de Teagasc y la Universidad College Cork.
Desde la regulación  de las hormonas hasta el sistema inmunológico y nuestros estados de
ánimo, "mantener los microbios intestinales saludables es una de  las cosas más 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, más funciones pueden realizar", dice O'Sullivan. Y cuando la diversidad está



desequilibrada, lo que se conoce  como disbiosis, los gérmenes patógenos pueden establecerse.
Una dieta rica en fibra es esencial, con tantos alimentos vegetales como sea posible,  pero esto
no significa que no puedas comer algún día comida para llevar. "Una sola comida mala no
deshará tu  dieta", dice O'Sullivan, "pero tu microbioma es moldeable; puedes cambiarlo. Así 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 probióticos, aunque estos no
necesariamente se multiplicarán en tu intestino. "Son visitantes más transitorios, pero ayudan  a
impulsar la diversidad general", dice O'Sullivan. También proporcionan prebióticos, 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 científicos aún no
están seguros por qué, pero una vez más, 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 crónica a largo plazo lo que
importa: la aptitud física a largo plazo, el  estilo de vida saludable a largo plazo es lo que es
importante."

Sueño

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

Piel

Friedman ve la microbiota cutánea (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 están involucrados  en protegernos de patógenos potenciales, regular
nuestro sistema inmunológico local."
La colonización microbiana de la piel comienza cuando nacemos, especialmente a  través del
parto vaginal, y el microbioma evoluciona con el tiempo, pero se perturba fácilmente en el mundo
moderno. Friedman  BR una metáfora del plato de Petri: "Si rascaras todo, o pusieras muchas
cosas tóxicas en él, eso probablemente mataría  todo lo que vive en él." Algunas de estas
exposiciones las podemos controlar, otras, menos. "Cuando caminamos, nuestra piel está  siendo
asaltada por radiación UV, contaminación, partículas," dice. El hecho de que la luz UV sea mala
para la diversidad  microbiana es otra razón para usar protector solar.
La humectación es buena, también. Tu crema promedio para la piel es, dice  Friedman, "grasa,
proteínas y carbohidratos. Pueden servir como alimento para fomentar un microbioma saludable y
diverso, y ahí es donde  se realiza la mayor parte del trabajo. Varias compañías, como La Roche-
Posay, Avène y Aveeno, están viendo a una crema  humectante no solo como un sellador, sino
como un 'suelo' para el paisaje." Los productos están incluyendo cada vez más  prebióticos en las
formulaciones, "como el selenio y varias otras cosas que pueden influir en el crecimiento. Algunos



de ellos  también tienen postbióticos [cosas que las bacterias producen, o bacterias muertas en sí
mismas], y si se aplican a alguien  que tiene, por ejemplo, eccema, que es el niño 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 tónico, que  es astringente y se BR para quitar más grasa de la piel.
El jabón 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 cutánea. Eso es parte uno. Parte dos es que el jabón tiene  un pH alto,
mientras que nuestra piel es ácida." Si el nivel de pH de la piel sube demasiado, dice,  "muchas
bacterias buenas no sobrevivirán."
Algunos productos protegen los niveles de pH de la piel con lo que los dermatólogos llaman 
agentes amortiguadores, como la avena coloidal, por ejemplo: "Es como tu escudo frente a la
influencia que podría afectar un  cambio en el pH", dice Friedman. En lugar de jabón, use
limpiadores suaves que sean seguros para la piel sensible  y propensa al eccema.
Friedman está "en contra de la exfoliación física", como el cepillado corporal o el uso de una 
esponja vegetal. La capa más externa de la piel, dice, es efectivamente la capa más externa de la
piel, la  capa córnea estratificada. Realiza muchas funciones, y aunque las células de la piel están
técnicamente muertas, es el hogar del  microbioma. Trabajan juntos como una barrera funcional."
Atacar vigorosamente esa capa, dice, "es como derrumbar la selva amazónica. Está lastimando 
físicamente la piel. Lo que busco es la exfoliación química, usando cosas como ácidos alfa y beta
hidroxi que descompondrán  la capa córnea si hay demasiada, para ayudar a que las cosas sigan
girando." De hecho, algunas de nuestras bacterias  crean estos ácidos naturalmente.

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

El autor de este artículo, Alexander Hurst, discute la visión  de Europa de Emmanuel Macron y su
partido Renaissance, comparándolo con la visión de Raphaël Glucksmann y el partido Place 
Publique. El artículo destaca la necesidad de una Europa federal más 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 más dividido entre
las superpotencias económicas de los Estados Unidos y China. Un continente dividido sería
simplemente  un "juguete" en este mundo bipolar, lo que subraya la necesidad de una Europa
más unida y fuerte.

El liderazgo de  Emmanuel Macron en Europa

El artículo elogia la visión 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 división doméstica y la necesidad de una oposición fuerte y
pro-europea en el espectro político francés.

Raphaël Glucksmann y  Place Publique: una alternativa pro-europea

El artículo presenta a Raphaël Glucksmann y su partido Place Publique como una alternativa pro-
europea a  Renaissance. El autor destaca la importancia de un liderazgo fuerte y una oposición
orgullosa en el espectro político francés que  abogue por una Europa más unida y federal.
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Comentário:
Este textopresentation sobre a plataforma de apostas e cassino online 1w bet fornece uma visão
geral das vantagens e desvantagens  da plataforma. A 1w bet parece ser uma plataforma popular
e confiável para apostas desportivas e jogos de cassino online,  com uma variedade de jogos e
promoções. No entanto, existem algumas preocupações relativamente à privacidade e ao suporte
ao cliente.  É recomendável que os usuários sejam cautelosos e técnicos em superbet88 site 
relação a esses tópicos e estejam atentos às condições  da plataforma bem como às
regulamentações locais antes de plataforma bem como às regulamentações locais antes de
embarcarem em superbet88 site  apostas ou jogos de cassino.
Além disso, observa-se que a 1w bet tem uma boa reputação Geral relativamente à segurança,no
entanto  é necessário que os jogadores estejam cautelosos em superbet88 site relação à
segurança e privacidade.
Outro ponto positivo é que a 1wbet  possui variedades de jogos de cassino e apostas desportivas
para fazer a experiência do usuário mais agradável e interativo.
No  entanto, a 1w Bet pode melhorar em superbet88 site alguns aspectos, como suporte ao
cliente, para proporcionar uma experiência maior e  mais segura para os jogadores.
Em resumo, a plataforma 1w bet é uma plataforma de apostas e cassino online popular e 
confiável, com variedades de jogos e promoções atraentes,mas é importante que os usuários
estejam cautelosos em superbet88 site relação seguidos, privacidade  e apoio ao cliente.
Como administrador do site, seria útil fornecer mais informações sobre os requisitos mínimos para
se inscrever na  plataforma e como funciona o processo de cobrança para poder atender às
necesidades dos usuários.
Recomendações para o site:
* Adicionar  uma seção de perguntas frequentes (FAQs) para ajudar a responder perguntas
comuns sobre a plataforma.
* Fornecer mais informações sobre a  segurança e a confiabilidade da plataforma, como a
utilização de tecnologia de cifragem de dados e protocolos de segurança.

Una elección estratégica y del corazón

El artículo concluye con el autor expresando su  intención de votar por Raphaël Glucksmann en
las próximas elecciones europeas. El voto será tanto una decisión estratégica como una 
expresión de apoyo personal a Glucksmann y su visión de Europa.
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* Adicionar  uma seção de testemunhos ou comentários de usuários para que os novos visitantes
possam entender melhor como funciona a plataforma  e a experiência dos jogadores.
* Ofereça aos usuários uma avaliação gratuita ou uma demonstração do produto para que
possam experimentar  a plataforma sem precisar se inscrever.
* Mantén-se atualizar sobre as regulamentações e legislações em superbet88 site diferentes
jurisdições para garantir que  a plataforma esteja em superbet88 site conformidade e Os
jogadores estejam protegidos.
* Fornecer aos usuários recursos para ajudá-los a lidar com  problemas de jogo, até aumentar a
conscientização sobre responsible gaming e proporcionar links para recursos externos para
ajuda.
* Organizar eventos  speciais e promoções exclusivas para incentivar os usuários a permancerem
subscrições e jogar em superbet88 site diferenciadas plataformas.
* Adicionar une seção  de fóra para que os jogadores possam trocar informações e jogar entre si.  
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