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a vida da galinha parece caótica, comida pode ser um conforto. prazer e ritual edificante; no
entanto se encaixar na  hora de cozinhar muitas vezes é algo impossível que aparece melhor
casa de aposta nossa lista especialmente quando há gostos diferentes para atender  às
demandas do trabalho com as quais lidarmos mas à medida como mulheres entram nas quartas
ou quinta décadas considerando  o nosso consumo crucial fazer alguns ajustes podem melhorar
nossas condições saudáveis bem-estar...
"O foco precisa ser melhor casa de aposta comer bem, comendo  uma variedade de alimentos e
comidas que suportam a saúde óssea", diz Claire Phipps. Pense sobre um estilo mediterrâneo
para  se alimentar com muitos peixes oleosos (comprimento integral), leguminosas frutas boas
gorduras como abacate ou azeite por exemplo) nozes “e  sementes”, proteínas do leite materno –
cálcio é vital pra sustentar densidade dos ossos”.
Enquanto precisamos de gorduras boas (pense abacate,  nozes e sementes) – ao contrário das
gordura saturadas ou trans encontradas melhor casa de aposta alimentos processados - para
fazer certos hormônios.  Também precisa deles pra nutrir nosso microbioma intestinal ("Isso é
realmente importante na menopausa", diz Phipps com todos os  desafios que as mulheres estão
enfrentando " se o intestino não está funcionando também então ele vai te deixar mais  feliz".
Alimentos fermentado como kippes

Misil ruso destruye fábrica de impresión en Ucrania: siete
muertos y 21 heridos

El 23 de mayo, un misil ruso impactó 7 en la imprenta más grande de Ucrania, la Factor Druk, en
Járkov. El ataque causó la muerte de siete personas 7 e hirió a 21. Nueve de los heridos
permanecen en el hospital, dos de ellos en cuidados intensivos.
Tetiana Hryniuk, directora 7 general de la imprenta, dijo que el ataque ocurrió en un día soleado
en uno de los complejos de impresión 7 más grandes de Europa. Járkov, la segunda ciudad más
grande después de Kiev, es el centro de publicaciones de Ucrania.

Un 7 ataque letal

En el momento del ataque, Hryniuk se encontraba en un edificio cercano y vio humo y fuego.
"Aquellos que 7 estaban cerca del epicentro no tuvieron ninguna oportunidad", dijo. "Mis
recuerdos son fragmentarios. Todos estaban en shock. Recuerdo vendando a 7 alguien con una
camiseta". Hryniuk identificó a dos de los cuerpos y dijo que cinco personas, incluida Ninadovska,
estaban tan 7 gravemente quemadas que eran irreconocibles.

Una pérdida cultural

El ataque destruyó 50.000 libros, incluidos libros para niños y libros de texto ucranianos 7
destinados a ser enviados a las aulas para el nuevo año escolar en septiembre. También se
destruyeron novelas para jóvenes 7 adultos y bestsellers, incluido una traducción ucraniana de
"The Marriage Portrait" de Maggie O'Farrell.
Oleksiy Sobol, jefe del departamento de pre-prensa, 7 dijo que el incendio de los libros era
"simbólico". Agregó: "Tenemos muchos ejemplos históricos de Rusia tratando de matar la 7
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cultura ucraniana". Desde 2024, Rusia ha borrado 172 bibliotecas y casi 2 millones de libros,
según el Instituto Ucraniano del 7 Libro.

La respuesta de Ucrania

A pesar de la pérdida, la industria editorial ucraniana sigue siendo resistente. Tras el ataque,
miles de 7 personas acudieron al festival literario Arsenal de Kiev. Se exhibieron libros quemados
bajo el lema: "Libros destruidos por Rusia. Apoya 7 a la impresión de Járkov: ¡compra libros!". La
editorial Vivat, una de las principales de Ucrania, anunció que continuaría con 7 la producción en
otras imprentas.
Emily Finer, jefa de un equipo de investigación sobre la literatura infantil ucraniana en la
Universidad 7 de St Andrews, calificó el ataque de tragedia. "La prioridad dada a la publicación de
libros para niños con trauma 7 informado en Ucrania en tiempos de guerra es sin precedentes",
dijo.
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