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pt bet : Inscreva-se agora em symphonyinn.com e aproveite um bonus especial!

A Betnacional é una casa de apostas 100% confidvel e é a escolha ideal para os brasileiros que
amam a emocao das apostas esportivas. Com apostas ao vivo, grande variedade de jogos,
aumento de até 70% em pt bet acumuladores, e uma ampla variedade de esportes, ndo é de
maravilhar que a Betnacional seja a bet dos brasileiros. Nesse artigo, vamos lhe mostrar como
utilizar a plataforma e tudo o que vocé precisa saber antes de comecar a apostar.

Como Utilizar a Betnacional

Para utilizar a Betnacional, basta acessar o site (como saber em qual time apostar no bet365) em
pt bet seu navegador ou baixar o aplicativo no seu dispositivo mével. Apds isso, basta escolher o
esporte ou jogo no qual deseja apostar, escolher a modalidade de aposta e digitar o valor que
deseja apostar. Por fim, basta clicar em pt bet "Fazer Aposta" e aguardar o resultado do jogo.
Depésitos e Saques na Betnacional

A Betnacional oferece a op¢éo de depdsito e saque via Pix, uma forma rapida e segura de
transacionar no site. Para fazer um depdsito, basta ir na secao "Dep0ésito” e escolher a opcéo
Pix. Em seguida, siga as instru¢des para completar a transacéo. Para fazer um saque, basta ir
em pt bet "Saque" e escolher a opcdo Pix. Em seguida, sera solicitado o seu niumero de celular e
o codigo de confirmacao para completar a transacéo.

conteudo:
Alexandria Ocasio-Cortez critica a un Democrata senior por
"resignarse" a una segunda presidencia de Trump

Alexandria Ocasio-Cortez, conocida popularmente como AOC, 5 dirigié un mensaje contundente
a un Democrata senior anénimo que reportedemente dijo que el partido se habia "resignado” a
una 5 segunda presidencia de Trump: "Jubilese".

La fuente andnima fue citada por Axios el domingo, el dia después de que Donald Trump 5
sobreviviera a un intento de asesinato en un mitin en Pensilvania.

"Nos hemos resignado a una segunda presidencia de Trump", dijo 5 la fuente, agregando que el
intento de asesinato de Trump habia distraido la atencion de las llamadas para reemplazar a 5
Joe Biden como nominado Democrata para presidente debido a las preocupaciones sobre su
edad y adecuacion para el cargo, porque 5 seria "mala forma hacer cualquier declaracion en
contra" de él ahora.

Ocasio-Cortez, de 34 afios, una destacada progresista de la Camara 5 de Representantes de
EE.UU., respondi6é con un mensaje en las redes sociales.

"Si usted es un 'Democrata senior' que siente esto 5 deberia absolutamente jubilarse y dar paso a
un verdadero liderazgo que se rehuse a rendirse al fascismo", escribié Ocasio-Cortez. "Este 5 tipo
de liderazgo es funcionalmente inutil para el pueblo estadounidense. Jubilese."

Ocasio-Cortez habia abordado previamente el intento de asesinato en el 5 que Trump resulto
herido en el oido, una asistente al mitin murio y dos resultaron heridas.

"No hay lugar para la 5 violencia politica, incluyendo el lamentable incidente que acabamos de
presenciar en Pensilvania”, dijo Ocasio-Cortez. "Es absolutamente inaceptable y debe ser 5
condenado en los términos mas enérgicos".

"Mis pensamientos estan con todas las victimas y deseo una pronta recuperacion al ex
presidente”.

A 5 diferencia de los 19 Demdcratas del Congreso (18 en la Camara de Representantes y uno en
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el Senado) que han 5 declarado publicamente que Biden debe renunciar, asi como varios
grandes donantes y partidarios prominentemente incluyendo a George Clooney, Ocasio-Cortez ha
5 apoyado la candidatura de Biden.

También lo ha hecho Bernie Sanders, el senador progresista independiente de Vermont que se
postulé para 5 la nominacion presidencial Democrata en 2024 y 2024.

"iBasta!", escribié Sanders, de 82 afios, en el New York Times. "El Sr. 5 Biden puede no ser el
candidato ideal, pero seréa el candidato y deberia ser el candidato. Y con una camparia 5 efectiva
gue hable sobre las necesidades de las familias trabajadoras, no solo derrotara al Sr. Trump sino
gue lo derrotara 5 ampliamente”.

El domingo, 5 otro senador independiente, Joe Manchin, el ex Democrata de Virginia Occidental,
le dijo a NBC que tal "apoyo vocal al 5 presidente Biden ante su desempefio irreparable en el
debate" en Atlanta el mes pasado era "evidencia de cuanto control tiene 5 la izquierda extrema
sobre la actual administracion”.

Ameshia Cross, ex asesora de camparfa de Obama, observé que los progresistas ven a 5 Biden
como comprometido a apoyar a los estadounidenses negros y LGBTQ+ y a combatir la crisis
climatica.

"Estas son cosas que 5 importan a la izquierda progresista, y el presidente ha trabajado en esas
cosas", dijo Cross.

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
Mas 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 probioticos, 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 prebioticos, 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 aliin 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 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 metéfora del plato de Petri: "Si rascaras todo, o pusieras muchas
cosas téxicas 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 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 compafias, 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 dermat6logos 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.
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