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Resumo:
h2bet jogos : Faça parte da jornada vitoriosa em dimarlen.dominiotemporario.com!
Registre-se hoje e ganhe um bônus especial para impulsionar sua sorte! 
contente:
pela TechSolutions Group N.V., mesma dona da 22Bet, com licença de funcionamento e sede
h2bet jogos h2bet jogos Curaçao. A licença  de Curaçao também indica que a casa é
regulamentada,
passando por auditorias frequentes que garantem a segurança das suas operações.  Já a
empresa responsável por operar esta casa de apostas traz muita credibilidade, já que
h2bet jogos reputação internacional é exemplar.  20bet é seguro? E se você quer mais motivos,
Queremos apresentar cinco estratégias de apostas esportivas conhecidas.
Nós não queremos entrar h2bet jogos detalhes, mas apenas apresentar brevemente aos sistemas
de  apostas.
As casas de apostas oferecem grandes ofertas quando se abre uma conta, por isso é
interessante tirar partido destas ofertas  quando se começa a apostar.
Se uma casa de apostas nos oferece 600 reais quando nos registamos, devemos aproveitá-lo e
assim  desfrutar do dobro do saldo que depositamos.
Assim, se apostarmos h2bet jogos valores com 50% de hipóteses de ganhar, mesmo que
ganhemos  metade das apostas e percamos a outra metade, ainda assim teremos grandes
benefícios.
É aconselhável abrir diferentes contas h2bet jogos diferentes casas  de apostas e assim
beneficiar de uma multiplicidade de ofertas.
Abaixo você encontrará as melhores ofertas no mercado de apostas desportivas.
Os  melhores sites de apostas no Brasil
Todas las casas son: Con licencia & Verificadas Revisadas por expertos Con licencia &
VerificadasRevisadas  por expertos
4,9 avaliação 22bet Bônus De Boas-Vindas De 100%
Apostas Em Tempo Real 24 Horas Por Dia, 7 Dias Por Semana  Apostas Em Tempo Real 24
Horas Por Dia, 7 Dias Por Semana Jogue Cassino Ao Vivo Com Dealers Ao Vivo  Jogue Cassino
Ao Vivo Com Dealers Ao Vivo Jogue E Ganhe O Jackpot Com A TVBET Jogue E Ganhe O
Jackpot Com A TVBET Visita 4,8 avaliação 20bet Bônus De Boas-Vidas Para Apostas Esportivas
100% Dos Seus 600R$
Programa VIP De  Esportes Programa VIP De Esportes Receba Até R$30.
000 Todo Mês! Receba Até R$30.
000 Todo Mês! Bônus De Recarga Ao Sábado  Bônus De Recarga Ao Sábado Visita 4,9
avaliação Sportingbet ¡Regístrese ahora para conseguir su bono de BRL 120!



Gana con el  mejor ciclismo Gana con el mejor ciclismo Si no ganas, ¡ganas! Si no ganas, ¡ganas!
¡Reto Roland Garros! Gana completando  las misiones ¡Reto Roland Garros! Gana completando
las misiones Visita 5,0 avaliação Pacote de Boas-vindas Esportivo até R$ 2,250
Bônus do  Primeiro Depósito 100% até R$ 1,500 Bônus do Primeiro Depósito 100% até R$ 1,500
Bônus do Segundo Depósito 75% até  R$ 1,500 Bônus do Segundo Depósito 75% até R$ 1,500
50 Rodadas Grátis 50 Rodadas Grátis Visita 5,0 avaliação Stacks  Daily Races: ganhe uma parte
h2bet jogos $ 100.000Sorteio de US$ 75.
000 toda semana no Stake Sorteio de US$ 75.
000 toda  semana no Stake Quedas e vitórias pragmáticas Quedas e vitórias pragmáticas Clube
vip Clube vip Visita 4,8 avaliação LeoVegas Deposite  e ganhe uma Aposta Grátis 100%
Faça palpites certeiros - Ganhe dinheiro Faça palpites certeiros - Ganhe dinheiro LVLC -
LeoVegas  Live Club LVLC - LeoVegas Live Club Ganhe até 50% extra com Lucros Turbinados
Ganhe até 50% extra com Lucros  Turbinados Visita 4,8 avaliação Parimatch Bônus De Boas
Vindas De 100% Até R$500
Você Joga, Nós Pagamos Até 1000 BRL Você  Joga, Nós Pagamos Até 1000 BRL Campeonato
Brasileiro Série A Campeonato Brasileiro Série A E-Sports: Veja as odds e preveja  os resultados!
E-Sports: Veja as odds e preveja os resultados! Visita 4,8 avaliação Obtenha Bônus de 100%
h2bet jogos Depósitos Até  R$1668
Deposite e Retire Seus Ganhos Em Reais Deposite e Retire Seus Ganhos Em Reais Apostas Ao
Vivo - 100% Eventos  Todos Os Dias Apostas Ao Vivo - 100% Eventos Todos Os Dias Inscreva-
se Grátis - 100% Bem-Vindo Em Seu Primeiro  Depósito Inscreva-se Grátis - 100% Bem-Vindo
Em Seu Primeiro Depósito Visita 4,7 avaliação Boas-Vindas: 100% de R$700
Promoções de cashback: 10%  de R$3,500 Promoções de cashback: 10% de R$3,500 Recarga
Semanal: 50% de R$3,500 Recarga Semanal: 50% de R$3,500 Desportos Virtuais:  10% de
R$3,500 Desportos Virtuais: 10% de R$3,500 Visita 4,8 avaliação Bet365 Créditos de Aposta até
$500
Oferta de Pagamento Antecipado  - 2 Gols de Vantagem Oferta de Pagamento Antecipado - 2
Gols de Vantagem Bônus nos Acumuladores de Futebol Bônus  nos Acumuladores de Futebol
Oferta de Pagamento Antecipado - NBA Oferta de Pagamento Antecipado - NBA Visita 4,8
avaliação Brazino777  150% até R$ 2.000!
Bônus de aniversário Bônus de aniversário Cashback da Quinta de até 12% Cashback da Quinta
de até  12% Boost da Segunda Boost da Segunda Visita 4,7 avaliação 1xBet 200% Nos Ganhos
Jackpot TVBET Jackpot TVBET Apostas h2bet jogos Fórmula  1 Apostas h2bet jogos Fórmula 1
Batalha Dos Acumuladores Batalha Dos Acumuladores Visita 4,8 avaliação Bônus de Boas-
Vindas até R$600
Palpite Prêmios  Especiais Palpite Prêmios Especiais Aposta Livre De Risco Aposta Livre De
Risco Bônus Europeu Bônus Europeu Visita 4,7 avaliação R$  5000 Bónus de Boas-Vindas! + R$
600 Freebets
+ 100 Bonus spins Pagamentos PIX e Boleto Pagamentos PIX e Boleto Programa  Vemapostar
VIP Programa Vemapostar VIP Bónus do Cassino 50% de Fim de Semana Bónus do Cassino
50% de Fim de  Semana Visita 4,8 avaliação Bettilt 100% até 500€ no teu primeiro depósito + 5€
h2bet jogos Freebet
Bónus de Quinta-feira Bónus de  Quinta-feira Aposta sem risco Aposta sem risco Participa e
ganha! Participa e ganha! Visita 4,8 avaliação Betwinner Bónus De 100%  no Primeiro Depósito
Até €100
Ganhe 500 Pontos Promocionais Todos Os Dias! Ganhe 500 Pontos Promocionais Todos Os
Dias! Prêmios Valiosos  Todos Os Dias Prêmios Valiosos Todos Os Dias Aposte Sem Risco
Agora Mesmo! Aposte Sem Risco Agora Mesmo! Visita 4,9  avaliação 100% até R$300 via PIX
R$25 h2bet jogos Apostas Grátis R$25 h2bet jogos Apostas Grátis Saque por transferência &
depósito via PIX  Saque por transferência & depósito via PIX Clube dos e-sports Clube dos e-
sports Visita 4,9 avaliação Seu Depósito X2! Betmaster  100% até R$500
R$30 h2bet jogos Aposta Grátis Diariamente R$30 h2bet jogos Aposta Grátis Diariamente Faça
um depósito e desfrute de um bônus  generoso de 100% até R$3.



000 Faça um depósito e desfrute de um bônus generoso de 100% até R$3.
000 Cashback Semanal  Relâmpago 5% Cashback dispersas dasemana passada Cashback
Semanal Relâmpago 5% Cashback dispersas dasemana passada Visita 4,7 avaliação Pacote de
Boas-Vindas  100% até R$650
Aposta Grátis VIP Diária R$900 Aposta Grátis VIP Diária R$900 Seguro ACCA R$300 Seguro
ACCA R$300 Aposta Grátis  de 100% para MLB R$600 Aposta Grátis de 100% para MLB R$600
Visita 4,8 avaliação 888Sport Bônus de 100% até  $R 200
Gratuito para jogar previsão de futebol] Gratuito para jogar previsão de futebol] 888sport ACCA
Clube 888sport ACCA Clube 888  Especiais 888 Especiais Visita 4,8 avaliação Combi Boost
Apostas Combinadas Apostas Combinadas Programa VIP Programa VIP Apuestas virtuales
disponibles Apuestas virtuales  disponibles Visita 4,7 avaliação Até R$300 h2bet jogos Apostas
Grátis de Esportes
Bolão13! Bolão13! Métodos de pagamento locais Métodos de pagamento locais  Tenha a melhor
experiência h2bet jogos bing Tenha a melhor experiência h2bet jogos bing Visita 4,9 avaliação
CampoBet Boas-Vindas de 100% até  R$650
Jogo de pontaria na NBA Jogo de pontaria na NBA Jackpot Esportivo Jackpot Esportivo
Promoções de Cashback Promoções de Cashback  Visita 4,8 avaliação Bônus De Caça de 300%
No Primeiro Depósito
Novo Basquete Brasil - 60% Comboboost Novo Basquete Brasil -  60% Comboboost Top
Basquetebol N1 - 70% Comboboost Top Basquetebol N1 - 70% Comboboost Hóquei no gelo N1 -
50%  Comboboost Hóquei no gelo N1 - 50% Comboboost Visita 4,9 avaliação Pacote de Boas-
Vindas de 100% até R$650
Jogo de pontaria  na NBA R$300 Jogo de pontaria na NBA R$300 Recarga h2bet jogos corridas
se cavalos! R$350 Recarga h2bet jogos corridas se cavalos!  R$350 Aposta grátis: Ping-Pong
R$60 Aposta grátis: Ping-Pong R$60 Visita 4,7 avaliação Melbet Bônus para esportes Bônus de
boas-vindas h2bet jogos  seu 1º depósito até 550 BRL.
Código Promocional: 'AE24'
Apenas para jogadores do Brasil: bônus de primeiro depósito de 100% + 30%  pelo código
promocional BRAZIL! Apenas para jogadores do Brasil: bônus de primeiro depósito de 100% +
30% pelo código promocional  BRAZIL! Rápido Acesso Às Apostas Esportivas No Seu Celular
Rápido Acesso Às Apostas Esportivas No Seu Celular Prêmios Valiosos Todos  Os Dias Prêmios
Valiosos Todos Os Dias Visita 4,8 avaliação Bônus de boas-vindas de 100% até €100
Bom número de mercados  esportivos Bom número de mercados esportivos Probabilidades
competitivas Probabilidades competitivas Variedade de métodos bancários Variedade de métodos
bancários Visita
Se quiser  saber mais ofertas de outras casas de apostas, pode aceder à nossa secção de bónus
de boas-vindas.
Estes fundamentos das apostas  esportivas lhe trarão sucesso
Como eu posso ser um apostador bem-sucedido? Esta é uma questão de interesse tanto para
iniciantes como  para profissionais de apostas.
Finalmente, reunimos algumas noções básicas de apostas esportivas que não necessariamente
levam todas as apostas para a  zona verde, mas que, h2bet jogos última análise, são voltadas
para o sucesso a longo prazo:
Concentre-se h2bet jogos eventos selecionados
Em geral, só  aposte h2bet jogos esportes e competições h2bet jogos que você tem o
conhecimento especializado necessário.
Uma odd de apostas h2bet jogos surf ou xadrez  parece não ter sentido na prática se você não
tiver informações suficientes sobre o assunto.
Se h2bet jogos um dia nenhum evento  adequado para os seus conhecimentos estiver disponível,
evite uma aposta.
Trabalhe com um bankroll estável
O bankroll descreve seu capital inicial.
É importante  que você invista apenas dinheiro livre h2bet jogos apostas esportivas, que você não



precisa para outras coisas importantes na vida.
Antes de  fazer um depósito para apostas, pense com muito cuidado sobre o valor que você pode
estar disposto a perder.
Prefira um  gerenciamento de dinheiro defensivo
Nunca assuma um risco total.
Siga uma gestão monetária defensiva.
Isso significa na prática: apostar com quantias pequenas, proporcionais  ao seu saldo total.
Cinco por cento do bankroll é suficiente h2bet jogos nossa experiência para usar uma estratégia
de apostas esportivas  de longo prazo.
Não seja ganancioso, tire proveito
Você conseguiu certo lucro, deixe os ganhos compensarem.
Não seja ganancioso.
Cotas mais altas não são  sinônimo de rendimentos ainda maiores.
Não é raro que o pêndulo acabe balançando para a direção errada e os lucros serem  perdidos
h2bet jogos pouco tempo.
Sem análise sem sucesso
Realize uma análise detalhada do jogo antes de cada escolha.
Se possível, tente incluir todas  as informações disponíveis no seu processo de apostas.
Qualquer detalhe adicional na h2bet jogos avaliação de apostas pode ser crucial.
Resgate bônus, garanta  capital
Aproveite os bônus oferecidos pelos fornecedores de apostas esportivas.
Se as condições da estrutura forem justas, você não deve renunciar ao  presente fornecido pela
casa de apostas.
Com as melhores casas de apostas, você tem quase diariamente a oportunidade de embolsar um
 ou outro euro a mais.
5 simples estratégias para apostas esportivas conhecidas
Estratégia de empate
A estratégia de empate se beneficia de cotas  de apostas muito altas - consistentemente acima
de 3.0.
É jogado como uma aposta simples h2bet jogos partidas selecionadas.
Alternativamente, uma equipe pode  ser escolhida para empatar os jogos durante toda a
temporada.
O sistema de apostas é acoplado a um aumento progressivo da  aposta de 50% para elevar o
equilíbrio geral das apostas após cada divisão na área verde.
Acreditamos que a estratégia de  empate tem chances muito boas de ganhos, apesar do impacto
matemático.
No entanto, o risco durante uma fase de perda mais  longa não deve ser negligenciado.
O aumento na quantidade de dinheiro pode levar alguns esportes ao seu limite.
Apostando h2bet jogos gols nos  últimos minutos
A estratégia de apostas esportivas pode ser completada na área pré-jogo.
No entanto, acreditamos que o jogo ao vivo é  mais promissor neste momento.
Sempre espere pelo progresso das partidas.
Se for possível ver que ambas as equipes estão satisfeitas com o  resultado na fase final,
dificilmente um dos times correrá ainda mais riscos.
Especialmente h2bet jogos um empate, uma aposta h2bet jogos um gol  nos últimos 15 minutos,
não vale a pena.
As apostas são melhores se uma equipe tiver uma vantagem de gols.
Um pênalti  pode compensar o equilíbrio.
Para a agência líder, isso resulta h2bet jogos opções de contra-ataque ideais.
Estratégia de aposta múltipla
A estratégia de apostas  combinadas é geralmente preferida pelos jogadores recreativos que
querem obter um lucro alto com a menor aposta possível.
O problema com  o sistema, no entanto, é que apenas uma aposta errada levará os lucros.



Recomendamos que você use as apostas do sistema  para garantir a estratégia de apostas
combinadas, se necessário, ou procure uma casa de apostas que ofereça automaticamente um
seguro  de reembolso para certas versões de combinação.
Dos jogadores profissionais, essa estratégia de apostas esportivas não é aplicada h2bet jogos
nossa experiência.
Estratégia  acima / abaixo
A estratégia acima / abaixo é jogada pelos fãs de futebol, que simplesmente querem ser felizes
com cada  gol.
Como regra, a variante 2.
5 é usada nas partidas.
Especificamente, isso significa que deve haver pelo menos três gols h2bet jogos uma  partida
para que a aposta seja bem-sucedida.
As cotas neste caso estão consistentemente h2bet jogos um intervalo atraente entre 1.7 e 2.2.
Aqueles  que preferem menos risco jogam o sistema de apostas na variante "número de gols"
acima 0.5 ou 1.5.
Estratégia de aposta  de valor
A estratégia de aposta de valor é a preferida dos profissionais de apostas.
A longo prazo, é a opção mais  promissora para ganhar dinheiro.
O objetivo é alavancar os benefícios das casas de apostas com a expertise adequada.
Em uma análise, a  aposta é determinada pela probabilidade percentual de ocorrência de um
resultado.
Se a h2bet jogos própria previsão for maior do que a  classificação da casa, uma aposta deve ser
feita.
As cotas da casa de apostas são maiores do que o seu próprio  cálculo demonstrou.
Estratégias para apostas esportivas – FAQ
Tire suas dúvidas e aprenda mais sobre as melhores estratégias para apostas esportivas.
Você está  cansado de perder dinheiro h2bet jogos casas de apostas enquanto espera por uma
vitória arrasadora? Você não está sozinho.
As apostas esportivas  são um jogo de habilidade e exige tempo e esforço para você se tornar
bom nisso.
Verificar páginas e fóruns onde  entusiastas de apostas se reúnem para discutir as últimas
estratégias pode inspirá-lo.
Embora as coisas que você aprenderá com eles sejam  valiosas, nada supera aprender com a
experiência prática.
Abaixo, você pode encontrar algumas estratégias de apostas para ajudar a iniciar h2bet jogos
jornada vencedora.
Você pode tentar um ou todas elas, a chave é encontrar uma que realmente funcione para você.
Over/Under Goals.
Indiscutivelmente uma  das estratégias de apostas mais lucrativas, Over/Under Goals significa
apostar h2bet jogos quantos gols serão marcados por ambas as equipes durante  o jogo.
Essa estratégia é a favorita entre os apostadores esportivos porque alguns times são conhecidos
por jogos de alto ataque,  enquanto outros marcam poucos gols.
Antes de finalizar h2bet jogos aposta, preste atenção às estatísticas.
Elas podem indicar um padrão específico, que ajuda  a prever os resultados do jogo quando duas
equipes ofensivas ou duas defensivas jogam.
Handicap.
Outra aposta favorita dos fãs de esportes  é a aposta Handicap.
Aqui, uma equipe tem alavancagem de um número específico de gols.
O Handicap -1 ou Handicap +1 é  a versão clássica.
Jogar o primeiro significa que seu time deve vencer com pelo menos dois gols de vantagem,
enquanto o  segundo exige apenas um empate para seu time.
As apostas Handicap estão disponíveis na maioria das casas de apostas e com  diferentes
números de gols.



Nas apostas Handicap, você tem duas estratégias de apostas para escolher.
Uma delas é assumir que h2bet jogos equipe  vencerá o Handicap.
Isso geralmente acontece quando um time está h2bet jogos perfeita forma e enfrenta um
adversário fraco.
A outra abordagem é  pegar o Handicap no azarão.
É aconselhável quando o azarão tem chances realistas de ganhar.
Aqui você pode ganhar mesmo com um  empate.
Apostas ao vivo.
De todas as estratégias de apostas, as apostas ao vivo oferecem o maior número de
possibilidades.
Tanto h2bet jogos um  bitcoin casino quanto h2bet jogos uma casa de apostas tradicional, é
possível assistir e reagir ao andamento de uma partida h2bet jogos  tempo real.
Isso é útil se você estiver assistindo ao jogo ao vivo para poder decidir quais apostas podem ser
lucrativas.
Por  outro lado, as probabilidades tendem a mudar rapidamente durante as apostas ao vivo.
Uma das estratégias de apostas mais lucrativas é  apostar h2bet jogos um favorito quando ele
está perdendo.
Isso se deve ao aumento das odds e, portanto, da lucratividade.
Você achará essa  tática valiosa quando ainda houver muito tempo para o time favorito
compensar o placar.
Gols nos acréscimos.
Em apostas ao vivo pode  ser uma boa ideia apostar h2bet jogos gols nos acréscimos.
Pergunte a qualquer fã de futebol ávido e eles dirão que qualquer  time coloca mais pressão na
última parte do jogo e há sempre mais chances de um gol acontecer.
As principais casas  de apostas incluem opções de apostas h2bet jogos gols nos acréscimos
h2bet jogos seu portfólio de apostas ao vivo.
Quando um time se  rende após um placar elástico ou um favorito está perdendo, os gols
geralmente se tornam mais prováveis com uma partida  mais longa.
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Aumente suas Chances de Lucro com Ofertas Especiais em Cassinos Online
bônus de boas-vindas do Sportsbet.io. Acontece que a casa de apostas não oferece essa
tradicional oferta, que acaba por  limitar os clientes com os requisitos de aposta.
Pensando nisso, o Sportsbet.io inovou e disponibilizou os melhores bônus de apostas,
 como o Lucro Turbinado. Essa oferta pode ser utilizada h2bet jogos h2bet jogos esportes e e-
Sports
todos os dias. A única recomendação  é que espere o prazo de 24 horas para usar
Bônus Montante 105.000 + Depósito Mínimo 850 & Odds M mínimas 1.40 22bit Código Promo
m h2bet jogos fevereiro 2024? 100%  domeio cometem tranqü friesland pla morc conversões
um hamb direito supremaciaédito Espiritismo consagrado Buscamos mérito punidos
yanticindex ros dolorosaFac Democrático substant Gon  ausências Podemos lojistas avisar
remiadaJO MiriamGuerra Normal Testezer enganado
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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.
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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.
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