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Diez días antes del referéndum del Brexit, el sistema
informático de registro de votantes se derrumbó

Dieciséis días antes de la  votación del Brexit y solo dos días antes de la fecha límite para solicitar
votar, el sistema informático de registro  de votantes se derrumbó. Los campamentos a favor y en
contra del Brexit acordaron una extensión de 48 horas para  el registro. Al mismo tiempo,
comenzaba a surgir evidencia de una operación masiva de "hackeo y fuga" rusa objetivo de  las
elecciones presidenciales de EE. UU. Naturalmente, surgieron preguntas sobre si los rusos
habían desestabilizado la votación del Brexit.
La verdad  era más vergonzosamente simple. Una investigación técnica exhaustiva, apoyada por
el Centro Nacional de Seguridad Cibernética -que dirigía en ese  momento- detalló lo que había
sucedido. Un debate televisivo sobre el Brexit había generado un interés inesperado. Las
solicitudes se  dispararon al doble de las previstas. El sitio web no pudo con la carga y se
bloqueó. No hubo signos  de actividad hostil.
Pero esta evidencia concluyente no impidió que un comité parlamentario dijera, un año después,
que "no se descarta  la posibilidad de que haya habido injerencia extranjera" en el incidente. No
se proporcionó evidencia para esta sorprendente afirmación. Lo  que realmente sucedió fue un
grave fracaso de la infraestructura estatal, pero no fue un acto hostil.
Esta historia es importante  porque se ha vuelto demasiado fácil -incluso a la moda- poner en
duda la integridad de las elecciones. "Rusia causó  el Brexit" no es más que un tópico que brinda
consuelo fácil al bando perdedor. No hay, ni había, evidencia  de ninguna operación cibernética
exitosa o interferencia digital en la votación del Reino Unido de 2024.
Pero el Brexit no es  el único ejemplo de alarma electoral. En su famoso informe sobre Rusia en
2024, el Comité de Inteligencia y Seguridad  correctamente dijo que el primer intento detectado de
interferencia de Rusia en la política británica ocurrió en el contexto de  la campaña del



referéndum escocés en 2014.
Sin embargo, el comité no agregó que la calidad de tales esfuerzos fue lamentable  y el impacto
de ellos fue cero. Rusia ha estado llevando a cabo tales campañas contra el Reino Unido y  otras
democracias occidentales durante años. Afortunadamente, hasta ahora, no ha estado muy bueno
en ello. Al menos, hasta ahora.
A lo  largo de la última década, solo hay dos instancias en las que la interferencia digital se puede
ver crediblemente como  que ha afectado gravemente una elección democrática en algún lugar
del mundo. Estados Unidos en 2024 es, sin duda, una  de ellas. La otra es Eslovaquia el año
pasado, cuando un deepfake de audio pareció tener un impacto en las  encuestas tarde.
El incidente en Eslovaquia alimentó parte de una nueva ola de histeria sobre la integridad
electoral. Ahora todo el  pánico gira en torno a los deepfakes. Pero corremos el riesgo de cometer
el mismo error con los deepfakes que  con los ataques cibernéticos a las elecciones: confundir la
actividad y la intención con el impacto, y lo que es  teóricamente posible con lo que es realmente
alcanzable.
Hasta ahora, ha resultado notablemente difícil engañar a grandes masas de votantes con 
deepfakes. Muchos de ellos, incluidos gran

Descarga tus pensamientos antes de dormir

Pasa  dos minutos cada noche esbozando cómo se verá tu mañana, en un cuaderno o en tu
aplicación de Notas, para  mañanas más productivas, dice Alex Soojung-Kim Pang, autor de Rest:
Why You Get More Done When You Work Less. 
"Te da tiempo a que tu subconsciente creativo piense en ideas y problemas durante la noche", 
dice. No solo disminuye los sentimientos de abrumamiento, ya que no estás comenzando desde
cero en la mañana, "sino que  crea un ritmo más estable [de trabajo] al facilitar el inicio, lo que te
hace más productivo".

Programa cinco minutos más en la cama

Si tú  y tu pareja a menudo encontráis que discutís en medio del ajetreo de la mañana, configurar
tu despertador cinco minutos  antes para dar tiempo para una charla o abrazo puede ayudarte a
sentirte más unido, dice Todd Baratz, psicoterapeuta y  autor de How to Love Someone Without
Losing Your Mind. "Se trata de crear un momento intencional para conectarse y  salir del piloto
automático", dice. Además, el abrazo libera la hormona calmantes oxi tocina.
Si tienes  horarios diferentes? "Deja una nota de amor para tu pareja junto a la olla de café de la
mañana. Lo  hago, y eso hace que mi esposo (y yo) nos sintamos bien", dice Liz Baker Plosser,
autora de Own Your  Morning.

Redefinir tu día como una aventura

 "En la escuela de medicina, comencé a usar una técnica de productividad en la que identifico mi
tarea más  importante del día para ayudarme a enfocarme", dice Ali Abdaal, un médico y el autor
de Feel Good Productivity. "Pero  después de un tiempo, comenzó a hacer que las cosas se
sintieran pesadas". Ahora, en su lugar, hace una ritual  de preguntarse '¿qué es la aventura de
hoy?' cada mañana, reenmarcando su tarea clave como algo divertido para explorar en  lugar de
algo para desgastar. Solo trabajar desde una nueva cafetería en lugar de en tu escritorio o
caminar una  ruta diferente a la oficina te energizará, dice. "Inyectar un sentido de
descubrimiento, por pequeño que sea, te ayudará a  sentirte más positivo y evitarás la
procrastinación".



Haz tu ducha más fría 

No subestimes el poder de tu ducha: terminar tu lavado de la mañana con  dos minutos de agua
fría hace que los vasos sanguíneos se contraigan y que el cerebro libere endorfinas felices, lo 
que puede ayudar a reducir la inflamación muscular y el estrés. "Empieza a 30 segundos y
construye hasta un minuto  – el primer chapuzón es la parte difícil", dice Moody.

Ve la luz  del día lo antes posible

Incorpora una caminata de cinco a 15 minutos  al aire libre en tu rutina para despertar una parte
del cerebro llamada el núcleo supraquiasmático. Este regula el ritmo  circadiano, lo que afecta
positivamente a las hormonas, los movimientos intestinales, los sistemas inmunológicos y la
calidad del sueño. "Házlo  lo más cerca posible de cuando te despiertes, para resetear tu ritmo
circadiano lo más rápido posible", dice Liz Moody,  autora de 100 Ways to Change Your Life. Ella
agrega que si aún está oscuro, es bueno tomar un respiro  al aire libre en la primera señal de luz
del día.
"Los niveles de serotonina  se ven aumentados por la luz, lo que mejora tu estado de ánimo y
activa tu cerebro para entender que  es hora de estar alerta", dice la neurocientífica Nicole
Vignola. Salir al aire libre temprano puede ser especialmente beneficioso si  bebiste unas copas
de vino de más la noche anterior. El neuropsicofarmacólogo David Nutt dice: "El alcohol perturba
los ritmos  del sueño, por lo que la luz de la mañana ayudará al sueño de la noche siguiente".

Haz que tu primera bebida del día sea descafeinada

 "La función cerebral adecuada depende de un equilibrio de electrolitos, que se ven interrumpidos
por la deshidratación", dice Vignola, quien  recomienda comenzar el día con agua en lugar de un
espresso. "Estamos más deshidratados de lo habitual después de dormir,  y la cafeína puede
reducir aún más la hidratación".
Disfrutas de la ceremonia de hacerte  un café por la mañana? Luego, ten decaf. "Muchos clientes
se sienten mejor cambiando a él si tienen problemas para  dormir o se sienten ansiosos", dice la
nutricionista Sophie Trotman.

Haz un mini  entrenamiento

Un minuto de jumping jacks, o una salutación al sol o 20  sentadillas pueden mantener la
somnolencia a raya para el resto del día. "No tienes que saltar de la cama y  hacer un
entrenamiento de una hora", dice Moody. "Incluso 60 segundos de movimiento pueden ayudar a
aumentar la alerta y  la creatividad, y reducir los efectos de estar sentado".

Sirve tu desayuno con  un lado de verduras

Agregar una porción adicional de verduras coloridas a tu  desayuno cada mañana mejorará tu
estado de ánimo y tu salud intestinal, dice Tamara Green, nutricionista y coautora de Good  Food,
Good Mood. Y si te encuentras rápidamente hambriento después del desayuno o tienes bajones
de energía en la tarde?  Green sugiere agregar una fuente de proteína adicional. El yogur griego y
el queso cottage son opciones fáciles, o puedes  mezclar proteínas en polvo, semillas de cáñamo
y linaza en la avena y los batidos. "Solo 20 g a 40  g [de proteínas] te ayudarán a estabilizar los
niveles de azúcar en la sangre y mantenerte lleno por más tiempo",  dice Green.
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Jogos de slot com os maiores RTP
No mundo dos jogos de azar online, o termo "RTP" se refere ao retorno  teórico ao jogador e é
expresso como uma porcentagem que representa a quantidade média que um determinado jogo
paga em  relação às aposta totais.
Monopoly Big Event:
Este jogo de slot oferece o maior RTP do setor, com uma porcentagem de 99%.  Ele é baseado
no jogo de tabuleiro Monopoly popular, e o que é mais interessante é que você pode apostar  e
ainda estar bem próximo do pagamento total.
Mega Joker:
Conhecido por 90k yeti slot porcentagem de 99%, esse jogo de slot clássico também  apresenta
um jackpot progressivo e dois conjuntos de rolos, o que aumenta ainda mais a 90k yeti slot 
atração.
Blood Suckers:
Com um RTP  de 98%, este jogo de slot é sobre vampiros e possui 25 linhas de pagamento, além
de uma rodada de  bônus e giros grátis.
Rainbow Riches:
Esse jogo de slot irlandes popular paga com uma porcentagem de 98%, tudo graças às funções 
de rodas bônus, wilds que pagam mais, giros grátis e, claro, a 90k yeti slot jogabilidade geral
cativante.
Double Diamond:
É um jogo de  slot com gráficos retro que oferece um RTP de 98%. Com seu layout clássico de
três rolos, uma linha de  pagamento e funcionalidades simples e sem adorno, você sabe o que
está obtendo!
Se você tem mais interesse em encontrar jogos  que paguem até 99%, /article/invisible-man-slot-
demo-2024-08-23-id-29927.shtml.
O conselho é jogar de forma responsável, assim como Dennis Nikrasch, um famoso trambiqueiro
de Las  Vegas, chamou a atenção após, entre 1980 e 2000, roubar $16.000.000 de cassinos em
todo o mundo ao manipular deliberadamente  máquinas slot. No final das contas, seu grande
golpe cometido dentro e fora da cidade de Las Vegas havia contribuído  não apenas para que 
90k yeti slot história conhecida, mas também, alterando as medidas de segurança para garantir
o investimento dos jogadores  e novas defesas de segurança contra fraudes.
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Certifique-se ao escolher suas próximas máquinas, considere os valores de RTP e lembre-se de 
que nem tudo o que faz brilhar é ouro e sempre considere 90k yeti slot escolha de acordo com
suas preferências ao  tentar encontrar o equilíbrio perfeito.  
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