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O Reino Unido é o terceiro pais mais densamente povoado do mundo.

Em 2009, o produto interno bruto nominal em relagdo ao PIB era de 1,5 trilhdo de ddlares, com
um PIB de US$ 4,239 bilhdes.

O Reino Unido possui 3 principais universidades: O Reino Unido possui dois principais
bibliotecas publicas: Atualmente, o pais ainda tem uma grande instituicdo de ensino superior, a
Faculdade Anglicana de Ciéncias e Artes, além do

Servigo Social de Educacgao ("DSEE").

Existe na Inglaterra uma variedade de instituicbes de ensino superior especializadas que incluem
as Academias de Artes e Ciéncias.
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Encontrar el desodorante perfecto: desafios y soluciones

Encontrar el desodorante perfecto puede ser una tarea desalentadora. A lo largo de los afos, he

probado una variedad de opciones, desde cristales de sal hasta jugo de limén, y ninguna de ellas

me ha convencido. Asi que decidi buscar ayuda y preguntar a los expertos: ¢ por qué es tan dificil
encontrar un buen desodorante?

Desodorantes versus antitranspirantes: ¢cual es la diferencia?

La diferencia entre un desodorante y un antitranspirante, segun la quimica Rachel Johnson, es
gue los antitranspirantes contienen compuestos de aluminio que bloquean los conductos
sudoriparos. Estos compuestos de aluminio son casi universales en los antitranspirantes, ya que
son el estandar de oro para detener la produccién de sudor.

Por otro lado, los desodorantes no influyen en la cantidad de sudor que produce tu cuerpo. En
cambio, suelen ajustar el nivel de pH de tu piel para que sea mas acido o mas alcalino, lo que
hace que la piel sea inhéspita para las bacterias que causan el olor. Los ingredientes comunes
en los desodorantes incluyen sales minerales como el hidréxido de magnesio, &cidos como el
acido mandélico o glicdlico, bicarbonato de sodio (que suena inofensivo pero es en realidad un
irritante coman), agentes antimicrobianos como el aceite de salvia y ingredientes que absorben la
humedad, como la almidén de arrowroot o el zinc ricinoleato. Por lo general, también ofrecen
algun tipo de fragancia.

¢, Qué son los desodorantes naturales?

Un desodorante natural esta disefiado para minimizar el olor corporal sin usar productos
guimicos sintéticos o compuestos de aluminio encontrados en los antitranspirantes tradicionales.
"Natural" también puede referirse al uso de ingredientes a base de plantas, como el aceite de
coco Yy los aceites esenciales. Un beneficio ecolégico de los desodorantes naturales es que es
mas facil encontrarlos en formatos sin plastico, como los palos de papel, empujados por las
marcas Attitude y Humble.



¢Son malos los antitranspirantes para ti?

La idea de que el aluminio es un ingrediente tépico perjudicial vinculado al cancer de mamay la
enfermedad de Alzheimer proviene de una serie de estudios publicados desde la década de 1960
hasta la década de 1980. Sin embargo, en revisiones de investigaciones mas recientes, los
expertos afirman que no existe evidencia cientifica de apoyo a tal hipétesis.

"Realmente no hay evidencia de calidad que sugiera que el aluminio contribuye al cancer de
mama”, dice Liu. Tampoco es intrinsecamente perjudicial bloquear la transpiracion axilar, lo cual
los dermatdlogos también pueden hacer inyectando las axilas de un paciente con
neuromoduladores como el botox.

Mientras que Johnson reconoce que la investigacion sobre el aluminio esta en curso, ella
personalmente BR antitranspirantes con aluminio.

Exercicio Tiempo de Pandemia: Um Relato Pessoal

Na época dos anos de 2024 e 2024, anos que é cada vez mais facil categorizar como "passado”
do que o presente andamento, trabalhei casa todos os dias e, na maioria desses dias, também
fiz exercicios casa. Na manha tarde, entre reunides, ou torno do almoc¢o, andava uma bicicleta
estacionaria ou levantava pesos ou dangava ao som de Rihanna com uma coreografa que
transmitia uma aula ao vivo diariamente de uma casa admiravel Joshua Tree.

Era facil, aqueles dias que ndo havia muito mais facil, achar tempo para fazer exercicios. A rotina
gue me fugia ha a maior parte da minha vida era, nesses anos, alcancavel. Nos anos seguintes,
essa rotina se tornou irrealizavel na maioria das vezes. Os dias sdo, novamente, organizados
torno da escritorio e sua comutagdo. As opc¢des sobre como passar o tempo ndo-trabalho nédo
estdo mais confinadas a um menu limitado de lockdown sobre o que pode ser alcangado a uma
distancia de seis pés ou mais. O exercicio tornou-se, novamente, algo que eu coloco na lista de
tarefas a fazer e tento inserir antes ou depois do trabalho, uma pratica essencial, mas uma que
agora compete com o mundo aberto todo por meu tempo e atencéo.

Me instalei onde muitos de nds fazemos, uma rotina ndo rotineira que exercito sempre que
posso: um treino antes do trabalho quando consigo despertar, voltas rapidas de musculacao
entre reunides dias que trabalho remotamente, treinos mais longos aos domingos. Eu
constantemente sinto que nédo estou fazendo o suficiente, ndo estou engajado um programa
rigoroso o suficiente de otimizagao.

Li esta semana sobre um estudo recente que as pessoas que faziam exercicios a noite viram
seus riscos de morte diminuirem até 28 por cento comparacdo com aquelas que faziam
exercicios de manha ou tarde da tarde. Isso, achei eu, era convincente! Devo me tornar um
exercitante noturno, um dos que trocam suas roupas de ginastica antes de sair do escritério, que
correm uma esteira enquanto assistem "O Bacharel”, e - 0 que mais pode ser possivel? - comem
trés oncas de proteina magra para jantar as 8, gastam boa 20 minutos derretendo as fadigas da
sentada dos meus quadris com uma espuma de rolar e estou na cama com um livro - sem telas! -
as 10.

Quickly, I realized this was a ridiculous fantasy. I'm a dutiful exerciser, a doing-it-because-I-have-
to person, always under slight duress, wanting to have it done so that | can feel accomplished but
also always fighting my essential nature, which is, I've grown OK with admitting, a little lazy. My
exercise regimen is not a movable feast that | can shift into an optimal time slot.

Aqui é onde gostaria de parar, tendo determinado que qualquer exercicio € melhor do que
nenhum, e me dar um tapa nas costas por fazer o suficiente. E vou, por hoje, porque é sadbado e
tenho o luxo de exercitar-me ao meio-dia e ndo vou desaproveita-lo. Mas estou tentando,
agueles dias, abordar coisas sobre mim que parecem fixas com mais curiosidade. Portanto,
enquanto corro ao redor do parque a luz do sol da primavera, estou comprometido a pensar
algumas perguntas. O que € que ha sobre a forma como me aproximo do exercicio que me



enche de um pouco de trepidacao, que o faz ser uma tarefa vez de algo de prazer ou um
privilégio ou ao menos algo que eu me aproximo com interesse? Se quisesse exercitar a noite,
para potenciais beneficios a salde ou simplesmente porque poderia ser legal mudar as coisas,
como eu posso fazer isso de uma forma que n&o se sinta como puni¢cao?

Na semana passada, escrevi sobre considerar a forma como gastamos nossos dias, nos
lembrando de que nosso tempo é limitado. "Como gastamos nossos dias é, naturalmente, como
gastamos nossas vidas", como Annie Dillard escreveu. "O que fazemos com esta hora, e essa
outra, é o que estamos fazendo." Se 0 que estamos fazendo nesta ou essa hora particular for
exercitar, como podemos torna-lo uma hora mais agradavel? Como podemos fazer dela uma
hora abencoadap a uma hora amaldicoada?
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