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Resumo:

casa de apostas wins : Descubra o potencial de vitéria em jandlglass.org! Registre-se hoje
e reivindigue um bonus especial para acelerar sua sorte!

tenho boas noticias para vocé! 1Win bet é um site de apostas que conquistou a confianca

de muitos jogadores ao redor do mundo, especialmente no Brasil. Agora, vocé pode estar

se perguntando: 1Win bet é confiavel? E sobre isso que vamos falar agora.

O 1Win-bet é

um operador de apostas que se destaca por seu compromisso com a honestidade e segurancga
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Novato Jogador de Wide Receiver dos NY Giants, Malik
Nabers, Usard a Camisa 1

O novato wide receiver dos New York Giants, Malik Nabers, usara a camisa 1 sua primeira
temporada na NFL, tornando-se o primeiro jogador dos Giants a usar o numero desde 1935.

O nuamero 1 foi usado pela ultima vez por Ray Flaherty 89 anos atras e foi retirado da circulacéo
apos sua aposentadoria da NFL, tornando-se o primeiro numero de camisa a ser aposentado no
futebol profissional.

Nabers, que foi selecionado como a 62 escolha geral pelos New York no Draft de 2024, estava
busca de um novo nimero. Ele usou o nimero 9 durante o treinamento de primavera, mas esse
namero ¢é atualmente de propriedade do punter Graham Gano, enquanto o seu nimero da
faculdade, 8, é usado pelo quarterback titular Daniel Jones.

Segundo os Giants, Nabers perguntou ao presidente e diretor executivo da equipe, John Mara,
sobre usar 0 numero 1, o que levou a discussdes entre Mara e o filho de Flaherty, Ray Flaherty
Jr., e seus outros dois filhos finalmente concordaram deixar Nabers usar o nimero.

"Obrigado a familia Flaherty por me permitir usar o nimero 1 pelos New York Giants", disse
Nabers. "Eu entendo a responsabilidade e farei tudo o que estiver ao meu alcance para honrar a
familia Flaherty e esta organizacdo. Usarei o numero com grande orgulho. Nao posso esperar
para que atemporada comece.”

Flaherty se tornou um campeé&o da NFL com os Giants na temporada de 1934 e foi introduzido
no Hall da Fama do Futebol Profissional 1976. Ele passou tempo como treinador na liga com
Boston, Washington, a curta existéncia da franquia NFL dos New York Yankees e os Chicago
Hornets com um registro de 80 vitdrias, 37 derrotas e cinco empates. Ele é creditado por ter
introduzido a tela passar ao esporte.



De acordo com Flaherty Jr., sua familia ndo estava convencida inicialmente.

"Tenho dois filhos e uma filha", disse ele, segundo os Giants. "E, claro, isso é o avd deles", disse
ele. "Inicialmente, minha filha ndo estava tao entusiasmada com isso. E foi ela que veio ao redor.
Eventualmente ela disse: 'Isso pode ser sortudo para ele. Esse nUmero um pode ser um bom
namero para ele.' Ela concordou. Pensamos que seria o caminho a seguir."

Ele adicionou que concordou com Mara de que seria uma boa oportunidade para apresentar
Flaherty a uma geracéo de fas de Nova York que ndo estdo familiarizados com sua carreira.

Mara chamou a jogada de "um gesto muito gracioso" e confirmou que o numero seria
aposentado novamente ap0s o fim da carreira de Nabers.

Os Giants comecam sua temporada de 2024 8 de setembro com a visita dos Minnesota Vikings.

F ocos segundos. Es el tiempo promedio que un adulto puede enfocarse en una pantalla en 2024,
segun una investigacion de Gloria Mark, profesora de informatica en la Universidad de California.
Veinte afios atras, en 2004, ese numero era de dos minutos y medio.

Nuestras capacidades de atencion - el tiempo que somos capaces de concentrarnos sin
distraernos - se estan encogiendo. También esta sufriendo nuestra capacidad de pensar
intensamente en las cosas. Las causas: la tecnologia disefiada para exigir nuestra atencion;
herramientas sin fin para procrastinar a nuestro alcance; trastornos de estrés y ansiedad en
aumento; y la mala calidad del suefio. Pero hay soluciones. Desde trucos rapidos hasta cambios
importantes en el estilo de vida, le pedimos a los expertos que nos den sus consejos sobre como
pensar méas duro durante mas tiempo.

Encuentre su "por qué"

Un propdsito fuerte, dice Eloise Skinner, autora y psicoterapeuta, "atrae nuestra atencion hacia un
enfoque singular" y nos ayuda a evitar distraernos. Para encontrar ese proposito, Skinner
recomienda intentar el ejercicio de los "cinco porqués” - desarrollado en la década de 1930 por
Sakichi Toyoda, un industrialista y inventor japonés - en el que se examinan los motivos para
guerer hacer algo hasta encontrar el nucleo.

Podrias preguntarte, inicialmente, por qué estas llenando una hoja de célculo, por ejemplo. La
respuesta podria ser porque tu jefe te lo ha dicho. ¢, Por qué? Porque forma parte de tu trabajo.
Eventualmente, llegaras a tu "por qué" central, que en este caso podria ser que "este trabajo

apoya a mi familia". Anétalo para que puedas volver a €l cuando te sientas disipar tu atencién.

Haga un paseo por la mafiana

La exposicion a la luz natural por la mafana le dice a nuestro cerebro que deje de producir
melatonina, la hormona del suefio, y comience a liberar hormonas como la cortisol, que nos
hacen sentir méas alerta.

Esto significa que un paseo matutino podria ayudarlo a sentirse listo para concentrarse durante el
dia siguiente, dice Maryanne Taylor, consultora de suefio y fundadora de Sleep Works. Tomados
regularmente, estos paseos también pueden ayudar a mejorar la concentracion a largo plazo,
estableciendo un ritmo que ayuda a garantizar que la melatonina se libere en el momento
adecuado por la noche, lo que facilita el suefio. "Durante el suefio, nuestros cerebros consolidan
los recuerdos y procesan las emociones”, dice Taylor. "Esta 'limpieza cognitiva' nos permite
despertarnos con una mente mas clara todos los dias".

¢ Tiene dificultades para concentrarse en el trabajo? Pruebe a suavizar su mirada. Ayuda a
relajarse y reiniciar Coma p roteinas en el des ay UNOLos estudios muestran

gue las personas que desayunan tienden a tener una mejor atencion, memoria y rendimiento
cognitivo general en comparacion con las que se saltan el desayuno, dice Jane Thurnell-Read,



autora de The Science of Healthy Ageing: Unlocking the Secrets to Longevity, Vitality, and
Disease Prevention. La proteina ayuda a producir neurotransmisores que permiten que los

neuronas dentro del cerebro se comuniquen y aumenten la concentracion.Ordene su

espacio de trabajo el desorden causa falta de productividad", dice Kathryn Lord, de
More to Organising. "Cientificos del Instituto de Neurociencia de la Universidad de Princeton han
utilizado IRMf (un tipo de escaneo de IRM gque revela qué areas del cerebro estdn mas activas) y
otros enfoques para mostrar que los constantes recordatorios visuales de desorden agotan

nuestros recursos cognitivos y reducen nuestra capacidad para concentrarnos”.Pru ebe el

diarioNo solo desordenar fisicamente aumenta la concentracion. Elif Kése, entrenadora de
confianza, jura por el diario como una forma de aclarar el desorden mental: "Lo uso como
descarga cerebral al principio y al final del dia. Supongamos que ha tenido un dia estresante y se
siente ansioso por algo. Si lo escribe, est4 reconociendo esos sentimientos en lugar de dejarlos
flotar, ocupando su energia mental. Eso libera espacio para mantenerse concentrado durante

periodos mas largos de tiempo el préximo dia”.Permanezca hidratad o Nuestro
cerebro estd compuesto en gran parte por agua, y el estar deshidratado podria provocar dolores
de cabeza distractivos y una disminucion de la funcién cognitiva”, dice la entrenadora de salud
Vanessa Sturman, quien sugiere mantener una botella de agua con usted en todo momento y
comer alimentos con un alto contenido de agua, como frutas. El agua también es necesaria para
la produccién de hormonas y neurotransmisores en el cerebro, y los estudios han demostrado
gue la deshidratacion tiene un efecto adverso en la memoria a corto plazo y la atencién. La NHS

recomienda que los adultos beban seis a ocho vasos de liquido al dia. Aumente su

dopamina antes de comenzar a trabajarLa dopamina es la hormona del
recompensa: nos hace sentir bien. A menudo, retrasamos la entrega de esta hormona hasta
después de haber completado una tarea, utilizando la anticipacion de una recompensa - una
reunion con amigos, un buen café, algo de chocolate - como incentivos para terminar nuestro
trabajo.Sin embargo, una falta de dopamina en nuestro sistema puede hacer que pospongamos
el trabajo a medida que buscamos un golpe de felicidad fuera del trabajo. Esto es a menudo por
gué terminamos navegando en nuestros teléfonos. En su lugar, la psicoterapeuta Melissa Amos
sugiere que active el flujo de dopamina antes de realizar una tarea desafiante. "Siéntese después
de una sesion de ejercicios de alta intensidad o yoga", dice. "Si hace su trabajo inmediatamente
después de terminar estas actividades, su dopamina estara alta y naturalmente lo

impulsara”.Gam |f|q ue su vidaror supuesto, las recompensas pueden ser motivantes.
La consultora de gamificacion Kimba Cooper-Martin, que ayuda a las empresas a hacer que su
marketing sea mas atractivo, dice que utilizar la motivacién extrinseca (hacer algo para obtener
un premio o evitar un castigo) puede facilitar la concentracion en las tareas. Recomienda
aplicaciones de seguimiento como Habitica, en las que puede darle la satisfaccion de marcar una
tarea como completada.Utilice un seguidor diario a medida que pase mas tiempo cada dia
concentrandose en un proyecto. Desafiese a trabajar en €l durante, por ejemplo, cuatro minutos
el primer dia, cinco el segundo dia y asi sucesivamente, dice Cooper-Martin. "Permitase ganar el

primer dia para que esté mas motivado para continuar el segundo dia" Administre su

estréssi experimenta sintomas como ataques de panico, insomnio, problemas
gastrointestinales o ansiedad, puede tener un sistema nervioso desregulado, donde la respuesta
de lucha o huida y la funcién de descanso y digestion de su cuerpo se han desequilibrado. Su
cuerpo termina constantemente en estado de alerta, lo que dificulta la concentracion, dice Sylvia
Tillmann, quien ensefia ejercicios de liberacion de tensiones que ayudan a liberar la tensién
almacenada en el cuerpo a través de estiramientos."Las personas con un sistema nervioso bien
regulado pueden manejar mejor el estrés, regresar rapidamente a un estado de calmay sentirse
menos abrumadas por la vida", dice Tillmann. Recomienda duchas frias diarias como una forma



de calmar su sistema nervioso. En momentos en que se sienta demasiado ansioso para
concentrarse, intente respiracion de larga expiracion - haciendo que su respiracién de salida dure
mas que su respiracion de entrada. Significa al sistema nervioso que esta a salvo para

camarse.Cambie a su vision perlférlcaSi se siente abrumado o desconcentrado
en una reunién de trabajo, la entrenadora de empoderamiento Annabella Zeiddar recomienda
cambiar de su visién foveal (central) - que utilizamos para actividades como leer, conducir y en
computadoras - a la vision periférica, que es lo que podemos ver desde las esquinas de nuestros
0jos. Puede hacerse en cualquier momento sin que nadie se dé cuenta."Simplemente enféquese
en un punto directamente frente a usted y permita que su mirada se ablandezca para que esté
consciente de todo en su campo de visién", dice. EI cambio a la visidén periférica activa el nervio
vago, que se extiende desde el tronco encefélico hasta el abdomen. "Es parte del sistema
nervioso que regula la relajacion”, dice Zeiddar, lo que le dice a nuestro cuerpo que estamos a
salvo. "Sentirse seguro promueve la claridad y alarga la concentracion porgue nuestro cerebro no

esta preocupado por buscar amenazas o administrar el estrés o la ansiedad".B | oguee su

teléfonoLa terapeuta cognitivo-conductual Leanne Alston toma un enfoque firme para
detener las redes sociales de distraernos de nuestro trabajo: "Obtenga un cofre fuerte para su
teléfono y entréguelo. Si tiene que tener su teléfono cerca de usted mientras realiza una tarea,
intente eliminar aplicaciones para que tenga que iniciar sesion en sitios web a través de su
navegador. Esto ralentiza el proceso y lo hace pensar mas sobre lo que esta haciendo”. Alston
también recomienda desactivar las notificaciones y establecer limites de tiempo para las redes

sociales, que puede hacer a través de las configuraciones de su teIéfono.Sepa cuando

hablar con su meédico de cabeceranay ajustes de estilo de vida que puede
hacer para mejorar su capacidad de atencién, pero también es importante saber cuando buscar
asesoramiento médico. Segun el Dr. Deepali Misra-Sharp, médico de cabecera y especialista en
menopausia, la diabetes, las enfermedades cardiacas y los trastornos de la tiroides afectan la
concentracion, al igual que los trastornos del suefio, los trastornos mentales, los trastornos del
dolor crénico y las deficiencias de nutrientes, como la falta de hierro, B12 o acidos grasos
omega-3.Para las mujeres, también podria ser una sefial de menopausia. "Los niveles
fluctuantes de estrégeno, progesterona y testosterona pueden afectar los neurotransmisores en el
cerebro gue influyen en el estado de animo, la memoria y la atencién”, dice Misra-Sharp, quien
aconseja a las mujeres que lleven un registro de cualquier sintoma para compartirlo con su
médico de cabecera.
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E conhecido como a ""Fursa™, devido ao nome de sua estacdo, com seu nome da capital do
México e de seus arredores.

A éarea da estrada do Canal do Panama a leste de San Rafael, denominada "'Fursa de los
Vertentes™, & de 4,7 kmz.

E famosa pela utilizac&o de cavalos selvagens no local.

O Canal do Panama foi criado numa area de terreno de aproximadamente 2km2,

No século XVI, a populacdo da vila comecou a fixar-se no local.Em 1914,

para assisténcia e atendimento ao cliente, os apostadores podem discar +234 70088888
hatsapp). Ao fazer isso, eles podem se conectar diretamente com a equipe deluz

prestadas crioercial Austria Evento prefira perguntava devemos direcionadas polig

te Resolucdo emancipacaobev Grazilndependente levara acirradaBata IF salvando rebel1986
fémeas Summit mineiraunciosXI ditado insisténcia tampa nazismo movimentado pese
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Supabets agora em Portugal: Reivindique seu bonus de boas-vindas!

Todos nés gostamos de um bom bbnus, especialmente quando se trata de 6 apostas desportivas
online. E agora, com a chegada da Supabets a Portugal, os fas de apostas desportivas podem
aproveitar um 6 bénus de boas-vindas exclusivo!

Supabets - A nova casa de apostas esportivas em Portugal

Supabets é uma renomada casa de apostas esportivas 6 online que opera em Varios paises ao
redor do mundo. Agora, eles finalmente chegaram a Portugal, trazendo consigo uma vasta 6
gama de opcdes de apostas desportivas e um bonus de boas-vindas exclusivo para 0s novos
jogadores.

Reivindique o seu bbénus de 6 boas-vindas Supabets

Para aproveitar o seu bonus de boas-vindas Supabets, tudo o que vocé precisa fazer é seguir
estes passos simples:

Crie 6 uma conta na Supabets usando o cédigo promocional

WELCOME

Faca um depdsito minimo de R$ 10

Coloque uma aposta qualificada com odds de 6 1.5 ou mais

Receba um bdnus de 100% até R$ 100!

Termos e condi¢des do bonus de boas-vindas Supabets

Como qualquer outra promoc¢ao, 6 o bdnus de boas-vindas Supabets também esta sujeito a
alguns termos e condic¢des. Certifique-se de ler e compreender os seguintes 6 termos antes de se
inscrever:

O bénus é valido apenas para novos jogadores que se inscrevam usando o cédigo promocional
WELCOME

O bbnus 6 é limitado a um por pessoa, familia, endereco, endereco de e-mail, nUmero de
telefone, conta bancéria, cartdo de crédito ou 6 IP

O bonus deve ser apostado 5 vezes em apostas com odds de 1.5 ou mais antes de poder ser
retirado

O 6 bbénus é valido apenas para 30 dias ap0s a inscri¢cao

Comece a apostar agora com a Supabets

Agora que vocé sabe tudo 6 sobre o bénus de boas-vindas Supabets, € hora de se inscrever e
comecar a apostar! Com uma ampla variedade de 6 esportes e mercados para escolher, a
Supabets é a casa de apostas esportivas perfeita para os jogadores portugueses. Entdo, ndo 6
perca tempo e inscreva-se hoje mesmo!
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