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Jemma e o0 Quebra-Cabecas da Sua Vida

Para Jemma, toda a betboo mac izle vida € como um quebra-cabeca. Deixada na porta de um
desconhecido quando bebé, ela nunca se sentiu bem betboo mac izle betboo mac izle pequena
cidade, onde ninguém jamais sai. Mais importante, quando ela se move, 0 mundo inteiro se move
junto com ela - como pecas deslizantes, como uma série de correias transportadoras. E um
guebra-cabeca realmente levar Jemma de um lugar a outro.

Quebra-Cabecas Deslizantes betboo mac izle Todo o Jogo

Cada cena betboo mac izle Arranger: A Role Puzzling Adventure € seu proprio quebra-cabeca
deslizante, onde vocé deve pensar duas ou trés etapas a frente para mover Jemma e 0s objetos
ao seu redor na diregdo certa. Algumas coisas, como rochas e passaros roboticos cobertos de
estética roxa, ndo se movem ao seu lado, entdo vocé deve transportar espadas betboo mac izle
direcdo a monstros que estdo no caminho, chaves betboo mac izle dire¢do as portas, bananas
betboo mac izle direcdo a orangotangos timidos. A menos que seu caminho esteja bloqueado,
guando Jemma atinge o fim de uma fileira horizontal ou vertical, ela se materializa no outro
extremo, adicionando outra camada de légica espacial.

Intuitivo, Mas Desafiador

Descrever o jogo € um desafio, mas, estranhamente, joga-lo é surpreendentemente intuitivo. N&o
posso dizer exatamente como resolvi algumas das salas (houveram algumas particularmente
dificeis envolvendo lasers e manequins que me deixaram sem saida por horas, até que de
repente nao) - meu cérebro parecia pegar as regras sozinho. A maneira como Jemma se move
nas correias transportadoras apenas faz sentido. Arranger apresenta um ndamero surpreendente
de reviravoltas nas regras, introduzindo balsas que cruzam agua, alavancas que controlam robos
e grampos para talvez 30 minutos ou uma hora antes de se mudar para a préxima ideia. Ele
empurra a ideia do quebra-cabeca deslizante até o limite.

Estilo de Arte e Escrita



O estilo de arte de fantasia cOmica e a escrita ndo fizeram muito para complementar o quebra-
cabeca para mim: ndo € sem personalidade, mas a maior parte dele parecia bastante funcional.
Arranger sugere uma histéria de crescimento de uma outsider, mas nunca a entrega de fato. Em
vez disso, ha muitas pequenas cenas surreais, como tosquiar criaturas estranhas para um pintor
gue as BR como musas, ou tentar tirar uma adolescente de casa de seus pais para se reunir com
seu namorado de longa distancia. Quadros de histérias betboo mac izle quadrinhos mostram a
acao e as emocdes que ocorrem entre cenas de quebra-cabeca, mas Arranger se sente cerebral
betboo mac izle vez de emocional.

Desafio para o Cérebro

Ele certamente exauriu meu cérebro de vez betboo mac izle quando - as vezes, eu estava
apenas movendo coisas betboo mac izle circulos porque nédo conseguia figurar como fazer trés
blocos cair betboo mac izle trés interruptores separados ao mesmo tempo, enquanto as regras
do quebra-cabeca da correia transportadora me eludiam temporariamente. Mas mais
frequentemente, me senti preso, me movendo pelos niveis e arranjando-os quase
instintivamente, me sentindo como se estivesse jogando Tetris. Depois de ter chegado ao fim da
aventura de Jenna, estou definitivamente farto de quebra-cabecas com blocos por um tempo -
mas raramente se joga um jogo que explore uma boa ideia tdo a fundo quanto este.

El popular presentador de televisién, podcast y columnista Dr. Michael Mosley, quien fallecio este
mes, era conocido por dar consejos sorprendentemente sencillos para mejorar su salud y
bienestar.

Ademas de producir documentales y aparecer regularmente en la televisién, presenté mas de
100 episodios de Just One Thing, una serie de Radio 4 en la que cada episodio explor6é una sola
accion que podria tomar para mejorar su salud.

Aqui hay 10 de sus mejores consejos de salud:

Nadar para aumentar la velocidad mental

La natacion puede tener beneficios significativos para sus vasos sanguineos, velocidad mental y
longevidad, segun Mosley. Nadar tres veces por semana y durante aproximadamente 20 a 30
minutos cada vez funciona mejor, encontro.

Los beneficios fisicos son obvios. "Cuando nadas vigorosamente, estas usando muchos grupos
musculares diferentes y, o que es importante, estas trabajando en contra del peso del agua”,
dijo.

Pero también hay beneficios mentales. "Un pequefio estudio de Nueva Zelanda encontrd que
hacer un ejercicio de nataciéon de 20 minutos mejoro la funcién cerebral y produjo reacciones
ligeramente mas rapidas".

Incluso vueltas suaves en una piscina pueden ayudar a las personas con lesiones como
problemas de rodilla, que pueden encontrarlo mas dificil ir a correr o ir a caminar durante mucho
tiempo. "Sumérgete — puedes obtener grandes beneficios para tus vasos sanguineos, tu cerebro
y tu corazon.”

Hazte voluntario para vivir una vida mas largay saludable

Ayudar a otros podria ayudarte también, dijo Mosley.

Darle una oportunidad al voluntariado podria mejorar tu salud mental, reducir tu colesterol, y vivir
mas tiempo y de manera mas saludable. Incluso podria ayudarte a perder peso.



Cocinatomates para experimentar mas beneficios

Cocinar tomates podria ayudar a tu corazén, reducir tu riesgo de cancer y incluso beneficiar tu
piel, dijo Mosley.

Los tomates contienen un antioxidante llamado licopeno que ayuda al cuerpo a luchar contra los
radicales libres. Estos son quimicos que dafan las células del cuerpo.

Pero el licopeno es aun mas efectivo cuando los tomates estan cocidos porque el calor
descompone la piel y hace que el licopeno sea mas accesible para el cuerpo, explicO Mosley.
"Eso significa salsa de tomate de tomates frescos o enlatados, e incluso kétchup puede
proporcionar mas licopeno que los tomates frescos."

Caminar hacia atras para mantenerte alejado del dolor de
espalda

Puede parecer un poco extrafio, dijo Mosley, pero investigaciones sorprendentes revelan varios
beneficios de caminar hacia atras.

Incluyen reducir el dolor de espalda y mejorar la memoria.

Disminuye tu ritmo respiratorio para dormir mejor

Mosley reveld como simplemente disminuyendo tu ritmo respiratorio cuando te acuestas en la
cama, puedes dormirte mas facilmente y disfrutar de un suefio de mejor calidad.

"Un estudio reciente mostré que simplemente disminuyendo su ritmo respiratorio ... permitio a los
participantes quedarse dormidos aproximadamente 20 minutos antes"”, explicd. "No solo eso,
durmieron mejor, por mas tiempo y despertaron menos durante la noche.

"Esta técnica simple, que puedes usar en cualquier lugar en cualquier momento, funciona porque
tiene un efecto poderoso en el cuerpo y el cerebro. Desencadena una cascada de cambios,
desde cambiar la quimica cerebral hasta calmar una mente preocupada", agregé. "Disminuye tu
frecuencia cardiaca e inicia una relajaciéon profunda.”

Ponte de pie sobre una pierna para mejorar el equilibrio

Dominar la capacidad de estar de pie sobre una pierna te pondra en camino hacia un equilibrio
mas fuerte, dijo Mosley. También podria ser la clave de una vida mas larga y mas activa.

Mejor equilibrio significa menos lesiones, dijo Mosley.

Mosley admitié que encontré dificil estar de pie sobre una pierna. Pero persistié porque sabia
gue reducia su riesgo de lesiones y mejoraba su postura. "Lo hago cada mafiana mientras me
cepillo los dientes"”, dijo.

"Practicar estar de pie sobre una pierna y luego cambiar a la otra después de 30 segundos o asi
es una forma sencilla de mejorar tu equilibrio", agrego.

"Mejor equilibrio significa mejor postura y menos lesiones por caidas, que segun la Organizacion
Mundial de la Salud es la segunda causa mas comun de muerte accidental en el mundo."

Lee ficcion para potenciar el poder del cerebro

Perderse en una novela durante un breve tiempo cada dia podria mejorar tu poder cerebral,



mejorar los lazos sociales y incluso ayudarte a vivir mas tiempo, dijo Mosley.

"Cuando los investigadores de la Universidad de Stanford escanearon los cerebros de las
personas que leen a Jane Austen, encontraron un aumento drastico e inesperado del flujo
sanguineo en todo el cerebro”, explicé. "La lectura también puede aumentar la conectividad en tu
cerebro y crear nuevas vias neurales."

En términos de ficcion, no tiene que ser las clasicas, encontré Mosley. La clave es cultivar la
lectura en un habito que disfrutes y al que siempre quieras volver.

Practica yoga para revertir los signos del envejecimiento

Mosley aconsejé que practicar yoga durante solo 25 minutos al dia podria reducir tu estrés,
mejorar tu cerebro y hasta revertir los signos del envejecimiento a nivel celular.

Llena tu hogar con plantas para combatir la fatiga

Las plantas de interior pueden marcar una gran diferencia, aconsejé Mosley. Un poco de verdor
puede mejorar tu estado de animo, luchar contra la fatiga, mejorar tu poder cerebral y tu calidad
del aire.

Mosley también era fanatico del jardineria, explicando cobmo no solo es una forma excelente de

ejercicio, sino que también puede mejorar tu memoria, levantar tu animo y mejorar tu microbioma
intestinal.

Abréazate al frio para reducir los niveles de estres

Mosley a menudo hablaba de los beneficios para la salud de abrazar el frio. Si el estrés crénico
es malo para tu salud, un cuerpo creciente de investigaciones sugiere que periodos cortos de
estrés pueden ser realmente beneficiosos.

Como el agua fria es una de las formas mas efectivas de crear estrés a corto plazo en todo el
cuerpo, Mosley alent6 a las personas a probar el natacion en aguas frias.

Natacidén en aguas frias en el Distrito de los Lagos.jogar poker com dinheiro real

"Hay creciente evidencia de que el natacion en aguas frias, con regularidad, puede mejorar tu
estado de animo, reducir el estrés, mejorar tu salud cardiovascular y fortalecer tu sistema
inmunolégico”, dijo.

También no hay excusas si eso no es posible debido a tu ubicacién. "Si no vives cerca del mar o
un rio conveniente, por supuesto, puedes tener una ducha fria agradable en casa", dijo.

La investigacion mostro que tener duchas frias de 30 segundos cada mafiana durante 60 dias
redujo el riesgo de dias de enfermedad en un 30%, agregd Mosley.
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