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A Onda da Excitacédo aposta menos 1.5 Torno da Estreia de
Caitlin Clark na WNBA

A expectativa aposta menos 1.5 ver Caitlin Clark atuar na WNBA é intensa. A jovem de 22 anos
foi selecionada pelo Indiana Fever como a primeira escolha do draft da WNBA de 2024, apos
uma espetacular temporada na NCAA pelo lowa Hawkeyes.

Ela esta na vanguarda de uma nova onda de interesse no basquete feminino e aposta menos
1.5 chegada a WNBA é um momento que os fas esperavam ha algum tempo.

Tudo o Que Vocé Precisa Saber Antes da Primeira Apresentacao de Clark
com o Uniforme do Fever

Clark fard aposta menos 1.5 estreia aposta menos 1.5 quadra pelo Indiana no primeiro jogo de
pré-temporada do Fever contra o Dallas Wings, aposta menos 1.5 3 de maio.

Informacdes Importantes

Data e Hora: 3 de maio, as 20h ET.

Local: College Park Center, Arlington, Texas.

Transmissao: Passo da Liga WNBA.

Desde que seu nome foi oficialmente divulgado para o draft da WNBA, a expectativa aposta
menos 1.5 torno da mudanca de Clark para a liga tem crescido.

Em suas experiéncias iniciais no basquete profissional, a armadora estreante disse que esta se
adaptando a um ritmo diferente.

"E definitivamente diferente, mas & por isso que vocé espera quando comega um novo capitulo
da aposta menos 1.5 vida", disse Clark aos repérteres. "E rapido, com um crondémetro de
langamento de tiro curto, mas cabe bem no meu jogo."

Clark laceara os ténis ao lado da centro All-Star Aliyah Boston, a vencedora do Prémio de Novata
do Ano da WNBA de 2024 e a primeira escolha geral no draft de 2024.

A dupla pode formar uma proposta assustadora para os defensores adversarios a medida que
buscam melhorar aposta menos 1.5 um recorde de 13-27 da temporada passada, com o time
terminando aposta menos 1.5 décimo lugar na tabela da WNBA — aposta menos 1.5 dltimo
lugar na Conferéncia Leste — e ndo chegando aos playoffs.

Dormir

EVITE obter um rastreador de sono para problemas sérios

Eles sédo 6timos se vocé estiver apenas curioso sobre como seu estilo de vida afeta vocé.
"Muitas pessoas estéo interessadas aposta menos 1.5 medir os efeitos do café tarde na tarde ou
o impacto do alcool no sono", diz Alice Gregory, professora de psicologia ha Goldsmiths
especializada aposta menos 1.5 sono. "E isso tudo esta bem." Mas eles ndo séo Uteis se 0 sono
se tornou um problema real. De fato, eles podem piorar as coisas.

Obsessao com dados pode induzir uma preocupacdo malséd com alcancar um sono ideal -
ortossonia. "As pessoas estado obtendo informagdes que muitas vezes ndo sao confiaveis”, diz
Gregory, "e entdo ficam muito preocupadas com determinados aspectos de seu sono que elas
nao precisam se preocupar aposta menos 1.5 absoluto.” Estagios de sono como "leve",
"profundo” e "REM" ndo séo tao significativos quanto os aplicativos fariam os usuarios



acreditarem.

FACA ir ao médico

Eles devem ser seu primeiro contato, diz Gregory. Profissionais médicos podem ajuda-lo a
acessar recursos comprovados, como o programa CBTi aprovado pelo Nice, Sleepio. "Ha dados
para apoia-lo, como um bom tratamento de primeira linha para alguém com insénia cronica." Eles
também podem verificar se problemas com o sono indicam outros problemas, como ansiedade
ou depressao.

Dieta

EVITE contar calorias

Existem evidéncias de que registrar a ingestao de alimentos aposta menos 1.5 um aplicativo
para ajudar a reduzir a quantidade de calorias que vocé come pode ser muito eficaz aposta
menos 1.5 ajudar aqueles com obesidade, diz a Dra. Alaina Vidmar, que se especializa aposta
menos 1.5 endocrinologia pediatrica e obesidade no Children's Hospital Los Angeles. O problema
€ que a restricdo dietética ndo funciona a longo prazo. "As pessoas simplesmente se cansam
disso e param.” Isso geralmente € algo que eles "talvez engajam por seis a oito semanas”. No
entanto, o que funciona € certamente muito individualizado. "Para muitas pessoas, a intervencao
nutricional eficaz para elas € a que podem se engajar continuamente."

USE um monitor de glicose continuo

Vidmar BR CGMs para tratar pacientes com diabetes - 0 que esses dispositivos foram
desenvolvidos para. Um sensor fica na parte superior do brago, enviando atualiza¢cdes aposta
menos 1.5 tempo real da glicose no sangue para o seu telefone. Mas aposta menos 1.5 aposta
menos 1.5 pesquisa clinica, trabalhando com "jovens aposta menos 1.5 corpos maiores", ela
também viu seus beneficios como uma ferramenta para ajudar as pessoas a fazer mudancas
saudaveis de estilo de vida sustentaveis: "H& crescentes pesquisas que eles realmente podem
levar a melhorias gerais aposta menos 1.5 saude."

Uma das principais vantagens é ver aposta menos 1.5 tempo real quais alimentos causam picos
de glicose no sangue e quais sao os melhores para a saude metabdlica pessoal profunda. "E
estamos aprendendo muito sobre como a nutricao interage com, por exemplo, a hora do dia", diz
Vidmar. "Isso € uma maneira realmente importante para ndés entender como nos alimentarmos e
como educar as familias a alimentarem os corpos de seus filhos."

O Unico cauteloso de Vidmar € que as pessoas comuns precisam aprender a usar e interpretar

os dados quase continuos que recebem: "Temos que educar cuidadosamente as pessoas sobre
0 que essa ferramenta € e como uséa-la, para que ndo se torne disruptivo e cause ansiedade ou
estresse."

Pele

EVITE comprar creme para os olhos

Anjali Mahto, dermatologista consultora no Self London, diz: "N&o € um item obrigatério aposta
menos 1.5 uma rotina de cuidados com a pele, porque muitas cremes faciais sdo formuladas
para serem seguras para uso aposta menos 1.5 torno dos olhos." Ingredientes ativos como acido
hialurénico, ceramidas e peptideos aposta menos 1.5 cremes faciais podem, ela diz, "hidratar e
nutrir a pele delicada sem causar irritagao”.

No entanto, devemos nos cuidar com cremes que contém "ingredientes potentes”, como
retinoides, ou acidos exfoliantes como acidos AHAs e BHAs. "Use simplesmente uma creme
basica no olho aposta menos 1.5 vez disso", diz Mahto, que BR CereVe creme na area aposta
menos 1.5 torno de seus olhos. "E sem fragrancia e muito hidratante. Outras boas opc¢des
incluem La Roche-Posay Toleriane, Cetaphil Crema Hidratante Diaria e Paula's Choice Crema



Reparadora de Barreira."

USE creme solar ao redor dos olhos

A melhor coisa que vocé pode fazer para essa area delicada, diz Mahto, "é aplicar um protetor
solar de amplo espectro diariamente. O protetor solar protege a pele dos raios UV, que podem
acelerar o envelhecimento e causar rugas, linhas finas e pigmentacao - especialmente aposta
menos 1.5 torno dos olhos."

N&o economize no nivel de FPS - escolha 30 no minimo - e, diz Mahto: "Aplique-o
generosamente aposta menos 1.5 todo o rosto, incluindo a area dos olhos. O protetor solar
ajuda a prevenir a quebra da colagena e manter a elasticidade da pele e reduz o risco de cancer
de pele."

Duas boas opc¢des para os olhos: La Roche-Posay Anthelios ultra-leve fluido SPF50+ e Eucerin
Protecdo Sensivel face creme SPF50+.

Dentes

EVITE confiar no bochecho

Dr Mick Armstrong, presidente do comité de saude e ciéncia da Associacdo Dental Britanica, diz
gue o bochecho ndo é um substituto para penteamento adequado. Vocé deve especialmente
evitar produtos que contém alcool ou o desinfetante clorhexidina, que séo projetados para matar
bactérias, porque eles também mataréo a parte boa que ajuda ativamente a saude oral.

"Nao ha evidéncias cientificas reais para dizer que eles fazem algum bem, mas eles podem
causar algum mal", ele diz. Eles ndo podem fazer nada para remover o substrato que se acumula
nos dentes apods a alimentacéo, que as bactérias se alimentam. Nao todas as bactérias serao
mortas e aposta menos 1.5 alimentac&o produz acido que danifica os dentes.

Alguns bochechos podem tornar seus dentes mais suscetiveis a manchas, diz Armstrong: "Se
vocé usar clorhexidina, por exemplo, e entdo beber cha ou café." Outros bochechos podem ser
mais brandos, oferecendo frescor instantaneo com flior adicionado, mas se vocé estiver
penteando adequadamente, obtera toda a flior que precisa de aposta menos 1.5 pasta de
dente.

Nutricéo

EVITE cair na ilusdo de saude de alimentos 'a base de plantas’

Muitos alimentos rotulados como veganos ou a base de plantas sdo altamente processados e
ricos aposta menos 1.5 sal, gordura e acgucar. "Apos todo", diz Duane Mellor, porta-voz da
Associacao Britanica de Dietistas e dietista registrado, "o acucar de mesa é tanto vegano quanto
a base de plantas.”

Organico é outro termo de ilusdo de saude, mas os leites vegetais organicos nao sédo a opcao
mais saudavel, diz Mellor. "As regras para a certificacdo organica significam que eles ndo podem
ter nenhum nutriente fortificado. Portanto, um leite de soja ou aveia organica ndo pode conter
célcio, B12 ou iodo - nutrientes essenciais que obtemos do leite de vaca, que sdo adicionados a
muitas versdes ndo organicas." Para ser considerado uma "boa fonte", vocé esta procurando
15% da RDA por 100 ml.

USE comer pelo menos 20 diferentes plantas por semana

"V& para pelo menos cinco por¢des de vegetais e frutas frescas, congeladas ou emlatas por dia",
diz Mellor. E € melhor que trés das cinco sejam vegetais." Se vocé estiver interessado aposta
menos 1.5 nutricdo ideal, a diversidade é chave: "Alguns pesquisadores sugerem mais de 30
diferentes plantas por semana", porque cada planta contém diferentes micronutrientes Gteis. Eles
nao precisam ser organicos - no geral, ndo ha evidéncias robustas de que eles fardo vocé mais
saudavel, diz Mellor.



Cabelo

EVITE exagerar aposta menos 1.5 suplementos para cabelo

Neil Harvey, presidente do Instituto de Tricologistas, diz que produtos que prometem cabelo
crescendo mais rapido, mais longo e mais forte "podem fazer mais mal do que bem". Se vocé
nao foi diagnosticado com uma deficiéncia especifica, excessos de suplementos podem mesmo
causar perda de cabelo. Harvey diz: "Os testes sanguineos alvo sdo a melhor op¢ao se vocé
quiser descobrir se eles serdo benéficos.”

Demais vitamina A e selénio podem levar a aumento da perda de cabelo e demais vitamina A ou
ferro podem ser toxicos.

USE comprar um filtro de cabeca de chuveiro

Se vocé morar aposta menos 1.5 uma area com agua dura, diz Harvey, a agua da chuva do seu
chuveiro depositara calcario no seu cabelo todos os dias, "e 0s depdsitos deixados atras podem
causar seu cabelo ficar mais frisado, fragil e propenso a emaranhar.”

Ao longo do tempo, o efeito se acumulara e piorara. "Um filtro simples de cabeca de chuveiro
removera esses minerais, ajudando tanto a pele quanto ao cabelo a parecer e se sentir muito
melhor, e o cabelo colorido durara mais tempo também."

Menopausa

EVITE gastar muito com suplementos de menopausa caros

Embora alguns suplementos contenham uma mistura apetecivel de ingredientes botanicos,
vitaminas e minerais (como folhas de salvia, raiz de ashwagandha e isoflavonas), a dietista
especialista Laura Clark ndo esta segura se eles ajudam com varios sintomas da menopausa:
"Embora haja alguma pesquisa para apoiar certos compostos, os resultados séo bastante
misturados e os estudos variam na quantidade de ingredientes ativos."

A verdade, diz ela, é que a industria é amplamente ndo regulamentada - as alegacoes feitas por
tais produtos ndo precisam ser comprovadas por pesquisas cientificas crediveis - e nenhum
suplemento substituira a boa fundacéo que vocé obtém de comer uma dieta saudavel e bem
balanceada.

USE dar um passo para tras e observar com curiosidade seus hébitos alimentares

"O que impulsiona seu comportamento alimentar?" pergunta Clark. "Vocé come como pensa que
come? Existe um equilibrio de grupos alimentares que lhe ajudara a se sentir melhor? O que
vocé nota sobre como seus habitos alimentares se relacionam com aposta menos 1.5
capacidade de reconhecer sinais de fome e saciedade?" Se observarmos o que estamos
comendo, podemos detectar padrdes aposta menos 1.5 como isso nos faz sentir, como notar
gue os carboidratos refinados nos deixam com fome, enquanto as proteinas e as verduras
fibrosas nos mantém entre as refeigbes . "

Em vez de tomar suplementos, faremos muito melhor se nos concentrarmos nas bases: "Coma
uma variedade de fibras de frutas e verduras, proteinas vegetais (legumes, lentilhas, nozes,
sementes) e graos integrais, e acidos graxos omega-3. Esses ultimos sdo mais facilmente
absorvidos na forma "longa" de peixes oleosos, mas também estdo aposta menos 1.5 nozes e
sementes, como nozes de caju, sementes de chia e sementes de linhaca."
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