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Dois anos e meio atras, sofri um acidente grave de bike.
Quebrai alguns ossos e fui submetido a um procedimento 3
para coloca-los de volta no lugar e recebi placas.

A visita ao pronto-socorro foi horrivel, com eu sobrepujando os gases e 3 uma viagem
desagradavel no ketamina. Tive um gesso por mais tempo do que o usual devido a gravidade do
acidente 3 e passei por varios meses de fisioterapia para recuperar 0 movimento.

No entanto, agora simplesmente ndo consigo voltar a minha bike. 3 Gostaria de poder andar nela,
especialmente porque quero reduzir minhas emissdes, dado que moro email realsbet uma
cidade com pouco transporte 3 publico. No entanto, simplesmente ndo consigo me aproximar da
minha bike sem que meu coracgéo acelere.

Consigo fazer outras atividades, especialmente 3 correr e caminhadas. Mas a bike traz horror
consigo ela. Consigo fazer duas curtas viagens com meus filhos, mas elas 3 foram muito dificeis
e quase desmaiei depois. E bastante 6bvio que tenho algumas cicatrizes psicolégicas além das
fisicas. O que 3 posso fazer para voltar a minha bike?

Resposta:

Sinto muito pela email realsbet situacdo. Nao é surpreendente que vocé se sinta assim.

Recomendo que 3 vocé programe uma avaliagdo com um psicologo clinico, como a Dra. Justine
Bush, que trabalha email realsbet uma clinica de stress 3 traumatico, North London Mental
Health Partnership. Ela lida com situacdes semelhantes a email realsbet regularmente e, embora
ela enfatize que ndo 3 pode diagnostica-lo por carta, vocé pode se beneficiar de uma avaliagao
para ver se vocé tem Transtorno de Estresse Pds-Traumatico 3 (TEPT).

Gostaria de saber mais sobre o contexto do seu acidente. Parece muito grave, dado as quebras e
0s medicamentos usados. 3 Foi atingido por um caminh&o ou um carro? Foi uma experiéncia
"quase-acidente"? Isso é importante, pois pode explicar algumas das 3 camadas do seu medo. O
sentimento lhe lembra de alguma outra coisa? Isso pode ser um trauma que acionou um 3 trauma
anterior mais profundo.

O fato € que vocé se manteve seguro e sobreviveu ao acidente, entdo ha evidéncias de que 3 é
muito resiliente.

Também gostaria que vocé pensasse sobre o que vocé tem medo de acontecer novamente. A
resposta Obvia a 3 isso sera "ferir-me", e claro que isso fara parte disso, mas gostaria que vocé
também pensasse além disso. Sera ficar 3 de fora de acado? Sentir-se preso? Estava preocupado
email realsbet poder ganhar dinheiro enquanto estava ferido? Se vocé desvendar o que 3 esta
ao redor do Obvio, isso serd um caminho para comecar a processar 0 que aconteceu.

"As vezes, 0s "0 que 3 se passaria” e as experiéncias quase-acidente email realsbet um
acidente podem ser quase tao aterrorizantes quanto o que realmente aconteceu. Com 3 o TEPT,
nossa memaria de um incidente traumatico ndo é arquivada da mesma forma que uma memaoria
convencional é. Portanto, 3 quando revisitamos uma memaria traumatica, revivemos todos os
horrores e medos originais dela - suor, ansiedade, medo, batimento cardiaco acelerado. 3 Isso
soa como 0 que esta acontecendo com voceé.

"O fato é que vocé se manteve seguro e sobreviveu ao acidente, entdo 3 héa evidéncias de
gue € muito resiliente ", disse Bush. "Vocé pode se beneficiar de alguma terapia psicoldgica



para ajuda-lo com 3 o TEPT."

Vocé pode tentar servicos locais, como terapia falada, CBT ou EMDR. Seu médico pode referi-lo
ou vocé pode se 3 referir por si mesmo via IAPT (simplesmente Google IAPT services).

Uma das principais caracteristicas do TEPT [se for esse 0 caso] 3 € a avoid
éncia: avoid

éncia de pensar no que aconteceu, falar sobre isso e qualquer coisa
relacionada a isso.

Vocé também pode 3 tentar a exposi¢cao gradual por si mesmo no momento, se néo for muito
perturbador. Faca algo pequeno todos os dias: 3 vocé pode comecar olhando para a email
realsbet bike, tirando-a do galp&o, mas ndo montando nela. Em seguida, suba e desca 3 dela,
mas ndo monte nela, email realsbet seguida, monte-a email realsbet um lugar muito seguro por
um curto periodo de tempo.

Construa sobre 3 isso, mas nao seja tentado a ultrapassar os limites. Ganhamos confianca
fazendo a mesma coisa repetidamente. No entanto, quando essa 3 confianca desapareceu,
precisamos voltar ao inicio.

Maximo Verstappen de Red Bull vence a competidor de
Mercedes en la primera carrera Sprint de la temporada de F1
en China

El triple campedn mundial de Red Bull, Maximo Verstappen, gand la primera carrera Sprint de la
temporada de Formula Uno en el Gran Premio de China el sdbado. Verstappen derrot6 a Lewis
Hamilton de Mercedes por 13.043 segundos en la carrera de 19 vueltas en el Circuito
Internacional de Shanghai, extendiendo su ventaja en el campeonato sobre su comparfiero de
equipo Sergio Pérez, quien termino tercero.

Verstappen superé a Hamilton en la novena de 19 vueltas y luego aumento6 su ventaja para
continuar su dominio en la F1 en todos los formatos. Ferrari's Charles Leclerc y Carlos Sainz
terminaron cuartos y quintos.

Un Gran Premio probablemente esta en las tarjetas para Verstappen

El holandés de 26 afios sera el favorito para ganar el Gran Premio de China del domingo, la
quinta carrera de la temporada, después de ganar tres de las primeras cuatro carreras de GP
este afio. Verstappen también ha terminado en primer lugar en 22 de las Ultimas 26 carreras.

Lando Norris de McLaren y Hamilton salieron en la primera fila en el Sprint de Shanghai, con
Fernando Alonso de Aston Martin y Verstappen en la segunda fila.

La carrera Sprint en formato breve

La carrera Sprint, la primera de seis que F1 correra esta temporada, es aproximadamente una
tercera parte de la distancia de una carrera completa. El ganador obtiene ocho puntos con siete
para el segundo lugar, seis para el tercer lugar y asi sucesivamente.

Verstappen gand ocho puntos por la victoria en la carrera Sprint china para llegar a 85 puntos en

la clasificacion de pilotos, mientras que Pérez agregd seis para mantenerse en segundo lugar
con 70 puntos.



Segundo lugar es como una victoria de consolaciéon para Hamilton

El segundo lugar fue como una victoria de consolacion para Hamilton, quien como siete veces
campeodn no ha sido un gran factor durante varias temporadas. Su Ultima victoria en GP fue en
2024 en Arabia Saudita en la penultima carrera de la temporada.

"Olvidé lo que se sinti6 (el liderato)", dijo Hamilton. "Se sinti6é bien por un breve momento
mientras lo tuve. Estaba agradecido por el momento."

El gran desconocido: el circuito en Shanghai

La carrera del sabado se llevé a cabo en una pista seca, a diferencia de la sesion de clasificacion
mojada y resbaladiza del viernes. Verstappen comparo la clasificacion del viernes con "conducir
sobre hielo", cuando el piloto holandés fue uno de varios pilotos que se salieron de la pista en
una sesion cadtica agravada por la pista en si misma.

La pista es el gran desconocido al entrar en la primera carrera de F1 en China en cinco afos. El
circuito tiene una delgada capa de "recubrimiento de sellado" aplicado, descrito como asfalto
liquido. EIl proveedor de neumaticos de F1 Pirelli dijo que no estaba completamente informado
sobre los cambios antes de la carrera.

Se produjeron dos pequefios incendios de pasto en el borde de la pista en la practica del viernes.
El circuito se construyd en un area pantanosa y se sospecha una fuga de gas metano en relacién
con los incendios.
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