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O que é o Poker Texas Hold'em e suas Regras Básicas

O poker Texas Hold'em é uma versão popular e desafiadora de pôquer ao redor do mundo. O
objetivo principal é ter a melhor mão de cinco cartas, combinando as cartas expostas no centro da
mesa (conhecidas como cartas comunitárias) e as duas cartas fechadas entregues a cada
jogador.

"A Distribuição Inicial": Etapa Um

Na primeira etapa, conhecida como "A Distribuição Inicial", a cada jogador é distribuída duas
cartas fechadas. Durante esta etapa, nenhuma informação pode ser compartilhada de forma
privada entre os jogadores.

"O Flop" ou "A Primeira Rua": Etapa Dois

Nesta etapa, distribuem-se três cartas comunitárias, conhecidas como "O Flop" ou "A Primeira
Rua". Qualquer discussão ou informação deve ser compartilhada publicamente, para manter um
ambiente justo e transparente para todos.

"A Volta" ou "A Quarta Rua": Etapa Três

Em "A Volta" ou "A Quarta Rua", outra carta comunal é distribuída. Apenas informações abertas e
compartilhadas em ggpoker zoom voz alta são permitidas, como sempre garantindo a
transparência.

"O Rio" ou "A Quinta Rua": Etapa Quatro

Finalmente, em ggpoker zoom "O Rio" ou "A Quinta Rua", a última carta comunal é distribuída.
Banimos o compartilhamento de informações de forma privada, e todas as informações devem
ser abertas para todos os jogadores presentes.

"Tell One, Tell All": Uma Regra Importante

A regra "tell one, tell all" (*um diz, todos ouvem*) exige que qualquer informação revelada aos
jogadores na mesa seja compartilhada publicamente sem exceção. Dessa forma, garantimos
competição leal e transparência para todos.

Aperfeiçoando a Estratégia no Poker Texas Hold'em
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Com um conhecimento básico das regras do Texas Hold'em, continua jogando regularmente e
adquirindo mais conhecimento para refinar tua estratégia. Um certo grau de sorte também pode
ser útil. Aproveita e entra neste emocionante mundo do Poker Texas Hold'em!

Estilo de vida saludable puede contrarrestar el impacto de la
genética en más de 60% y agregar cinco años más  a tu vida

Un estilo de vida saludable puede compensar el impacto de la genética en más de 60% y agregar 
cinco años más a tu vida, según el primer estudio de su tipo.
Está ampliamente aceptado que algunas personas tienen una  predisposición genética a una vida
más corta. También se sabe que los factores de estilo de vida, específicamente el tabaquismo,  el
consumo de alcohol, la dieta y la actividad física, pueden tener un impacto en la longevidad.
Sin embargo, hasta ahora  no había una investigación para entender hasta qué punto un estilo de
vida saludable puede atenuar los efectos de los  genes que reducen la vida.

El rol clave de un estilo de vida saludable

Los hallazgos de varios estudios a largo plazo  sugieren que un estilo de vida saludable podría
compensar los efectos de los genes que reducen la vida en un  62% y agregar hasta cinco años a
tu vida. Los resultados se publicaron en la revista BMJ Evidence-Based Medicine.
"Este estudio  ilustra el papel clave de un estilo de vida saludable en atenuar el impacto de los
factores genéticos en la  reducción de la esperanza de vida", concluyeron los investigadores. "Las
políticas de salud pública para mejorar los hábitos saludables servirían  como potentes
complementos a la atención médica convencional y mitigarían la influencia de los factores
genéticos en la esperanza de  vida humana".
El estudio involucró a 353,742 personas del UK Biobank y mostró que aquellas con un riesgo
genético alto de  una vida más corta tienen un riesgo aumentado en un 21% de muerte prematura
en comparación con aquellas con un  bajo riesgo genético, independientemente de su estilo de
vida.
Mientras tanto, las personas con estilos de vida no saludables tienen un  78% de aumento en la
probabilidad de muerte prematura, independientemente de su riesgo genético, encontraron
investigadores de la Universidad de  Medicina de la Escuela de Zhejiang en China y la
Universidad de Edimburgo.
El estudio agregó que tener un estilo de  vida no saludable y genes que reducen la vida más que
duplicaron el riesgo de muerte prematura en comparación con  las personas con mejores genes y
estilos de vida saludables.
Sin embargo, los investigadores encontraron que las personas parecían tener un  cierto grado de
control sobre lo que sucedía. El riesgo genético de una vida más corta o muerte prematura puede 
ser compensado por un estilo de vida favorable en aproximadamente un 62%, encontraron.
Escribieron: "Los participantes con alto riesgo genético podrían  prolongar aproximadamente 5,22
años de esperanza de vida a los 40 años con un estilo de vida favorable".

La combinación óptima  de estilo de vida para una vida más larga
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La "combinación óptima de estilo de vida" para una vida más larga  se determinó como "nunca
fumar, actividad física regular, duración adecuada de sueño y dieta saludable".
El estudio siguió a las personas  durante un promedio de 13 años, durante los cuales ocurrieron
24,239 muertes. Las personas se clasificaron en tres categorías de  esperanza de vida
genéticamente determinada, incluidas las largas (20,1%), intermedias (60,1%) y cortas (19,8 %), y
tres categorías de puntuación  de estilo de vida, incluidas las favorables (23,1%), intermedias
(55,6%) y desfavorables (21,3%).
Los investigadores utilizaron puntuaciones de riesgo genético para  mirar múltiples variantes
genéticas y llegar a la predisposición general de una persona a una vida más corta o más  larga.
Otras puntuaciones miraron si las personas fumaban, bebían alcohol, tomaban ejercicio, la forma
del cuerpo, dieta saludable y sueño.
Matt  Lambert, un funcionario superior de información de salud en el Fondo Mundial de
Investigación del Cáncer, dijo: "Esta nueva investigación  muestra que, a pesar de factores
genéticos, vivir un estilo de vida saludable, incluid una dieta equilibrada y nutritiva y  mantenerse
activo, puede ayudarnos a vivir más tiempo".
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