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Se vocé esta planejando uma viagem aos Estados Unidos, especificamente para o Alabama, e
gosta de jogos de azar, é provavel que vocé esteja procurando saber onde jogar em um cassino
legal. Infelizmente, o Alabama néo permite cassinos comerciais no estado. No entanto, existem
algumas opcdes disponiveis para aqueles que desejam experimentar a emog¢ao de jogar em um
cassino.

Cassinos de Tribos Nativas Americanas

Existem trés cassinos de tribos nativas americanas no Alabama, que s&o operados por trés tribos
reconhecidas a nivel federal: Poarch Band of Creek Indians, Poarch Band of Creek Indians e
Poarch Band of Creek Indians. Esses cassinos oferecem uma variedade de jogos de azar,



incluindo maquinas de jogos, jogos de mesa e jogos de cartas. Alguns dos cassinos oferecem
também restaurantes, hotéis e outras comodidades.

Embora o Alabama néo permita cassinos comerciais no estado, existem algumas opc¢des
disponiveis para aqueles que desejam jogar em um cassino. Existem cassinos de tribos nativas
americanas e cassinos de cruzeiro que oferecem jogos de azar aos visitantes. No entanto, é
importante lembrar que o jogo pode ser adictivo e é importante jogar de forma responsavel.
Cassino Wind Creek Wetumpka
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Obrigado pela participacdo. NOs usaremos esta informacao para trazer mais novidades para
VOCE.

Por Rebeca Letieri, para o EU Atleta — Rio de Janeiro
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Refugio de relaxamento e purificacdo, onde o calor dissolve as tensdes do corpo e da mente, a
sauna tem origem na Finlandia e se popularizou mundialmente por proporcionar beneficios para
a saude e o bem-estar. Cientificamente, a sauna € um ambiente aquecido projetado para induzir
sudorese, que € a producao de suor pelo corpo. Os efeitos incluem a dilatacdo dos vasos
sanguineos, a eliminacéo de toxinas por meio da transpiracao e o alivio de tensdes musculares.
+ Presséo alta: veja melhores alimentos para a dieta+ Pressao alta: veja piores alimentos para a
dieta

Sauna tem beneficios para a saude, mas deve ser utilizada com certos cuidados — {img}: iStock
A cardiologista Mariana James, especialista em tropicana online casino medicina integrativa,
conta que, no Ocidente, costuma-se utilizar apenas a sauna seca, com temperaturas que variam
de 70°C a 100°C. No Brasil, entretanto, existem dois tipos conhecidos de sauna: a seca e a
umida.

— Também chamada de "finlandesa”, a sauna seca € a mais frequente no sul do Brasil por ter
origem europeia. Suas salas sdo revestidas de madeira e dependem de um gerador de calor
para funcionar, normalmente com lenha e/ou carvao. Ja as saunas Umidas funcionam a vapor e
s&o conhecidas como "banho turco". E a sauna mais usada no Brasil e tem a sala revestida
normalmente de algum material ceramico. Nesse caso, a sauna precisa transformar a agua em
tropicana online casino vapor, entédo ela funciona com geradores elétricos ou a gas. A
temperatura atinge normalmente 40°C a 50°C — explica a médica.

O fisioterapeuta e fisiologista Alex Evangelista explica quais sé@o as diferencas entre os dois tipos
de sauna.

Sauna seca

Temperatura elevada: a sauna seca geralmente opera em tropicana online casino temperaturas
mais altas do que a sauna a vapor, frequentemente acima de 70°C;Baixa umidade: ao contrario
da sauna a vapor, a sauna seca tem baixa umidade, o que pode proporcionar uma experiéncia
mais intensa de calor;Indicacfes comuns: a sauna seca € muitas vezes preferida por agueles
gue gostam de ambiente mais quente e seco. Pode ser indicada para pessoas que buscam
relaxamento muscular, alivio de dores articulares e melhoria da circulagdo sanguinea;Melhor
tolerancia: algumas pessoas acham mais facil tolerar a sauna seca devido a menor umidade,
especialmente aquelas com condi¢des respiratorias sensiveis.

Sauna a vapor

Temperatura moderada: a sauna a vapor opera em tropicana online casino temperaturas mais



moderadas, geralmente entre 40°C e 60°C, com uma umidade mais elevada;Alta umidade: a
principal diferenca esta na umidade. A sauna a vapor, como o0 nome sugere, utiliza vapor d'agua
para criar um ambiente Umido;Indica¢cdes comuns: a sauna a vapor é frequentemente escolhida
por aqueles que preferem ambiente mais suave e umido. Pode ser indicada para pessoas com
problemas respiratérios, pois a umidade pode ajudar a aliviar a congestdo.Hidratacao da pele: a
umidade adicional na sauna a vapor pode beneficiar a hidratacao da pele.

— A escolha entre sauna seca e sauna a vapor muitas vezes se resume a preferéncias pessoais,
tolerancia ao calor e condi¢des de saude individuais. Recomenda-se consultar um profissional de
saude antes de utilizar saunas, especialmente para aqueles com problemas de saude pré-
existentes — alerta o fisiologista.

+ Tadalafila causa infarto? Quem tem pressao alta pode tomar?+ Como os exercicios fisicos
ajudam no sexo e na libido

Beneficios e efeitos

De acordo com o fisiologista, a sauna provoca diversos efeitos no corpo:

Aumento da temperatura corporal: a exposi¢ao ao calor na sauna leva ao aumento da
temperatura corporal. Isso pode promover a dilatacdo dos vasos sanguineos periféricos e
melhorar o fluxo sanguineo;Estimulo a sudorese: o calor da sauna estimula as glandulas
sudoriparas, levando ao aumento na producéo de suor. Isso auxilia na regulacdo da temperatura
corporal, na remocao de toxinas e na hidratacao da pele;Relaxamento muscular: a exposi¢éo ao
calor na sauna pode ajudar a relaxar os muasculos, aliviar a tensdo e melhorar a
flexibilidade;Estimulo ao sistema cardiovascular: a elevagédo da temperatura corporal pode levar
ao aumento da frequéncia cardiaca, semelhante ao que ocorre durante o exercicio moderado.
Isso pode ter beneficios para a salude cardiovascular;Descongestionamento respiratério: a
inalacéo de ar quente na sauna pode aliviar a congestao nasal e ajudar na respiracéo,
especialmente em tropicana online casino casos de resfriados ou sinusite;Melhoria na circulacéo
sanguinea: a dilatacdo dos vasos sanguineos pode melhorar o fluxo sanguineo periférico, o que
pode ser benéfico para a circulagdo em tropicana online casino geral;Promoc¢éo da relaxamento:
além dos efeitos fisicos, a sauna também ¢é frequentemente associada a uma sensacao de
relaxamento e bem-estar, que pode ter beneficios psicoldgicos.

— Os banhos de calor aliviam a tenséo, estimulam a circulagdo sanguinea e ajudam a
rejuvenescer a pele por meio da transpiracdo. O calor dilata os vasos sanguineos, reduzindo a
pulsacdo e a pressao arterial. A boa noticia € que meia hora de sauna pode equivaler a dez
minutos de exercicio cardiovascular ou corrida leve — explica a cardiologista.

+ Sono ruim prejudica resultados de treino; entenda por qué+ Kiwi pode melhorar humor
rapidamente, mostra estudo

Frequéncia e riscos

De acordo com os especialistas, a frequéncia e a duracédo ideais na sauna podem variar de
acordo com a saude e as preferéncias de cada individuo.

Confira recomendacdes gerais:

Iniciantes: para quem esta comec¢ando, sessfes mais curtas de 10 a 15 minutos sao
aconselhaveis, seguidas por periodo de resfriamento;Regularidade: a frequéncia pode ser de
uma a trés vezes por semana, dependendo da tolerancia pessoal. E essencial ouvir o préprio
corpo e evitar a superexposicao;Hidratacdo: beber agua antes e depois da sauna é crucial para
evitar a desidratacéo.

+ Estudo revela melhores exercicios para tratar depresséo+ 10 efeitos da atividade fisica na
saude mental

Mariana ressalta ainda que, para qualquer pessoa, iniciante ou regular, o tempo de exposi¢ao
"nao deve ultrapassar o periodo de 30 minutos".

O uso inadequado ou excessivo da sauna pode apresentar alguns riscos a saude, segundo alerta
de Alex.

Desidratacdo: a exposi¢éo ao calor intenso pode levar & desidratacdo se ndo houver uma
hidratacdo adequada. Beber agua antes, durante e ap0s a sauna é crucial;Hipotenséo ortostatica:
a sauna pode causar uma queda tempordria na pressao arterial ao levantar-se apés a sessao,



levando a tonturas ou desmaios;Superexposi¢cao ao calor: sessdes excessivamente longas ou
frequéncia muito alta podem levar a superexposi¢édo ao calor, resultando em tropicana online
casino desconforto, nduseas ou, em tropicana online casino casos extremos,
insolacao;Problemas cardiovasculares: pessoas com doencas cardiacas podem estar em
tropicana online casino maior risco de complicagdes, como aumento da frequéncia cardiaca e da
pressao arterial, durante a sauna;Problemas respiratorios: individuos com condi¢cfes
respiratdrias, como asma, podem achar o ar quente e seco da sauna desconfortavel ou
desencadear sintomas;Desconforto térmico: algumas pessoas podem ter sensibilidade ao calor e
sentir desconforto ou angustia em tropicana online casino ambientes muito quentes;Desidratacao
da pele: O calor intenso e a sudorese excessiva podem levar a desidratacdo da pele,
especialmente para pessoas com pele sensivel.

— E importante notar que a exposicdo prolongada ao calor intenso pode ter riscos, especialmente
para pessoas com condi¢fes médicas preexistentes. Recomenda-se moderacéo e
aconselhamento médico, especialmente para gestantes, idosos e pessoas com problemas de
saude — aponta o fisiologista.

+ Madonna néo toma sol, e isso € ruim para saude; entenda+ Café faz mal para quem tem
pressédo alta? Entenda

Contraindicacgfes e cuidados

Problemas cardiacos: pessoas com problemas cardiacos devem consultar um médico antes de
usar a sauna, pois o aumento da frequéncia cardiaca e da temperatura corporal pode representar
riscos;Hipertensédo ndo controlada: a sauna pode elevar temporariamente a pressao arterial, por
isso € importante para pessoas com hipertensao ndo controlada consultar um médico;Gravidez:
gestantes devem evitar saunas, especialmente durante o primeiro trimestre, devido ao risco de
superaquecimento;Problemas respiratorios agudos: pessoas com infec¢des respiratorias agudas,
como resfriados, podem achar desconfortdvel e devem evitar a sauna;Problemas de pele:
individuos com condic¢des de pele sensivel ou inflamatdrias podem querer evitar saunas, pois 0
calor intenso pode agravar essas condi¢des;Desidratacdo: pessoas suscetiveis a desidratacdo
devem ter cuidado e garantir uma boa hidratagdo antes e depois da sauna;ldosos e criancas: a
tolerancia ao calor pode variar, sendo assim, idosos e criangas devem usar a sauna com
cautela;Interagbes com medicamentos: algumas medica¢des podem interagir com o calor da
sauna, tornando necessario consultar um profissional de saude.

Além dos cuidados com a saude de quem possui uma pré-condi¢do e do respeito aos limites
recomendados de tempo e frequéncia, a médica cardiologista salienta que a precau¢do mais
importante que deve ser tomado é com a hidratacdo. E aconselhavel beber agua antes de entrar
na sauna, continuar a hidrata¢cdo ao longo da sesséao e repor o liquido perdido depois, medindo a
guantidade pelos sinais de desidratagédo como sede e tontura.

+ 60% dos brasileiros ndo fazem atividade fisica; saiba riscos+ App do SUS pode ajudar a ter
vida mais saudavel em tropicana online casino 12 semanas

O Jornal de Sude da Harvard Medical School alerta para as seguintes precaucfes na sauna:
Evitar o consumir alcool ou medicamentos que aumentem a transpiracdo e produzam calor antes
ou depois da sauna;Nao ficar dentro da sala por mais de 15-20 minutos;Esperar o corpo voltar a
temperatura normal naturalmente;Beber dois ou trés copos de agua fria depois de sair da
sauna;Nao se expor as altas temperaturas em tropicana online casino caso de mal-estar ou
doenca.

Risco a fertilidade masculina

Um risco da sauna pouco conhecido popularmente é o risco para a fertilidade masculina. Uma
pesquisa publicada na revista cientifica Pubmed indica que existem evidéncias seminais e
moleculares de que a exposi¢do a sauna afeta a espermatogénese humana.

— Nossos dados demonstraram pela primeira vez que em tropicana online casino individuos
normozoospérmicos [homens que possuem qualidade de esperma dentro dos padrdes normais],
a exposicdo a sauna induz um comprometimento significativo, mas reversivel, da
espermatogénese, incluindo alteracdo dos parametros espermaticos, funcédo mitocondrial e
empacotamento do DNA do esperma. A grande utilizacdo da sauna finlandesa nos paises



nordicos e a tropicana online casino crescente utilizacdo noutras partes do mundo tornam
importante considerar o impacto desta escolha de estilo de vida na fertilidade dos homens — diz
o estudo.

+ Alimentos que aumentam e baixam a testosterona+ Estudo mostra perigos da terapia de
reposicao de testosterona

O urologista especialista em tropicana online casino reprodu¢ao humana Daniel Suslik explica
que a temperatura testicular ideal € cerca de 2°C a 2,5°C abaixo da temperatura corporea normal
para que ocorra a maxima producgdo de espermatozoides de qualidade e de testosterona. Nao a
toa, o testiculo esta contido em tropicana online casino uma bolsa afastada do corpo e é repleto
de glandulas sudoriparas, que reduzem a temperatura local pelo suor, caracteristicas que
ajudam na manutencao de uma temperatura menor que a corporal.

— A varicocele, caracterizada pela dilatacdo das veias testiculares com refluxo sanguineo, é a
principal doenca tratavel que gera infertilidade masculina. A presenca acarreta um aumento
cronico da temperatura testicular, aproximando a temperatura testicular da corporea, gerando um
excesso de radicais livres que, ao ndo ser mais combatida pelo sistema antioxidante seminal,
prejudica a quantidade e a qualidade dos espermatozoides levando a infertilidade masculina.
Este é o famoso estresse oxidativo, um dos principais mecanismos bioquimicos de infertilidade
masculina — explica.

+ Exercicios ajudam tratamento de deficiéncia de testosterona+ Exercicio em tropicana online
casino excesso pode reduzir produgao de testosterona

O urologista ressalta que a sauna segue 0 mesmo principio de doencas que geram aumento da
temperatura testicular cronica e estresse oxidativo. As diferencas encontradas de temperaturas
entre a sauna seca e Umida pouco impactam nesse resultado. De acordo com o especialista, o
principal impacto da sauna no potencial reprodutivo do homem estd mais relacionado a
frequéncia semanal, ao tempo de exposi¢ao, a cronicidade da utilizacdo e a suscetibilidade
individual a presenca da hipertermia testicular.

Um estudo publicado na Revista Andrology pelo estudioso em tropicana online casino infertilidade
masculina Carlo Foresta mostrou que um més de sauna, com frequéncia de ida de duas vezes
por semana, ja é suficiente para que os parametros de concentracdo e motilidade e até a
morfologia fossem reduzidos devido a presenca de estresse oxidativo gerado pela hipertermia.
Esses parametros, apos dois meses sem sauna, sao naturalmente restaurados.

— Na literatura cientifica poucos séo os estudos que avaliam o impacto da sauna na fertilidade
masculina, ndo existindo pesquisas que diferenciem o tipo de sauna utilizado. Pesquisas
realizadas sobre estilo de vida e infertilidade relacionam sauna e banhos quentes de forma
crdnica com danos a fertilidade masculina, indo ao encontro de outros poucos estudos sobre este
assunto. Desta forma, recomenda-se que aqueles homens que estejam tentando engravidar as
parceiras reduzam ao minimo o uso da sauna para evitar prejuizo a quantidade e a qualidade
seminal. Ja aqueles homens que sabidamente apresentam alteragdes nos parametros seminais
devem se abster de fazer sauna, assim como promover melhora nos habitos de vida (fazer
atividade fisica, ndo fumar, ndo ingerir alcool, emagrecer, entre outros) para ajudar na
recuperacdo do potencial de fertilidade — recomenda o médico.

Fontes:

Daniel Suslik (@dr.danielzylbersztejn) € urologista especialista em tropicana online casino
reproducdo humana. residéncia médica em tropicana online casino Cirurgia Geral e Urologia pela
Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS). Especializado em tropicana online casino
Reproducdo Humana pela Universidade Federal de S&o Paulo (Unifesp). Doutorado na
Universidade Federal de Sao Paulo (Unifesp).

Alex Evangelista (@alexevangelista55) € fisioterapeuta, fisiologista do esporte e interno de
medicina, com experiéncia em tropicana online casino futebol, basquete, ténis e MMA.

Mariana James € médica cardiologista e ecocardiografista do Instituto Nutrindo Ideais
(@nutrindoideais) e do Hospital Samaritano Botafogo, com especialidade em tropicana online
casino Medicina Integrativa.
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Pipoca é saudavel? Como fazer, calorias e cuidados

Conheca os beneficios da pipoca e aprenda a prepara-la em tropicana online casino casa, sem
precisar recorrer a versao industrializada, que ¢é prejudicial ao organismo

Regras e boas maneiras para evitar acidentes nas ciclovias
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Intensivista Luis Fernando Correia detalha estudo que analisou desempenho de jogadores da
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Morte de arbitro deve servir de alerta para cuidado com saude

Cardiologista Mateus Freitas Teixeira destaca importancia de exames e avaliagdes sobre a saude
dos arbitros de futebol

Alongamento antes ou apds o exercicio: posso ou devo fazer?

Fisiologistas Turibio Barros e Gerseli Angeli explicam conhecimento cientifico sobre realizacdo
de alongamentos

Qual é a importancia do café da manha e o que comer

Nutricionista Cris Perroni explica o papel da primeira refeicdo do dia para uma dieta saudavel e
para controle de peso
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