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Battling	stress	can	be	as	simple	as	ordering	fish	at	a	restaurant.	On	The	Truth	About	Food,	a	program	on	the	Discovery	Health	Channel,	researchers	measured	hormone	levels	in	London	cabdrivers,	who	have	highly	stressful	jobs.	When	put	on	a	diet	of	four	portions	a	week	of	oily	fish	like	mackerel,	a	source	of	omega-3	fatty	acids,	the	drivers	produced
less	of	the	stress	hormone	cortisol	and	more	of	DHEA,	a	hormone	the	body	cranks	out	to	combat	stress.	"When	the	body	sees	omega-3	fatty	acids,	it	feels	calm,"	says	Oz.	Walnuts,	flaxseeds,	and	tofu	are	other	excellent	sources.You're	sitting	on	the	couch	watching	The	Real	Housewives	of	Beverly	Hills	reruns—just	like	last	weekend.	And	instead	of
becoming	absorbed,	part	of	your	brain	stays	focused	on	the	looming	deadlines	that	have	been	nagging	at	you	at	work.	Susan	Nolen-Hoeksema,	a	professor	of	psychology	at	Yale	University	and	the	author	of	Women	Who	Think	Too	Much	(Henry	Holt),	says,	"Overthinking	without	being	able	to	resolve	anything	draws	us	deeper	into	a	feeling	of	being
overwhelmed."	A	pastime	that	requires	you	to	pay	attention	or	engage	with	other	people—like	tackling	a	new	recipe,	taking	a	foreign-language	class,	or	playing	tennis—lets	you	escape	from	your	own	spinning	head	and	break	the	cycle.Admiring	a	photo	of	a	model	or	a	movie	star	just	as	you	would	a	work	of	art	could	relieve	tension.	Half	a	group	of
people	who	viewed	photos	of	females	wearing	makeup	said	they	were	less	stressed	afterward,	according	to	a	study	at	the	University	of	Louisville	in	Kentucky.	The	other	half	did	not	report	the	same	benefit,	but	they	didn't	feel	any	worse,	says	Patrick	Pössel,	a	professor	of	psychology	who	conducted	the	study.The	hours	your	boyfriend	and	his	slacker
buddies	spend	hooked	up	to	an	Xbox	may	have	an	actual	benefit.	According	to	researchers	at	East	Carolina	University	in	Greenville,	North	Carolina,	playing	nonviolent	video	games	can	decrease	stress	and	improve	your	mood.	"Getting	absorbed	in	games	provides	a	distraction	and	relaxes	the	nervous	system,"	explains	Carmen	Russoniello,	a	professor
at	the	university.	Skip	World	of	Warcraft,	even	if	you	love	walloping	trolls,	and	choose	something	like	Peggle	instead.	"The	challenge	should	be	difficult	enough,	but	not	an	added	pressure,"	says	Russoniello.	Os	primeiros	lances	de	uma	partida	de	xadrez	podem	ser	alguns	dos	lances	mais	importantes	que	fazes.		Nesses	lances,	tu	irás	decidir	os	teus
planos	iniciais	e	lutar	pelo	controle	do	tabuleiro.	A	maioria	de	principiantes	não	precisa	de	memorizar	lances	de	abertura	específicos	e	deveria	em	vez	disso	focar-se	nos	bons	princípios	de	abertura	como	o	controle	do	centro	e	o	desenvolvimento	das	tuas	peças.	No	entanto,	é	útil	conhecer	algumas	aberturas	que	ocorrem	habitualmente,	e	estas	de	fato
ajudam	a	reforçar	os	bons	planos.	Mas	não	te	tornes	demasiado	dependente	na	memorização	ou	em	breve	irás	sentir-te	perdido.	Algumas	das	melhores	aberturas	para	principiantes	são:	#1	O	Jogo	Italiano	O	jogo	Italiano	começa	com	1.e4	e5	2.Nf3	Nc6	3.Bc4.	O	objetivo	é	controlar	o	centro	rapidamente	com	o	teu	peão	e	cavalo	e	depois	colocar	o	teu
bispo	na	sua	casa	mais	perigosa.	Tu	estás	também	a	preparar	o	roque	para	o	teu	rei	ficar	a	salvo.	#2	A	Defesa	Siciliana	A	Defesa	Siciliana	é	a	escolha	mais	popular	de	jogadores	agressivos	com	peças	pretas.	Frequentemente	as	Brancas	jogam	2.Nf3	and	3.d4	que	ganhará	espaço	central,	mas	permite	às	Pretas	de	beneficiar	da	troca	de	um	peão	central
por	um	peão	de	bispo.	#3	A	Defesa	Francesa	A	Defesa	Francesa	é	uma	das	primeiras	aberturas	estratégicas	que	todos	os	jogadores	devem	aprender.	Depois	de	e5	(agora	ou	mais	tarde),	ambos	os	lados	irão	ter	cadeias	de	peões.	Um	risco	da	Defesa	Francesa	é	de	poder	ser	muito	difícil	de	desenvolver	o	bispo-c8.	#4	O	Ruy-Lopez	O	Ruy	Lopez	é	uma
das	mais	clássicas	de	todas	as	aberturas.	Tem	o	nome	de	um	bispo	Espanhol	que	escreveu	um	dos	primeiros	livros	sobre	o	xadrez.	O	Ruy	Lopez	ataca	o	cavalo	que	defende	o	peão-e5.	As	Brancas	desejam	usar	este	ataque	para	criar	mais	pressão	sobre	o	centro	das	Pretas.	#5	A	Defesa	Eslava	A	Defesa	Eslava	é	uma	abertura	bastante	sólida	que	defende
seguramente	o	peão-d5.	As	peças	Pretas	conseguem	todas	desenvolver-se	para	casas	naturais,	mas	as	Pretas	frequentemente	têm	um	pouco	menos	de	espaço.	Mas	a	melhor	abertura	de	todas	é	a	Abertura	Controlar-o-Centro-com-Peças-Ativas-e-Jogar-Cuidadosamente!	E	tu	já	sabes	como	jogar	essa.	FONTE:	Chess.com	Artigos	Materiais
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Uma	pergunta	que	surge	o	tempo	todo	quando	se	considera	um	método	de	treinamento	de	xadrez	eficaz	é	“quais	são	as	melhores	aberturas	de	xadrez	para	iniciantes	jogarem”?	Afinal,	nem	tudo	aberturas	de	xadrez	são	adequados	tanto	para	iniciantes	quanto	para	especialistas.	Muitas	aberturas	requerem	conhecimento	íntimo	de	ideias	estratégicas
profundas	e	sutilezas	de	ordem	de	movimento.	Não	faz	sentido	copiar	as	aberturas	de	xadrez	de	seus	jogadores	favoritos	se	você	não	entende	os	conceitos	subjacentes.	Para	iniciantes,	não	há	necessidade	de	reinventar	a	roda	na	abertura.	É	muito	melhor	se	concentrar	nos	princípios	clássicos	do	xadrez,	como	controlar	o	centro	e	desenvolver	as	peças.
Isso	fará	muito	mais	pelo	seu	xadrez	do	que	tentar	memorizar	uma	sequência	exata	de	movimentos.	Notação	de	xadrez:	aprenda	a	escrever	movimentos	de	xadrez	As	10	principais	aberturas	de	xadrez	para	iniciantes:	A	Ruy	Lopes	tem	sido	uma	das	aberturas	mais	populares	no	xadrez	por	muito	tempo,	ela	começa	com	1.e4	e5	2.Cf3	Nc6	3.Bb5.	A	ideia
principal	para	as	brancas	é	colocar	pressão	sobre	o	peão	e5	muito	cedo,	as	brancas	também	desenvolvem	o	bispo	em	uma	boa	casa	e	se	preparam	para	o	castelo	no	lado	do	rei.	Confira	nosso	curso	exclusivo	sobre	como	dominar	o	Ruy	Lopez.	A	Abertura	Italiana	ou	Giouco	Piano	não	é	apenas	uma	das	aberturas	de	xadrez	mais	antigas,	mas	também
uma	das	mais	jogadas	em	todos	os	níveis.	Começa	após	os	seguintes	movimentos:	1.e4	e5	2.Nf3	Nc6	3.Bc4.	Domine	esta	abertura	com	nosso	curso	de	Piano	Giouco	exclusivo!	Uma	das	idéias	principais	dessa	abertura	é	controlar	rapidamente	o	centro.	Isso	é	conseguido	colocando	um	peão	no	centro	no	primeiro	movimento	(1.e4),	um	movimento	que
também	libera	o	bispo	e	a	rainha	de	quadratura	clara	das	brancas.	Jogando	2.Cf3,	As	brancas	atacam	imediatamente	o	peão	central	preto	em	e5.	Depois	disso,	as	brancas	movem	seu	bispo	para	a	perigosa	casa	c4	(3.Bc4)	de	onde	avista	o	peão	f7	potencialmente	fraco	das	pretas.	Além	disso,	ao	colocar	o	bispo	em	jogo,	as	brancas	se	preparam	para	o
roque	no	próximo	movimento.	Seguindo	essas	idéias,	White	atinge	os	3	objetivos	principais	de	qualquer	abertura:	controle	do	centro,	desenvolvimento	rápido	e	preparação	para	o	roque	em	segurança.	Ao	longo	dos	próximos	lances,	as	brancas	podem	continuar	roque,	jogando	seu	cavalo	para	c3,	o	peão-d	para	d3	e,	em	seguida,	colocando	o	bispo	de
casa	escura	em	jogo.	A	quatro	cavaleiros	abrindo	é	uma	abertura	de	xadrez	bastante	popular	entre	os	iniciantes	que	aderem	ao	princípio	“desenvolver	cavaleiros	antes	dos	bispos”.	A	abertura	dos	quatro	cavalos	geralmente	leva	a	um	jogo	posicional	silencioso,	embora	haja	algumas	variações	bastante	acentuadas.	Os	jogos	geralmente	começam	com	os
movimentos	1.e4	e5	2.Cf3	Cc6	3.Cc3	Cf6,	após	esses	movimentos,	as	brancas	geralmente	desenvolvem	o	bispo	com	4.Bb5	e	os	negros	fazem	o	mesmo	com	4…	Bb4.	Esta	posição	vem	para	o	tabuleiro	após	os	movimentos	1.e4	e5	2.Cf3	Cc6,	esta	é	uma	ordem	de	movimento	muito	típica	em	jogos	que	começam	com	1.e4,	a	partir	daqui	poderíamos	chegar
à	abertura	do	Ruy	Lopez	ou	até	mesmo	ao	Piano	Giouco.	Tenha	acesso	ao	nosso	curso	exclusivo	sobre	esta	inauguração!	Após	os	movimentos	3.Bc4	Cf6,	a	posição	principal	da	defesa	dos	dois	cavalos	foi	alcançada.	Esta	defesa	é	dinâmica	para	as	pretas,	na	qual	muitas	variações	resultam	na	perda	de	um	peão	para	mais	atividade.	Ataque	de	fígado	frito
-	como	jogar	esta	abertura	agressiva	de	xadrez	A	Gambito	da	Rainha	aceito	é	uma	abertura	de	xadrez	muito	antiga,	tão	antiga	quanto	a	escrita	de	xadrez.	Definitivamente	uma	das	melhores	aberturas	de	xadrez	para	iniciantes	que	desejam	desafiar	o	conhecimento	das	brancas	neste	tipo	de	aberturas	e	tentar	vencer	com	as	peças	pretas.	Tenha	acesso
ao	nosso	curso	exclusivo	sobre	o	Gambito	da	Rainha	aceito!	Muitos	jogadores	iniciantes	realmente	jogam	o	Gambito	da	Rainha	sem	realmente	saber	como	executar	as	estratégias	que	dão	às	brancas	uma	jogada	ativa,	após	sacrificar	temporariamente	um	peão.	Essa	abertura	foi	mencionada	pela	primeira	vez	no	século	15	por	escritores	de	xadrez	e	se
tornou	uma	característica	na	partida	Steinitz-Zukertort	de	1886.	Aqui,	o	preto	aceita	o	peão	gambito	pelo	branco.	No	entanto,	como	veremos,	o	preto	será	incapaz	de	segurar	esse	peão	extra.	Além	disso,	ao	capturar	longe	do	centro,	isso	dá	às	brancas	o	controle	livre	do	espaço	no	centro.	Argumenta-se,	entretanto,	que	o	preto	jogará	mais	tarde	por
alguns	pontos	positivos	posicionais,	criando	um	peão	isolado	para	o	branco.	Embora	esse	peão	isolado	dê	chances	para	ambos	os	jogadores,	no	final	do	jogo,	essa	fraqueza	posicional	pode	ser	problemática	para	as	brancas,	pois	se	torna	cada	vez	mais	difícil	de	defender.	A	Gambito	da	Rainha	recusado	(ou	QGD)	é	uma	abertura	de	xadrez	em	que	as
pretas	recusam	um	peão	oferecido	pelas	brancas	no	jogo	da	rainha:	1.	d4	d5	2.	c4	e6	Isto	é	conhecido	como	o	Linha	Ortodoxa	do	Gambito	da	Rainha	recusada.	Quando	o	"Gambito	da	Rainha	recusado"	é	mencionado,	geralmente	assume-se	que	se	refere	à	linha	ortodoxa.	Jogando	2	...	e6	libera	o	bispo	de	quadratura	escura	de	Black,	enquanto	obstrui
seu	bispo	de	quadratura	clara.	Ao	recusar	o	sacrifício	temporário	do	peão	das	brancas,	as	pretas	erigem	uma	posição	sólida;	os	peões	em	d5	e	e6	dão	às	pretas	um	ponto	de	apoio	no	centro.	O	Gambito	da	Rainha	recusado	tem	a	reputação	de	ser	uma	das	defesas	mais	confiáveis	das	pretas	para	1.d4.	Nesta	situação,	as	brancas	tentarão	explorar	a
passividade	do	bispo	de	quadratura	clara	das	pretas,	e	as	pretas	tentarão	liberá-lo,	trocá-lo	ou	provar	que,	enquanto	passivo,	o	bispo	tem	um	papel	defensivo	útil.	Um	eventual	...	dxc4	das	Pretas	renderá	o	centro	para	as	Brancas,	e	as	Pretas	geralmente	não	farão	isso	a	menos	que	possam	extrair	uma	concessão,	geralmente	na	forma	de	ganhar	um
tempo,	capturando	em	c4	somente	depois	que	as	Brancas	jogaram	Bd3	primeiro.	Na	Linha	Ortodoxa,	a	luta	pelo	tempo	gira	em	torno	dos	esforços	das	brancas	para	jogar	todos	os	outros	movimentos	úteis	em	desenvolvimento	antes	de	jogar	Bd3.	Estratégia	de	xadrez	para	iniciantes:	como	jogar	o	jogo	da	rainha	recusada	A	Defesa	eslava	no	Gambito	da
Rainha	Recusado	é	definido	pelos	lances	1.d4	d5	2.c4	c6.	Essa	abertura	é	muito	sólida	para	as	pretas	e	é	preciso	muito	conhecimento	estratégico	e	tático	para	jogar	da	maneira	certa.	A	maior	razão	pela	qual	tantos	jogadores	escolhem	jogar	Slav	Defense	é	que	ele	oferece	muitas	possibilidades	e	uma	grande	chance	de	vencer	os	jogos.	O	preto	tem
alguns	problemas:	1.)	Desenvolver	seu	bispo	da	ala	da	rainha	pode	ser	muito	difícil	e,	se	não	for	desenvolvido,	muitas	vezes	pode	resultar	em	perdas.2.)	A	estrutura	de	peões	do	preto	oferece	ao	branco	muitos	alvos.	Especialmente	o	chamado	"ataque	da	minoria	de	peões"	[Peões	brancos:	a3-b4	Peões	pretos:	a6-b5-c6]	Farei	três	linhas	principais	para	a
Defesa	Eslava:	1.)	Eslavo	puro	(eslavo	principal)2.)	Variação	cambial3.)	Semi-eslavo	(a	linha	mais	complicada)4.)	Outras	respostas,	como	4.	Qc2	ou	4.Qb3
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