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05 dicas para comecar o ano com o pé direito
Redacke Do Sika Motivaenlina

Mesta época ern que tudo o que e deseja & comecar 0 ano NOVO Ccorm o peé
direito, tomar a decizfo de fazer pequenas mudancas pode resultar emn
grandes progressos, Especialistas de diversos setores resolveram colabarar,
Preste atencdo nas dicas e feliz 2006:

1, Acosturne-se a escrever tudo o que precisa fazer de importante no
dia seguinte, Assim, vocé evita perder seu pracioso tempo na cama
elencando as atividades que tera de fazer depois. Para ter urma boa
noite de sono, que tal abolir de vez a ingestio de café, chi mate,
refrigerantes e bebidas alcadlicas 4 noite? Prefira cha de erva cidreira
ou horteld, (Dr Jofo Geraldo Simdes Houly, coordenador médico da
Pronto Atendimento do Hospital Santa Paula)

2. Se wocé busca um novo emprego, defina concretamente quais
ernpresas gostaria de trabalhar e, a partir dai, enxergue com rmaior
clareza qual & mercado de trabalho prioritario, Estabeleca metas
semanaiz de telefonemas e e-mails para manter relacionamento com
colegas. Com apenas quatro contatos por semana, em seis meses &
possivel manter ativa urma rede de mais de 100 contatos, (Jahn
Cwrmbaurn, consultor da Laboredomus Gestio de Peszoas)

3, Para se livrar da tens80 acurmulada nos ombros, adote o
rmovirmento do ™td nem ai” - eleve oz ombros, ao mesmo termpo, até
a altura do queixo e solte. Repita cinco vezes esse movimento, pelo
rmenos trés vezes ao dia, durante todo ano, [(Dr, Lafavette Lage,
ortopedista)

4, Oz jovens ja saberm gue o sol & o fumo 530 fatores de risco nos
cazos de cdncer, Masz, costurnam se esquecer de que muite antes de
a doenga surgir, eles verdo no espelho o5 efeitos do envelhecimento
precoce. Alids, furnantes costurnarn parecer cinco anos rmais velhos 2
térm entre 12% & 20% rais chances de enfrentar probleras com a
citurgia pldstica, Portanto, fique longe do cigarro & do sol & conserve o
brilho da juventude por rmais tempo, (Dr_Marcos Grillo, PRD em
Cirurgia Plastica, de Curitiba)

5. Ao ze formnar, nfo peca urn carre de prezente para o zeu pai, Pega
patra ele investir erm vocé e entrar de sdcio na empresa gque vood vai
abrir, Az incubadoras oferecern o relhor armbiente para quern estd
iniciando urn negdcio, exiginde investimmentos berm meanores do que
pata ze lancar sozinho no mercado, (Prof, Sylvio Roza, presidente do
PargqTec de S3o Carlos)
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