
EUA Gazeta Brazilian News · Semana de 26 de Dezembro a 1 de Janeiro de 202014

A
gora que passamos pe-
lo Natal, começam a pi-
pocar as ideias do que 

mudar no ano que se inicia. O 
grande problema é que a maio-
ria destas resoluções não passa 
de Fevereiro... 

Como mudar isso? 
E se a gente fizer uma lis-

ta de resoluções mais acessível? 
Este ano, preencha sua lis-

ta de resoluções com objetivos 
fáceis e adequados para você. 
Experimente um desses ajus-
tes simples no estilo de vida, 
todos os dias, e você não ape-
nas impulsionará um corpo e 
uma mente mais saudável co-
mo também se sentirá fantás-
tico e empolgado para fazer de 
2020 o seu melhor ano de todos 
os tempos. Você vai encontrar 
maneiras fáceis de colocar um 
pouco mais de condicionamen-
to físico em seus dias de folga 
e estratégias para manter a sua 
organização. Faz sentido? Peque-
nos passos que vão fazer a gran-
de diferença. 

Coma vegetais 
regularmente... 
Seja para emagrecer ou ape-

nas para se manter saudável, os 
legumes são nossos melhores 
amigos. Esta é uma resolução 
simples e fácil de se seguir. Nem 
que seja com um pedacinho ex-
tra de brócolis no seu prato. 

Marque todas as visitas 
do seu médico para o ano. 

Abra seu aplicativo de ca-
lendário e marque uma con-
sulta para fazer todos os seus 
check-ups . 

Comece com o seu médi-
co de família e pergunte para 
ele quais exames (por exemplo, 
mamografia, colonoscopia) você 
deve fazer este ano. Encaixe-os, 

depois vá para o consultório de 
dentista, etc. 

Ou seja faça de você uma 
prioridade no início deste ano. 

Compartilhe suas reso-
luções com um amigo. 

Algumas pesquisas mostram 
que contar aos outros seu obje-
tivo faz com que você sinta que 
já o alcançou, e outros estudos 
indicam que compartilhar o pro-
gresso pode ajudá-lo a continuar 
a crescer. 

Escolha as escadas. 
Reserve 10 minutos para su-

bir as escadas em seu escritório 
ou em sua casa. Um estudo da 

revista Physiology & Behavior 
descobriu que mulheres cansa-
das que subiam escadas por 10 
minutos obtinham um aumen-
to de energia maior do que aque-
las que tinham o equivalente à 
cafeína de uma lata de refrige-
rante ou meia xícara de café (e 
queimavam calorias também!). 
Gente bom demais!!!! 

Planeje férias. 
As pessoas que tem férias 

pelo menos duas vezes por ano 
têm um risco de ataque cardía-
co menor do que as pessoas que 
raramente tiram uma folguinha. 
E os pesquisadores descobriram 
que mesmo pensar em uma pró-
xima viagem pode aumentar a 
felicidade por semanas. 

Voluntariado... 
O Dia de Martin Luther King 

Jr. também é o Dia Nacional de 
Serviço, por isso é um ótimo mo-
mento para se voluntariar para 
limpar um parque ou ajudar em 
um abrigo de animais. E pesqui-
sas mostram que voluntariar re-
gularmente pode levar a menos 
estresse e menor pressão arte-
rial. Portanto, use esse dia pa-
ra fazer o bem ao outro e a vo-

cê também. 
Ouça música alegre ... 
Tocar qualquer música ale-

gre pode fazer maravilhas ao 
corpo e mente, incluindo a re-
dução da dor durante o exercí-
cio, a elevação do humor e a di-
minuição do estresse, segundo 
pesquisas. Portanto, faça uma 
“playlist”- o seu humor e bem-
-estar em geral agradecem. 

Medite todos os dias. 
Os benefícios são infinitos 

(pense em dormir melhor, me-
nos estresse e mais foco), mas 
pode ser difícil desligar sua men-
te primeiro. Acesse dispositivos 
e aplicativos para obter um im-
pulso inicial. Nos testes do Wel-
lness Lab, os consumidores dis-
seram que o Muse - a faixa para 
detecção do cérebro (Tem no 
Amazon por US $ 119)- ajudou 
a diminuir os níveis de estresse. 
Você usa a faixa na cabeça e ela 
o orienta nas sessões, com fee-
dback instantâneo. 

Vocês devem estar pensando 
nas resoluções financeiras, não 
é? Acompanhe a coluna que se-
mana que vem falamos sobre is-
so... Feliz Ano Novo!
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As informações fornecidas neste artigo são apenas para fins informativos. Não devem ser consideradas aconselhamento jurídico ou financeiro. Você deve consultar um profissional para determinar o que pode ser 

melhor para suas necessidades individuais.

Contar aos outros seu objetivo faz com que você sinta que já o alcançou.
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