EstAj nas suas mA£os ficar mais saudAjvel!

Est&aacute; nas suas m&atilde;os ficar mais saud&aacute;vel! J&aacute; pensou em como as altera&ccedil;&otilde;es do nosso dia-a-dia podem ter
um impacto negativo na nossa qualidade de vida? J&aacute; pensou que s&atilde;o as pequenas mudané&ccedil;as de h&aacute;bitos que fazem a
grande diferen&ccedil;a? Aqui ficam alguns conselhos para uma vida mais saud&aacute;vel: -Fuja da rotina!

Estudos cient&iacute;ficos t&ecirc;m vindo a comprovar que o c&eacute;rebro n&atilde;o &eacute; diferente do corpo: se tiver uma vida
sedent&aacute;ria acaba por ficar perro. N&atilde;o &eacute; preciso fazer desportos radicias ou tornar-se n&oacute;mada, bastam simples gestos:
mudar de esta&ccedil;&atilde;o de r&aacute;dio, comprar um jornal diferente, variar os caminhos que faz para o emprego, experimentar um prato
diferente, mudar a disposi&ccedil;&atilde;o dos m&oacute;veis, fazer novos amigos. -Fuja dos elevadores!

J&aacute; sabe que o exerc&iacute;cio f&iacute;sico &eacute; bom para a sa&uacute;de. &Eacute; fundamental ajudar o corpo a eliminar gorduras e
a auseg&ecirc;ncia de actividade f&iacute;sica pode estar na origem de muitas doen&ccedil;as. Bastam duas semanas de inactividade para aumentar
o risco de doen&ccedil;a. Se n&atilde;o tem tempo para caminhadas ou gin&aacute;sio, substitua o elevador pelas escadas. -Repense os seus
h&aacute;bitos alimentares!

N&oacute;s somos o que comemos. Como quase tudo, a comida &eacute; uma quest&atilde;o cultural. Melhorar h&aacute;bitos enraizados &eacute;
dif&iacute;cil porque esbarra com h&aacute;bitos enraizados. Pode obrigar-se a si pr&oacute;prio a comprar novos alimentos e at&eacute;
eventualmente a mudar o local onde se constuma abastecer.&nbsp; -Livre-se de um mau h&aacute;bito!

Seja roer as unhas, beber demasiado caf&eacute;, fumar. Conquiste autodisciplina. Conquistar objectivos e levar a cabo pequenas mudan&ccedil;as

a que nos propomos torna-nos mais fortes.
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