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I Opiniao

= ponto de vista

O mundo estd passan-
do por uma grave crise de
energia pessoal. Certamen-
te vocé conhece alguém que
esteja sofrendo com algum
desses sintomas: fadiga per-
sistente, baixa tolerancia ao
estresse, perda de foco, can-
saco fisico, baixa imunidade
ou desengajamento.

Essa queda de energia
esta diretamente ligada ao
cérebro, pois é responsavel
por consumir cerca de 75%
da nossa disposi¢do. Ou seja,
quando estamos cansados e
sem motivacao, nao conse-
guimos dar o préximo passo
na vida. Por isso, precisamos
manter o cérebro sempre re-
carregado de energias para
que 0s nossos pensamentos
e decisbes fluam com mais
facilidade.

Para aqueles que estao em
busca de retomar a sua ener-
gia e recarregar o cérebro, se-
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Cinco dicas para turbinar o seu cerebro

lecionei cinco dicas bem sim-
ples que vao ajudar a arejar as
suas ideias:

Durma - Dormir faz a
mente relaxar, ajuda a me-
morizar, a ter melhores ideias
e se recuperar. Esse é um dos
melhores combustiveis para
o seu cérebro.

Coma alimentos sauda-
veis regularmente - Alimen-
tos como cereais, vegetais e
améndoas sao positivos para
o cérebro, pois estimulam
as neurotransmissées e per-
mitem que a sua mente fun-
cione melhor. Tente também
evitar intervalos longos entre
uma refeicio e outra, os mé-
dicos costumam recomendar
que as pessoas se alimentem
a cada trés horas. Isso ajudar
a manter os niveis de glicose,
0 que auxilia em uma tomada
de decisao.

Faca as coisas mais dificeis
quando se alimentar bem -
Se vocé tomou um bom café
da manha, aproveite para
fazer a sua tarefa mais difi-
cil logo na sequéncia. Vocé
percebera que o seu cérebro
trabalhara com mais facili-
dade, pois vocé estara com
glicose suficiente no seu or-
ganismo para tomar as me-
lhores decisdes.

Adie decisbes se estiver
cansado — Caso esteja cansa-
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do, avalie se ndo é possivel

deixar a tomada de decisio |

para o dia seguinte. O can-

saco mental nos faz optar |
por escolhas erradas. Deixar |

para o dia seguinte nao vai te
matar e ainda vai te ajudar a

decidir com mais facilidade.
Planeje de forma antedi-
pada — Costumo recomen-
dar que as pessoas sempre
se planejem trés dias para
frente. Depois, que fagam
uma revisio das atividades
do dia seguinte e pensem em
coisas basicas, como a roupa
que vocé pretende usar ou 0
trajeto que vocé pretende fa-
zer para ir até a sua reuniao.
Ao pensar antecipadamente,
vocé consegue focar a sua
energia naquilo que real-
mente precisa e reduz o vo-
lume de decisdes para serem
tomadas em cima da hora.
Certamente isso vai ajudar a

fazer o seu dia fluir melhor.
Sao cinco dicas bem sim-
ples, mas capazes de fazer
vocé retomar a sua energia
pessoal. Elas fardo o seu cé-
rebro funcionar melhor, e a
sua produtividade certamen-
te aumentard. Tudo isso esta
ligado ao nosso principal har-

dware, que é a nossa cabeqa.
CHRISTIAN BARBOSA

Especialista em administragio de tempo
e produtividade, ¢ CEO da Triad PS
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Inglaterra acolheu cerca

de 5 mil pessoas desde
“que o conflito na Siria

comegou, em 2011

O governo britanico
- anunciou ontem(14) a no-
' meacio do deputado Ri-
|d:ardl-larrmgtmpmli—

O primeiro-ministro brita-
nico, David Cameron, visitou
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ontem campo de refugiados
no Libano para se inteirar das

histérias dos refugiados e do
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A Gra-Bretanha é o segundo

maior doador para 0s campos
de refugiados. Vamos continuar
a auxiliar aumentando a ajuda
financeira para ajudar na
educacao das crianqas sirias
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Governo britanico nomeia
ministro para lidar com
refugiados sirios
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Cameron visitou ontem campo de refugiados no Libano

que necessitam, disse fonte de
seu gabinete. “A Gra-Bretanha
é ja o segundo maior doador
para os campos de refugiados
em toda esta crise. Vamos con-
tinuar a auxiliar aumentando a
ajuda financeira para ajudar na
educacio das criangas sirias no
Libano e em outros locais. Pen-
so que é absolutamente vital”,
explicou David Cameron, que
anundou no inido deste més
que a Gra-Bretanha ird acolher
20 mil refugiados sirios. In-
glaterra acolheu cerca de 5 mil
pessoas desde que o conflito na
Siria comeg¢ou, em 2011.

Hungria

Cerca de 5.800 migrantes
entraram na Hungria domin-
go, superando o recorde do dia
anterior, de 4.330 pessoas,. Os
migrantes entraram na Hun-
gria um dia antes da entrada
em vigor de lei mais severa,
que determina que as pesso-
as que entrem ilegalmente no
pais podem ser presas.

Nosabado entraram na Hun-
gria e 4330 pessoas que fogem
da guerra e da pobreza dos pai-
ses do Oriente Médio e da Asia,
oriundas da Sérvia, segundo a
Iraque e Afeganistio, entraram
pela fronteira de Roszke, agora
reforcada com um muro de 4
metros de altura que devera estar
conchuido brevemente.

Protesto

Ativistas da Avaaz (rede para
ternet) usando mdscaras dos
lideres da Unido Europeia fize-
ram protesto, ontem, em apoio
aos imigrantes, em Bruxelas.
Fiatima Kurdi, a tia de Aylan, o
menino sirio que morreu afo-
gado e cuja fotografia se trans-
formou em simbolo da crise
dos refugiados, esteve ontem
em Bruxelas a fim de pedir para
que a Unido Europeia adote um
plano “efetivo e humano” que
acabe com essa crise. (Agéndas)

'México exige ‘responsabilidades’ ao
Egito apos morte de turistas por engano

CIDADE DO MEXICO -
O governo do México entre-
gou ontem (14) nota diplo-
matica de protesto ao Egito

| | pelo ataque por engano con-
' | tra um grupo de turistas

mexicanos perto do Cairo,
na qual solicita uma investi-
gagdo “rapida e exaustiva” e
exige “responsabilidades”.
Ontem (13), 12 pessoas
foram mortas, incluindo
pelo menos dois mexica-
nos, e dez ficaram feridas
num ataque aéreo de avi-

des e helicopteros milita-
res egipcios que visou a um
grupo de turistas numa re-
gido oeste do deserto.

Ja o sindicato de guias
turisticos do Egito infor-
mou, em comunicado, que
entre os 12 mortos estdo
oito cidadios mexicanos,
enquanto o primeiro-mi-
nistro interino do Egito,
Ibrahim Mehleb, assegura-
va a agéncia noticiosa EFE
que estio sendo fornecidos
“os maximos cuidados” mé-

dicos aos feridos, apds uma
visita ao hospital onde es-
tio internados. “Estamos
muito tristes. E algo que
afeta cada egipcio”, disse.
Previamente, e em coleti-
va de imprensa na Cidade do
México, a chefe da diploma-
cia mexicana, Claudia Ruis
Massieu, adiantou que o go-
verno egipcio lhe comunicou
ter sido constituido um “co-
mité de investigag¢do” diri-
gido pelo primeiro-ministro
em fun¢des. (Agéncia Lusa)

Incéndios de grande proporc¢ao fazem
California decretar estado de emergéncia

LOS ANGELES - Mais de
5,5 mil bombeiros continuam
a combater dois grandes in-
céndios na Califérnia que de-
cretou domingo (13) estado de

emergénda. Segundo fonte dos -

bombeiros, milhares de pessoas

deixaram suas casas para fugir

do fogo. “HA a informagio, ain-
da a ser confirmada pelo xerife,
de que houve uma vitima”, pu-
blicou, no Twitter, o porta-voz
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dos bombeiros, Daniel Berlant,
ontem a noite.

Horas antes, o governador
Jerry Brown dearetou estado
de emergéndia nos condados de
Lake e Napa, regides vinicolas
situadas no norte de Sdo Fran-
disco, por causa de um incéndio
de grande dimensdo — o Valley
Fire.De acordo com outras men-
sagens de Berlant no Twitter, os

mados em centenas de casas e
edifidos devido a este incéndio
e em mais de 200 por outro foco
em Butte, perto de San Andreas,
no leste de San Frandisco.
Segundo a agénda noti-
ciosa AFP, 46,5 mil hectares
foram consumidos pelas cha-
mas nos incéndios de Butte
e Valley, que destruiram ou
obrigaram o fechamento de
estradas. (Agénda Lusa)
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