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NELSON CILO

Com o sou inocente... As
Vezes, eu pensava ingenua-
mente que os personagens
umortais nunca vao desapa-
recer deste mundo. Eu supu-
nha que todos eles fossem
irreais e muito alem dos ho-
mens comuns. Aquelas anti-
gas Imagens nao se apagari-
am das minhas fantasias es-
portivas cultivadas ja naque-
les tempos em que os dife-
renciados genios iguais a
Carlos Alberto Torres flutu-
avam no Maracana e nos de-
mais estadios fincados no
planeta bola. Quanta 1lusao...

De repente, leio que o ca-

ANA SALETE

A econonua brasilerra am-
da patina. E isso pelo menos
0 que mostram importantes
indicadores economicos.
como o da arrecadacdo de
unpostos do governo fede-
ral que recuou em agosto
10.1% em relacao a 1gual pe-
riodo de 2015. O ultimo in-
dice de desemprego divulga-
do pelo Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica

Adios, capitao...

pitao do tr1 — o dono do tro-
feu levantado para os ceus
do Mexico no Mundial de
1970 — que um infarto ful-
minante calou o combativo
e fluente comentarista do
SporTV. Sim, e verdade que
brigamos em 1986 na sala
de imprensa do Corinthians.
Trocamos alguns tapas
inconsequentes logo nter-
rompidos pelas dezenas de
jornalistas que nos aparta-
ram na hora do incompreen-
sivel agarra-agarra . Que
sorte (amunha!)...

No dia seguinte ao tenso
bate-boca. as manchetes dos
jornais € os noticiarios das
TVs repercutiram até nos

(IBGE) atingiu 11,6% da po-
pulacdo no trimestre encerra-
do em julho. O que ha de
mais otimista € a expectativa
de queda da inflacao que po-
deria puxar para baixo as ta-
xas de juros.

Enquanto 1sso. o gover-
no batalha pela aprovacao da
PEC 241. novo regime fiscal,
que frearia, segundo as au-
toridades economicas, 0S
gastos publicos e sinalizaria
maior austeridade na admi-

mento eco

confins. Saimos atracados
na capa da Revista Placar e
de outros veiculos dos pio-
res e mais vergonhosos es-
candalos. Mas nao demorou
nem 24 horas para que vol-
fassemos a conversar e as-
sumir o respeito mutuo na
frente dos microfones duran-
te a entrevista coletiva na-
quele fervilhante barril de
polvora.

Coisa feia: prometi a
mim — constrangido — que
nunca mais diria palavroes
ao responder as ofensas do
meu eterno idolo da Selecao
Brasileira e de importantis-
sumos clubes da galeria de
ouro. Afinal, se eu fosse

nistracao das contas publicas
contribuindo para atrair in-
vestimentos externos com os
quais contam para 1ma reto-
mada economica com a cria-
cao de empregos.

Tudo. no entanto. ainda
esta nas possibilidades mesmo
porque o governo enfrenta for-
fe resistencia ao ajuste fiscal
proposto pela PEC enfre di-
versos segmentos da socieda-
de em especial os ligados a
saude e educacgao publicas.

mais diplomatico e menos
atrevido, o grandalhao nao
teria pulado no meu pesco-
¢o num gesto de incontida
revolta contra nao se1 o que.
Ele achava que eu o perse-
guia como tecnico do
Corinthians. Quem seria eu
para esnoba-lo? Bobagem...

Mas o que agora 1mpor-
ta, meu Deus. € que prote-
jas ai em cima o melhor la-
teral de todos os tempos.
Um cara. digamos assim,
que se impunha como nin-
guem ao encarar os astros de
primeira grandeza da cons-
telacao umiversal. Nao tinha
nem receio de Pele ao gri-
tar, como lider de um grupo

Embora o governo garanta que
nao havera reducao de despe-
sas publicas, uma vez que a
previsao € um corte geral e nao
especifico, nem perda do po-
der aquusitivo dos que depen-
dem da evolucao do salario
minimo para manter sua ren-
da. ndao ha consenso sobre
1550 entre os especialistas eco-
nomicos, incluindo os que sao
favoraveis a PEC.

Ha um consenso de que
o tema tem de ser melhor

incomparavel, para que o
Rei1 ataque, recuasse, co-
brisse aqui ou ali para im-
pedir a passagem dos rivais
na linha intermediaria. Para
que Jarrzinho. Gerson. Tos-
tao e Rivellino. Quem e que
ousaria contesta-lo? E cla-
ro que o msuperavel ala-
direito perderia no futuro
a fria batalha da vida con-
tra o implacavel silencio
de uma triste despedida.
Mas ai, meu caro, nao
tem jeito nem saida. Nao
ha como escapar das
maos divinas. Menos mal.
SO espero que agora re-
forces o timaco dos ceus.
Adios, meu capitao...

discutido pela sociedade
mesmo porque a PEC de-
lega as decisoes sobre o
orcamento publico ao
Congresso, o1 seja, Sao 0s
representantes politicos da
sociedade quem ira deci-
dir o que cortar ou nao das
despesas publicas. E quem
confia no Congresso que
vive um dos piores mo-
mentos de credibilidade?
O recelo € que a corda
sempre val roer no lado

NELSON CILO
e jornalista desde 1970
Cobriu quatro Copas
do Mundo e
uma Olimpiada.

omico crucial

mais fraco que e justamen-
te os que utilizam os servi-
¢os publicos de saude e
educacdao. Mas nao se ilu-
dam, quando a referéncia
dos servicos publicos e de
baixa qualidade. a iniciati-
va privada tende a rebaixar
seu nivel de atendimento.
Dai perderemos sim todos.
sejam. os que dependem ou
nao dos servicos publicos.
Vivemos momento crucial
para a economia.

Sete estrategias para lidar com os erros

CHRISTIAN BARBOSA

Muitas pessoas tém duvi-
das a respeito do que fazer
quando cometem um erro.
Geralmente. essas falhas es-
tao ligadas a decisdes ruins
tomadas dentro da empresa.
na vida pessoal. como a fal-
ta de cuidados com a saude.
ou até mesmo com a forma
COmMO gerenciamos o tempo.

Independentemente de
qual seja o erro. a duvida
mais comum € saber o que
fazer quando 1sso acontece
e como consertar o proble-
ma. Acredito que o melhor
remédio para 1sso € o fem-
po. pois. para corrigir qual-
quer coisa, € Necessario um
periodo de reflexao, que aju-
dara a entender o que fo1 fei-
to e esclarecer as 1deias.

Porém. mais do que tem-
po. acredito que existem sete

Alimentacao:

FLAVIASALVITTI

Desde cedo. temos uma
educacdo errada no quesito ali-
mentacao. Normalmente. as
comidas que trazem mais bene-
ficios ao corpo sao encaradas
COMI0 ruins ou sem sabor, mas
muitos Sequer ja as provaram.
Além de interferir na saude. os
alimentos que consumimos sao
capazes de imfluenciar os habi-
tos de todos. principalmente de
bebes e criancas. que estao co-

pontos basicos que que nos
ajudam a refletir a respeito
dos erros que cometemos e
corrigi-los. Sao eles:

1 — Tome posse do seu
erro: Existem pessoas que
preferem ignorar o erro. po-
rém. o primeiro passo € as-
sumir a falha e aceitar. Alias.
tem um livro muito bom so-
bre essa questdo, o “Better
under pressure”. do Justin
Menkes. no qual ele destaca
que os melhores lideres sdo
aqueles que assumem os er-
ros, nao aqueles que tentam
esconder. Afinal. sem aceita-
¢do nao € possivel mudar:

2 — Conserte de alguma
maneira: Busque formas de
corrigir o erro. Para 1sso.
avalie o que vocé fez e bus-
que caminhos para realizar
tudo de maneira diferente.
Tente conversar com as pes-
soas e pedir desculpas pelo

mecando a formar as suas pre-
ferencias.

Quando evitamos comer
guloseimas durante o dia e sa-
bemos que nao teremos aces-
so a elas nem quando chegar-
mos em casa. deixamos a “ten-
tacao” bem longe! Esse € 0 in-
centivo necessario quando o
objetivo de perder peso ou man-
ter mma alimentacao mais sau-
davel ¢ estabelecido por um
membro da familia. O ditado
diz que a unido faz a forca e.

o mal que cometeu;

3 — Perdoe a s1 mesmo:
Algumas pessoas ficam se
martirizando e ndo conse-
guem achar uma saida para
resolver o problema. Na mai-
oria dos casos. a solucao
esta ao seu lado. basta pedir
perddo a quem vocé magoou
e para vocé mesmo, por ter
negligenciado algo importan-
te dentro do seu dia. Os er-
ros estdo ai para gerar apren-
dizados:

4 — Reflita sobre o erro:
Tente entender o que causou
o erro. Por que aconteceu?
Aprenda a refletir sobre ele e
usar 1sso para evitar novas fa-
lhas. Afinal. sera evitavel
niao cometer novos erros,
pois isso faz parte da huma-
nidade. O importante é enten-
der que esses deslizes sdo os
responsaveis pelas grandes
descobertas do mundo. que

transformaram pessoas e fi-
zeram com que elas apren-
dessem. E nisso que deve-
mos acreditar, sem cobran-
¢as excessivas. apenas com
um sentimento de aceitacao
e a vontade de mudar em
mente;

5 —Entenda a origem: Por
que o erro foi gerado. o que
te levou a fazer e o que pode
ser modificado? Ao entender
a raiz do problema. é muito
mais simples corrigir. pois €
possivel enxergar as razodes
que levam ao erro;

6 — Esteja comprometido
a mudar: Seja honesto com
as pessoas que voce gosta e
magoou. Crie um compro-
misso com a mudanga. em-
penhado em provar o con-
trario com agdes, mesmo que
para 1SsO s€ja Necessario
tempo para resgatar a confi-
anca e o companheirismo;

7 — Compartilhe o seu
aprendizado: Nesse sentido.
tem uma pesquisa interes-
sante feita pela Amy
Edmondson, da Universida-
de de Harvard. que avaliou
o trabalho de um grupo de
enfermeiras e apontou que
as melhores profissionais
sdo aquelas que reportaram
0 maior numero de erros no
trabalho. Ou seja. quanto
mais elas compartilham as
falhas. mais aprendizado €
gerado. Além disso. quem
nao compartilha a falha com
ninguém, continua errando.

Claro que essas agdes
nao vao acabar com os er-
ros em nossas vidas. 1ss0
seria impossivel. Faz parte
da nossa natureza cometer
alguns deslizes. O importan-
te € ressaltar que o erro deve
ser visto como um grande
aliado, responsavel pelo

amadurecimento. nunca como
Um 1N1ngo.

Christian Barbosa é um
dos maiores especialistas no
Brasil em administracdo de
tempo e produtividade. €¢ CEO
da TriadPS. empresa
multinacional especializada em
programas e consultoria na
area de produtividade. colabo-
racdo e administragao do tem-
po. Ministra treinamentos e
palestras para as maiores em-
presas do Pais e da Fortune
100. Autor dos livros "A
Triade do Tempo": "Voce.
Dona do Seu Tempo": "Estou
em Reunidao": co-autor do
"Mais Tempo. Mais Dinheiro";
e "Equlibrio e resultado — Por
que as pessoas nao fazem o
que deveriam fazer?". Sua mais
recente obra: "60 Estratégias
praticas para ganhar mais tem-
po". www.triadps.com.br e
www.maistempo.com.br

aprenda a reeducar a familia

nesse caso. faz mesmo total
diferenca.

Deixo algumas dicas para
conscientizar os familiares so-
bre a necessidade de ter uma
alimentacdo balanceada e evi-
tar futuros problemas relacio-
nados ao consumo de gordura,
sal e acticar em excesso.

Elimine os viloes - Os ali-
mentos de caloria vazia. 1sto €.
aqueles que sao caloricos, po-
rem nulos de vitaminas. sais
minerais e proteinas. Sao os pri-

meiros que devem ser elimina-
dos do cardapio. Salgadinhos.
biscoitos. doces. refrigerantes
e bebidas alcodlicas ndo vao
acrescentar em nada a saude. a
nao ser mais peso ¢ medidas.
Substitua - Os biscoitos
recheados podem ser trocados
pelos de fibras. pelas frutas se-
cas ou itogurtes com pedacos
de frutas. Ja os bolos rechea-
dos devem ser substituidos por
bolos simples. como cenoura,
fuba. mandioca. As bebidas

gaseificadas e alcodlicas po-
dem dar lugar aos sucos natu-
rais. agua ou agua de coco.
Afente-se as refeicoes
principais — As refeicoes de-
vem conter folhas. legumes e
carnes magras. Frituras devem
ser evitadas. As batatas podem
ser assadas ou cozidas. en-
quanto o bife deve ser grelha-
do em vez de frito. sem adi-
cdao de oleo. No caso do sal.
recomendo que seja utilizado
apenas durante a preparacao

dos alimentos, evitando salpicar
depois que ja estejam prontos.

Alerte sobre o conjunto de
habitos - Perder peso. assim
como ter uma vida mais sauda-
vel. nao se limita a alimentacao.
E necessario também praticar
atividade fisica regulamente e
buscar o bem-estar pessoal.

Flavia Salvitti ¢

nutricionista do Hospital San
Paolo, centro hospitalar de
alta complexidade da Zona
Norte de Sao Paulo
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