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NAO CONSIGO
EMAGRECER!

As doencas que atrapalham
a sua dieta e os alimentos
que ajudam nesses casos

Truques
de moda
que afinam

A apresentadora
Ana Maria Braga
¢ fa deles!

Todas as dicas para
gabaritar na redacao
e se dar bem na vida

Entrevista
“Cu era mais velha

antes. do gue heje’,

diz a intérprete da Held, de
A Lei do Amor, aos 46 anos

Homem

tem cancer
de mama
Aprenda

a detectar
a doenca

PERDEU O
EMPREGO?

A SOLUCAO
PODE ESTAR
NA SUA
GARAGEM

Farmacia em
um vasinho

Remédio pra colica
e dor de cabeca
no seu jardim
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Editado por Raquel Maldonado, com Ana Bardella e Julia Arbex

Rénd mais no trabalho

anter o emprego hoje em dia é uma tarefa drdua. As empresas

ndo param de cortar funciondrios por causa da crise e, dian-

te da competitividade, os profissionais precisam repensar
suas formas de agir para se destacar. Além de apresentar resultados,
espera-se que o funciondrio tenha caracteristicas como autocontro-
le, foco e confianga. Confira cinco dicas do Instituto Brasileiro de
Coaching (IBC) pra melhorar seu desempenho no trabalho:

Seja organizada: faca listas! Anote
0 que precisa ser feito e o que ja foi
concluido. Quanto mais organizada
vocé for, mais tarefas conseguira
cumprir dentro do prazo. E isso vale
para qualquer area do mercado!

Segure-se: por mais dificil que
pareca, controle seu humor. Alegria
e euforia demais resultam em muita
conversa e risadas, e tristeza em
excesso distrai e deixa o ambiente
com uma energia negativa.

Tenha foco: ndo permita que
qualquer coisa interrompa seu trabalho
e suas atividades. Saiba selecionar

0 que é importante e tem prazo do
que da para esperar um pouquinho.

Arrume a mesa: saber exatamente
onde estdo os materiais que mais
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usamos no dia a dia, como
documentos e anotacoes, é
fundamental. Nao dé pra perder
tempo procurando tudo, né?

Capriche na alimentagao:
ninguém consegue se concentrar
com fome, e comer demais pode
deixar vocé sonolenta. Por isso,
coma alimentos leves e saudaveis.

A PALAVRA DA SEMANA
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brasileiros

sofre com dor crénica, que é quando
o incomodo persiste por trés meses
ou mais. Se vocé se reconhece
nesse quadro, procure um médico,
pois sentir dor nao é normal. 0
tratamento é feito a partir do
diagnéstico, ja que cada
€aso € um caso.

Empresa faz sorteio em
apoio ao Outubro Rosa
A House Shine, empresa de prestacao
de servicos de limpeza residencial,
criou a campanha A Luta E de Todos
Nos para apoiar o movimento Qutubro
Rosa. Com o objetivo de ajudar a
conscientizar as pessoas sobre a
importancia da prevencao do cancer
de mama, eles vao sortear cinco
limpezas residenciais pra quem curtir
e compartilhar sua fanpage, usando a
hashtag #outubrorosa. O sorteio sera
dia 31 de outubro. Pra saber mais,
facebook.com/HouseShineBrasil
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