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    Capítulo 1




    Invista em sua Saúde




    A saúde física, mental e emocional é o seu maior patrimônio. Bem material algum se compara à riqueza de um ser humano saudável. Preservar esse patrimônio é de sua única e exclusiva responsabilidade. Não conte com os outros para cuidar de sua saúde, pois somente você pode decidir que quer se cuidar.




    A saúde é a base necessária para qualquer empreitada que você venha realizar, seja ela acadêmica, esportiva, profissional ou até mesmo amorosa. Estar bem de saúde física, mental e emocional é fundamental para superar os obstáculos naturais de sua longa caminhada rumo ao sucesso em todas as áreas da vida.




    Seja uma extensa e cansativa preparação para o vestibular, uma arriscada tentativa de subir o Everest, uma jornada puxada de trabalho, a abertura de uma nova empresa, uma viagem de negócios ou uma conquista amorosa, qualquer empreitada dependerá de sua saúde vigorosa para suportar o peso do longo caminho rumo à consagração.




    Ter boa saúde significa melhor disposições para enfrentar longas viagens, cansativas salas de esperas e compromissos enfadonhos; uma maior capacidade de argumentação e, não menos importante, uma grande vantagem adicional: mais resistência as doenças. A última coisa que um estudante na véspera de um vestibular, um nadador na véspera de uma competição e um executivo em uma viagem de negócios podem querer é uma gripe que os deixe de cama.




    Alimente-se muito bem.




    Você não precisa gastar muito nem frequentar restaurantes caros para se alimentar bem.




    Levar uma vida agitada tampouco é desculpa para não se alimentar corretamente. Faça quatro refeições por dia. Coma devagar. Procure variar sua alimentação. Não abuse de frituras e carnes vermelhas. Abuse, isto sim, de frutas, verduras e legumes. Beba álcool com moderação.
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    Não existe profissão ou atividade que não lhe permita comer bem. Nossos colegas, pilotos costumam brincar conosco pelas frutas que sempre levamos nos voos. Assim, nunca passamos horas sem comer nada. Uma maça ou uma banana nunca ocupa muito espaço e não exige talheres para comer. Basta carregá-las ponde você for.




    Além de levar uma vida mais saudável, está provado que, com uma alimentação balanceada, você terá mais resistência a doenças, melhordisposição e aumentará sua expectativa de vida.




    Pratique exercícios físicos regularmente.




    Você não precisa estar treinando para as Olimpíadas para praticar exercícios físicos regularmente. A própria luta diária por uma posição de destaque em nossa sociedade de consumo já é uma grande competição. Milhares de outros “atletas” estão disputando a mesma prova pelos degraus mais altos do pódio no mercado.




    Além do benefício de diminuir suas chances de vir a ter problemas cardíacos, a atividade física regular lhe confere muito mais disposição para enfrentar o ritmo frenético da labuta diária. Apesar do telefone celular, e-mail, parece que as tradicionais 24 horas do dia são insuficientes para tanta correria.




    E não nos venha com a velha desculpa do “não tenho tempo”. Muita gente superocupada, arruma tempo para se exercitar. Se você fizer um esforço, verá que consegue encaixar pelo menos três horas de exercícios físicos semanais em sua agenda.
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    Durma o necessário




    Não menospreze importantes e necessárias horas de sono. Mais vale um bom sono do que certas atividades que podem ser feitas em outra oportunidade.




    Carreira profissional alguma justifica horas a menos de sono. Dormindo menos que o necessário, você irá comprometer sua saúde a longo prazo. Terá um aspecto cansado, ficará mais sujeito a acidentes e a tomar decisões de eficácia duvidosa.




    Cada pessoa tem sua necessidade específica de sono. De qualquer forma, nunca durma menos que seis horas por noite. Uma boa média são oito horas.




    Para facilitar o sono, procure dormir e levantar sempre no mesmo horário. Evite também comidas pesadas antes de deitar.




    Seja sua própria “mãe”




    Você já é grande o suficiente para saber o que é bom para sua saúde e o que não é. Por isso trate de usar o bom senso e evitar certos abusos, como beber líquidos excessivamente gelados, entrar com pouca roupa em ambientes refrigerados, sair à noite sem agasalho, apanhar chuva, ficar sem comer durante horas e só comer em restaurantes fast food.




    Pegar um resfriado, ficar com a voz rouca ou como um pimentão depois de um fim de semana na piscina, rio ou praia e outros pequenos dissabores podem atrapalhar seu trabalho ou o andamento de um projeto. Evite-os.




    E a famosa cara de “peixe morto”? Já viu aquele sujeito que chegou às cinco da manhã após uma noite de “farra”. Sua cara não o deixará ocultar sua paixão pela boemia. Por isso cuidado com a escolha das noites para afogar as mágoas ou festejar conquistas. Lembre-se de que talvez você tenha que trabalhar no dia seguinte.




    Nada contras os boêmios. Mas se você tem de trabalhar às oito da manhã, é bom que esteja lá às oito em ponto e bem disposto.




    Imagine que sua mãe está sempre ao seu lado vigiando-o!




    Checklist do capítulo 1




    Saúde




    •Estou me alimentando bem?




    •Estou praticando exercícios físicos regularmente?




    •Estou dormindo bem e o necessário?




    •Não estou cometendo abusos?
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    Capítulo 2




    Invista em seu visual




    Você já reparou, nos supermercados, como as empresas capricham na embalagem de seus produtos? Você percebeu que as embalagens de joias e canetas de marcas conhecidas são quase tão bonitas quanto o produto que contêm? A primeira análise que fazemos de um produto novo ou de uma pessoa desconhecida é a partir de sua aparência. Independentemente de se o conteúdo é bom ou não, já estamos fazendo nosso pré-julgamento, por mais precipitado que seja pode ser a diferença entre uma oportunidade que se abre ou que se fecha.
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    Não é por outro motivo que devemos caprichar em nosso visual. Ele será responsável pela primeira impressão de nosso interlocutor, e criará uma predispoisção favorável ou não a tudo que tentarmos obter em nossos contatos pessoais.




    Não é incomum empresas selecionarem candidatos pelo currículo e depois eliminá-los na entrevista inicial por causa de sua aparência. As grandes empresas chegam ao ponto de colocar em seu manual a maneira como seus funcionários devem se vestir. Valorizar seu visual é criar uma predisposição favorável para você vender seu conteúdo.




    Mantenha os cabelos e as unhas sempre cortados.




    A cada duas semanas, vá ao cabeleireiro para manter os cabelos bem cortado e tratados. Cabelos compridos combinam com mulheres e cantores de rock. E, ainda, assim, só bem-arrumados. Tendo os cabelos cortados com frequência, você terá sempre o mesmo visual.
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    Outro detalhe que pode ser resolvido em menos de dois minutos e que se esquecido pode causar uma impressão de desleixo: Não se esqueça que estamos falando do conjunto. Tudo é importante e se repara em tudo.
É como a velha frustração da dona-de-casa: nunca se repara na limpeza da casa, mas sempre na sujeira que se encontra. As pessoas não vão reparar que está tudo em ordem no seu visual, mas, sim, no que está errado, como unhas não cortadas “cirurgicamente”.
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    Não dê margem para qualquer comentário negativo. De nada valerá você investir uma boa quantia em roupas, cabelos e acessórios caros (ver em seguida), se comentarem a respeito de suas pobres e inocentes unhas compridas ou roídas.




    Faça a barba diariamente. Não abuse da maquiagem.




    Barba por fazer é sinal de desleixo e não transmite boa impressão. A única exceção é aos domingos, quando você pode deixar sua pele descansar.
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    Recentemente, numa entrevista de seleção para emprego numa empresa exportadora, apareceu um candidato com barba por fazer. Não tivemos sequer o trabalho de avaliar seu currículo, pois um candidato a uma vaga de emprego que não tem a menor preocupação com seu visual certamente não a terá com a empresa na qual trabalha.




    E, para as mulheres, cuidado com a maquiagem. Não abusem dela. Algumas ainda acreditam que reforçar a maquiagem pode ajudá-las a impressionar. Realmente vão impressionar, mas pelo mau gosto. A maquiagem deve ser a mais discreta possível. Companhias aéreas chegam ao ponto de ensinar suas comissárias de bordo a se maquiar e as cores permitidas de batom e sombra, por exemplo.
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    Cuide de seus dentes




    Sabe aquela placa bacteriana que se forma entre os dentes, com um aspecto esbranquiçado? Pois é, se você escovar bem os dentes e utilizar diariamente o fio dental evitará a formação de tártaro, que proporciona um aspecto muito feio quando a pessoa abre a boca para falar.
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    Também é recomendável visitar o dentista a cada seis meses, de preferência, para uma limpeza e retirada da placa bacteriana, antes que se forme o tártaro.




    Atualmente já existem clínicas especializadas em clareamento dental, em que uma única aplicação de uma hora deixa os dentes mais brancos. Aproveite os benefícios da ciência e invista no visual de seus dentes.




    Use roupas boas e apropriadas.




    Não economize num item tão importante para valorizar sua imagem antes mesmo de você se apresentar. Vista-se sempre bem. Use roupas boas, bonitas, sempre bem lavadas e passadas e que combinem com o ambiente para o qual você vai. Terno e gravata para eles e tailleur para elas são símbolos de elegância e impõem respeito. E não se esqueça de comprar um belo sapato que combine com a roupa e o cinto.
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    Todavia, nada de querer impressionar saindo por aí apenas de Hugo Boss. Tudo bem, a aparência é fundamental. Mas vai ficar estranho você ir engravatado num almoço de domingo na casa da sogra ou ir ao estádio como se estivesse indo para uma importante reunião de negócios. Use o bom senso e vista-se com roupas adequadas aos ambientes que irá frequentar.




    Óculos e caneta de primeira linha.




    Você não vai aceitar um convite para passear num belo iate, em Angra dos Reis, com óculos de sol comprados no Paraguai, por cinco dólares, vai?
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    Investir em óculos de boa marca, bonitos, leves e modernos é valorizar sua imagem. E também não vá assinar um contrato milionário com uma caneta descartável de cinquenta centavos. Compre uma boa caneta para a vida toda, tipo MontBlanc, ou outra de boa marca.




    Esses objetos pessoais valorizam seu visual.




    Para se ter uma ideia do poder de uma boa caneta, em certa ocasião o governador do Rio Grande do Sul, Olívio Dutra, assinou um importante documento com uma reluzente MontBlanc. Seu partido, o PT, não gostou da demonstração de status e passou um pito público no governador.
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