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Ano Novo: Saúde Nova!

Com um novo ano surge 
normalmente a vontade de mu-
dança, de tornar o novo ano di-
ferente do anterior tanto a nível 
pessoal como profissional. “Vou 
deixar de fumar”, “vou perder 
10kg”, “vou começar a ir ao gi-
násio todos os dias” são resolu-
ções de ano novo cada vez mais 
frequentes!

De facto, esta altura do ano é 
muito propícia a mudanças de 
estilo de vida 
pois a motiva-
ção é maior. 
No entanto, 
a tendência é 
para que es-
sas mudanças 
durem pouco 
tempo...

Um dos 
principais mo-
tivos que faz 
com que essas mudanças não 
se mantenham ao longo do ano 
prende-se com o “radicalismo” 
da mudança.

A maioria das pessoas passa 
de uma alimentação hipercaló-
rica e totalmente desequilibrada 
para dietas demasiado restriti-
vas e sem qualquer acompanha-
mento. E o mesmo acontece com 
a actividade física, onde se pas-
sa do total sedentarismo para 

uma ida ao ginásio quase diá-
ria. Como é óbvio, passado al-
gum tempo, começam as desis-
tências... Por falta de tempo, por 
preguiça, por motivos de saúde 
ou porque os resultados alcan-
çados não são tão rápidos como 
se pretendia!

Se quer efectivamente ter um 
novo ano com um estilo de vida 
mais saudável, uma alimenta-
ção mais equilibrada e uma ac-

tividade físi-
ca adequada, o 
primeiro ponto 
a ter em conta 
é, sem dúvida, 
definir objecti-
vos realísticos!

Se preci-
sa perder peso, 
lembre-se que 
uma perda de 
peso saudável 

deve ser lenta e gradual para que 
o peso que perder não seja rapi-
damente recuperado. Coloque a 
si mesmo o objectivo de 4kg por 
mês mas sinta-se satisfeito e re-
alizado se perder 1kg pois cada 
perda, por mínima que lhe pa-
reça, é um grande ganho para a 
sua saúde. E não se iluda com as 
enormes perdas de peso sema-
nais dos programas televisivos! 
Lembre-se sempre que os con-

correntes desses programas fa-
zem uma média de oito horas 
diárias de exercício, o que pro-
vavelmente é impraticável no 
seu dia-a-dia.

Assim sendo, comece por pe-
quenas mudanças que comba-
tem o sedentarismo:

- Proiba a si mesmo o uso do 
elevador;

- Estacione o carro sempre a 
alguma distância do trabalho;

- Se usar transportes públicos, 
saia uma paragem antes do su-
posto e faça o resto do percur-
so a pé;

- Tente incluir uma caminha-
da de 30 minutos na sua hora de 
almoço ou ao final do dia.

A nível da alimentação, come-
ce pela regra básica de uma ali-
mentação saudável: faça várias 
refeições ao longo do dia, com 
intervalos de cerca de 3 horas 
entre cada refeição. Desta for-
ma, vai controlar melhor o seu 
apetite e melhorar o seu meta-
bolismo!

Quanto aos alimentos que 
deve e não deve comer, o ideal 
será procurar um nutricionista 
que irá prescrever-lhe um plano 
alimentar personalizado depois 
de avaliar a sua história clínica 
e analisar os seus dados antro-
pométricos. Mas pode começar 
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as suas mudanças de hábitos ali-
mentares por aprender a ler os 
rótulos. Os alimentos com ele-
vado valor energético, ricos em 
gordura, açúcar e sal, devem ser 
ingeridos com menor frequên-
cia.

Aproveite a motivação extra 
do início do ano e ganhe mais 

saúde para os próximos anos 
com um estilo de vida mais sau-
dável!

Sandra Almeida
nutricionista na Clínica Persona 

de Caldas da Rainha

A armadilha do empreendedorismo

De um inquérito efectuado 
pelo Eurostat em 15 países da 
União Europeia a empresários 
que criaram empresas no ano de 
2002 e que ainda existiam em 
2005, foram retiradas as seguin-
tes conclusões sobre os motivos 
que levaram à criação das em-
presas:

 1. Ser o seu próprio patrão
2. Ganhar mais dinheiro
3. Procura de novos desafios
4. Sair do desemprego
5. Combinar o trabalho e a 

vida privada
6. Satisfação no Trabalho
7. Viver de uma fobia
8. Ideia de novos serviços/pro-

dutos
9. Possibilidade de ter a sua 

própria profissão
10. Idade dos Filhos
11. Tradição familiar
Com estes motivos é normal 

qualquer pessoa ter um ataque 
de empreendedorismo., e por 
isso tenta criar o seu próprio ne-
gócio. A partir desse dia a sua 
vida não vai ser a mesma.

Os espinhos do 
negócio

Segundo os dados do Euros-
tat, 78,3% das empresas euro-
peias nascidas em 2001 desapa-
receram e das empresas criadas 
em 1998 passados 5 anos só so-
breviveram 47,5%

 Em Portugal só sobreviveram 
71,6% das empresas criadas em 
1998 após dois anos de vida.

 Nos Estados Unidos todos os 
anos são criadas mais 1.000.000 
de novas pequenas empresas, 
40% não sobrevivem um ano, 
80% não sobrevivem 5 anos, e 
destes outros 80% não sobrevi-
vem mais de 5 anos. Isto quer 
dizer que só 1,6% das empresas 
sobrevivem mais de 10 anos.

Porque será que tanta gente 
quer realizar negócios e só uma 
pequena parte tem sucesso?

Será um mistério porque tan-
ta gente investe o seu tempo, as 
suas energias, o seu capital, a 
sua vida para investir num ne-
gócio para falhar, ou então para 

ir sobrevivendo?
 Onde é que está o segredo?
 O segredo para o sucesso está 

no processo que desenvolveu o 
seu negócio, está na sistematiza-
ção que transforma um pequeno 
negócio numa organização com 
um potencial de desenvolvimen-
to de resultados.

 Quando alguém toma a ini-
ciativa de ser empresário assu-
me o papel de 3 personagens:

1ª Empreendedor,
2ª  Gestor;
3ª  Técnico.
O problema é de facto saber 

qual a personagem que domina.
O negócio inicia-se e as di-

versas facetas normalmente são 
conf lituosas.

Na primeira fase o empresário 
aplica 30% do seu tempo como 
empreendedor, 30% como gestor 
e 40% como técnico.

Passado alguns anos o empre-
sário perde o espírito empre-
endedor e passa a ser simples-
mente 25% gestor e 75% técnico, 
começa então a caminhar para o 
abismo e alimentar as estatísti-

Oportunidades e desafios

cas de empresas a encerrar.
Para ter sucesso e expandir 

o negócio o empresário tem de 
dar preponderância à sua perso-
nalidade como empreendedor, e 
procurar novos clientes, novos 
negócios, novos mercados e me-
lhorar a sua produtividade.

A maioria dos empresários 
tem dificuldade em conseguir 
assumir novamente a personali-
dade de empreendedor, pois tem 
que sair da sua zona de confor-
to. 

Por isso o apoio e treino pres-
tado por um profissional espe-
cializado em ajudá-lo poderá 
ser a forma mais rápida e eficaz 
para conseguir obter mais e me-
lhores resultados.

Para atingir  metas os empre-
sários precisam de treino.

Armando Fernandes
Business Coach / Consultor de 

Negócios

Com esta crónica irei iniciar 
uma colaboração com o jornal 
“mais oeste”. 

Irei abordar algumas ques-
tões práticas sobre empreende-
dorismo que ref lectirão a minha 
experiência enquanto Business 
Coach e Consultor de Negócios.

Estarei também disponível 
para responder às perguntas e 
desafios que me façam chegar 
através do jornal e do meu ende-
reço de correio electrónico.

“PARA ATINGIR  
METAS OS 

EMPRESÁRIOS 
PRECISAM DE 

TREINO.”

“APROVEITE A 
MOTIVAÇÃO EXTRA 

DO INÍCIO DO ANO E 
GANHE MAIS 

SAÚDE PARA OS 
PRÓXIMOS ANOS COM 

UM ESTILO DE VIDA 
MAIS SAUDÁVEL!”
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