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Na era das distra¢c@es digitais, € facil lutar para encontrar o tempo e espaco de cabeca se perder
na literatura. Como vocé pode voltar ao habito? Os bibliotecarios compartilham as melhores
maneiras da redescoberta leituras — tornando-o um costume regular -e suas dicas dos livros mais
inacreditaveis!

1. N&o se bata a si mesmo, caso vocé nao tenha lido h& anos.

"Toda uma combinacao de coisas se uniram mrjack bet a um modo infeliz para tornar mais dificil
a leitura das pessoas", diz Nancy Pearl, que é referida como" bibliotecaria da América 'e vive na
Seattle onde trabalhou por quase 40 anos nas bibliotecas publicas. O estado do mundo torna
muito complicado ler porque ha tanta coisa com o qual nos preocuparmos e as Pessoas ndo tém
energia suficiente pra concentrar-se no processo".

dizer sim a esse copo de vinho ou cerveja, s6 para tomar um suco? Essa € uma pergunta que
muitas 6 pessoas enfrentam quando estdo mrjack bet a bebidas pds-trabalho; relaxando numa
sexta a noite. Ou no supermercado pensando sobre o qué pegar 6 durante os fins da semana!
N&o estou aqui pra falar na filosofia do beber e quanto vocé deve consumir sera 6 apenas
guestao mrjack bet a resposta... Mas vale destacar as dicas atualizadas das principais
autoridades sanitarias com relagéo ao alcool:

E bem sabido 6 que beber compulsivamente é prejudicial, mas e quanto ao consumo leve a
moderado? Em janeiro de 2024 Organiza¢do Mundial 6 da Saude saiu uma declaracao forte: ndo
ha nivel seguro para o alcool. A agéncia destacou-se por causa do uso 6 abusivo pelo menos
sete tipos diferentes no cancer — incluindo na mama -; E etanol (alcool) provoca diretamente
cancro quando 6 as nossas células quebram isso mrjack bet a baixo!

Rever as evidéncias atuais, a OMS observa que nenhum estudo mostrou quaisquer efeitos
benéficos 6 da bebida para compensar o dano causado ao corpo. Um funcionéario-chave
observou: A Unica coisa certa € de dizer com 6 certeza "quanto mais vocé bebe quanto menos
prejudicial for - ou mrjack bet a outras palavras'menos bebera' e sera seguro”. Faz 6 pouca
diferenca no seu organismo se pagar 5 libras por garrafa alcodlica (ou 500 euros).
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