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Tendéncias de Saude e Bem-estar de 2024: O que Vocé
Precisa Saber

Todos nés queremos estar bem - nos sentir bem ou, no minimo, ndo nos sentir mal. Em grande
parte, sabemos como fazer isso: comer alimentos nutritivos, movimentar o corpo, dormir o
suficiente, gerenciar o estresse e cuidar das nossas relagdes.

No entanto, comer verduras a folha, dar passeios e fazer jornadais ndo sédo particularmente
emocionantes. Tendéncias novas que prometem revolucionar nossa saude e bem-estar sdo mais
intrigantes. As vezes, essas tendéncias sdo idéias antigas lampions bet dono embalagem nova
(por exemplo, desintoxicacéo). As vezes, elas sd0 avangos genuinos cujos impactos ainda no
séo inteiramente compreendidos (por exemplo, testes de microbioma).

Pode ser dificil separar o trigo do joio lampions bet dono termos de bem-estar. Aqui estao
algumas das principais tendéncias de saude e bem-estar de 2024 - até agora - e 0 que fazer com
elas.

Magnésio

No inicio deste ano, o magnésio foi uma palavra de moda no TikTok lampions bet dono termos
de bem-estar. Criadores de conteudo afirmaram que a ingestdo de suplementos de magnésio
ajudou a reduzir seus sentimentos de ansiedade. O mineral € crucial para que o corpo funcione e
a pesquisa sugere que ele pode ajudar a inibir o estresse e ter um efeito geral calmante.

Mas mais pesquisas sao necessarias para compreender plenamente seus efeitos. Embora nao
haja provavelmente nenhum mal lampions bet dono aumentar a quantidade de magnésio
lampions bet dono lampions bet dono dieta - alimentos como salméo, abacate e feijao sao
boas fontes - consulte um médico antes de tomar como suplemento e ndo se desespere se ndo
ajudar. "Na nossa pesquisa, assim como com qualquer outra intervengao, nao funcionou para
todos", disse um pesquisador a Guardian.

Leite Cru

Outra mania que surgiu dos profundezas das redes sociais este ano foi o leite cru, ou leite que
nao foi pasteurizado. Adeptos afirmam que o leite cru tem mais vitaminas e minerais do que o
leite que foi pasteurizado; o CDC discorda disso.

A demanda cresceu tanto nos Estados Unidos que mais de duas duzias de estados legalizaram a
venda de leite cru. Mas especialistas lampions bet dono seguranga alimentar estao
"absolutamente horrorizados" com a tendéncia, disse a dr® Marion Nestle, professora emérita de
nutricdo, estudos alimentares e saude publica na Universidade de Nova York a Guardian
lampions bet dono janeiro. "A probabilidade de adoecer com leite cru é maior do que a
probabilidade de adoecer com leite pasteurizado”, ela disse.

Testes de microbioma lampions bet dono casa

Talvez seu feed do Instagram, como 0 meu, tenha se tornado recentemente saturado com



anuncios de kits de teste de microbioma lampions bet dono casa. Muitas das empresas que
vendem esses kits - que custam de R$120 a R$400 - afirmam que, ao analisar um exame de
fezes de um cliente, podem fornecer recomendacdes dietéticas personalizadas que ajudarédo a
gerenciar condi¢cdes como ansiedade, dor nas articulagdes e baixa energia.

Especialistas concordam que o microbioma intestinal é importante para a saitde humana. Mas
muitos especialistas também concordam que ainda ndo € possivel tirar conclusdes significativas
de dados de microbioma e que a maioria dessas empresas ndo pode entregar as grandes
promessas que fazem. Como um pesquisador disse a Guardian, esses testes sao atualmente
uma ferramenta diagnéstica util para um "nimero limitado de condi¢cées" como doencga de Crohn
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e diabetes do tipo 2, mas usa-los para fazer recomendacfes dietéticas é "exce

Louvor a vocé se voceé pode falar japonés perfeito: como o
turismo impacta o preco no Japéo

Parabéns se vocé pode falar japonés fluentemente e pedir comida lampions bet dono um bar
de sushi de bairro lampions bet dono Toéquio.

Se vocé puder, as chances sdo de que na lampions bet dono préxima viagem ao Japao, vocé
possa conseguir um acordo melhor se se misturar como um local.

Overtourism e precos diferenciados

O Japéao nunca foi conhecido por aumentar 0s precos para estrangeiros. No entanto, o
overtourism - alimentado por uma combinacdo de demandas p0os-Covid (também conhecido
como "viagem de vinganca") e moeda local fraca - recentemente levou restaurantes no pais a
considerar os méritos de cobrar precos diferenciados.

"As pessoas dizem que é discriminacdo, mas € realmente dificil para nés atender aos
estrangeiros, e isso esta além de nossa capacidade", disse Shogo Yonemitsu, que dirige o
Tamatebako, um grill de mariscos ilimitado lampions bet dono Shibuya, o distrito comercial
animado de Toquio.

Ele mantém que ndo cobra mais aos turistas. Em vez disso, oferece um desconto de 1.000 ienes
(6,50 dolares) aos locais.

"N0s precisamos (deste sistema de precos) por razdes de custo”, disse Yonemitsu.

Retomada do turismo no Japao

O Japao so6 se reabriu completamente no outono de 2024, apds a remocao das restricdes de
viagem pandémicas.

Este ano, incentivado por um iene fraco que caiu para seu nivel mais baixo contra o dolar
lampions bet dono décadas, os turistas estdo de volta - lampions bet dono grande namero.

As chegadas de visitantes ao Japao atingiram um recorde de 17,78 milhbes na primeira metade
de 2024, de acordo com dados governamentais - e estdo lampions bet dono caminho para
superar o recorde do pais de 31,88 milhdes de turistas lampions bet dono 2024.

Impostos e limites de turistas

Em resposta, locais lampions bet dono todo o pais tém comecado a implementar impostos
turisticos, impor limites de visitantes e mesmo banir a venda de bebidas alcodlicas lampions bet
dono um esforgo para conter os efeitos do excesso de turismo.

Um resort de montanha perto do Monte Fuji ergueu recentemente uma rede gigante para
bloquear as vistas do pico icdnico depois que turistas se reuniram lampions bet dono um ponto



de visualizacéo de plataforma afun ganhar dinheiro s, causando problemas de lixo e transito.

As autoridades turisticas lampions bet dono Hokkaido, a prefeitura mais setentrional do Japao,
conhecida por suas vistas pitorescas e resorts de esqui, instaram as empresas este més a
definirem precos mais baixos para os locais.

E um prefeito na parte ocidental do Japao disse que esta considerando cobrar aos turistas

estrangeiros mais de seis vezes o preco da entrada local para o Castelo de Himeji, Patriménio
Mundial da UNESCO.

Precos diferenciados como solucéo

Elisa Chan, diretora associada do centro de pesquisa de hospitalidade da Universidade Chinesa
de Hong Kong, disse que os precos diferenciados podem ser uma maneira eficaz de combater o
overtourism.

"O dono pode guerer garantir que a demanda sUbita de turistas ndo afaste todos os seus clientes
locais leais e frequentes. Cobrar mais aos turistas pode ser visto como uma solucéo para isso",
disse ela.

Impacto no setor de restaurantes

Yonemitsu, o proprietario do restaurante, disse que o influxo de turistas ndo é simplesmente uma
guestao de adicionar mesas extras.

Ele disse que seu grill de mariscos teve que contratar pessoal de falar inglés adicional para tirar
as encomendas, lidar com as reservas e explicar aos turistas tudo, desde como diferenciar
sashimi e itens de comida grelhados até onde colocar suas malas. Falhar lampions bet dono
fazer isso resulta lampions bet dono "caos", disse.

Precos diferenciados lampions bet dono outros lugares

Embora seja um fenbmeno recente no Japao, os precos diferenciados sao bastante comuns
lampions bet dono outras partes do mundo. Como os prec¢os residentes mais baratos
geralmente sao escritos na lingua local, os turistas estrangeiros podem nem saber que pagaram
mais.

No Japéao, é da decisdo de cada empresa se querem implementar precos lampions bet dono
duas camadas. Isso ndo é sempre o caso lampions bet dono outros lugares, pois 0s governos
podem intervir.

Criatividade no setor de hospitalidade

Alguns proprietarios de empresas japoneses estédo tentando ser criativos.

Shuji Miyake, que dirige um izakaya, ou pub informal, lampions bet dono Tsukiji, distrito de
Toquio, oferece ramens com lagosta por 5.500 ienes (35 délares) - quatro vezes o preco dos
macarrdes com camardo que seus frequentadores costumam ordenar. O prato premium é
comercializado para turistas, que ele disse ter um orcamento maior para experimentar coisas
novas.
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