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"Nao sabeis que o vosso corpo é santudrio do Espirito Santo,
gue habita em v6s, o qual possuis da parte de Deus, e que nao
sois de vos mesmos? Porque fostes comprados por prego.
Agora, pois, glorificai a Deus no vosso corpo.” | Co 6:19-20

O corpo humano é considerado um templo ou
santudrio de Deus.

Paulo explica que ndo somos mais os detentores dos corpos
gue possuimos e que nao temos autonomia ou propriedade
sobre ele, devendo agir de acordo com a vontade de Deus
tanto em agdes quanto em pensamentos.

Isso significa que devemos evitar atividades que possam
prejudicar ou danificar nosso corpo e também aquelas que
possam prejudicar a reputacdo de Deus.

Se 0 nosso corpo é a morada do Espirito Santo, devemos
cuidar dele de todas as formas possiveis: tendo uma
alimentagao saudavel, praticando exercicios fisicos,
repousando O necessario, evitando o uso excessivo de
substancias toxicas, além de manter boas relagdes emocionais
e espirituais.

E nosso dever proteger, honrar e promover consciéncia em
relacdo a importancia desse santudrio, agindo em harmonia
com a vontade de Deus.

1- Como vocé cuida do seu corpo para manter a saude
e bem-estar?

2- Quais séo as principais formas de cuidar do corpo
que podemos realizar?

3- Como essa preocupagdo com o corpo pode impactar
positivamente em nossa relagéio com Deus?

4- E possivel exagerar na preocupagéio com o corpo e
deixar de lado outras questoes importantes, como a
espiritualidade?

5- Como equilibrar o cuidado com o corpo e o cuidado
com a alma para uma vida plena e sauddvel?

TEMA CENTRAL:

MEU CORPOEO
SANTUARIO DE DEUS

BENCAOS ADVINDAS DA SAUDE

De acordo com a lei de Deus (a lei moral) em Exodo
20:14, o sétimo mandamento nos é imperativo sobre a
preservacao do nosso corpo com a ordem de ndo o
adulterar. Convém destacar que esta ordem, para além do
estado sexual do nosso corpo, também nos recomenda a
estar o mais proximo possivel de nosso estado natural
original, ou seja, a maneira como Deus planejou, a saber,
em plena saude.

7

Nos atentar para nossa condicdo fisica é, para além de
nossa saude corpdrea, a nossa saude espiritual. Nossa
mente e espirito devem estar ligados em Deus, e como o
nosso Deus é perfeito e glorioso, devemos manter o espaco
de Sua “Shekinah” livre de impurezas que podem obstruir
nossos sentidos, de modo que nao sintamos a Sua presenca.

Sabendo que nosso corpo foi constituido como morada do
nosso Rei (Ef 2:22), e que ele é um espaco para Sua
manifestacdo, devemos entdo nos esforcar ao maximo, para
gue a exemplo do templo terreno, a gldria do Senhor se
manifeste (Ex 25:8; Ex 29:45). E justamente nisto que
consiste a relacdo entre o corpo e o Espirito Santo, e “vés
o conheceis porque Ele vive convosco e estara dentro de
vos.” Jo 14:17
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CUIDAR DO CORPO E UMA
FORMA DE HONRAR A DEUS

“Se alguém destruir o templo de Deus, Deus o destruird;
porque o templo de Deus, que sois vos, é santo.” | Co 3:17

Cuidar do corpo é uma agao importante e
fundamental para quem deseja ter uma vida plena
e sauddvel, e para os religiosos, essa atitude
também estd relacionada a honra e adoracdo a Deus.
Neste estudo, vamos analisar a importancia de cuidar
do nosso corpo e como isso esta diretamente ligado ao
amor e cuidado de Deus por seus filhos.

“"

O Apostolo Paulo fala sobre isso em 1 Corintios 6:19-20:
Acaso ndo sabeis que o vosso corpo é santuario do Espirito
Santo, que habita em vds, o qual possuis da parte de Deus,
e que nao sois de vos mesmos? Porque fostes comprados
por preco. Agora, pois, glorificai a Deus no vosso corpo.”

Deus nos fez a Sua imagem. Como seres humanos,
fomos criados a imagem e semelhanga de Deus (Gn 1:27),
e isso inclui nosso corpo. Somos instrumentos da Sua obra,
e devemos cuidar bem daquilo que Ele nos deu.

Precisamos amar e respeitar o corpo que Deus nos deu,
cuidando dele como um presente precioso dado pelo Pai
Criador, e como ja aprendemos, é um templo do Espirito
Santo, quando aceitamos Jesus Cristo como nosso Salvador,
| Co 3:16.

E importante ter isso em mente. Portanto, cuidar bem de
nosso corpo é uma forma de honra-lo e dar-lhe o respeito
gue merece. A Biblia nos ensina que a vida € um dom de
Deus, e que devemos trata-la com sabedoria e cuidado,
afinal o dom de Deus ndo é concedido por acaso. E um
presente dado por Deus, e precisamos preservar e valorizar
a vida que nos foi dada.

A pratica regular de exercicios fisicos, alimentagao saudavel
e 0 sono adequado contribuem para a prevengao de doencas
e diminuicdo do estresse e ansiedade, além de ajudar a
prevenir doencas cardiacas e AVCs.

TEMA CENTRAL:

MEU CORPO E O
SANTUARIO DE DEUS

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), os
estudos apontam que as DANTs (Doencas e Agravos Nao
Transmissiveis) sdo causa de 58,5% de todas as mortes
ocorridas no mundo, e por 45,9% da carga global de doenca,
constituindo um sério problema de saude publica em varios
paises.

Comportamentos de risco (modificaveis) tem assolado a
humanidade; sdo eles: tabagismo, excesso de bebidas
alcodlicas, obesidade, as dislipidemias (gordura no sangue
ocasionadas pelo consumo excessivo de gorduras saturadas
de origem animal) e a baixissima ingestdo de frutas e hortalicas,
além é claro, do sedentarismo. Procurar e praticar um programa
de treinamento fisico, somado a uma alimentacdo correta,
atrelada a pratica de exercicio, proporciona diversos beneficios
a saude.

Mesmo que a heranga genética seja um fator decisivo na
determinacdo das doencas, “o desenvolvimento dessas
morbidades se da, primordialmente, por fatores ambientais
e do estilo de vida. Estima-se que 75% dos casos novos de
doengas nao-transmissiveis poderiam ser explicados por dieta
e inatividade fisica”. (BARRETO, 2005)

A atividade fisica traz benesses a pessoas com sintomas
depressivos e ansiosos, e os exercicios aerdbicos sdo
importantes na atenuagdo dos sinto-mas de depressao.

Em suma, cuidar do corpo é um ato de amor e respeito a
Deus, que nos deu o presente maravilhoso da vida, é também
uma forma de preservar a nossa saude e bem-estar fisico e
mental. Devemos, pois, honrar ao Senhor, cuidando bem do
nosso templo, para que possamos viver uma vida plena e
abundante.

1- Como vocé cuida do seu corpo para manter a sadde
e bem-estar?

2- Qual é a importdncia do sono para o corpo humano?
3- Como é possivel manter uma alimentagéo sauddvel
e equilibrada?

4- Vocé pratica regularmente alguma atividade fisica?
Se sim, qual é o impacto disso no seu corpo?

5- Como a sua espiritualidade influencia a maneira
como vocé cuida do seu corpo?
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O REGIME ALIMENTAR APROPRIADO

“E disse Deus: Eis que vos tenho dado toda erva que d3
semente e que estd sobre a face de toda a terra e toda
arvore em que ha fruto de arvore que da semente;
ser-vos-ao para mantimento.” Gn 1:29

Ellen White, no livro conselhos sobre Regime Alimentar,
ressalta que devemos “estudar o plano original de Deus
para o homem”, citando Gn 1:29 e 2:5, que mostram o
plano divino alimentar original para o homem.

“Cereais, frutas, nozes e verduras constituem o
regime dietético escolhido por nosso Criador.
Estes alimentos, preparados da maneira mais
simples e natural possivel, sGo os mais sauddveis
e nutritivos. proporcionam uma for¢a, uma
resisténcia e vigor intelectual, que ndo sdo pro-
movidos por uma alimentagdo mais complexa e
estimulante.” (WHITE, 1905 pdgs. 295 e 296)

TEMA CENTRAL:

MEU CORPO E O
SANTUARIO DE DEUS

O Senhor deu ao primeiro casal, e por consequéncia aos
primeiros homens, alimentos salutiferos, fornecidos pela
natureza, que proveriam tudo o que seus corpos
necessitariam. Ndo &, pois, do propdsito de Deus que
houvesse morte no Eden, uma vez que todos os nutrientes
eram abastecidos pelos frutos do jardim que “alimentava as
necessidades que o homem requeria.” Spiritual Gifts, v4, 120

O Altissimo Deus deseja que os homens possam cultivar
a forca de cardter e espera que os trabalhadores de Sua
causa sejam homens de “fina inteligéncia e aguda
percepcao”. “Devemos entdo sermos mais temperantes em
nossa alimentacdo, evitando tudo que possa denegrir nosso
corpo e por consequéncia o templo de Deus. Se ja houve um
tempo em que o regime alimentar deveria ser da espécie mais

simples, esse tempo é agora”Testimonies, v2, 352
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INTEMPERANCGA E PECADO

Ao ingerirmos alimentos inadequados, nosso
cérebro debilita, se desestimula e enfraquece de
forma que ndao conseguimos ouvir a voz de Deus.
Satands tem agido incansavelmente para destruir
a humanidade, e uma das suas astucias é fazer isto
através do alimento. Uma alimentac¢do desajustada
torna o corpo, a mente e o espirito doentes,
perdendo a forca moral e nos inclinando a queda.

Ndo devemos jamais, pensar que ser cristdao € se ater
somente a pregar o evangelho, devemos vivé-lo. De
modo algum devemos negligenciar o que somos, afinal,
“ninguém que professe piedade considere com
indiferenca a saude do corpo, iludindo-se com o
pensamento de que a intemperanca ndo é pecado e nao
afeta a espiritualidade.” CRA, 43

TEMA CENTRAL:

MEU CORPOEO
SANTUARIO DE DEUS

O continuo desrespeito e rompimento das leis da natureza,
é uma incessante quebra da lei de Deus. As atuais
circunstancias de sofrimento e degeneracdo em que se
encontra o homem, sao frutos dessa imprudéncia. Toda esta
miséria tem se acumulado geracdo apds geracdo, porque o
homem caido transgride a lei de Deus, alegrando a Satanas,
gue zomba de Deus através dos maus atos da criatura
divina (0 homem).

Torna-se impossivel ao coragdo sustentar-se consagrado a
Deus gquando se tolera o apetite carnal e feroz do homem.
Torna-se, portanto, impraticavel a santificacdo do corpo e do
espirito. Paulo entendia a gravidade e seriedade do assunto,
via a necessidade das condi¢des saudaveis do corpo para a
bem-sucedida perfeicdo do cardter cristdo. Diz ele: “Antes,
subjugo o meu corpo e o reduzo a serviddo, para que,
pregando aos outros, eu mesmo ndo venha de alguma
maneira a ficar reprovado.”, | Co 9:27. Menciona também, os
frutos do espirito, dentre os quais, esta a temperanca.

1- Qual a consequéncia da continua transgressdo
da lei de Deus?

2- Qual o melhor alimento provido por

Deus? Por qué?

3- Qual o impacto causado no ser humano,

por conta de uma alimentagdo inadequada?

4- Alimentacdo inadequada, tem influéncia

na sua santificagdo?
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AR E LUZ SOLAR

“Mas para vos que temeis 0 meu nome nascera o sol da
justica e salvagao trara debaixo das suas asas; e saireis e
crescereis como os bezerros do cevadouro.” Ml 4:2

A irm3a White nos fala em seus escritos que a principal e
talvez Unica razdo de muitos adoecerem, é a ma circulagao
do sangue “nao alimentando os pulmdes com o ar puro e
fresco; por esse motivo, é impossivel ao sangue ser vitaliza-
do, e ele segue o seu curso vagarosamente através do
organismo”, CSa, 177. Quanto mais exercicios, melhor sera
a circulacdo do sangue.

Em seu livro Conselho Sobre Saude, ela destaca que “depen-
demos mais do ar que respiramos do que do alimento que
ingerimos” e que é um sagrado dever saimos do confiname-
nto de nossas casas e nos libertar dessas privagdes para estar
ao ar livre e a exposicao solar, respeitando o tempo e os
limites de nosso corpo sagrado. CSa, 174

1- Ficar em ambientes fechados pode trazer riscos
para saude?
2- Qual prejuizo para a saude, quando ndo se tem

boa circulagdo?

TEMA CENTRAL:

MEU CORPO E O
SANTUARIO DE DEUS

No livro Conselhos Sobre Saude, a irma White cita que
“a principal, se ndo a Unica razdo por que muitos se tor-
nam doentes é que o sangue nao circula livremente, e as
mudancas no fluido vital, necessarias a vida e a saude,
ndo ocorrem”. Sobre este tema, a ciéncia moderna con-
corda que a boa oxigenagdo sanguinea é essencial para o
funcionamento do organismo em sua totalidade e, que é
imprescindivel para a realizagdo das nossas atividades.

7

A circulagao é essencial no transporte de substancias
essenciais a vida, como o oxigénio. Ademais, locais em
que o que o sistema circulatdrio estd comprometido po-
dem ser acometidos de inchagos, gangrenas, trombose e
até, em casos mais graves, necroses.
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CUIDA DE Tl E DA DOUTRINA

“Tem cuidado de ti mesmo e da doutrina; persevera
nestas coisas; porque, fazendo isto, te salvaras, tanto a ti
mesmo como aos que te ouvem.” | Tm 4:16

Com clareza, Deus atribui responsabilidades ao homem
naquilo que lhe compete como ser humano, comecando
pelo que comer, Gn 1: 29. Até as mais simples e mais im-
pressionantes tarefas.

O descumprir com os cuidados corporais, resulta em
adoecimento. O corpo humano foi criado da forma inte-
ligente, e possui em seu mecanismo a capacidade de
avisar a mente quando precisa repor a forca de cada
6rgdo. Quer um exemplo? “Quando vocé acorda indis-
posto, tornando-se frequente este habito, o que seu corpo
estd dizendo para sua memoria? Que talvez vocé tenha
feito algo errado, ou mesmo agido de modo indevido. Esta
indisposicdo, pode estar associada a baixa qualidade do
sono, falta de atividades fisicas, anemias ou exageros.

O processo salde e adoecimento é complexo, porque depe-
nde dos efeitos da responsabilidade humana. “Desta forma,
a doenca ndo pode ser compreendida apenas por meio das
medi¢Bes fisiopatoldgicas, pois quem estabelece o estado
da doenca é o sofrimento, a dor, o0 prazer, em fim, os
valores e sentimentos expressos pelo corpo subjetivo que
adoece.” OMS, 1946

Note que houve duas formas de obtencdo da saude: do
homem e de suas escolhas; e de Deus, que pelas Suas miseri-
cordias restitui a saude. Mas, qual a melhor opgdo: Cumprir
suas responsabilidades como prevencdo e ter saude, ou
adoecer e suplicar (imerecidamente) as misericordias de
Deus? Reflita.

TEMA CENTRAL:

MEU CORPO E O
SANTUARIO DE DEUS

A biblia nos traz exemplos claros: quando a palavra veio a
Jeremias em Israel, pelo estilo de vida gue a populagao esco-
lheu (praticar a maldade) sobrevieram enfermidades, entre
outras calamidades. Porém, o Senhor, por misericordia, fez
vir sobre ela, saude e cura, Jr 33:1- 6.

Ha um método que pode ser seguido e exigira apenas
0 seu tempo para executa-lo, e que refletira no
sentido amplo da sua vida, Ec 3:1, 12, 13 e 14.

Sao estes:

1° Temer a Deus;

2° Comer com educagdo, dominio préprio e temperanga;
3° Beber com a mesma indicacao dada para os alimentos;
4° Usufruir dos bens do seu trabalho . E onde vocé deve
sentir-se feliz por usufruir das conquistas do seu trabalho,
ou seja, obtendo o suficiente para seu bem estar fisico e
emocional.

S3o os passos mais simples que podemos fazer, que nao
exigem tanto dinheiro, apenas seu tempo precioso em
satisfazé-los.

1- Qual o processo de adoecimento do corpo?

2- A quem pertence a responsabilidade de nutrir
e cuidar do corpo humano?

3- Quais sdo os passos para obter saude?

4- Em quantas partes estdo dividas o cuidado de
nossa vida?

5- Quais séo elas?
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SAUDE SEXUAL

“Portanto, deixard o vardo o seu pai e a sua mae e
apegar-se-a a sua mulher, e serdao ambos uma carne.”
Gn 2:24

Em primeiro lugar, convém destacar o tipo de unido
gue Deus nos ordena ter. Esse é o padrdo de vida
sexual deixado por Deus! O Deus de Israel, proibiu
Seu povo ter relagdes ilicitas, relacdes estas, citadas
em levitico 18.

Ora, “todo o pecado que o homem comete é fora do
corpo; mas quem peca sexualmente, peca contra o
seu proéprio corpo”. 1 Co 6:18

Em algumas traduc¢des lemos a palavra FORNICACAO.
O que esta palavra significa?

1.ato de fornicar; pratica sexual, coito, relagao com
prostitutas.

2.ato sexual entre pessoas ndo casadas; o pecado da
luxuria; pecado da carne.

Quem se vende faz a vontade de quem esta pagando e
ndo a de Deus. O salario de prostituicdo ndo era aceito
no santudrio terrestre, Dt 23:18. Se o santuario somos
nds (I Co 6:18), seremos habitados por Deus ao
realizarmos estes atos?

)y
¢
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Convém destacar que por mais que a relacdo seja
consensual e ndo induzida pelo pagamento, continua
sendo fornica¢do/prostituicdo/pecado sexual toda e
qualquer relacdo fora do casamento, ou seja, ndo sacra-
mentada no altar de Deus.

TEMA CENTRAL:

MEU CORPOEO
SANTUARIO DE DEUS

Dentre os pecados sexuais, ha também o adultério:
infidelidade estabelecida por relacdo carnal com outro(a)
parceiro(a) que ndo o(a) companheiro(a) habitual.

A saude sexual no matrimbnio é algo sagrado e
estabelecido por Deus, e faz parte de nossa aprendizagem
entender que o mesmo sé deve ser evitado por
consentimento mutuo, | Co 7:5. Submeter o sexo conjugal
a privagdes, excessos, demandas tortuosas, desonrosas ou
ainda inatividade, é um pecado sexual. Como vocé age em
seu casamento?

O mundo hoje corrompe o leito conjugal, trazendo novas
praticas que ndao devem ser seguidas na vida crista:
sodomia, poliamor, poligamia, juncdo de variados
parceiros, ou relagdes homoafetivas. Todas estas praticas
sdo rejeitadas pelo Senhor, que nos chama para ser sdos
em todos 0s nossos aspectos, em toda plenitude criada e
desejada por Ele. Lembrai-vos, “E santo aquele que os cha-
mou, sejam santos vocés também em tudo o que fizerem,
pois vocés sabem que ndo foi por meio de coisas pereciveis
gue voceés foram redimidos da sua maneira vazia de viver
[...], mas pelo precioso sangue de Cristo, como de um
cordeiro sem mancha e sem defeito”. | Pe 1:15, 18-19

1-0 que significa macular o leito conjugal?

2-0 que significa sodomia? O cristdo deve
praticar tais atos?

3-A relagdo entre o casal cristdo deve ser
decidida e estipulada de forma unilateral?

4-F pecado a prdtica sexual fora do casamento?
5-Como podemos agradar a Deus em nosso
matriménio?
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A MENTE AFETA O CORPO

“Ndo estejais inquietos por coisa alguma; antes, as
vossas peticdes sejam em tudo conhecidas diante
de Deus, pela oracgdo e suplicas, com acgao de gragas.
E a paz de Deus, que excede todo o entendimento,
guardard os vossos coragdes e 0s vossos sentimen-
tos em Cristo Jesus.” Fp 4:6-7

“Quanto ao mais, irmaos, tudo o que é verdadeiro,
tudo o que é honesto, tudo o que é justo,‘o qu
é puro, tudo o que é amavel, tudo o que € de boa
fama, se ha alguma virtude, e se ha algum louvor,
nisso pensai.” Fp 4:8

Pecados e enfermidades que afetam nosso corpo, em
muitos casos, originam-se na mente, Mt 15:19. Sobre
isso, a profetisa relata que “grande parte das doencas
que afligem a humanidade [...] s6'podem ser curadas
restaurando-se a saude da mente". Ela relata que a
auséncia da saude mental produz em algumas
pessoas, dispépticos (doengas gastrointestinais,
ulceras, refluxos, gastrites, azias, etc.) e informa que
a mente influéncia paralisante sobre os o6rgaos
digestivos. — Tl, v3:184, MCP1, 63

Quando pensamos excessivamente, também podemos
sofrer do que é conhecido como paralisia da andlise.
Em que consiste este termo?

Quanto mais vocé pensa, se preocupa e repensam as
coisas, menos vocé age. O nivel de cortisol aumenta e
causa estresse, exaustao fisica e bloqueio mental. Longe
de encontrar uma resposta para um problema, vocé
ficard preso em um ciclo de preocupacdo e imobilidade
constantes.

2

TEMA CENTRAL:

MEU CORPOEO
SANTUARIO DE DEUS

O conselho biblico aplicado é pensai “nas coisas 1a do
alto, ndo nas que sdo aqui da Terra.”, Cl 3:2. O coracdo é
a cidadela do homem. Dele procedem as saidas da vida
ou morte. Até que o coracdo esteja purificado, a pessoa
estd inapta para ter qualquer parte na comunhdo dos
santos. Porventura o Perscrutador dos coracdes nao sabe
guem esta se deixando ficar no pecado, sem dar atenc¢ado
a sua alma? Ndo tem havido uma testemunha das coisas
mais secretas da vida de todos? MCP1, 74

Convém destacar que quando a biblia cita a palavra
coracdo, nao significa exatamente que esta seja a funcdo
do coragao, a saber, o pensar. Esta é a funcdo do cérebro
humano, mas de acordo com a forma de se expressar, e
talvez a forma como as pessoas compreendiam na época,
o coracgao é citado como orgao referente a esse papel.

Devemos nos esforcar em manter a mente sadia, com
atividades que edificam, a exemplo, a boa leitura, estudos
(ndo exacerbados), musica para descanso, calmaria e
fortalecimento... e acima de tudo: pensar em Cristo.

1- O que devemos guardar? Fp 4:23

2- Devemos pensar no qué? Cl 3:2

3- Os pensamentos dos homens sdo

iguais aos de Deus? Is 55:9

4- Que tipo de pensamentos o Senhor
detesta? Pv 15:26

5- Para temos uma saude mental, espiritual
e fisica, em que devemos pensar? Fp 4:8
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O BENEFICIO DO DESCANSO

O descanso adequado é essencial para a saude fisica e
mental. O préprio Deus nos deu o mandamento do
repouso; repouso este que muitas vezes,
negligenciamos nos envolvendo em atividades
exaustivas, resultando em estresse, falta de energia e
outros problemas de saude.

Sabe-se que em Exodo 20, temos a lembranca divina
do repouso sabatico. Deus ndo precisa e nem nunca
precisou descansar. Mas, como Pai zeloso e bondoso,
nos deu exemplo descansando de Sua obra. Nao é
pecado ficar feliz e completo e depois desfrutar do
fruto do nosso trabalho, mas de modo algum devemos
confundir descanso com PREGUICA.

O corpo e mente humana, depois da entrada do peca-
do, tornou-se fragil, e em nossa fragilidade precisamos
do repouso. Por exemplo: dormir bem ajuda a fortale-
cer o sistema imunoldgico, promove a repara¢ao do
corpo, melhora a memdria e a concentracao, reduz a
inflamacao e ajuda no controle do peso.

“Vinde a mim, todos os que estais cansados e opri-
midos, e eu vos aliviarei. Tomai sobre vds o meu jugo,
e aprendei de mim, que sou manso e humilde de
coragdo, e encontrareis descanso para a vossa alma.
Porque o meu jugo é suave, e o meu fardo é leve.”
Mt 11:28-30

Salmo: 3:5, 4:8 nos relata que Deus criou o descanso
para ser uma beng¢do em nossa vida, serve para renovar
as nossas energias fisicas, e vai nos ajudar a lidar com as
pressdes do dia a dia. Quem tem insbnia, sabe que
interfere na sua qualidade de vida, desfrute dele
(descanso) porque é uma dadiva para toda a
humanidade. Mr 6:31, 4:8

TEMA CENTRAL:

MEU CORPO E O
SANTUARIO DE DEUS

Novamente devemos ressaltar que dormir bem, ou
descansar bem nao significa dormir por incontaveis
horas ou se abster de tarefas, e sim, na quantidade e
na qualidade exata para nossa restauracao.

O descanso adequado é importante para a saude
mental, pois o estresse cronico pode levar a doencas
mentais, como depressao e ansiedade; ajuda a reduzir
0 estresse e a ansiedade, além de melhorar o humor e
aumentar a criatividade, melhora o desempenho no traba-
Iho e estudos. Dormir bem ajuda a melhorar a atencao, a
memoria e a tomada de decisdo.

Ja a privacdo do sono ou a exaustdo corporal, pode levar a
um desempenho ruim e falta de produtividade. Lembre-se:
Deus nos quer em plenitude.

Reflexdo: Diante dos descansos “fisico” e “mental”, Deus
nos capacita “nEle” ou com “Ele” para o “DESCANSO DA
ALMA”.

Em conclusdo, o descanso adequado é essencial para a
nossa saude geral e bem-estar. Ao seguir o mandamento
divino, permitimos que nosso corpo e mente se
rejuvenescam e se recuperem, nos permitindo estar
completamente equilibrados e prontos para enfrentar a
vida com plena capacidade.

1-Cite mais duas situagdes de que o corpo
humano sofre apds uma noite mal dormida?
2-Por que é importante sequir o mandamento
de Deus de descansar adequadamente?
3-Quais sdo os beneficios fisicos e mentais de
ter um descanso adequado?

4-Quais s@o as consequéncias de ndo dar
importdncia ao descanso adequado?

5-Como podemos implementar hdbitos
sauddveis de descanso em nossa rotina didria?



	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4
	Página 5
	Página 6
	Página 7
	Página 8
	Página 9
	Página 10

