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Este eBook foi desenvolvido com
o proposito de inspirar, orientar e
lideres
Ministério da Satde das Igrejas
Adventistas do Sétimo Dia. A partir
de um olhar que integra ciéncia e

fortalecer voluntirios do

espiritualidade, este material busca
promover a reflexdo sobre o cuidado
integral do corpo, da mente e do
espirito, como um caminho para a
verdadeira qualidade de vida.

Mais do que um conjunto de
informagdes, este conteddo ¢ um
convite a prdtica. Ele nasce de um
projeto comprometido com o bem-
estar humano e com a valorizagio do
papel das liderangas religiosas como
agentes transformadores nas
comunidades em que atuam.

Este eBook tem cariter diddtico,
religioso e motivacional. E um
resumo das aulas do Curso “Escola
de Lideres em Satde” que foi
oferecido por professores e alunos do
Mestrado Profissional em Promogio
da Saude do UNASP, para os lideres
do Ministério da Saude das Igrejas
Adventistas do Sétimo Dia do Estado
de Sio Paulo. Foram 10 encontros
que ocorreram  de
novembro de 2025.

E importante destacar que todo o

setembro a

conteddo das aulas tem como base

referéncias cientificas de qualidade
que estdo listadas ao final de cada
tema, ou seja, nenhum contetido
deste Ebook ¢ de autoria prépria.
Desse modo, propde-se ao leitor,
especialmente aquele que exerce
funcdo de lideranga, uma reflexdo
acerca de seu préprio estilo de vida,
da relevincia da sadde integral e das
que
podem
pessoas. Promover
constitui,
compromisso ético, no qual cada

implicagdes suas  préticas

cotidianas exercer sobre

outras satde

fundamentalmente, um

agilo — ainda que aparentemente
modesta — representa a
oportunidade de gerar impactos
positivos e duradouros no contexto
coletivo.

Ao longo das préximas péginas,
vocé serd conduzido por temas que
revelam a importincia dos hdbitos
sauddveis, do equilibrio emocional e
da fé como fundamentos para uma
vida plena, levando a refletir sobre o
préprio estilo de vida, a importincia
da satde integral e o impacto do seu
exemplo na vida de outros. Porque
promover satde ¢, antes de tudo, um
ato de amor — e cada agdo, por
menor que pare¢a, ¢ uma semente
plantada em solo fértil.

Equipe UNASP



Médulo 1 — Introdugio
1.1 Estilo de vida adventista € Saide.......covveeeeeereeereeeeeeeeeeeeeenee. 07

Médulo 2: Cuidados Bidsicos de Satade

2.1 Higiene doméstica. ..o, 12
2.28atde bucal.......cc.oveviiiiie e 15
2.3 Primeiros cuidados em situagdes simples (febre, pressio alta,
AESMAIOS €LC.).ruvvrririrereiiirieteiiietete ettt eess et s s sasesesens 19

Mdulo 3: Os 8 remédios Naturais de Deus

3.1 AQUA s 26
3.2 AL PUTO....oiiiiiic e 31
3.3 LUZ SOlalu .o 36
3.4 Atividade fiSica......cccvveuiiiiiiniiciicicccc s 40
3.5 DeSCANSO....cuiiiiiiiiiicrc e 44
3.6 TeMPEranga........cocueviueviueiieiict e, 48
3.7 Alimentagao sauddvel........c.cocicciiiiicciinnicccees 52

3.8 F¢, espiritualidade e cuidado integral........ccccvvviiiiiciniininiaes 56

Moédulo 4: Satide Mental e redes de apoio
4.1 Satide mental € 2cCOlhimMento. ..o eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 60
4.2 Rede de Satde. ..o omeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et nee 65

Moédulo 5: Mensagens de alguns pastores

5.1 Feira de satide........cccueiiiciiiiiicciicccccecceceees 72
5.2 Clube da satide.........cccoeuiuiiviiiviiiiiciiciiccccccee, 76
5.3 1Igreja 360%.......oiiiii s 79
5.4 O ministério de ora¢io e un¢o aos enfermos..........ceceweee. 81

Links dos ENCONTIOS. ... .uooueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e eeeeeeeeeeeeeeees 86



Modulo 1




_ Fibio Marcon %ﬁ'aﬂ'r Fisioterapenta - Livre-Docente pela f
% w o Faculdade de Medicina sidade de Sio Paulo,
e gordenador do Mestra / 70 da Satide do UNASP -
v Universi drio Adventista




De acordo com a Organizagdo Mundial da Satide (OMS), o estilo de vida pode
ser considerado como um “conjunto de hdbitos e costumes que sio influenciados,
modificados, encorajados ou inibidos pelo prolongado processo de socializagio”. A
OMS cita que esses hdbitos e costumes incluem o uso de substincias tais como o
dlcool, fumo, chd ou café, hdbitos dietéticos e de exercicio. Esses itens estio, entio,
relacionados diretamente com a satide do ser humano, ou seja, o completo bem-
estar fisico, mental e social que o individuo apresenta, que ¢ a defini¢io de saude
desta mesma institui¢io.

Cumpre ressaltar que todos esses aspectos, fisico, mental, social e também
espiritual/religioso mantém estreita relagio com o estilo de vida adotado pelo
individuo, o qual, por sua vez, exerce influéncia direta sobre sua condi¢io de saude.

O modo de viver do ser humano engloba, entre outros elementos, sua
espiritualidade e/ou religiosidade. Essas dimensoes tém sido objeto de crescente
interesse cientifico e a literatura especializada aponta uma associagdo positiva entre
préticas religiosas e indicadores de satde, ou seja, quanto maior o envolvimento
religioso do individuo — por meio de crengas sobre o sagrado e de préticas como
frequentar cultos, orar e meditar — melhor tende a ser sua saide e o bem-estar.
Assim, as crengas pessoais podem auxiliar o ser humano a lidar melhor com as
adversidades trazidas pelo processo de adoecimento.

Um exemplo de que o estilo de vida pode ser influenciado pela religido ¢ o
estudo realizado com idosos adventistas do sétimo dia que ultrapassaram a
expectativa de vida, feita por Santos e seus colaboradores em 2027. Essa pesquisa
verificou que, quanto maior a religiosidade desses idosos, melhor era sua qualidade
de vida — demonstrando que a fé contribuiu para escolhas de vida mais sauddveis e,
consequentemente, para mais satde.

Especialmente, a religidlo Adventista do Sétimo Dia recomenda que seus
seguidores tenham a adogdo de uma alimentagio sauddvel, descanso adequado,
prética de atividade fisica, ingestdo suficiente de dgua e nio use substincias viciantes
como 4lcool, tabaco e drogas, além de estimular a esperanga e a confianga em Deus.

Desde o inicio da denominagio, Ellen White, uma das pioneiras da Igreja
Adventista, recebeu orientagdes consideradas de origem divina, que incentivaram
hibitos de vida sauddveis. Outros pioneiros, como José Bates, também defenderam

fortemente a importincia de um estilo de vida equilibrado. As visoes de Ellen White



abordaram temas como os efeitos nocivos do tabaco, chd e café; a necessidade de
limpeza corporal; o controle do apetite; ¢ a moderagio em todos os aspectos da
vida. Além disso, destacaram principios como: (1) o cuidado com a saide como
dever religioso; (2) as doengas como consequéncia da violagio das leis de satde; (3)
a necessidade de evitar a intemperanga; (4) o incentivo ao vegetarianismo; (5) o
controle do apetite; (6) a importincia da satde mental; (7) o uso dos chamados
“remédios naturais” — dgua, alimentagio, ar puro, descanso, exercicio fisico, luz
solar e temperanga; (8) a higiene pessoal; (9) a ventilagio adequada nas residéncias;
e (10) o dever cristio de compartilhar esses principios.

Ellen White também reforgou que o estilo de vida deveria ser equilibrado,
envolvendo uma relagio sauddvel com Deus, a prdtica de hébitos benéficos e o
engajamento ativo na comunidade. Assim, o estilo de vida ideal seria uma resposta
de amor ao amor de Deus, manifestado em escolhas sauddveis e equilibradas.

A adogio dos chamados oito remédios naturais é de baixo custo, ficil acesso e
reconhecida pela ciéncia como fator positivo para a obtengdo do completo bem-
estar fisico, além de promover saude, pode prevenir doencas. Esta atitude estd
relacionada com os valores biblicos de que o ser humano deve cuidar e respeitar o
seu proprio corpo, como ¢ relatado em I Corintios 6:19 e 20 e em I Corintios
10:31, “... quer comais, quer bebais ou fagais outra coisa qualquer, fazei tudo para a
gléria de Deus.”

Para saber como estd o seu estilo de vida foi desenvolvido um questiondrio
chamado Q8RN 9. Este questiondrio ¢ gratuito€ pode ser feito ao responder como
anda o seu estilo de vida no site: https://q8mm.com/ e a partir deste vocé pode

verificar em quais hdbitos de vida pode melhorar para ter mais satide.


https://q8rn.com/
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Cuidados Basicos
de Saude




2.PHigiene
Domestica

Patricia Coutinho Uchba da Silva — Enfermeira -
Mestranda em Promogdo da Saride (UNASP)



Desde os tempos antigos, o cuidado com a higiene ¢ visto como um ato de
sabedoria — um gesto de amor a vida. Na Grécia Antiga, esse cuidado era um valor
pessoal: cuidar do corpo era cuidar de si. Mais tarde, durante o Renascimento, o
conceito se ampliou. Cuidar da higiene tornou-se também uma responsabilidade
coletiva, um compromisso dos governos e das comunidades para proteger a satde
publica e melhorar a qualidade de vida de todos .

Com o passar dos séculos, esse principio continua verdadeiro. Hoje, a higiene
pessoal ¢ um gesto simples, mas poderoso. Lavar as mios, escovar os dentes, tomar
banho e manter o corpo limpo ndo apenas previnem doengas — eles fortalecem a
autoestima, melhoram o convivio social e refletem o cuidado com‘o templo que

Deus nos concedeu.

O Cuidado Comeca no Cotidiano
Nosso modo de viver — o que comemos, onde moramos e como cuidamos do
ambiente a0 nosso redor — influencia diretamente nossa saide e bem-estar. De
acordo com o Servigo Nacional de Aprendizagem Rural, hdbitos como manter os
alimentos bem lavados, a casa limpa e o corpo em ordem fazem toda a diferenca.
Essas préticas simples evitam doengas de pele, parasitoses e promovem um ambiente

mais agraddvel para toda a familia.

Dicas de Higiene para o Lar e a Comunidade

Cuidados Pessoais
e Tome banho diariamente e escove os dentes a0 menos trés vezes ao dia.
e Use roupas limpas, cuide dos cabelos e mantenha as unhas curtas e higienizadas.
e Lave as mios antes das refei¢cdes e apds usar o banheiro.
e Evite andar descalgo, especialmente em 4reas de animais.

Toalhas e Roupas
e Seque roupas e toalhas ao sol, nunca na sombra ou dentro do banheiro.
e Cada pessoa deve ter sua propria toalha e escova de dentes.
e Evite permanecer com roupas molhadas por muito tempo.

Banheiros
e Evite sentar diretamente em vasos sanitdrios publicos.

e Use sempre seus préprios itens de higiene.
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Itens Pessoais
e Nio compartilhe roupas intimas, maquiagens ou objetos pessoais.
e Evite lavar tapetes e calcados na mdquina de lavar.
Higiene dos Alimentos
e Lave frutas e verduras com dgua limpa e deixe de molho em hipoclorito de sédio
(encontrado gratuitamente nos postos de satide).
e Cubra os alimentos e evite o contato com insetos.
e Nio compartilhe copos ou talheres e mantenha os alimentos bem conservados.
Convivéncia com Animais
e Evite dormir com animais na mesma cama ou beijé-los na boca.
Cuidados com o Quintal e o Lixo
e Mantenha o quintal limpo e 0 mato aparado.
e Coloque o lixo para coleta nos dias corretos.
¢ Nunca queime lixo — a fumaga polui e faz mal a satide de todos.

A higiene e a prevengio podem ser compreendidas como expressdes concretas do
amor cristio, uma vez que traduzem o compromisso ético de zelar pela vida que
Deus concedeu. Ao cuidar de si, do lar e do ambiente no qual se estd inserido, o
individuo nio apenas honra os principios divinos de responsabilidade e mordomia,
mas também contribui para a protegio e o bem-estar da comunidade. Trata-se,
portanto, de uma pritica que integra espiritualidade, responsabilidade social e

promogio da sadde.
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A satde bucal vai muito além de um
sorriso bonito. Ela é parte fundamental
do cuidado com o corpo, da preven¢io
de doengas e da qualidade de vida como
um todo. A boca'é a porta de entrada
para a alimentagdo, a comunicagio e as
relagdes humanas, e seu equilibrio
influencia diretamente ~ o bem-estar
fisico, emocional e social. Por isso, falar
bucal ¢é falar * sobre

sobre saude

autocuidado, dignidade e
responsabilidade com a prépria vida.

Escovar os dentes trés vezes ao dia com
creme dental com flGor, usar o fio
dental, beber bastante dgua, reduzir o
consumo de aglcar e evitar cigarro e
dlcool sio atitudes que fortalecem a
sadde. Esses gestos, quando feitos com
regularidade, previnem doengas, elevam
a autoestima e nos ajudam a viver com
mais disposi¢io.

Visitar o dentista regularmente, mesmo
sem dor, também ¢ um passo essencial. A
prevengio ¢ sempre o melhor caminho
— e cuidar antes que surja o problema ¢

sinal de sabedoria e amor préprio.

Quando a Boca Adoece, o
Corpo Sofre

A satde bucal e a satde geral estio
profundamente conectadas. Quando hd
inflamag6es ou infec¢des na boca, todo o
corpo pode ser afetado.

As doengas gengivais, por exemplo,

podem agravar o diabetes e aumentar o

risco de problemas cardfacos. Uma
simples infec¢io dentdria pode se
espalhar por outros érgios, gerando
complicagdes sérias.

Nas gestantes, a atengdo deve ser

redobrada:

associadas a parto prematuro e baixo

alteragdes  bucais  estdo
peso do bebé. Isso mostra como a satde
comega na boca — e como o cuidado
com ela é, também, um cuidado com a

vida que estd sendo gerada.

A Boca como Espelho da
Saude

Muitas doengas se manifestam primeiro
na cavidade oral. Feridas, manchas ou
alteragdes nas gengivas podem ser sinais
iniciais de condi¢des como HIV, anemia,
cincer ou efeitos de medicamentos. Em
muitos casos, ¢ o dentista que identifica
esses sintomas € orienta o paciente a
buscar um médico — atuando, assim,
como ponte para o diagndstico precoce e
a recuperagio.

Isso reforca a importincia da parceria
entre profissionais de satde e lideres
comunitdrios, que podem orientar as

pessoas sobre a relevincia da prevengio.
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Cuidados Preventivos Basicos

x/dia com creme dental

fluoretado

es a0 cirurgido-dentista ‘

Como lideres e voluntdrios, somos chamados a inspirar outros a ver no

autocuidado uma forma de louvar a Deus e servir 2 comunidade. Afinal, um sorriso
sauddvel ¢ mais do que um sinal de beleza — ¢ um testemunho de vida, equilibrio e
gratidio.

17
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A capacitagio em primeiros socorros ¢ um ato de responsabilidade e cuidado com

o préximo. Estar preparado e atento pode fazer a diferenga entre a vida e a morte em

7

uma emergéncia. Esse preparo ¢ crucial para preservar a vida e promover a

recuperagiao em momentos criticos. Isso porque, em muitas situagoes simples, uma

agdo rdpida e correta pode evitar o agravamento de uma condigio.

A seguir destacamos os principais pontos de protocolos oficiais do Ministério da

Sadde (2016).

Capacitagcdo em Primeiros
Socorros

A Lei Lucas (Lei Federal {ne
13.722/18}) torna  obrigatéria a
capacitagio ~ de  professores e

funciondrios de escolas, publicas e

privadas, de bidsica em

educagio

primeiros socorros. Ela destaca a
importincia de ter pessoas treinadas em
ambientes que cuidam de criangas,
onde, infelizmente, acidentes como o
engasgo sdo a primeira causa de morte

acidental em criangas de até 1 ano.

Dados Preocupantes: O engasgo ¢ uma
emergéncia grave, com cerca de 810

vitimas criangas de até 14 anos por ano.

Prevencao: Organizacdo e
Planejamento

A melhor emergéncia é aquela que ¢é

prevenida.

Organizag¢io e Planejamento: Em

grupo

acampamentos  de

eventos de (como os de
Desbravadores,
carnaval, saidas ou outros eventos da
igreja), planejar e prevenir sio essenciais.
Considerando a dieta dos participantes
(alergias, restri¢des), tendo um kit de
primeiros  socorros 4  disposi¢do,
pensando na dificuldade da chegada de
servi¢os de emergéncia na sua localizagio
e preparando-se

para emergéncias

ambientais (calor, frio, insetos, etc.).
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Reconhecendo Situacdes de Saude Simples

Saber reconhecer um problema ¢ o primeiro passo para ajudar.

Situagio O que observar (Exemplos)
Feridas Simples Sangramento, sujeira, dor.
Picadas Inchago, vermelhiddo, dor, reacio alérgica.
Passar Mal Confusio, sudorese, altera¢io na fala, dor.
. Nio responde a estimulos verbais ou téteis
Inconsciéncia . .
(diferente de estar dormindo).
Tremores, suor, fome, palpita¢des, tontura, visio
Hipoglicemia embacgada, dor de cabega, confusio mental e
irritabilidade.
_ Movimentos involuntdrios, tremores, €spasmos €
Convulsées

rigidez musculares.

Metas e Regras dos Primeiros Socorros

Seus objetivos e a abordagem inicial devem ser claros e seguidos a risca.

Agio Imediata: Se a pessoa estiver confusa ou incapaz de responder, assuma

que ela aceita ajuda. Sempre pergunte primeiro se ela precisa de ajuda.
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Chamando Ajudae
Informacdes Essenciais

Ao ligar para a emergéncia, a precisio

das informagdes agiliza o resgate.

® O local do acidente: Endereco
exato, pontos de referéncia.

e O numero de vitimas/pessoas
envolvidas.

e A natureza de seus ferimentos e
condi¢io da vitima: O que
aconteceu (queda, batida, mal subito,
etc.).

¢ A idade do acidentado.

* Quaisquer perigos no incidente
(fogo, fiagio exposta, trinsito).

* Seus dados de contato caso a equipe

precise de mais informagdes.

Procedimentos Importantes
aConhecer

Conhecimentos préticos salvam vidas.

Vias Aéreas e Respiragio

o Vias Aéreass Em caso de
inconsciéncia (e se nio houver
suspeita de lesdo na coluna), inclinar
a cabega para cima (manobra head
tilt/chin lift) pode ajudar a abrir as
vias aéreas e auxiliar na respiragio.

e Engasgo: Aplicar a Manobra de
Heimlich, manobra de desengasgo.
Atentar para as formas de fazer em

adultos, criangas e bebés.

Circulagio e Emergéncias
Massagem Cardiaca (Ressuscitagio
Cardiopulmonar - RCP): deve ser
realizada em caso de parada
cardiorrespiratéria. E fundamental o
conhecimento da técnica correta.
Estancar  sangramentos:  Aplique
pressio direta sobre o ferimento por,
no minimo, S minutos (compressa

limpa, pano, ou gaze).

Lesoes e Queimaduras
Ferida
Alojado: NAO remova o objeto.

Perfurante com Objeto
Estabilize-o com curativos volumosos
ao redor e chame ajuda.

Queimaduras: Amenizar queimaduras
resfriando a drea com dgua corrente em
temperatura ambiente. Dica
Importante: Nio passar misturas
caseiras (manteiga, pasta de dente, café)
sobre queimaduras.

Fraturas Osseas: Imobilize o membro
na posicio em que foi encontrado.
Nio tentar colocar o osso fraturado
no seu eixo ou realinhar a fratura.
Transporte de Vitimas: Se for
necessirio mover a vitima, utilize
técnicas que preservem a coluna (sé

mova se houver perigo iminente).
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Mal Sabito

e Convulsdes: Proteja a cabega da vitima de objetos duros, afrouxe roupas
apertadas e deixe a crise passar. Nio tente colocar nada na boca da pessoa.

* Desmaios (Sincope): Se a pessoa sentir que vai desmaiar, deite-a e eleve as pernas.

e Crise Hipertensiva, Hipoglicemia e Hiperglicemia: Necessitam de
reconhecimento ripido para administra¢io de medicamentos ou glicose (em caso
de hipoglicemia) se a pessoa for diabética e consciente.

Posi¢io de Recuperagio

Coloque a vitima inconsciente que estd respirando de lado, com o queixo inclinado

para cima.

Isso ajuda a manter as vias aéreas abertas e evita que a pessoa se asfixie com voémito
ou fluidos.

A Avaliagdo XABCDE

Em emergéncias mais complexas ou traumdticas, o profissional utiliza uma
avaliagdo sistematizada, mas € atil conhecer os passos:
e X (eXsangue): Controlar hemorragias externas graves (exsanguinantes) que
ponhama vida em risco.
* A (Airway): Vias aéreas com controle da coluna cervical.
¢ B (Breathing): Respiragio e ventilagio.
e C (Circulation): Circulagio, controle de hemorragias e choque.
e D (Disability): Avaliagdo neuroldgica (nivel de consciéncia).

* E (Exposure): Exposi¢io da vitima e prevengio de hipotermia. 23



Conclusao

O conhecimento em primeiros socorros e primeiros cuidados ¢ um
investimento para a vida. A prevengio de situagdes de complicagio através do
planejamento e organiza¢io de eventos com o bem-estar dos membros em
mente também ¢ essencial no cuidado com a sadde. A¢des simples podem ser a
diferenga na vida de alguém. Porém lembre-se: sua seguranga ¢ o primeiro passo

para poder ajudar o préximo.
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A dgua é simbolo de pureza, renovagio
e vida. A Biblia nos convida, em
Romanos 12:1-2, a apresentar nossos
corpos como “sacrificio vivo, santo e
agraddvel a Deus”. Isso inclui o cuidado
com aquilo que bebemos, com o que
alimenta nosso corpo e com a forma
como tratamos a criagdio a0 nosso

redor.
A Agua e o Corpo Humano

A dgua ¢ essencial para o
funcionamento de todo o organismo.
Ela compde cerca de 60% do corpo de
um adulto e 70% do corpo de um bebg,
participando de fungdes vitais como o

de nutrientes, o bom

dos

eliminagdo de toxinas. De modo geral,

transporte
funcionamento 6rgios e a
recomenda-se ingerir cerca de 2,5 litros
de dgua por dia, ou aproximadamente
35 ml por quilo de peso corporal. Isso
corresponde a pelo menos 4 a 6 copos
de dgua didrios. Quando mantemos esse
cuidado, prevenimos doengas,
melhoramos a digestio, reduzimos o
risco de pedras nos rins e fortalecemos

o corpo para o dia a dia.

Por outro lado, a falta de d4gua — a
desidratagdo — afeta nio apenas o
corpo, mas também a mente, podendo
causar fadiga, dores de cabega, tontura
e prejuizo a concentragio. Beber dgua

regularmente ¢, portanto, um gesto

simples com grandes resultados.

Hidroterapia: A Agua que
CuraeRestaura
Além da ingestdo, a dgua pode ser

natural. A
hidroterapia — do grego hydor (dgua) e

usada como terapia
therapefa (tratamento) — utiliza a dgua
em diferentes temperaturas e formas
(liquida, sdlida ou

vapor) para

promover  alivio, relaxamento e
recuperagdo. Essa pritica, reconhecida
pela ciéncia, pode ser aplicada de virias
maneiras: banhos de imersdo, duchas,
piscinas terapéuticas, compressas,
saunas e banhos de contraste. Cada
técnica estimula o corpo de forma
diferente, auxiliando na circulagdo, no
relaxamento muscular e na melhora do
humor.

Beneficios Fisicos e Mentais

e Alivio de dores musculares e
articulares

o Melhora da  mobilidade e
flexibilidade

e Redugio do estresse e da ansiedade

e Estimulo ao sistema linfético

® Recuperagio pods-cirirgica mais
ripida

e Melhoria da qualidade do sono
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Formas de Uso Terapéutico da Agua

Banbhos de Imersio (quentes, frios ou
alternados):

Promovem relaxamento, alivio da
fadiga e melhora da circulagio. A dgua
quente relaxa musculos e articulagoes; a
fria estimula o corpo e reduz
inflamagdes; a alternincia entre ambas
ativa a imunidade.

e Indicagbes: dores musculares,

fadiga, estresse, insonia, artrite leve,

mi circulagio.

e Evitar em: infecgoes de pele, febre,
doengas cardfacas nio controladas

ou gestagdo com risco.

Duchas e Jatos Direcionais:

A pressio da dgua massageia os tecidos
e ativa a circulagio, ajudando no
retorno venoso e na drenagem linftica.
E uma forma simples e eficaz” de

revigorar o corpo e aliviar tensoes do

dia.

Piscina Terapéutica
(Hidrocinesioterapia):

Realizar exercicios na dgua reduz o
impacto nas articulagdes e promove
reabilitacio

segura e  agraddvel.

Caminhar, alongarse e praticar
movimentos leves em dgua aquecida
melhora a forga muscular, a postura e a

autoconfianca.

Compressas Quentes e Frias:

As compressas quentes relaxam
musculos, aliviam tensdes e melhoram a
circulagio. As compressas frias reduzem
inflamagdes, inchagos e dores agudas.
Sao terapias simples, eficazes e acessiveis,
que podem ser aplicadas em casa com

seguranga e sabedoria.

Saunas e Banhos de Vapor:

A sauna estimula a transpiragio e
ajuda na eliminagdo de toxinas. Estudos
indicam que seu uso regular pode
risco  de

reduzir o doengas

cardiovasculares e fortalecer o sistema

Além dos

fisicos, o ambiente aquecido.favorece o

imunoldgico. beneficios
relaxamento mental e a socializagio,
promovendo sensagio de leveza e bem-
estar. Evitar em casos de hipertensio
descontrolada,

gestagio,  doengas

cardiacas graves ou infecgdes ativas.

Banbos de Contraste:

Consistem em alternar 4gua quente e
fria, ativando a circulagio e fortalecendo
a imunidade. Sio especialmente uteis
para alivio de dores musculares e

recuperagio ap6s atividades fisicas.
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Agua: Simbolo de Vida e Renovacao Espiritual

Na Biblia, a 4gua ¢ simbolo de pureza, renovagio e promessa divina. Ela nos
lembra que Deus ¢ a fonte da vida, e que a satde plena vem de um coragio em
harmonia com o Criador. Ao usar a dgua para cuidar do corpo, estamos também

fortalecendo nossa fé e reconhecendo que a vida ¢ um presente sagrado.

A agua é um dos remeédios naturais mais

completos que Deus nos oferece. Ela limpa, cura,
acalma e restaura — por dentro e por fora. Ao
ensinarmaos e praticarmaos o Uso consciente da

dagua, ajudamos nossa comunidade a viver com

mais saude, equilibrio e fé.
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Respirar ¢ um ato simples, mas
totalmente essencial para a vida. Ellen G.
White descreveu o ar puro como um dos
“remédios naturais” mais importantes
para manter o corpo forte, o sangue
sauddvel e a mente equilibrada. Segundo
cla, uma respiragio plena e profunda
purifica o organismo, acalma os nervos,
melhora a digestdo e prepara o corpo para
um sono restaurador. Hoje, a ciéncia
confirma essa orientagio ao mostrar que
respirar bem fortalece 6rgios vitais,
melhora funges cognitivas e reduz o
estresse.

Como futuros lideres e profissionais da
satde, somos chamados a vivenciar e
Cuidar da

respiragdo vai além de buscar ar limpo:

ensinar esses principios.

envolve desenvolver consciéncia

respiratdria, estimular ventilagdo
adequada nos ambientes e promover
habitos de vida que valorizem a boa

oxigenagio.

Como funciona o sistema
respiratorio?

O sistema respiratorio ¢ organizado em
vias superiores — nariz, cavidade nasal,
faringe e laringe — e vias inferiores —
traqueia,

bronquios, bronquiolos e

alvéolos. As vias superiores filtram,
aquecem e umidificam o ar, enquanto os

alvéolos, localizados nas vias inferiores,

sdo responsdveis pela hematose: a troca
de oxigénio (O,) e gis carboénico (CO,).

A inspiragdo ¢ um processo ativo. O
diafragma se contrai, a caixa tordcica se
expande e o ar ¢ suavemente puxado
dentro  dos

para pulmdes. Ji a

expira¢do, na maior parte do tempo, ¢é
passiva: o diafragma relaxa ¢ o ar ¢
expelido naturalmente. Esse delicado
ciclo mantém cada célula do corpo viva

e funcionando.

A poluicdo — uma ameaca
silenciosa

A poluigio atmosférica estd entre os
principais riscos ambientais a saude. No
Brasil, entre 2019 e 2021, estima-se que
mais de 326 mil mortes tenham sido
relacionadas ao ar poluido. Regides
afetadas  por  queimadas, como
Amazdnia e Cerrado, sofrem longos
periodos de comprometimento da
qualidade do ar.

Segundo dados recentes, Porto Velho
(RO) foi considerada a cidade mais
poluida do pais em 2024, alcangando
niveis de material particulado até 95
vezes acima do recomendado pela OMS.
Em contraste, Brasilia figura entre as
capitais com melhor ar. Globalmente,
cerca de 92% da populagio respira ar

acima dos limites seguros.
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A exposigio frequente a poluentes estd
associada a irritagGes respiratérias, dor de
sonoléncia,

cabega, problemas

cardiovasculares, disttarbios
imunolégicos, cincer, DPOC, diabetes
tipo 2 e até impactos neuroldgicos, como

declinio cognitivo.

O que é considerado ar
puro?

O ar atmosférico ideal é composto por
cerca de 78% nitrogénio, 21% oxigénio,
pequenas quantidades de CO, e gases
inertes, além de vapor d’dgua. A OMS
define

contaminantes

limites seguros

como PM2.5, PMI10,

para

NO, e 0zdnio.
Podemos encontrar ar puro em:
e Ambientes naturais: 4reas verdes,
florestas,

parques, regioes

montanhosas e dreas com baixa
circulagdo de veiculos.
e Ambientes

casas, escolas e igrejas com janelas

internos ventilados:
abertas, ventilagdo cruzada e, quando

possivel, purificadores de ar.

Vida espiritual equilibrada:

Ellen G. White lembra que o ar puro é
um presente de Deus, acessivel a todos.
Ao respirar profundamente, fortalecemos

corpo, mente e espirito.

A importancia de respirar
profundamente

A ciéncia moderna reconhece os
beneficios da respiragio diafragmadtica:
melhora da oxigenagio, redugio do
estresse, estabilizagdo da pressdo arterial
e apoio ao sono reparador. Técnicas
simples como a respiragio consciente
(inspire 4s, segure 4s, expire 6-8s)
podem ser praticadas diariamente.

Ambientes fechados exigem atengio:
salas  com ventilagio inadequada
favorecem actimulo de virus, bactérias
e poluentes. J4, espagos bem ventilados
reduzem doengas respiratdrias e

favorecem a concentragio.

Como se proteger da
poluicdo?

Entre as medidas priticas destacam-se:

eliminar fumaca de ambientes
internos, ventilar a casa diariamente,
evitar. atividade fisica ao lado de

trifego intenso, manter veiculos
regulados, hidratar-se bem, cuidar da
pele e do couro cabeludo, preservar
dreas naturais e, sempre que possivel,
escolher locais com melhor qualidade

do ar.
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Corpo, mente e espirito — uma respiracao integrada

Cuidar da respiragio ¢ cuidar da vida. Cada inspiragio abastece o corpo, clareia
a mente e fortalece o espirito. A saude integral s6 é possivel quando
reconhecemos que corpo, mente e espiritualidade caminham juntos. Assim,
respirar ar puro se torna nio apenas uma necessidade biolégica, mas também um
ato de mordomia cristi e cuidado com o dom da vida.

O ar puro estd entre os presentes mais simples e mais poderosos que recebemos.
Quando o utilizamos conscientemente — respirando profundamente, buscando
ambientes sauddveis e promovendo priticas preventivas — experimentamos
bem-estar fisico, renovagio emocional e proximidade com o Criador. Como
alunos da Escola em Sadde, que essa compreensio inspire cuidado, educagio e

transforrnagio onde quer que vocés atuem.

34



Referencial Bibliografico

ALFIERI, Abdala. A ciéncia dos remédios naturais. 2. ed. [S. 1.: s. n.], 2019.

BRASIL. Conselho Nacional do Meio Ambiente. Resolugio n° 506, de 2024.
Brasilia, DF: CONAMA, 2024.

HARVARD T.H. CHAN SCHOOL OF PUBLIC HEALTH. Ventilation,
Indoor Air Quality and Cognitive Health. Boston: Harvard University, [s. d.].

IQAIR. World Air Quality Report 2024. [S. 1.]: IQAir, 2024.

LOMA LINDA UNIVERSITY. Adventist Health Study: Air Pollution and
Health Outcomes. Loma Linda, CA: School of Public Health, [s. d.].

ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE. Global Air Quality Guidelines:
Particulate Matter (PM,.; and PM,,), Ozone, Nitrogen Dioxide, Sulfur
Dioxide and Carbon Monoxide. Geneva: WHO, 2021.

WHITE, Ellen G. A ciéncia do bom viver. Tatui, SP: Casa Publicadora Brasileira,
2006. Disponivel em: https://egwwritings.org/?ref=MH. Acesso em: 5 nov. 2025.

WHITE, Ellen G. Conselhos sobre saidde. Tatui, SP: Casa Publicadora Brasileira,
2006. Disponivel em: https://egwwritings.org/?ref=MH. Acesso em: 5 nov. 2025.

WHITE, Ellen G. Educagio. Tatui, SP: Casa Publicadora Brasileira, 2006.
Disponivel em: https://egwwritings.org/?ref=MH. Acesso em: 5 nov. 2025.

WHITE, Ellen G. Higiene geral. Tatui, SP: Casa Publicadora Brasileira, 2006.
Disponivel em: https://egwwritings.org/?ref=MH. Acesso em: 5 nov. 2025.

35


https://egwwritings.org/?ref=MH
https://egwwritings.org/?ref=MH
https://egwwritings.org/?ref=MH
https://egwwritings.org/?ref=MH

R ‘:ﬁ?ﬂ

Daniel Wurzlera’%_
Promo;zzo da Sasid

-
e




A luz solar é uma das dddivas mais
valiosas que recebemos. Ela fornece calor,
clareza e vitalidade a Terra, sustentando
toda forma de vida. No entanto, como
qualquer bengio divina, seu uso deve ser
feito com sabedoria, pois a mesma luz
que traz cura e fortalecimento pode
causar danos se nio for bem
administrada.

O estilo de vida contemporineo tem
nos afastado da luz natural. Passamos a
major parte do dia em ambientes
fechados, sob luz artificial, o que resulta
em consequéncias sutis, como
desequilibrios hormonais, baixa
imunidade, distirbios do sono e até
problemas emocionais. Estudos
contemporineos corroboram o que Ellen
G. White j4 mencionou: a exposi¢io ao
sol ¢ um remédio natural, essencial para o

bem-estar fisico e mental.

A Luz e o Ritmo da Vida

Nosso organismo foi projetado para
coexistir em harmonia com os ciclos
naturais. A luz solar atua como um
regulador biolégico, influenciando <o
ciclo circadiano — um sistema’ que
controla o sono, o apetite, o humor e a
liberagio hormonal. Durante a manhi, a
cerebral,

luz estimula a atividade

preparando o corpo para a agdo,
enquanto a auséncia de luz a noite
favorece a produgio de melatonina, os

hormoénios que indicam o descanso.

Viver em sintonia com essa ordem
natural traz equilibrio, energia e
tranquilidade. Pesquisas na drea da
cronomedicina revelaram que uma
exposi¢io adequada ao sol aumenta a
longevidade e melhora a qualidade do
humor e a

sono, o funcio

imunolégica.

Vitamina D: Um Presente
do Sol

Quando a luz solar entra em contato
com a pele, desencadeia um magnifico
processo: a sintese da vitamina D3.
Esta vitamina ¢ crucial para a saude
Ossea, muscular e imunoldgica, além
de auxiliar na preveng¢io de doengas
metabdlicas e cardiovasculares. A
caréncia de exposi¢do ao sol tornou-se
uma das principais causas da
deficiéncia dessa vitamina, que pode
resultar em-fadiga, dores musculares,
depressio e até osteoporose. Expor-se
ao sol de maneira equilibrada — por
cerca de 15 a 20 minutos didrios,
preferencialmente antes das 10h ou
apés as 16h — ¢ suficiente para
usufruir de seus beneficios. A
vitamina D também desempenha um
papel no humor e na estabilidade
emocional, ajudando a evitar episédios

de ansiedade e depressio.
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Luz Solar e Saude Integral

A luz solar ¢ mais do que uma fonte de
energia — ela é vida em movimento.
Entre seus beneficios comprovados,
destacam-se:
e Melhora da circulagio sanguinea e
fortalecimento do sistema
cardiovascular;
e Aumento da imunidade e
prevengio de infecgbes;
e Equilibrio hormonal e regulagio do
metabolismo;
e Redugio do estresse e melhora do
humor;
e Apoio na perda de peso e controle
da resisténcia 2 insulina;
e Estimulo 4 produgio de serotonina,
0 horménio da felicidade.
Tem efeito direto sobre a satide éssea e
muscular, prevenindo  quedas e
melhorando a forga fisica, especialmente

em idosos.

Quando recebida com equilibrio, a
luz se torna um verdadeiro
remédio da natureza, fortalecendo

O corpo e renovando amente.

Cuidando da Exposicéo
Solar

Assim como qualquer medicamento,
o sol deve ser usado na dose certa. A
exposi¢do excessiva e em hordrios de
pico pode causar queimaduras,
envelhecimento precoce da pele e

aumentar o risco de cincer.

Dicas para uma exposigdo segura:
e  DPrefira hordrios com luz suave

(até 10h e apds 16h).

e Use protegio solar adequada em
exposigdes prolongadas.

e Hidrate-se bem antes e depois da
exposi¢io.

e Evite o uso de bronzeadores e
produtos quimicos desnecessdrios.

e Observe sinais de vermelhidio ou
desconforto — sio alertas do
corpo.

Quando nos expomos ao sol, com
gratiddio e propdsito, nio apenas
nutrimos o corpo, mas também
recarregamos a alma. A luz solar nos
convida a desacelerar, sair ao ar livre,
respirar fundo e contemplar as obras
do Criador.

naturais mais completos, capazes de

E um dos remédios

promover equilibrio, vitalidade e

esperanga. Em tempos de pressa e

fechados, o

convite ¢ simples: abra a janela, saia ao
38
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O movimento ¢ um presente divino.
Ele renova o corpo, desperta a mente e
revigora o espirito, preparando-nos para
viver com propdsito e alegria. Mais do
que uma pritica de satide, movimentar-
se ¢ uma expressio de gratidio ao
Criador. Cada

musculo que se fortalece, ¢ uma forma

passo dado, cada
silenciosa de adorar Aquele que nos
concedeu a vida.

A inatividade, portanto, nio ¢ apenas
um desafio moderno; é uma desconexio
do plano original de Deus para o ser
humano. Ellen G. White descreveu o
exercicio como uma béngio universal,
capaz de fortalecer o corpo, clarear a
mente e aproximar-nos da natureza de
Deus.“O exercicio fisico ¢ uma béng¢do
para todos; ele fortalece o corpo, renova
a mente e nos aproxima da natureza do

Criador.” (Ciéncia do Bom Viver)

A Ciéncia Confirma:
Movimento é Vida

A Organizagio Mundial da Satde
(OMS) recomenda de 150 a 300
minutos semanais de atividade fisica
moderada para adultos e 60 minutos
didrios para criangas e adolescentes. A
pesquisa cientifica também revela algo
inspirador: pessoas com f¢ ativa e senso

de propésito tendem a se exercitar mais.

A espiritualidade ajuda na constincia,
oferece motivagio e d4 significado a cada
pritica de autocuidado. Movimentar-se
com propdsito é integrar corpo, mente €
té — ¢ transformar o cuidado pessoal em

um ato de adoragio.

Beneficios da Atividade
Fisica
A atividade fisica regular é um dos
pilares mais poderosos da promogio da
saude integral. Seus beneficios abrangem
todas as dimensdes do ser humano:
Fisicos:
e Fortalece musculos e ossos.
e Melhora o desempenho
cardiovascular.
e Ajudaa controlar o peso e prevenir
doengas cronicas.
e Aumentaa energia e prolonga a
vida.
Mentais:
e Reduz o estresse e a ansiedade.
e Melhora o humor e a qualidade do
sono.
e Aumenta a concentragio e a clareza
mental.
Espirituais:
e Promove equilibrio interior.
e TFortalece afé e o senso de
propdsito.
e Inspira a servir e cuidar do préximo
com mais disposi¢io.
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Movimento como
Estratégia de Evangelizacéo

Os espagos adjacentes as igrejas —
pitios, quadras e saldes — podem se
transformar em locais de acolhimento e
movimento.

Promover aulas de exercicios fisicos ou
abertos a

eventos €esportivos

comunidade é uma forma criativa de
evangelizar com satide e propdsito.
Igrejas com quadras podem diversificar
suas atividades, incluindo o publico
feminino em priticas como pilates,
treinamento  funcional, danga e
gindstica leve.

Essas a¢oes fortalecem vinculos sociais,
criam

reduzem o sedentarismo e

oportunidades de testemunho.

O Papel dos Profissionais da
Saude nas Igrejas

Profissionais de educagdo fisica,
ﬁsioterapeutas, nutricionistas e médicos
podem integrar o Ministério da Sadde
das igrejas, oferecendo orientagio
técnica e espiritual.

Eles podem organizar cultos da satde
em movimento, palestras educativas,
avaliagdes fisicas gratuitas e feiras
missiondrias, levando os principios dos

“oito remédios naturais” 2 comunidade.

Aplicagdes Praticas nas
Igrejas

A igreja pode — e deve — ser um
espago de promogio da saide integral.
Algumas ideias praticas incluem:

¢ Domingo em Movimento:
caminhadas em grupo pela manha
ou apdés o culto, unindo

comunhio e satde.

J Alongamentos antes das reunides:
5 a 10 minutos antes dos estudos
biblicos para despertar corpo e
mente.

o Desafio dos 30 dias: incentivo
coletivo de mudanga de hdbitos,

com metas, ora¢io e celebragdes.

Conclusao

Movimento € vida, e a vida é um dom
de Deus. Cuidar da saude que Ele nos
confiou é um ato de amor — amor a

nds mesmos, ao Criador e a0 préximo.

Que cada passo, cada
respiracéo e cada gesto
de cuidado com o corpo

sejam uma forma de
adoracéo e gratidao
Aquele que nos
concede a energia da
vida.
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O descanso ¢ um presente divino.
Mais do que interromper as atividades, é
um momento de renovagio fisica,
mental e espiritual. Durante o sono, o
corpo se restaura, as emogdes se
equilibram e o espirito encontra paz.

Deus, em Sua sabedoria, criou o ritmo
do dia e da noite para ensinar-nos o

equilibrio entre o trabalho e o repouso.

Dormir bem ¢ wuma forma de
reconhecer nossa dependéncia do
Criador — e confiar que, enquanto

descansamos, Ele cuida de tudo.

Por que o Sono é Tao
Importante?

O sono ¢ mais do que repouso: € parte
essencial da satde integral.

E nesse periodo que o organismo
recupera a energia, regula horménios,
fortalece a memoria e reorganiza as
emogdes. Para as mulheres, essa
importincia ¢ ainda maior. Cada fase da
vida — juventude, gestagio, menopausa
e envelhecimento — traz mudangas que
afetam o padrio de sono.

Por isso, cuidar do descanso é também
cuidar das transigoes naturais do corpo

feminino.

Fatores que podem interferir na
qualidade do sono:
o Estresse e ansiedade:
preocupagoes excessivas impedem

o relaxamento.

e Alteragoes hormonais: gestagio,
TPM e menopausa podem causar
insdnia.

e Doengas e condi¢des de saude:
como apneia do sono, obesidade e
disttirbios metabdlicos.

 Hibitos inadequados: uso de telas
antes de dormir, cafefna A noite,
falta de rotina e sedentarismo.

Quando o sono ¢ interrompido ou
insuficiente, o corpo perde parte da
sua capacidade de se restaurar. Com o
tempo, isso pode levar a hipertensio,
diabetes, ~depressio, ansiedade e
enfraquecimento da imunidade.

Bons hdbitos podem transformar
completamente a maneira como
descansamos.

Pequenas mudangas, praticadas com
constiancia,

produzem grandes

resultados.
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Dicas priticas para noites

restauradoras:

Essas acgdes simples sio uma forma

pritica de cuidar da satide e honrar o

Mantenha horirios fixos para
dormir e acordar.

Evite café, chd preto, refrigerantes e
telas eletrdnicas A noite.

Crie um ambiente tranquilo —
escuro, silencioso e com
temperatura agraddvel.

Faga atividade fisica regular, de
preferéncia pela manhi ou a tarde.
Ore e medite antes de dormir,
entregando a Deus as preocupagdes
do dia a dia.

Pratique respiragdo profunda ou
alongamentos leves antes de deitar.
Na gravidez, durma de lado e use
travesseiros de apoio.

Na menopausa, busque
acompanhamento médico se houver

insonia persistente.

corpo como templo do Espirito Santo.

Hi4 diversas priticas naturais que tém
mostrado  resultados ~ positivos na
qualidade do sono e no equilibrio
emocional como:

o Meditagﬁo, oragdo e respiragio
profunda: reduzem o estresse e a
ansiedade.

e Exercicios leves e caminhadas:
promovem relaxamento e regulam
0 sono.

e Melatonina  (com  orientagdo
médica): pode auxiliar em casos de
distarbios do sono.

e Apoio  social e  espiritual:
compartilhar sentimentos e buscar

comunhio fortalece o bem-estar.

A natureza, a fé e a ciéncia caminham
lado a lado, mostrando que o descanso é
um remédio gratuito e acessivel a todos.
Quando dormimos com tranquilidade,
confiamos no cuidado de Deus. E ao
despertar, estamos mais preparados para

servir com alegria, sabedoria e energia.

Que cada noite seja um lembrete
de que a paz vem Dele, e que o
verdadeiro repouso esta em Seus
bracos.
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Vivemos em uma era de excessos. Excesso de informagio, de pressa, de consumo e de
estimulos. Mas também vivemos uma era de esgotamento, ansiedade e vazio interior.

A palavra temperanga pode parecer antiga, mas sua mensagem ¢ extremamente atual. Ela
nos lembra da arte de viver com equilibrio, de dominar os impulsos e escolher com
consciéncia o que alimenta o corpo, a mente e o espirito. Etimologicamente, vem do latim
temperantia, que significa moderagio e dominio préprio. Na prética, temperanga ¢ a
capacidade de dizer “sim” ao que traz vida e “ndo” ao que destr6i — ¢ um ato didrio de

sabedoria emocional e espiritual.

Temperanca e Saude Integral

A falta de temperanga se manifesta de
muitas formas — na impulsividade, no
comer em excesso, na dependéncia de
substincias, ou até nas emogdes
descontroladas. E possivel que esses
desequilibrios estejam associados a:

e Transtornos de ansiedade e

depressio;

e Comportamentos de risco;

e Abuso de dlcool e outras drogas;

o Dificuldades nos relacionamentos;
Por outro lado, o cultivo da
temperanga traz beneficios amplos: (1)
Reduz o estresse e melhora o sono; (2)
Diminui reagées impulsivas; (3)
favorece o autocuidado e a empatia e
(4) fortalece relacionamentos e

promove equilibrio emocional.

O psicdlogo Daniel Goleman, ao falar
sobre inteligéncia emocional, destaca o
autocontrole como uma das cinco
competéncias fundamentais. Ele nos
lembra que pessoas emocionalmente
inteligentes ndo deixam que as emogdes
governem suas agoes, elas escolhem
responder com calma, sabedoria e
propodsito.

A temperanga, portanto, ¢ uma forma
pritica de maturidade emocional: sentir
sem ser dominado, reagir com serenidade

e viver com propdsito.
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A Temperanca na Perspectiva Espiritual

A Biblia descreve a falta de dominio
préprio com uma metifora poderosa:
“Como cidade derrubada, sem muros,
assim ¢ o0 homem que ndo tem dominio
préprio.”  (Provérbios 25:28). Uma
cidade sem muros ¢ vulnerdvel a
qualquer invasio. Da mesma forma, a
pessoa  sem  temperan¢a  torna-se
vulnerdvel aos impulsos, as tentagdes e as
pressOes externas.

Mas quando o Espirito Santo habita
em nds, Ele fortalece esses muros
emocionais, nos concedendo
discernimento, paciéncia e equilibrio. A
temperanga deixa de ser apenas um
esforco humano e passa a ser um fruto
espiritual, cultivado com oragdo, fé e
dependéncia de Deus.

Hoje, estudos em neurociéncia da
espiritualidade mostram que a oragio, a
meditagio e a fé ativa fortalecem dreas

cerebrais ligadas ao autocontrole e 2

regulagio emocional.

A fé, portanto, nio ¢ apenas uma
expressio simbdlica, ¢ também um
treino biolégico e mental para o
equilibrio. A espiritualidade ensina o
cérebro a pausar antes de reagir, a
respirar fundo antes de decidir, e a
confiar antes de temer. Ela € o elo entre
ciéncia e alma, entre razio e propdsito.

Ser temperante nio ¢ reprimir
emogoes ou negar desejos. E aprender a
canalizar sentimentos e escolhas de
forma sauddvel. N4o ¢ abrir mio da
alegria, mas escolher alegrias que nio
escravizam. A temperanga ¢, 20 mesmo
tempo, disciplina e liberdade. E uma
prdtica que transforma corpo, mente e

espirito.

O mundo moderno exalta o
excesso, mas Deus nos
chama ao equilibrio. Ele nos
convida a viver com proposito,
a cuidar do corpo e da mente,
e a manter o corag&o firme

nas Suas promessas.
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O Principio Central

O Guia Alimentar para a Populagio
Brasileira (Brasil, 2014) apresenta um
principio  simples, mas poderoso:
quanto mais natural o alimento, maior
o beneficio para a satde.

Essa orientagio ¢ baseada na
classificagio NOVA, que agrupa os
alimentos de acordo com o grau de
processamento:
(1)Alimentos in  natura  ou
minimamente processados: Frutas,
verduras, arroz, feijio, ovos, leite,
mandioca e aveia. Sio os alimentos
mais préximos da forma como Deus os
criou — simples, completos e cheios de
vida.
(2)Ingredientes culindrios
processados: Oleos, manteiga, agticar e
sal — devem ser wusados com
moderagio, para realgar sabores, e nio
para substitui-los.

(3) Alimentos processados: Resultam
da adigdo de sal, agticar ou gordura aos
alimentos naturais (como queijos, paes
e conservas). Devem ser consumidos
com cautela.

(4) Alimentos ultraprocessados: Sio
com muitos

produtos  industriais

aditivos e poucos nutrientes —
refrigerantes, embutidos, salgadinhos,
biscoitos recheados. O Guia € claro:

devem ser evitados.

Os Grupos Alimentares
Tradicionais

Uma alimentagio equilibrada ¢
composta por diferentes grupos de
alimentos, cada um com um papel
essencial para o corpo e a mente.

a) Cereais, raizes e tubérculos: Base da
alimentagio, sio fontes de energia,
fibras e vitaminas do complexo B.
Incluem arroz, milho, aveia, mandioca,
batata e inhame. Prefira sempre as

que

nutrientes e aumentam a saciedade.

versdes  integrais, preservam
b) Hortalicas e frutas: Coloridas e

vibrantes, sio ricas em vitaminas,

minerais e antioxidantes, que protegem
O Guia

recomenda trés por¢des de frutas e trés

contra doengas cronicas.
de hortaligas por dia, variando cores e
tipos. Cada cor representa um grupo de
nutrientes — quanto mais colorido o
prato, mais sauddvel ele serd.

¢) Leguminosas: Feijio, lentilha, grio-
de-bico e ervilha sdo excelentes fontes de

fibras.

Combinados com cereais, formam uma

proteinas vegetais, ferro e

refei¢io completa — como o cléssico

prato brasileiro: arroz com feijao.
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d) Carnes, aves, peixes e ovos: Fontes
de proteinas de alto valor bioldgico,
ferro e vitamina B12. Recomenda-se
variar o consumo, dando preferéncia a
peixes e ovos, e reduzindo carnes
vermelhas e processadas.

e) Leite e derivados: Importantes
fontes de cdlcio, proteinas e vitaminas
A, D e B12, contribuem para a satde
dssea e muscular. Prefira versdes com
baixo teor de gordura e sem adig¢io de
actcar.

f) Oleos, gorduras e oleaginosas: Use
6leos vegetais de boa qualidade (como
azeite e Sleo de girassol) em pequenas
quantidades. Inclua castanhas, nozes e
sementes na rotina — sio ricas em
gorduras boas e antioxidantes.

g) Agucares e doces: Devem ser
consumidos com moderagio, pois
fornecem energia r:ipida, porém com
baixo valor nutricional. Incluem agtcar,
mel, rapadura, doces, sobremesas e
produtos agucarados. O consumo
excessivo estd associado ao aumento do
risco de obesidade, diabetes e outras

doencgas cronicas.

Recomendacbes Praticas
para o DiaaDia

As orienta¢oes do Ministérios da

Satude publicadas em 2019 e 2021 sio

simples, acessiveis e profundamente

alinhadas com o estilo de vida saud4vel

proposto pela Igreja Adventista:

Prefira

minimamente processados.

alimentos naturais e
Use pequenas quantidades de sal,
agucar e dleo.

Evite alimentos ultraprocessados.
Coma com atengio e sem pressa,
valorizando o momento da
refeicio.

Valorize a culindria local e os
alimentos

produzidos na sua

comunidade.

A alimentagio sauddvel ¢ uma ponte

entre a ciéncia e a espiritualidade. E

uma escolha didria que reflete nossa

gratidio a Deus e nosso compromisso

com a vida.

Ao optarmos por alimentos
naturais, cultivamos o equilibrio
e a moderacéo, virtudes que
fortalecem o corpo, acalmam a
mente e elevam o espirito. Cada
refeicdo consciente é um
testemunho vivo de que nosso
corpo pertence ao Criador e
deve ser cuidado com amor,
respeito e proposito.
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A igreja é apresentada como um espago
de acolhimento, educagio e cuidado.
Programas de| saude, cursos, apoio
emocional e assisténcia social fazem parte
da missio adventista desde o século XIX,
com forte influéncia de Ellen G. White.

Ao longo da histdria, a igreja instituiu
hospitais, clinicas e iniciativas mundiais
que refor¢am a importincia do cuidado
integral do ser humano. Atualmente,
comunidades locais continuam
oferecendo suporte por meio de grupos
de apoio e projetos voltados ao de bem-
estar.

Cuidar das pessoas nio ¢ apenas uma
agdo social, mas uma expressio do amor
divino. Quando a igreja acolhe, ensina,
fortalece e serve, ela se torna instrumento
de cura.

Saude mental, esperanca
e equilibrio emocional

A fé oferece apoio emocional
poderoso. Em momentos de ansiedade,
tristeza ou fadiga, confiar em Deus traz
estabilidade e esperanca.

A comunhio com a igreja, os
relacionamentos sauddveis e a oragdo
intercesséria criam redes de suporte que
ajudam a enfrentar desafios de forma
mais leve.

A esperanca cristd na volta de Jesus
também funciona como 4ncora, dando
lutas e

sentido  as inspirando

persevcranga.

Responsabilidade pessoal e
estilo de vida

Cada pessoa ¢ chamada a participar
ativamente do cuidado de sua prépria
sadde. Isso inclui:

o cultivar vida devocional;
e desenvolver disciplina para hdbitos
sauddveis;
e participar da comunidade de fé;
® servir a0 préximo com compaixio
€ empatia.
O cuidado integral ¢ uma jornada
didria feita de pequenas escolhas — e
todas elas refletem nossa compreensio

do amor de Deus.

Fé e saude caminham
juntas

A fé ndo ¢ um escape da realidade —
ela fortalece, inspira e transforma.
Quando

prticas sauddveis e apoio comunitdrio,

unimos  espiritualidade,
caminhamos rumo 2 satde plena e ao
propésito que Deus planejou para cada
um de nds.

A mensagem de saide integral ¢
relevante em um mundo cansado,
fragmentado e ansioso. Ela oferece
esperanga real, propdsito renovado e
uma vida mais equilibrada — o tipo de
vida abundante que Jesus prometeu em
Jodo 10:10.
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Modulo 4

Saude Mental e
redes de apoio







A satude mental faz parte do cuidado
integral do ser humano, principio
histérico da Igreja Adventista do
Sétimo Dia. O Ministério Adventista da
Satide Mental ¢ Bem-Estar (MASM),
vinculado ao Ministério Adventista das
Possibilidades, atua na promogio do
acolhimento, da inclusio e do apoio a

quc

sofrimento emocional ou psicoldgico,

pessoas e familias enfrentam
reconhecendo a dignidade de cada
individuo como portador da imagem de
Deus.

Nossa visio compreende que corpo,
mente e espirito sio insepardveis. Ellen

G. White

desenvolvimento humano deve ser

afirma  que 0
harmonico, envolvendo as dimensées
fisicas, mentais e espirituais, e que o
cuidado dessas dreas faz parte do servigo
cristio. Assim, cuidar da sadde mental
também ¢ uma expressio pritica do
amor ao préximo.

Pesquisas atuais refor¢am essa
compreensio. Estudos indicam que a
espiritualidade pode atuar como fator
de protegio emocional, fortalecendo a
resiliéncia e reduzindo o estigma em
relagio a0  sofrimento psiquico,
especialmente quando integrada de

forma ética ao cuidado psicolégico.

O que é saude mental

A Organizagio Mundial da Saide
define satide mental como um estado
de bem-estar que permite ao individuo

lidar

desenvolver suas capacidades, trabalhar

com as tensdes da vida,
de forma produtiva e contribuir com a
comunidade. Essa defini¢io destaca
que saude mental nio se resume 2
auséncia de transtornos, mas envolve
equilibrio emocional, relagoes
sauddveis e sentido de vida.

Na perspectiva crist3, a saide mental
estd relacionada a restauragdo integral
do ser humano. A fé, os vinculos
comunitirios e a esperanga atuam
como

recursos  importantes  no

dificuldades

emocionais, sem substituir, quando

enfrentamento das

necessdrio, o cuidado profissional.

Tristeza passageira e
sofrimento emocional

A tristeza ¢ uma emogio natural e
faz parte da experiéncia humana. Ela
auxilia na elaboragio de perdas e
mudangas e, em geral, ¢ transitéria. Jd o
sofrimento emocional ocorre quando
essa tristeza se torna persistente, intensa
e interfere no funcionamento didrio,
nos relacionamentos ou na percepgio de

sentido da vida.
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Reconhecer essa  diferenca ¢
fundamental para evitar julgamentos
equivocados e para identificar quando

¢ necessdrio buscar apoio especializado.

Papel do lider em saude

Os lideres em satde devem exercer
um papel de acolhimento, escuta e
orientagio, mas ndo  substitui
profissionais da drea da saide mental.
Entre suas atribuicoes estao oferecer
apoio inicial, fortalecer vinculos
comunitdrios e encaminhar de forma
responsdvel quando necessdrio.

O MASM orienta que o acolhimento
deve ser inclusivo, respeitoso e livre de
julgamentos, promovendo o amor
cristio como base do cuidado. A
escuta empdtica e a postura acolhedora
refletem o ministério de Cristo e criam
um ambiente de seguranga emocional.

Sinais de alerta

Alguns  sinais podem /indicar

sofrimento emocional e merecem
ateng¢do cuidadosa:
social,

e Isolamento mudangas

bruscas de comportamento e
choro frequente.

* Queixas persistentes de ansiedade,
insdnia, desinimo ou
irritabilidade.

e Falas de desesperanga, desejo de
morrer ou  COmMpOortamentos

autolesivos.

Documentos do Ministério da Saude
e da OPAS destacam que a observagio
sensivel e o acolhimento comunitdrio
sio fundamentais para a preven¢io do
agravamento do sofrimento psiquico e

para a preservagio da vida.

Estratégias praticas de
acolhimento

O acolhimento se expressa em atitudes
simples e intencionais:

e Escutar com atengio e sem

interrupgoes.

e Validar o0s sentimentos, sem

minimizar a dor do outro.

e Evitar  julgamentos, . conselhos
prontos-ou explicagoes espirituais
simplistas.

e Oferecer presenga, apoio e, quando
necessdrio, incentivo a busca de
ajuda profissional.

A psicologia humanista destaca que
ambientes marcados por empatia e
aceitagio favorecem o fortalecimento
emocional e a reorganizag¢io interna do

individuo.
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Rede de apoio e encaminhamentos

Encaminhar nio ¢ sinal de fraqueza, mas de responsabilidade, amor e

compromisso com a vida.

O lider em satde atua como ponte entre o cuidado espiritual e o cuidado

profissional. Pesquisas mostram que a integragio respeitosa entre espiritualidade e

saude mental contribui para maior adesdo ao tratamento e melhor qualidade de vida.

Autocuidado do lider do Ministério da Saude

Acolher, escutar e encaminhar
refletem o evangelho vivido na prética e
fortalecem a missio da igreja. Integrar fé
e ciéncia permite um cuidado mais
humano, ético e completo. O lider que
cuida do outro, sem esquecer de cuidar
de si, torna-se instrumento de esperanga
e restauragio na comunidade.

Cuidar de si ¢ condigio essencial para
cuidar do outro. A sobrecarga
emocional e a auséncia de limites
favorecem o esgotamento e o
adoecimento. A literatura aponta que o
estresse cronico no cuidado pode levar
ao burnout, comprometendo a satde

emocional e espiritual.

Ellen G. White também ressalta a
importincia do descanso, do equilibrio e
da comunhio com Deus como parte do
preparo para o servigo continuo. O
autocuidado ¢ um  ato  de
responsabilidade cristi. Cuidar da
satide mental é um ato de fé amor e

responsabilidade.
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Baseado em informagoes do Ministério
da  Sabde  (Leis  8.080/1990 ¢
10.216/2001)

No Brasil, o Sistema Unico de Satde
(SUS) foi criado para garantir que cada
pessoa tenha acesso a atengio integral —
desde a prevengio até os cuidados mais
complexos. Essa rede, estruturada em
diferentes niveis, reflete o principio da
solidariedade e do servigo ao préximo, tio
valorizado pela fé crista.

Ao compreender como a rede de
satde funciona, lideres e voluntdrios
podem orientar ~ melhor  suas
comunidades, ajudando cada pessoa a
buscar o cuidado certo no momento

certo.

Como aRede de Saude Esta
Organizada

O SUS ¢ formado por uma rede de
servigos conectados, chamada Rede de
Atengio a Satdde (RAS). Ela ¢ composta
por trés niveis principais: /primdrio,
secunddrio e tercidrio. Cada nivel tem um
papel especial na promogio/da satide e na
recuperagio da vida — como se fosse
uma corrente de cuidado que une

pessoas, familias e comunidades.

Atencéo Primariaa
Saude (APS)

A base do sistema ¢ a porta de
entrada para o cuidado.

Aqui atuam as Unidades Bdsicas de
Sadde (UBS), por

orientar, prevenir doengas e promover

responsaveis

o bem-estar. Sio locais de vinculo e

acolhimento, onde o cuidado ¢

continuo e préximo da comunidade.
Servicos oferecidos:

e Consultas médicas,
odontoldgicas e de enfermagem;

e Vacinagio e curativos;

® Pré-natal e acompanhamento do
bebé;

¢ Planejamento familiar e
rastreamento de cincer de colo
do ttero e mama;

o Atendimento domiciliar e

acompanhamento de doengas
cronicas (hipertensio, diabetes,
etc.);

e Acbes educativas, controle da
dengue e incentivo a satde

ambiental.
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Atencio Secundaria

Os servigos secunddrios incluem
ambulatérios e hospitais de média
oferecendo

complexidade, apoio

diagndstico, tratamentos e
procedimentos especificos. Aqui se
encontram  os  profissionais e
tecnologias que complementam o

cuidado iniciado na UBS.

Atencdo Terciaria

E o nivel de maior complexidade
da rede. Compreende hospitais gerais,
universitdrios e Santas Casas, que
realizam  atendimentos de alta
tecnologia e alto custo, como UTTs,
cirurgias complexas, transplantes e
tratamentos oncoldgicos. Esses
servicos representam a estrutura de
ponta do sistema, mas sua missio ¢ a
mesma da atengdo bdsica: cuidar com
dignidade, ciéncia e compaixio.

Além das unidades de sadde
o SUS
servi¢os especializados que acolhem

tradicionais, conta com

grupos e necessidades especificas.

UBS - Unidade Basica de
Saude

E o espago mais préximo da
populagio e atua na promogio da
satde integral. Oferece desde vacinas e
exames laboratoriais até consultas
com  clinico  geral,

pediatra,

ginecologista, dentista e enfermeiro.

Também realiza visitas domiciliares,
acompanhamento de gestantes, idosos
e pessoas com doengas cronicas. E onde
o cuidado comega e muitas vezes, onde

ele se renova.

CnR - Consultério na Rua
Atende pessoas em situagio de rua,
levando  satide, acolhimento e
dignidade a quem mais precisa. A
equipe atua em parceria com UBS,
CAPS e outros servicos, oferecendo
preven¢gio ao uso de drogas,
acompanhamento pré-natal, testagens

ripidas e cuidado psicossocial.

CECCO -Centrode
Convivéncia e Cooperativa

Espago de acolhimento aberto a
populagio, com foco em satde mental,
convivéncia e  inclusio  social.
Localizados em parques e centros
comunitdrios, os CECCOs oferecem
grupos, oficinas, préticas integrativas

(PICS),

economia soliddria. Sio lugares de

celebragdes e agdes de
pertencimento € recomego,
especialmente  para  pessoas  em
vulnerabilidade ou sofrimento

psiquico.

CAPS - Centro de Atencédo
Psicossocial

Os CAPS sio unidades abertas a
comunidade, voltadas a satide mental.
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Suas equipes multidisciplinares
atendem  pessoas com  transtornos
mentais ou dependéncia de dlcool e
drogas,  oferecendo  tratamento
continuo e humanizado. Aqui, o foco
nio ¢ apenas o sintoma, € a
reintegragio social e emocional do

individuo.

SRT - Servico Residencial
Terapéutico

Moradias comunitdrias para pessoas
com transtornos mentais cronicos que
precisam de acompanhamento
permanente. Promovem reabilita¢io
psicossocial, convivéncia e autonomia,

oferecendo uma nova chance de vida

fora dos hospitais.

UAA -Unidade de
Acolhimento Adulto

Espago seguro para pessoas em
situagdo de vulnerabilidade social e
dependéncia quimica. Trabalhaem
parceria com o CAPS AD, oferecendo
acolhimento

cuidado integral,

voluntirio e acompanhamento

terapéutico.

UPA - Unidade de Pronto
Atendimento

Funciona 24 horas por dia, recebendo
Casos

clinicos, cirdrgicos @

traumaticos.

As equipes fazem o atendimento de
urgéncia e estabilizagio do paciente,

encaminhando para hospitais quando

necessdrio.
Hospitais Gerais
Sio referéncia para internagdes,

cirurgias e casos complexos, como
partos de alto risco e doengas graves.
Trabalham em conjunto com as demais
unidades, garantindo continuidade e

seguranga no cuidado.

SAMU - Servico de

Atendimento Modvel de
Urgéncia (192)
Atende emergéncias médicas por

telefone, com equipes preparadas para
orientar, enviar ambulincias e socorrer
em qualquer local. E o simbolo da
prontidio e do_servi¢o-ao préximo —
um verdadeiro ministério de ajuda

imediata.

CRAS -Centrode
Referéncia de Assisténcia
Social

Embora nio pertenga diretamente 2
rede de saide, o CRAS ¢ um aliado
fundamental. Promove 0
fortalecimento de vinculos familiares, o
acesso a direitos e o suporte as familias
em vulnerabilidade. Junto com as
unidades de saide, o CRAS forma uma
teia de cuidado fisico, emocional e
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A Feira Vida e Satide é uma iniciativa
pritica de promogio da satde integral,
aberta ao publico e fundamentada no
cuidado fisico, mental, social e espiritual.
Trata-se de um evento comunitirio,
realizado em locais acessiveis — como
gindsios, escolas, pragas € parques —
onde pessoas de todas as idades e crengas
podem receber orientagdo, avaliagio e
O foco

experiéncia

acolhimento sem custos.

principal ¢ criar uma
simples, organizada e transformadora,
incluindo informagdes, atendimentos e
encaminhamentos que fortalecem o

bem-estar.

Oque éaFeiraVidae
Saude?

A feira funciona como um circuito
composto por estagdes temdticas que
abordam os Oito Remédios Naturais e
principios de um estilo de vida sauddvel.
Em sua versio completa, ela conta com
oito estagbes que incluem atividades
como medi¢io da pressio arterial, teste
de glicemia, avaliagdo corporal, palestras
de nutricdo, exercicios fisicos e
orientagio espiritual. A proposta ¢é
oferecer um atendimento acolhedor,
educativo e preventivo, orientado por

profissionais voluntdrios ¢ 'membros da

comunidade.

Como organizar uma feira?

A organizagio deve comegar pela
escolha estratégica do local, hordrio e
formagio de uma equipe de voluntdrios.
A comissio responsivel planeja a
estrutura, define materiais e distribui
funcaes.

Voluntdrios ndo profissionais recebem
treinamentos bésicos sobre os principios
de satide e sobre cada atividade a ser
realizada. Uma feira bem estruturada
consegue atender cerca de 200 a 250
pessoas em S5 horas, desde que haja
aproximadamente 50  voluntdrios,
incluindo 10 profissionais habilitados na
drea da saude. Quando o publico ¢
maior, amplia-se também a duragio e o

ntmero de colaboradores.

Tipos de Feira Vida e Saude

Feira Convencional

e Circuito completo com diversas
avaliagdes de satde.

e Foco assistencial.

40-50

voluntirios e pelo menos 10

e Exige maior estrutura,

profissionais da satde.
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Feira com Atualizacdes (Modelo
Q8RN)
e Utiliza o Questiondrio dos Oito

QS8RN,
grupo de

Remédios Naturais -

desenvolvido ' pelo
pesquisa REIS/UNASP (p. 13-
14).

e Foco mais cientifico e evangelistico.

com 20-30

cerca de S

e Estrutura menor,
voluntdrios e
profissionais habilitados.

Esse modelo permite uma triagem
mais aprofundada e oferece um
relatério detalhado sobre o estilo de vida

do participante.

Como funciona o novo
modelo de feira?
1.Recepgio e aplicagio do Q8RN
2.Estagdes temdticas: Nutrigio,
Exercicio Fisico, Agua, Luz Solar,
Temperanga, Ar Puro, Descanso
e Confianga em Deus
3.Medigoes de saude: glicemia,
pressio arterial e bioimpedéncia
4.Encaminhamentos finais e
acolhimento espiritual
Cada tenda trabalha com objetivos
especificos, oferecendo explicagdes
ripidas, demonstragdes e priticas
orientadas, para que o participante
compreenda como pequenas
mudangas podem fortalecer sua satide

integral.

Conteudos essenciais da
Mensagem de Saude

A  Feira Vida e

fundamentada em principios biblicos e

Satde estd

na missdo adventista de restaurar no ser
humano a imagem de Deus de acordo
com as passagens biblicas citadas
abaixo.
e Romanos 8:28—-30; 2 Corintios
3:18; 3:10 —

transformagdo e renovagio do

Colossenses

cardter.

e Efésios 2:8 — salvagio pela graga
mediante a fé.

e 3Jodo 1:2 — desejo divino de que
Seus filhos tenham satide.

o Exodo 15:26 — promessa ligada 2
observincia das orienta¢oes de
satde.

e Gilatas 6:2; Lucas 10:37; Tiago
2:15-17 — cuidado solidirio e
servigo ao préximo.

25:34—45 —
pratica e compassiva.

e Apocalipse 13 — fidelidade a

Deus e as leis naturais.

e Mateus missio

A Mensagem de Sadde, nesse
contexto, nio ¢é apenas uma ideia
tebrica, mas um chamado pritico para

promover cura, prevengio e qualidade

de vida.
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A Feira Vida e Saiide ¢ uma ferramenta prdtica e missiondria que une
promogio de saiide, educagio, acolbimento e espiritualidade. Sen propdsito
é transformar vidas, ajudando pessoas a adotarem hdbitos sanddveis,
prevenivem doengas e encontrarem equilibrio integral. Ao participar desse
processo, vocé também se torna agente de esperanga, restaurando e

refletindo o cuidado de Deus ao proximo.
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O Clube Vida e Satide nasce com a
missio de promover a satde integral, do
corpo, da mente e do espirito e se tornar
o grande veiculo que retne todas as
agoes de satde da igreja, conduzindo
pessoas a uma vida mais plena e
equilibrada.

Vocé pode se perguntar: “Mas o
Ministério de Satde da igreja jd ndo faz
isso?”

Sim, porém o Clube Vida e Saude
agrega valor ao ministério por trazer
caracterfsticas  especificas,  focadas
principalmente na formagio de hdbitos
sauddveis por meio da prética continua
dos oito remédios naturais.

Relembrando que os 8 remédios
naturais sao: d4gua, ar puro, alimentagio
sauddvel, luz solar, exercicio fisico,
repouso, temperan¢a (moderagio) e

confianga em Deus.

O Poder da Regularidade

Grande parte das a¢oes do Clube se
concentra na prevengio, através de
atividades como caminhadas, corridas e
pedaladas, estas sio oportunidades
priticas para incentivar o exercicio
fisico e envolver pessoas na construgio
de um estilo de vida sauddvel.

Contudo, os hdbitos se consolidam
apenas por meio da constincia. Por

isso, seja qual for a atividade que seu

Clube de Satde optar por desenvolver,
grupos de apoio, estudos, pedalada,

caminhada ou culindria sauddvel, ela

precisa  acontecer  regularmente:
semanalmente, quinzenalmente,
mensalmente ou por temporadas
especificas.

A regularidade transforma o Clube
em referéncia para a comunidade. Com
o tempo, o bairro saberd o que
onde. E,

naturalmente, a propaganda boca a

oferecemos, quando e
boca quebrard preconceitos e abrird
portas para relacionamentos com
pessoas que talvez nunca entrassem na
igreja por iniciativa prépria.

Imagine o impacto de um curso
semanal ou quinzenal que atende

necessidades reais do bairro.

Isso é missio em movimento.

Ambiente Seguro,
Relacionamentos Reais

O Clube Vida e Satde cria um
ambiente seguro, leve e acolhedor, ideal
para a construgio de amizades e
fortalecimento do senso de
pertencimento. Uma vida social
sauddvel ¢ um dos pilares para o bem-
Clube deve

acolhimento,

estar, € O oferecer
exatamente isso:

confianga e proximidade.
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No método de Cristo, o convite para

segui-Lo vem apods suprirmos

necessidades e  conquistarmos  a
confianca das pessoas. E isso nio
acontece com uma ou duas a¢des anuais
feitas apenas para os membros da Igreja.
Precisamos estar com as pessoas,
conhecé-las e atender suas necessidades

de forma continua.

Atividades que Transformam

Algumas agées que o Clube pode

desenvolver ~ para  alcangar a
comunidade:
e Feira de Sadde: Uma excelente

ferramenta para promover os oito
remédios naturais e a obra médico-
missiondria.

e Oficina de horta orginica: Um
espago terapéutico que promove
saude mental, convivéncia e ainda

gera alimentos frescos para familias

necessitadas.
o DPalestras e atendimentos
preventivos: a idéia ¢ unir

proﬁssionais como nutricionistas,
psicdlogos, enfermeiros, dentistas e
orientar  sobré

médicos  para

prevengio de doengas.

Muito Além de um Programa
O Clube Vida e Satde ¢ mais do que

um evento, mais do que um projeto.
Ele é:
e Um Deus

cuidarmos uns dos outros;

chamado de para

e A igreja viva, relevante e presente
na comunidade;

e O veiculo missiondrio através do
qual membros levam saiude aos
amigos e apresentam Jesus.

Comece hoje a identificar em sua
igreja:

e Quem sio os apaixonados por
saude?

® Quem ji pratica  esportes

regularmente?
e Quem tem talento para ensinar,
apoiar ou motivar?

Eles serdo os primeiros colaboradores

para formagio do seu Clube de Satde.

Ellen G. White nos lembra:

‘A obra médico-missiondria é o brago
direito do evangelho... Como brago direito
da mensagem do terceiro anjo, os métocos
divinos de tratamento abrivdo portas para

a entrada da verdade presente.”

(Conselhos Sobre Sadide, p. 219) 78






Inicialmente o projeto se chamou
“Pastor 360” e surgiu com objetivo de
mostrar que pastores fortes formam
ovelhas fortes. Uma das énfases da
igreja adventista, ¢ que o nosso corpo ¢é

do

mensagem de sadde ¢ uma ferramenta

templo Espirito  Santo, e a
extremamente util para a salvagio de
pessoas. No entanto na pritica o que
temos visto infelizmente ¢ que nem
sempre temos vivenciado a experiéncia
e o propdsito do cuidado de nossa
sadde, de maneira equilibrada.

O projeto Pastor 360° iniciou com
um grupo de 60 pastores na Associagio
Paulista Leste no ano de 2024. Um
desafio para que durante seis meses os
pastores cuidassem da satde fisica,
mental, espiritual e relacional. O
objetivo final foi com que o pastor
tivesse mais qualidade de vida para que
a familia dele, a igreja e a sociedade
fossem abengoadas.

Desafiamos os pastores que aceitaram
o desafio, criamos um WhatsApp
motivacional pastores
postavam diariamente suas atividades

onde  os

fisicas, momentos de comunhio com
Deus, relacionamento familiar e o
cuidado emocional consigo mesmo.
o projeto
bioimpedincia, a partir daf conhecendo

Comegamos com uma
a realidade de cada pastor.
Nesse  perfodo
mensalmente palestras em  diversas

apresentamos

ireas, a cada dois meses fizemos

atividades ao ar livre com os pastores e
familiares. Como forma de incentivo,
nos mensais

encontros sorteamos

brindes relacionados a satide. E ajuda-

mos os pastores no uso da academia.
apoio  de
profissionais da sadde do UNASP, que

fizeram uma segunda bioimpedéncia no

Contamos com o

meio do periodo e outra ao final do
perfiodo. Semanalmente os mais-de 60
pastores que participaram deveriam
preencher um formuldrio descrevendo
as atividades querealizaram nas quatro
dreas ao longo da dltima semana. Ao
final dos seis meses vimos um resultado
impactante. Embora cada pastor tivesse
a sua realidade, todos juntos perderam
mais de 300 quilos.

Muitos descobriram a necessidade
especificas de saude, outros mudaram o
estilo de vida com toda familia e
finalmente celebramos esse momento
em um congresso de Saude envolvendo
os pastores e os lideres de saude das
igrejas.

Quando cuidamos uns dos outros nos
sentimos  acolhidos,
preparados. Foi entio que
periodo, por causa desse cuidado,
houve um empenho ainda maior dos
pastores, para com a familia, a igreja e a
missio.

motivados e
nesse

Embora o projeto s6 durou seis meses,
o resultado ainda continua a partir da
mudanga do estilo de vida. O projeto
Pastor 360° resultou entio em outro
projeto chamado, igreja 360° fazendo
com que os lideres de satde das igrejas
motivassem os membros O ano de 2025
foi 0 ano em que muitas pessoas foram
abengoadas em suas igrejas como
resultado da satde integral.
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Por que ungir o enfermo?
Um chamado 2 restauragio integral

Em janeiro de 1966, um bebé alegre
recebeu uma simples sopa de legumes
preparada pela avé — sem saber que
pequenos  ingredientes  adicionais
afetariam drasticamente sua sadde. Na
manhi seguinte, o quadro se agravou:
uma forte disenteria, transfusdes de
sangue, médicos perplexos e a temida
frase dirigia 2 mie: “Nio podemos fazer
mais nada”.

Enquanto isso, a igreja orava. Mulheres
de fé clamavam por intervengio divina e
faziam um voto ao Senhor: se Deus
salvasse aquele menino, ele seria
dedicado ao ministério pastoral.

Na madrugada de terga-feira, o pastor
chegou ao hospital, orou e ungiu o bebé
conforme Tiago 5. Deus ouviu a oragio
da fé. Aquele bebé voltou a vida e
cresceu para servir como pastor por
mais de 30 anos. Esse menino sou eu,
que compartilho esse artigo com vocé
— Deus me abengoou como um
testemunho vivo de que Ele continua

operando em resposta a oragio e a

ungio dos enfermos.

1. A uncéo néo é o ultimorrito
(Tiago 5:14)

Em muitas tradi¢oes cristds, a ungdo ¢
vista como um “dltimo sacramento”. No
entanto, Tiago ndo limita a ungdo aos
moribundos. Ele escreve:

“Estd alguém entre vés doente? Chame
os presbiteros da igreja...” (Tiago 5:14). A
expressao “entre vés” indica que a ungio
¢ para os crentes da comunidade, nio
apenas para casos terminalmente graves.
O Manual da Igreja Adventista confirma
essa compreensio: “A ungio biblica nio
¢ um ritual para os mortos, mas um
ministério de oragdo e restauragio para os
vivos” (Manual da Igreja Adventista,
se¢do sobre Ungio dos Enfermos).

A ungio deve ser procurada por todo
membro que enfrenta enfermidade séria,
crise emocional, debilidade espiritual ou
necessidade especial de restauragio.

“A oragio da fé ¢ um poder que sempre
deve ser buscado em tempos de

(Ellen  G.  White,
Conselhos Sobre Sadde, p. 241).
2. AUncéo € para os Crentes

— Um Ato de Comunhdo e
Confianga

enfermidade”

Tiago escreve: “Estd alguém entre vds
doente?” (v. 14).
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A ungio envolve confianga na igreja
e nos lideres espirituais. £ um encontro
de fé, nio um ritual mdgico. Ela se
dirige a quem cré, ainda que sua f¢é seja
fraca ou vacilante. O d4leo, como
simbolo do Espirito Santo, aponta para
a presenga restauradora de Deus. Ellen
White confirma: “O 6leo ¢ simbolo do
Espirito Santo, que ¢ dado para
purificar e renovar a alma” (Ellen G.
White, Atos dos Apéstolos, p. 50).
Ao pedir ungio, o crente declara:
“Preciso de ajuda; quero estar em paz
com Deus e com minha comunidade”.
Assim, a un¢do ¢ um ministério de
acolhimento, afirmagdo e restauragio
dafé.
3. A Promessa da Salvacdo —
A Restauragao Espiritual é o
Centro (Tiago 5:15)

Tiago afirma: “A oragdo da f¢é salvard
o enfermo...” (Tiago 5:15). O verbo
“salvar” aparece no Novo Testamento
majoritariamente ligado a salvagio
espiritual. Isso significa que, antes de
qualquer restauragio fisica, a ungio
garante ao crente: paz com Deus,
perdio, seguranga espiritual,
restauragio da esperanga.

Ellen White reforga esse ponto com
clareza: “Muitas vezes a enfermidade
tem suas rafzes no desinimo espiritual,

na culpa nio confessada, ou na falta de

paz com Deus” (Ellen G. White, A
Ciéncia do Bom Viver, p. 241). Assim, o
primeiro milagre da ungio nio ¢ fisico
— é orenovo da alma.

4. A Promessa de um
Levantamento — Agoraou na
Ressurreicao (Tiago 5:15)

“E o Senhor o levantard” (v. 15). O
“levantar” aqui pode significar:

1. levantar-se da cama — cura fisica
imediata.

2. levantar-se na ressurreigio final —
cura escatoldgica.

Tiago ndo separa essas possibilidades. A
esperanca cristd inclui ambas. E se Deus
nio curar agora?

O Manual da Igreja esclarece: “A ungido
pode resultar em cura nesta vida ou
fortalecer o enfermo para enfrentar a
morte com esperanga Na ressurrei¢ao’.
Assim, toda pessoa ungida recebe cura
ou na manhi da

— ou agora,

ressurreicao.

5. APromessado Perdao— A
Cura da Alma (Tiago 5:15)

“Se houver cometido pecados, ser-Ihe-do
perdoados.” A ungio ¢ um momento de
confissdo, reconciliagio e libertacdo
espiritual. Ellen White escreve: “Confissio
sincera e arrependimento abrem as portas
para o poder curador de Cristo” (Ellen G.

White, Caminho a Cristo, p. 95).
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“Se houver cometido pecados, ser-lhe-
30 perdoados.” A ungio ¢ um momento
de confissio, reconciliagdo e libertagio

Ellen  White

“Confissio sincera e arrependimento

espiritual. escreve:
abrem as portas para o poder curador de
Cristo” (Ellen G. White, Caminho a
Cristo, p. 95).
A ungio enfrenta diretamente a falsa
ideia de que doenga ¢ castigo por
pecado. Ela afirma:

e oenfermo é amado,

e ¢ aceito,

e ¢ perdoado,

e ¢ parte viva da comunidade de f¢é.

6. A Promessa de Possivel
Cura Fisica— De Acordo
com a Vontade de Deus
(Tiago 5:16)

“Orai uns pelos outros, para que
sareis”. A Unica promessa de cura fisica
esti. no modo subjuntivo —
probabilidade, ndo garantia.

Tiago ndo declara que todos serio
curados, mas que todos podem ser
curados.

Ellen G. White adverte: “Nio devemos
encorajar a ideia de que todos os que
sio ungidos certamente recuperario a
saide” (Ellen G. White, A Ciéncia do
Bom Viver, p. 228). Contudo, ela
também afirma: “A ora¢do sincera pode
operar maravilhas” (Ellen G. White,

Caminho a Cristo, p. 96).

A cura pertence a0 mistério e a soberania
divina. O nosso papel ¢ orar com fé a

Deus pertence o resultado.

Conclusdo — A Ungdo é um
Ministério de Restauracéo
Integral

A ungio biblica nio ¢ superstigdo, nio é
sacramento mdgico e nio ¢ rito final.
A oragio e ungio é:

e oragio dafé,

* ministério pastoral,

e afirmagio espiritual,

e sinal do Espirito Santo,

* confirmagio de perdio,

e curaemocional,

e possivel cura fisica, renovagio da

esperanga da ressurrei¢io.

Como declara Ellen White: “Cristo é o
grande Médico, e Ele honra a oragio da
f¢” (Ellen G. White, A Ciéncia do Bom
Viver, p. 226).
Ungir é um privilégio santo e uma
responsabilidade espiritual. Cada pastor,
ancido e igreja sio chamados a exercer
esse ministério com equilibrio, f¢,
humildade e esperanga.
A histéria do bebé curado em 1966 —
hoje Pastor Jimmy — nos lembra que
Deus continua levantando vidas quando
seus servos oram, impdem as maos e
ungem com fé. O milagre pode vir agora.

Ou pode vir na ressurrei¢io. Mas a graca

vird sempre. 84






ENCONTRO 2 -22/09/2025 - Higiene Do
hetps://youtu.be/sBcAmh2l02Q

ENCONTRO 3 - 29/09/2025 - Primeiros cuidados em
pressio alta, desmaios etc.)

https://youtu.be/NrG9b6MzcNw

ENCONTRO 4 - 06/10/2025 - Luz Solar, Agua e Ar Puro
https://youtu.be/-ehjRjMDt2A

ENCONTRO 5 - 13/10/2025 - Atividade Fisica, Descanso e Temperanga
https://youtu.be/OllxxaD3be4

ENCONTRO 6 -20/10/2025 - Alimentagio
hteps://youtu.be/_jUrdXQDNEI

ENCONTRO 7 - 27/10/2025 - A importincia da fé, espiritualidade e cuidado
integral
https://youtu.be/f00iVIqiLqQ

ENCONTRO 8 -03/11/2025 - Satde Mental e Acolhimento
https://youtu.be/y6gHAdPs3a4

ENCONTRO 9 - 10/11/2025 - Onde buscar ajuda: CAPS, UBS, CRAS,
hospitais
https://youtu.be/7FoLad6mzyw

ENCONTRO 10 - 17/11/2025 - Ministério de Oragdo pelos Enfermos e a
Prética do Rito da Ungio
https://youtu.be/JLGFBQ5Bilk
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