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Saude Integral:
Mente, Corpo e Espirito

A promocao da saude esta diretamente relacionada as
escolhas e aos habitos adotados no cotidiano. O ser
humano pode ser compreendido como um ser integral,
formado por mente, corpo e espirito, dimensdes que se
influenciam mutuamente e determinam o bem-estar e a
qualidade de vida. Por essa razdo, a saude nao deve ser
vista apenas como auséncia de doenca, mas como um
estado de equilibrio que envolve aspectos fisicos,
mentais, emocionais e espirituais.




Promotores
Naturais de Saude

Nesse contexto, destacam-se os promotores naturais de
saude, principios relacionados ao estilo de vida que
atuam de forma integrada no organismo. Habitos como:
alimentacdo equilibrada, atividade fisica regular,
sono adequado, hidratacao, exposi¢cao a luz solar,
respiracdo de ar de qualidade, temperanca e
confian¢a em Deus, contribuem para o fortalecimento
do organismo e para a prevencao de doencas.




Os 8 Remédios Naturdais
Principios Fundamentais para uma Vida

Alimentacdo Sauddadavel

Uma dieta balanceada rica em frutas,
vegetais e graos integrais

Confianca em Deus

Fé e espiritualidade

Temperanca

Moderacdo em todos os aspectos da
vida

Descanso

Sono adequado e de qualidade

v

Saudadvel

Agua Potdavel

Hidratacao adequada para
funcionamento do organismo

Ar Puro

Respirar ar limpo e fresco para oxigenar
0 corpo

Luz Solar

Exposicao moderada ao sol para
sintetizar vitamina D

Exercicio Fisico

Atividade fisica regular



Escolha Consciente
& Equilibrio

Quando essas dimensodes estao em equilibrio, o
organismo tende a funcionar de maneira mais
harmoniosa, favorecendo maior clareza mental,
estabilidade emocional e capacidade de enfrentar os
desafios da vida. Assim, a construc¢do de uma vida
saudavel ndao ocorre de forma imediata, mas é resultado
de escolhas conscientes feitas diariamente. Pequenas
decisdes tomadas ao longo do tempo tém o potencial de
transformar a saude, promover bem-estar e contribuir
para uma vida mais equilibrada e significativa.




Inter-relacdo dos
Promotores

Naturais de Saude

Os promotores naturais de saude atuam de forma integrada e
interdependente no organismo. Fatores relacionados ao estilo de
vida, como: alimentacdo equilibrada, atividade fisica regular,
descanso adequado, exposicao a luz solar, hidratagao, respiragao
de ar de qualidade, temperanca e confianca e Deus, influenciam-se
mutuamente e contribuem para a manutenc¢ao do equilibrio
fisiolégico. Evidéncias cientificas demonstram que a adocao
simultanea de comportamentos saudaveis produz efeitos
sinérgicos, reduzindo o risco de doencas crénicas nao
transmissiveis, melhorando a funcao cognitiva e favorecendo
maior expectativa e qualidade de vida. Dessa forma, a saude deve
ser compreendida como resultado da interacao entre multiplos
determinantes biolégicos, comportamentais e ambientais. O
cuidado adequado com um desses fatores tende a fortalecer os
demais, promovendo o funcionamento harmonioso do organismo
e contribuindo para a manutenc¢ao da saude integral.
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Mente Clara &
Saude Fisica

A saude mental também exerce influéncia direta sobre o
funcionamento do organismo. O adequado desempenho do sistema
nervoso central depende de fatores relacionados ao estilo de vida e ao
controle de estimulos prejudiciais ao organismo. A preservacao da
clareza mental e do equilibrio emocional esta associada a melhora da
regulacao hormonal, da funcdo imunoldgica e da resposta ao estresse.
Recomenda-se evitar a exposicao a substancias potencialmente
nocivas a saude, como: alcool, tabaco, drogas ilicitas e o consumo
excessivo de estimulantes. Essas substancias estdo associadas a
alteracdes neuroquimicas, prejuizos cognitivos e maior risco de
doencas cronicas, além de impactarem negativamente no equilibrio
fisico e mental.



Scabedoria nas Escolhas

A cafeina é frequentemente utilizada para reduzir temporariamente a
sensacgao de sonoléncia e fadiga. Embora possa produzir um estado
transitorio de alerta, seu uso excessivo pode estar associado a efeitos
adversos:

Ansiedacde e inquietacgdo

Cefaléia

Disturbios do sono

Aumento da frequéncia cardicaca
Agravamento da fadiga ao longo do tempo

Alteragoes na densidade mineral 6ssea (em
excesso)

Dessa forma, a adog¢ao de habitos equilibrados e a abstinéncia de
substancias estimulantes constituem estratégias importantes para
preservar a clareza mental, o equilibrio fisiologico e a saude integral.
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Estilo de Vida e

Saude

O estilo de vida relacionado a satde tem ocupado lugar de crescente destaque nas Ultimas décadas, tanto em contextos
cientificos-académicos, como no ambito social e nas diferentes midias associadas. Este interesse reflete demandas da saude
publica, uma vez que o estilo de vida pode ser caracterizado como um conjunto de fatores modificaveis relacionados a riscos
em desfechos epidemiolégicos, ou associados a protecdao e promocao da salde. Destacam-se as "doencas do estilo de vida",
também denominadas de "Doencas Crénicas Nao-Transmissiveis" (DCNT), gue configuram emergéncias de salde publica,
como doencas metabdlicas e cardiovasculares. Fatores de risco para estas condicdes tém maiores chances de serem
desenvolvidos em contextos vulneraveis ou transicdes ambientais em algum ciclo de vida. @
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Modelos Sauddadvel de Estilo
de Vida

Fantastic Lifestyle

Modelo proposto por Wilson e Celiska (1984), que avalia diferentes
dimensdes do estilo de vida através de um questionario estruturado.

Health-Promoting Lifestyles Profile

Desenvolvido por Nola Pender (1987), este modelo enfoca
comportamentos que promovem o bem-estar e a realizacdo pessoal.

ARAN

AR

Pentdculo do Bem-Estar

Criado por Nahas (2017), aborda cinco componentes fundamentais
para um estilo de vida saudavel e equilibrado.

Oito Remédios Naturais

Operacionalizado por Abdala et al. (2018) e Kim e Kang (2019), propde
oito praticas naturais para promocao da saude integral.
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As Zonads Azuis e a Longevidade

1

Descoberta

Dan Buettner
identificou regides no
mundo onde as pessoas
vivem mais e com
melhor qualidade de
vida

Vv

2

Documentaca
o

Publicacdo do livro "The
Blue Zones" em 2012,
documentando habitos
promotores de saude
em comunidades
longevas
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3

Popularizacdo

Lancamento da série
documental "Live to
100: secrets of the blue
zones" no segundo
semestre de 2023

a4

Aplicacédo

Implementagao de
principios das Zonas
Azuis em comunidades
ao redor do mundo
para promover
longevidade



As Zonas Azuis e a Longevidade

Okinawa, Japdco Sardenha, ltdlia Nicoya, Costa

Regido com alta Abriga a maior populacao Rica
concentracdo de masculina centenaria do Habitantes vivem até 90
centendrios. A dieta mundo. Estilo de vida ativo e  anos com salde
tradicional rica em vegetais = consumo de vinho tinto sdo  excepcional. Dieta baseada
e baixa em calorias contribui  fatores determinantes. em milho, feijdo e
para longevidade abundéncia de frutas
excepcional. tropicais.

@
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Contrastes de
Longevidade

Enquanto os Hunzas
(Paquistdo) alcancam 145
anos, populacdes esquimos
tém expectativa média de
apenas 29 anos devido as
condi¢cdes ambientais
extremas.



NEW START: Um Acronimo pard

Nutrition

Dieta lacto-ovo-vegetariana de baixa
gordura e baixa energia

Trust

Confianca e apoio social/espiritual

Rest

Descanso adequado e sono
reparador

-
Air
Respiracao de ar puro e exercicios
respiratorios

v

Saude

I,

13

N

Exercise

Treinamento fisico leve e regular

Weciter

Hidratacao adequada e uso
terapéutico da agua

Sunlight

Exposicdo moderada a luz solar

Temperance

Moderacdo e equilibrio em todos os
aspectos da vida



Adaptacoes do Modelo NEW START

ADELANTE (Espanhol)

e Aire puro

e Descanso

e Ejercicio

e Luzsolar

e Agua

e Nutricion

e Temperancia

e [Esperanza

BEM ESTAR
(Portugués)

Boa alimentacao
Exercicio fisico
Manter-se hidratado
Esperanca

Sol

Temperanca

Ar puro

Repouso
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Reconhecimento

A iniciativa NEW START é reconhecida
pela OMS como estratégia valida
para o enfrentamento das doencas
cronicas nao transmissiveis,
contemplando em seu modelo uma
proposta ampla dos componentes
gue corroboram para um estilo de
vida promotor de saude e bem-estar.



Alimentacdo
Saudavel

"Alimentacdo natural é aquela que é acessivel, valoriza a variedade,
é harménica em quantidade e qualidade, naturalmente colorida."

Prevencdo de Doencas
Comecda no Prato

O uso da alimentac¢ao natural, de forma variada evita DCNT, como:
diabetes e hipertensao, e também, acidente vascular cerebral, doengas
cardiacas e alguns tipos de canceres, que, estdo entre as principais
causas de incapacidade e morte no Brasil.
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Dieta X Nutricdo: Conceitos

Dieta

"Se refere a quantidade total de
alimentos consumidos por
individuos" (Zohoori, 2019). Pode
estar associada a restricdo alimentar
ou representar habitos alimentares
como parte dos costumes sociais,
culturais e religiosos.

E influenciada por fatores
geograficos, socioeconémicos e
nutricionais, formando a base dos
padrdes alimentares individuais e
coletivos.

Nutricdo

Investigacao e pratica ou "processo
de utilizacdo de alimentos para
crescimento, metabolismo e reparo
de tecidos" (Zohoori, 2019).

Foca nos aspectos biolégicos e
fisiolégicos da alimentagao,
analisando como os nutrientes sdo
processados pelo organismo e seus
efeitos a saude.
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Dietoterapia

"Uso intencional da dieta para fins
terapéuticos, preventivos e de
promocao da saude", muitas vezes
representando modificacdao da dieta
habitual (Souza et al., 2024).

Abordagem que utiliza a alimentacao
como ferramenta para tratar ou
prevenir condicdes especificas de
saude.



Alimentos que Ingerimos tem Impcacto
Direto na Qualidade de Vida

Os alimentos que ingerimos exercem impacto direto e decisivo sobre a saude e a qualidade de vida. Mais do que seguir um
padrao alimentar especifico, a evidéncia cientifica destaca que o fator primordial esta na qualidade e na diversidade dos
alimentos consumidos. Dietas ricas em alimentos in natura ou minimamente processados, como frutas, verduras, legumes,
graos integrais, leguminosas, nozes e sementes, estao associadas a melhor funcionamento metabdlico, menor inflamacao e
reducao do risco de doencas cronicas.

Por outro lado, o consumo frequente de alimentos ultraprocessados, ricos em ac¢ucares refinados, gorduras de baixa qualidade e
aditivos, esta relacionado a piores desfechos em saude, independentemente do padrdo alimentar adotado. Estudos demonstram
que a qualidade global da dieta tem maior impacto na longevidade e no bem-estar do que a simples exclusao ou inclusao de
determinados grupos alimentares.

Alem disso, a diversidade alimentar também desempenha papel essencial, pois garante maior oferta de nutrientes e compostos
bioativos fundamentais para o organismo. Assim, uma alimentacdo equilibrada, variada e baseada em alimentos de alta
gualidade nutricional € um dos pilares mais eficazes para promover saude, prevenir doencas e potencializar a qualidade de vida.

17



Resultados de Pesquisas

“"OS VEGETARIANOS
POSSUEM 24% MENQOS

RISCO DE MORRER DE
DOENCA CORONARIANA
EM COMPARACAO COM
0OS NAO VEGETARIANOS."

"UM ESTUDO NO JAPAO
MOSTROU QUE
MULHERES QUE COMEM
CARNE DIARIAMENTE TEM
8,5 VEZES MAIS
PROBABILIDADE DE
DESENVOVER CANCER DE
MAMA DO QUE AQUELAS
QUE RARAMENTE OU
NUNCA COMEM”

18

“ESTUDOS NA
INGLATERRA E NA
ALEMANHA MOSTRARAM
QUE OS VEGETARIANOS
TINHAM CERCA DE 40%
MENOS PROBABILIDADE
DE DESENVOLVER CANCER
EM COMPARACAO COM
OS QUE COMEM CARNE”

“AQUELES QUE COMERAM
CARNE BRANCA,
PRINCIPALMENTE

FRANGO, TEM
APROXIMADAMENTE 3
VEZES MAIS RISCO DE
CONTRAIR CANCER DE

COLON EM COMPARACAOQ

COM OS VEGETARINOS.”



Recomendacoes

10

Alimentos in natura

Fazer uso de alimentos in natura ou minimamente processados a base da alimentacdo, limitando o uso de
alimentos processados (conservas, compotas, paes e queijos);’

= Evitarultraprocesscados
Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados

(biscoitos recheados, salgadinhos, refrigerantes, macarrao instantaneo, salsicha, etc.);’

Moderacéo

Utilizar 6leos, gorduras, sal e aclicar em pequenas quantidades;’

|9 Ambiente adequado

Comer com regularidade e atencdo, em ambientes apropriados, e se possivel, em companhia de familiares e/ou
amigos

19



Principios Essenciadis
da Nutricdo pra Vida

Fundamento Sabedoria Antiga
"Nosso corpo € formado pela "Deixe que a alimentacdo seja
comida que ingerimos..."™ 0 seu remédio, e o remédio a

sua alimentacao. '(Hipdcrates)

Esséncia
"WOCE E O QUE VOCE COME"

H/ m

YOU ARE WHAT YOU EAT




Dimensoes que Moldam a Alimentacdo

Aspectos Culturdais

A alimentacdo estd interconectada a ﬁ
inumeros aspectos culturais que
influenciam escolhas e habitos.

Hdbitos e Frequéncia

Padrdes de consumo e regularidade =N
das refei¢des que impactam a saude
geral.

21
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Fatores Psicologicos

Elementos emocionais e cognitivos
que afetam a relacdo com a comida
e padrdes alimentares.

Necessidades
Fisiologicas
Demandas biolégicas especificas

que determinam necessidades
nutricionais individuais.



Interrelacdo da Nutricco com Outros Habitos

Quualidade do Sono

A alimentacdo adequada esta
diretamente relacionada a qualidade
do sono. Alimentos ricos em
triptofano, magnésio e vitaminas do
complexo B podem melhorar o sono,
enquanto refeices pesadas, cafeina e
alcool préximos ao horario de dormir
podem prejudica-lo.

Vv

Atividade Fisica

A nutricao adequada fornece energia
para atividades fisicas e auxilia na
recuperacao muscular. Proteinas,
carboidratos complexos e hidratacao
apropriada otimizam o desempenho e
os resultados dos exercicios.

22

Desempenho Mental

Dietas ricas em antioxidantes, 6mega-3
e baixas em acucares refinados estao
associadas a melhor funcao cognitiva,
concentracdao e memoria, fatores
essenciais para o sucesso académico.



EXxercicio Fisico

A pratica regular de exercicio fisico, especialmente ao ar livre e com
exposicao ao sol, € um dos pilares para manter e potencializar a saude.
Movimentar o corpo favorece o funcionamento cardiovascular,
melhora o metabolismo, fortalece musculos e ossos e contribui para o
equilibrio emocional.

Quando realizado em ambientes abertos, o exercicio oferece
vantagens adicionais, como a exposicao a luz solar, essencial para a
sintese de vitamina D, e o contato com ar puro, que contribui para
melhor oxigenacao do organismo. Esses fatores, associados,
promovem mais disposicao, reducao do estresse e melhora global da
qualidade de vida.

23



Movimento e Saude

Q Ssaude () saitde Mental
Cardiovascular Reduz o risco de AVC,
Redugéao de hipertensao, depresséo, cancer de célon
diabetes e obesidade; e de mamas;

Diminuicdo do risco de Reducdo e alivio de
morte prematura por ansiedade;

doencas cardiovasculares; ;
¢ Melhora a qualidade do

Reduz o colesterol; Sono.

A Condicionamento Fisico

Melhora a flexibilidade corporal, reduzindo quedas;

Melhora o condicionamento muscular e cardiorrespiratério;

Aumenta a saude dssea e funcional;

24




Recomendacoes da OMS (2020)

%

Adultos (18-64 anos)

150-300 min/semana de atividade aerobica moderada OU
75-150 min/semana de atividade vigorosa, ou combinacao
equivalente.

o

A

Idosos (65+ anos)

Mesmas recomendacdes dos adultos + atividades de
equilibrio e coordenacdo para prevenir quedas, 3 ou mais
dias por semana.

!

Fortalecimento Muscular

Atividades de fortalecimento muscular de intensidade
moderada ou maior, envolvendo os principais grupos
musculares, 2 ou mais dias por semana.

=)

Criancas e Adolescentes

Média de 60 min/dia de atividade aerdbica moderada a
vigorosa ao longo da semana, incluindo atividades de
fortalecimento muscular e dsseo.

“Alguma atividade fisica € melhor do que
nenhumad! Quanto mais atividade fisicaq,
maiores serdo os beneficios para a saude.

25



Sedentarismo e Exercicio Fisico

Beneficios () A prética de atividades e exercicios fisicos tem inimeros
Comprovacdos beneficios na satide humana global, em todos os ciclos de
vida e faixa etaria.

0 Saude Mental

® Estudos mostram ganhos na salide mental, ajudando-os a
amortecer o estresse percebido e melhorar a regulacao das
emocoes.

= Des:er.npenho
Cotidiano

[J A atividade fisica contribui positivamente para o
desempenho diario, integracao social e qualidade de vida
relacionada a saude.

26



Consequéncias do Sedentarismo

il

©

Doencas Cronicas

O sedentarismo é um dos principais fatores de risco para o
desenvolvimento de doencas cronicas como diabetes tipo 2,
hipertensao arterial e doencas cardiovasculares. A falta de
movimento reduz a capacidade do organismo de regular o
acucar no sangue, a pressao arterial e o funcionamento do
coragao.

Obesidade

A auséncia de atividade fisica reduz o gasto caldrico diario,
favorecendo o acimulo de gordura corporal e o ganho de
peso. Com o tempo, isso pode levar a alteragdes
metabdlicas importantes, como resisténcia a insulina e
aumento do colesterol, comprometendo a saude geral.

&

Baixa Motivacdo

Quem leva um estilo de vida sedentario tende a sentir mais
cansaco, desanimo e falta de energia no dia a dia. Esse
estado de indisposicao dificulta a ado¢do de outros habitos
saudaveis, como uma alimentacdo equilibrada e um sono de
qualidade, criando um ciclo dificil de romper.

Vv
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Problemcas Emocionadis

A inatividade fisica esta diretamente associada ao aumento
dos niveis de ansiedade e depressao. Sem a liberagao de
endorfinas e outros neurotransmissores promovida pelo
exercicio, o cérebro fica mais vulneravel ao estresse, ao
isolamento social e aos transtornos de humor.



Estratégias para
Promover Atividade Fisica

Programacgdao  °o2 Atividades

Regular

Estabelecer horarios fixos
para atividade fisica,
integrando-os a rotina
académica.

Espcacos
Adequados

Criar e manter areas no
campus que facilitem e
incentivem a pratica de
exercicios.

[

7/

Coletivas

Promover praticas em
grupo que aumentem a
motivacdo e o
compromisso com a
atividade fisica.

Consciéncia
Corporal

Desenvolver programas
gue promovam maior
CONexao com O COorpo e
seus sinais.

28




Agua Pura

A agua é indispensavel a vida e participa de praticamente todos os
processos do organismo. Em média, o ser humano consegue sobreviver
apenas alguns dias sem ingestdo de dgua, geralmente entre 3 a 5 dias,
dependendo das condi¢des ambientais e do estado de saude. Isso
evidencia o quanto a hidratacdo & uma necessidade fisiologica primordial
para manter o equilibrio do corpo.

A ingestdo adequada de agua esta diretamente associada ao bem-estar
geral e ao bom funcionamento fisico e mental. Ela auxilia na regulacao da
temperatura corporal, no transporte de nutrientes, na eliminagdo de
toxinas e no funcionamento adequado do sistema digestivo. Além disso, a
hidratacao adequada contribui para o bom funcionamento intestinal,
prevenindo constipacdo e favorecendo a satde gastrointestinal.'

As recomendacoes indicam que a ingestao diaria de agua deve ser, em
média, de 35 a 40 ml por quilo de peso corporal, podendo variar conforme
idade, nivel de atividade fisica e condi¢Ges clinicas.>® Como orientacao
pratica, o consumo de cerca de 8 a 10 copos de agua ao longo do dia é
uma estratégia simples e eficaz para manter niveis adequados de
hidratacao.

Manter-se bem hidratado é uma das formas mais acessiveis de promover
salde. Pequenas atitudes, como distribuir a ingestao de agua ao longo do
dia, podem gerar beneficios significativos, contribuindo para mais energia,

melhor funcionamento do organismo e qualidade de vida.
29



Hidratacdo: Mgis que
Apenas Beber Agud

60%

Composicdo Corporal
Individuo 70kg - aproximadamente 42 litros agua

Percentual médio de dgua no corpo humano adulto

2L

Consumo Recomendacdo

Quantidade minima didria para adultos saudaveis

75%

Fungé&io Cerebral

Percentual de agua no cérebro humanao

8-10

Copos por Dia

Recomendacdo para manutencdo da satide ideal

v 35- 40 ml / kg 70 x 35 = 2.450 ml

30




Beneficios da
Hidratacao Adequada

Regulacdo da Temperatura

A agua ajuda a manter a temperatura corporal estavel através da transpiracao
e processos metabdlicos, essencial para o funcionamento adequado do

organismo.

Saude Cardiovascular

Pessoas que bebem diariamente mais de cinco copos de agua tém menos
chances de sofrer ataques cardiacos ou outras doengas do coragdo, pois o
sangue mais diluido flui com mais facilidade pelos vasos sanguineos.

Controle dad Pressdcio Arterial

A ingestao de agua em quantidade apropriada contribui favoravelmente para a
eliminacdo de sédio pelos rins, desempenhando um controle mais efetivo da

pressao arterial.

Uso Terapéutico

A agua é utilizada como recurso terapéutico em diversos problemas
relacionados a sensibilidade e capacidade funcional, tanto interna quanto
externamente.

, B




Recursos Terapéuticos Externos

Ducha alternada quente e fria Vaporizagdo

e Estimula a circulacao * Descongestiona o nariz

e Fortalece o sistema imunologico

Alivia a dor de garganta

* Facilita a cura de ferimentos e infec¢des Aquece e melhora as vias respiratorias

e Erevigorante
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Mais Aplicacoes
Terapéuticas - Agud

Compressa Fria
* No pescoco: para dor de garganta e laringite

e Em casos de traumas, aplicacdo de gelo no local nas primeiras
24h

Escalda Pés

e Alivia a dor de cabeca
® Promove Relaxamento
® Provoca a transpiragao
e Combate resfriados

e Alivia dores menstruais
Importante

"Agua, é o melhor liquido para limpar e hidratar nossas células"

33




Luz Solar

A luz solar é essencial para a sadde e desempenha papel decisivo em
diversos processos fisiologicos. Sua exposicdo adequada permite a
sintese de vitamina D, fundamental para a saude 6ssea, imunoldgica e
metabdlica, além de contribuir para a regulagao do ritmo circadiano,
favorecendo um sono mais reparador.

Evidéncias cientificas mostram que a exposicao solar adequada esta
associada a reducao do risco de doencas e ao melhor funcionamento
do organismo. Além disso, a luz solar estimula a producao de
serotonina, contribuindo para o bem-estar, o humor e a disposicao.

Assim, incluir momentos de exposicao ao sol, de forma segura e

regular, € uma estratégia simples e eficaz para potencializar a salde e
promover equilibrio fisico e emocional.
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Beneficios

X Vitamina D

&

A luz solar estimula a sintese da vitamina D na pele, um processo essencial para a saude geral.
Quando a pele é exposta aos raios UVB em tempo adequado e com seguranga, o organismo
converte compostos derivados do colesterol em vitamina D, que depois & ativada no figado e
nos rins, Esse nutriente é fundamental para a absorc¢éo de célcio e fosforo, contribuindo para a
manutencdo da satde Gssea, da fungdo muscular e do equilibrio imunolégico.

Fungoes Cerebrais

A vitamina D também participa de processos relacionados ao funcionamento do sistema
nervoso, atuando na regulagao de neurotransmissores e na protecdo de células cerebrais.
Estudos cientificos associam niveis adequados desse nutriente a melhor performance cognitiva,
a atencao e a memoria, além de sugerirem um papel na prevengao de alteracdes neurolégicas
e do declinio cognitivo. Por isso, a exposicdo solar moderada pode contribuir indiretamente
para a saude cerebral ao favorecer a producao de vitamina D.

Melhora do Humor

A luz solar influencia positivamente o humor porque ajuda a regular a produgao de serotonina,
neurotransmissor associado a sensacao de bem-estar, motivacao e estabilidade emocional.
Além disso, a exposicdo a luz natural contribui para a sincronizacdo do ritmo circadiano, o que
pode melhorar a qualidade do sono e reduzir sintomas de fadiga e desanimo. Em contextos de
baixa luminosidade, especialmente em periodos prolongados de pouca luz, essa relagdo se
torna ainda mais relevante, ja que a luz solar ajuda a manter o equilibrio emocional e pode
auxiliar na prevencao de quadros depressivos.

Autorregulagdo

A luz solar desempenha papel importante na autorregulacdo do organismo, pois atua como um
sinal bioldgico que ajuda a coordenar fungdes hormonais e metabdlicas ao longo do dia. A
exposicdo a luz pela manhd, por exemplo, auxilia na supressao da melatonina e na ativacgdo de
processos que favorecem vigilia, disposicdo e produtividade. Ao mesmo tempo, esse estimulo
luminose contribui para o ajuste de horménios ligados ao estresse, ao apetite e ao sonog,
promovendeo maicr equilibrio fisioldgico. Dessa forma, a luz solar funciona como um regulador
natural dos ritmos internos do corpo. ®
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Exposicdo Solar Adequada

Q sintese de Vitamina D

A exposicao moderada a luz solar é uma das principais formas
naturais de estimular a producao de vitamina D na pele, por meio da
agdo da radia¢do UVB. Esse nutriente desempenha papel essencial
na absorcdo de calcio e fasforo, contribuindo para a manutencao da
saude 6ssea, da forca muscular e do funcionamento adequado do
sistema imunolégico. Além disso, niveis adequados de vitamina D
estdo associados a prevengao de deficiéncias nutricionais e ao
suporte de diversas funcdes metabadlicas.

Producdio de Endorfinas

A luz solar pode influenciar positivamente o bem-estar emocional ao
favorecer a liberacdo de endorfinas e ao atuar sobre sistemas
neuroquimicos relacionados ao humor, A exposi¢ao a luz natural
também se associa a melhora da disposicao, da energia e da

sensacao subjetiva de vitalidade ao longo do dia. Esse efeito pode ser

especialmente relevante em periodos de menor luminosidade,
quando a reducdo da exposicao a luz do dia tende a impactar o

® humor e aumentar a sensacao de cansaco ou desanimo.

Vv
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O Prevengéio de Doengas Autoimunes

Niveis adequados de vitamina D estdo associados a modulacdo da
resposta imune, ajudando o organismo a manter um equilibrio entre
defesa e tolerdncia imunolégica. Pesquisas sugerem que a deficiéncia
desse nutriente pode estar relacionada a maior suscetibilidade ao
desenvolvimento ou a piora de algumas condicdes autoimunes. Por
isso, a exposicdo solar adequada, dentro de limites seguros, pode
contribuir indiretamente para a manutenc¢do da salide imunologica e
para o funcionamento mais equilibrado das células de defesa.

Regulacgdo do Ritmo Circadicano

A exposicdo a luz natural ajuda a sincronizar o relégio bioldgico
interno com o ciclo de dia e noite, o que é fundamental para regular
0 sono, a vigilia e outras func¢des fisiologicas. A luz solar,
especialmente no inicio da manha, sinaliza ao cérebro que é hora de
despertar e auxilia no ajuste da produg¢do de melatonina ao longo do
dia. Como resultado, esse habito pode melhorar a qualidade do
sono, a atencao e o desempenho mental, além de favorecer uma
rotina mais estavel e saudavel.



Recomendacoes

Exposigdo Didaria

Sempre que possivel, recomenda-se se expor ao sol por 15 a 20 minutos por dia,
preferencialmente em horérios mais seguros e por curtos periodos, para favorecer

@ a sintese cutdnea de vitamina D sem aumentar excessivamente o risco de
queimaduras. A quantidade ideal pode variar conforme o tom de pele, a estagao
do ano, a latitude, a idade e o uso de roupas, sendo importante considerar esses
fatores para uma exposicao equilibrada e individualizada.

Protecdo Adequada

Quando a exposi¢ao ao sol for mais prolongada, € fundamental adotar medidas de

fotoprotecdo, como o uso de dculos escures, chapéu e roupas leves, que ajudam a

L=t reduzir a radiacao ultravioleta incidente sobre a pele e os olhos. Essas medidas
diminuem o risco de danos cumulativos, como envelhecimento precoce da pele,
irritagbes oculares e outras alterages associadas a exposicdo excessiva ao sol,
sem impedir completamente os beneficios de uma exposi¢ao moderada.

Protetor Solar

O protetor solar deve ser aplicado cerca de 20 minutos antes da exposicao
prolongada ao sol, para permitir melhor fixacao e protecao da pele, e reaplicado a

Q cada 2 horas, especialmente em casos de suor intenso, contato com agua ou
friccdo. Em exposicoes prolongadas, a auséncia de filtro solar aumenta a agdo dos
raios UVA e UVB, que podem provocar inflamacao, dano ao DNA celular,
fotoenvelhecimento e céncer.

Importante

"[...] a alegre luz solar, as belas flores e arvores, os belos pomares e vinhas e o exercicio ao
ar livre nessa atmosfera sdo transmissores de saude — o elixir da vida."
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Temperancd

A temperanca é um principio fundamental para a manutencao da
saude e do equilibrio na vida. Mais do que simplesmente evitar
excessos, ela envolve a capacidade de fazer escolhas conscientes,
utilizando com sabedoria aquilo que é benéfico e afastando-se do que
pode causar prejuizo. Trata-se de um exercicio diario de autocontrole,
que impacta diretamente o corpo, a mente e o comportamento.

Em um contexto de facil acesso a alimentos ultraprocessados,
estimulos constantes e rotinas aceleradas, a auséncia de moderacao
tem contribuido para o aumento de doencas crdnicas, estresse e
desgaste fisico e emocional. A temperanca surge como um caminho
seguro para restaurar o equilibrio, ajudando a regular habitos,
melhorar a qualidade de vida e promover saude de forma sustentavel.

Além dos aspectos fisicos, a temperanca também possui uma
dimensao espiritual e emocional. Ela fortalece a disciplina, amplia a
clareza nas decisdes e contribui para uma vida mais organizada e com
propésito. Ao cultivar a moderacdo em todas as areas, construimos
uma base sdlida para viver com mais saude, equilibrio e plenitude.

Vv
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Beneficios da Temperancad

A temperanca, entendida como a capacidade de evitar o que é prejudicial e utilizar com equilibrio aquilo que é saudavel,

Prevencdo de
Doencas
Respiratorias

Evidéncias cientificas
mostram que a reducao e
cessacao do tabagismo
estao diretamente
associadas a diminuicao
de doencas respiratorias
como bronquite cronica,
enfisema e asma, além de
menor risco de infeccdes,
especialmente em
criangas expostas ao
fumo passivo (WHO; U.S.
Dept. of Health, 2014).

Protecdio de
Criangas

A exposicdo ao tabaco no
ambiente familiar
aumenta
significativamente o risco
de episddios de asma,
infeccdes de vias aéreas e
alteracdes auditivas em
criancas. No Brasil, dados
indicam que uma parcela
relevante de adolescentes
ja experimentou o tabaco
(Ministério da Saude do
Brasil).

Reducdo da
Mortalidade
Precoce

O consumo excessivo de
alcool é um dos principais
fatores de risco globais
para doencas crénicas e
eventos fatais, além de
estar relacionado a
prejuizos sociais,
comportamentais e maior
incidéncia de violéncia
(WHO, 2018).

exerce papel decisivo na prevencao de doencas e na promocao da saude.

Prevencdo do
Cancer

Tabagismo e consumo de
alcool estao associados ao
aumento do risco de
diversos tipos de cancer,
incluindo o cancer de
prostata, reforcando a
importancia de escolhas
saudaveis como
estratégia de prevencao
(Islami et al., 2020).



Saude Globdl

Assim, a pratica da temperanca ndo apenas reduz a exposicao a fatores de
risco, mas também fortalece a saude global, promovendo longevidade,
qualidade de vida e equilibrio em todas as dimensdes do individuo.

ﬁ Saude Fisica

Escolhas temperantes reduzem o risco de doencas cronicas, cancer e
mortalidade precoce. Evitar tabaco e alcool preserva orgaos vitais e
aumenta a expectativa de vida com qualidade.

% Saude Social e Emocionadl

A temperanca reduz comportamentos de risco, violéncia e
dependéncias. Promove relacdes mais saudaveis, estabilidade
emocional e maior capacidade de tomar decisdes conscientes.

@ Longevidade e Qualidade de Vida

A moderacao em todas as areas — alimentacao, trabalho,
descanso e lazer — é a base para uma vida longa, equilibrada e
plena, com bem-estar sustentavel ao longo do tempo.

Fontes: World Health Organization (2018); Islami et al. (2020); MS do Brasil.
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Disciplina para uma Vida Sustentavel

A temperanca é o principio de viver com autocontrole, discernimento e proposito. Ela ndo se limita a evitar excessos, mas busca uma vida equilibrada em que corpo,
mente e espirito sejam cuidados com sabedoria, permitindo escolhas mais saudaveis, livres e coerentes com valores duradouros,

Equilibrio Pleno

Significa harmonia em todas as dimensdes da vida: fisica, mental, espiritual e social. Uma pessoa temperante
& procura cuidar da saude do corpo, cultivar pensamentos saudaveis, fortalecer sua vida espiritual e manter
relacionamentos equilibrados, evitando que qualquer drea seja negligenciada ou domine as demais.

Consciéncia nas Escolhas

@ E a pratica de tomar decisdes informadas e reflexivas sobre alimentacdo, habitos e estilo de vida.
Em vez de agir por impulso, a pessoa avalia consequéncias, escolhe o que favorece a satde e o
bem-estar, e desenvolve disciplina para seguir uma rotina mais consciente e responsavel.

Abstinéncia do Prejudicial

Envolve evitar completamente aquilo que faz mal ao corpo e a mente, como alcool,

® tabaco, drogas e outras substdncias nocivas. Essa postura protege a salde, reduz riscos
fisicos e emocionais e representa uma decisao firme de nao alimentar habitos
destrutivos.

Uso Sdbio do Benéfico

Mesmo coisas boas precisam de moderagdo. Alimenta¢do saudavel, trabalho,
v descanso e lazer devem ser vividos com equilibrio, sem exageros. A

temperanga ajuda a usar os beneficios da vida de forma inteligente,

preservando energia, evitando excessos e promovendo bem-estar duradouro.
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Moderacao como
Principio de Saude

Recomendacao
“Temperanca é abster-se do que prejudica e utilizar, com
sabedoria, aquilo que promove saude e nutri¢ao.”

Reflexao
“Nosso maior risco nao esta na falta, mas no excesso.”

Orientacao

“O excesso de trabalho adoece. Para esses casos, o descanso, a
reducdo das preocupacdes e a moderacao no ritmo de vida sao
essenciais para a recuperacao da saude.”

Esséncia
“O verdadeiro dominio sobre os vicios encontra-se na graca e no
poder de Cristo.”
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Ar Puro

O ar puro é um elemento essencial para a manutencao da vida e um dos pilares
mais simples, porém mais negligenciados, da saude. A respiracdo adequada garante
o fornecimento de oxigénio para todas as células do corpo, permitindo o
funcionamento eficiente do cérebro, dos musculos e dos érgaos vitais. Sem uma
boa oxigenacdo, o organismo entra em estado de desgaste, com queda de energia,
reducdo da concentracao e prejuizo no desempenho fisico e mental.

Ambientes com ar de qualidade favorecem diretamente o sistema respiratério e
cardiovascular. Por outro lado, a exposi¢ao continua a poluentes esta associada a
inflamacgado pulmonar, agravamento de doencas respiratérias, aumento do risco de
doencas cardiacas e reducdo da qualidade de vida. Nesse sentido, buscar contato
frequente com ambientes abertos, areas verdes e locais bem ventilados torna-se
uma estratégia simples e eficaz para promover satde.

Respirar ar puro também impacta o bem-estar emocional. Estudos mostram que
ambientes naturais contribuem para a reducao do estresse, ansiedade e fadiga
mental, além de melhorar o humor e a sensac¢do de disposicdo. Pequenas pausas
ao ar livre, caminhadas em ambientes naturais e momentos de respiracao
consciente podem gerar efeitos significativos no equilibrio do organismo.

Assim, valorizar o ar puro no dia a dia ndo é apenas uma questao ambiental, mas
uma escolha de cuidado com a propria saude. Incorporar momentos de contato
com ambientes mais limpos e naturais & um passo simples que pode trazer
beneficios amplos, promovendo mais energia, clareza mental e qualidade de vida.

Vv
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Diretrizes para Respircar Bem

Efeitos no Organismo

"0 efeito do ar puro e fresco é fazer com que o sangue circule de maneira saudavel através do organismo, purificando-o. Ele
refresca o corpo e tende a comunicar-lhe for¢a e saude, ao mesmo tempo em que sua influéncia é claramente sentida sobre a
mente, comunicando um certo grau de calma e serenidade."

O oxigénio do ar puro e essencial para a respira¢ao celular aerdbica, processo pelo qual as mitocondrias produzem ATP — a
principal molécula de energia do corpo. Estudos mostram que ambientes com boa qualidade do ar melhoram a capacidade de
absorcao de O, e reduzem o esforgo respiratorio.

Saude Cardiovascular

A exposicdo regular a ar limpo esta associada a redugdo da pressao arterial e da frequéncia cardiaca em repouso. Pesquisas
publicadas no European Heart Journal indicam que a reducao de PM2.5 no ar esta diretamente ligada a diminuicao de eventos
cardiovasculares agudos, como infarto e AVC.

Beme-estar Mental e Cognitivo

"Uma boa respiracao acalma os nervos, estimula o apetite e faz mais perfeita a digestao, o que conduz a um sono profundo e
tranquilo."®

Estudos de neurociéncia ambiental demonstram que a exposi¢ao a ar puro, especialmente em ambientes naturais, reduz os niveis
de cortisol (hormonio do estresse), melhora o humor e aumenta a capacidade de concentragdo e mem@ria de trabalho.

Qualidade do Sono

A boa qualidade do ar interior esta associada a um sono mais profundo e reparador. Pesquisas indicam que altos niveis de CO; e
poluentes em quartos mal ventilados prejudicam a arquitetura do sono, reduzindo as fases de sono profundo (NREM) e Py
aumentando os despertares noturnos. V
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Ar Puro: Importdncia para a Saude

Funcg¢do Celular

Respirar ar puro € fundamental para o funcionamento adequado de todas as células do organismo. O oxigénio inspirado
participa da producdo de energia nas mitocondrias, permitindo que tecidos e 6rgaos realizem suas funcbes de forma
eficiente. Quando a qualidade do ar € boa, o corpo consegue manter melhor o metabolismo, a recuperacao celular e o
equilibrio fisiologico.

Saude Mental

A exposicdo continua a poluicao atmosférica pode afetar o cérebro e o sistema nervoso central, contribuindo para sintomas
como irritabilidade, ansiedade, fadiga mental e altera¢des de humor. O ar de melhor qualidade favorece uma oxigenacgao
mais adequada do organismo, o que ajuda na concentracao, no bem-estar emocional e no equilibrio de processos
neurolégicos relacionados ao estresse.

Sistema Cardiovascular

A qualidade do ar tem impacto direto sobre o coracao e os vasos sanguineos. Poluentes presentes no ambiente podem
desencadear inflamacdo sistémica, aumentar o estresse oxidativo e prejudicar a circulacdo, elevando o risco de
hipertensdo, arritmias e outras doencas cardiovasculares. Ja a exposicao a um ar mais limpo contribui para a protecao do
sistema circulatério e para o bom funcionamento cardiaco.

Sistema Imunoldégico

Respirar ar puro ajuda o organismo a manter suas defesas naturais mais eficientes, reduzindo a sobrecarga causada por
agentes irritantes e particulas nocivas. Em ambientes poluidos, o sistema imunologico precisa trabalhar mais para combater
inflamacdes e agressdes respiratorias, o que pode aumentar a vulnerabilidade a infeccbes e comprometer a resposta do

corpo diante de doencas.
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Descafios da Qualidade do Ar

Nas areas urbanas, a qualidade do ar é fortemente afetada por
emissdes de veiculos e atividades industriais, principais fontes de
NOx e material particulado. A Organizacao Mundial da Saude
(OMS) recomenda limites anuais de PM2.5 de 5 pg/m?* e de PM10
de 15 pyg/m?, valores frequentemente superados em grandes
cidades. A poluicdo do ar é associada a cerca de 4,2 milhdes de
mortes prematuras por ano no mundo, segundo a OMS.

Poluigédio Urbana

A poluicdo do ar em ambientes fechados é um risco muitas vezes
subestimado. A EPA estima que o ar pode ser 2 a 5 vezes mais
poluido do que o ar externo, e adultos passam cerca de 90% do
tempo em ambientes internos. Entre os principais
contaminantes estdo Compostos Organicos Volateis (COVs) —
substancias quimicas que se evaporam facilmente a
temperatura ambiente, como benzeno, tolueno e xileno,
presentes em tintas, vernizes, adesivos e produtos de limpeza,
aléem de formaldeido liberado por moveis, tintas, adesivos e
materiais de construgdo. Ventila¢do inadequada, mofo e produtos
de limpeza também agravam a exposicao.

Ambientes Internos

Impactos na Saude

A exposicdo cronica a poluicdo do ar aumenta o risco de asma, DPOC e doencgas cardiovasculares, além de contribuir para inflamacao
sistémica e estresse oxidativo. Estudos epidemiolégicos também associam a exposi¢cao a PM2.5 ao declinio cognitivo e a maior risco de
Alzheimer e outras deméncias. Criancas e idosos sdo os grupos mais vulneraveis, por apresentarem maior sensibilidade biolégica e menor

reserva fisioldgica.

Vv
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Estratégias para Melhorar a
Qualidade do Ar

(® Exercicios Respiratorios [J Ventilagdio Adequada

Praticas como respiracdo diafragmatica, respiracao
alternada pelas narinas e outras técnicas de
respiracao consciente podem melhorar a
capacidade pulmonar e a eficiéncia da oxigenacgao,
mesmo em ambientes menos ideais.

Espcacos Verdes

A criacao e manutencdao de areas verdes nos campi
universitarios nao apenas melhora a qualidade do
ar, mas também proporciona espagos para
atividades ao ar livre, contribuindo para o bem-estar
fisico e mental da comunidade académica.
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Garantir a circulacdo de ar em ambientes internos,
especialmente em salas de aula e bibliotecas, é
fundamental para reduzir a concentracao de CO2 e
outros poluentes que podem afetar a cognicdo e a
saude.

Politicas Institucionadis

Implementacao de politicas de campus livre de
fumo, uso de materiais de construcao e limpeza de
baixa toxicidade, e incentivo ao transporte
sustentavel sao medidas que podem melhorar
significativamente a qualidade do ar no ambiente
universitario.



Descanso

O descanso adequado e reparador € uma necessidade fisiolégica
fundamental para o funcionamento do organismo. Durante o sono,
ocorrem processos essenciais como a recuperacao celular, o equilibrio
hormonal, a consolida¢do da meméria e a restauracao dos niveis de
energia. Trata-se de um mecanismo bioldgico indispensavel para
manter a saude fisica, mental e emocional em equilibrio.

A evidéncia cientifica demonstra que a priva¢do de sono esta
diretamente associada a prejuizos cognitivos, como dificuldade de
concentracdo e tomada de decisdo, além de alteracdes de humor,
reducdo da imunidade e maior risco de desenvolvimento de doencas
crdnicas, como hipertensdo, diabetes e obesidade. Dormir bem nao é
um luxo, € uma condicao primordial para o bom desempenho e para a
qualidade de vida.

Além do descanso diario, o organismo também se beneficia de um ciclo
de repouso mais amplo e regular. O descanso semanal, no sétimo dia,
representa uma oportunidade de pausa mais profunda, que favorece a
recuperacao integral do corpo e da mente. Esse momento vai além da
interrupcao das atividades, sendo um convite ao equilibrio, a
renovacdo das forcas e a conexdao com Deus, promovendo bem-estar

completo e restaurando o propdsito para a nova semana.
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Equilibrio Bioldgico

O descanso é um componente essencial do equilibrio biologico, atuando
diretamente na regulacao de sistemas vitais do organismo. O sono
adequado participa da organiza¢ao do ritmo circadiano, controlando
funcbes como secrecao hormonal, metabolismo energético, temperatura
corporal e desempenho cognitivo. Durante o sono, ocorrem processos
fundamentais, como a liberacao do hormonio do crescimento, a
consolidacdo da memodria e a ativacao do sistema glinfatico, responsavel
pela remocao de metabolitos toxicos do sistema nervoso central,
incluindo proteinas associadas a doencas neurodegenerativas (Xie et al.,
2013; Walker, 2017).

A privacdo de sono, por sua vez, rompe esse equilibrio [J Estudos epidemiolédgicos também demonstram
biolégico, desencadeando alteracoes significativas. Evidéncias que tanto a curta duracao quanto o excesso de
mostram associacdo com aumento de cortisol, resisténcia a sono estao associados ao aumento da
insulina, disfun¢do imunolodgica e maior risco de doengas mortalidade, indicando que o equilibrio no
cronicas nao transmissiveis, como hipertensao, diabetes tipo 2, padrdo de descanso é um fator crucial para a
obesidade e doencas cardiovasculares (Irwin, 2015; Spiegel et longevidade e a qualidade de vida (Cappuccio et
al., 2005). Além disso, a restricdo do sono compromete funcdes al., 2010). Assim, o descanso adequado ndo deve
cognitivas, atencao, memaria e regulacao emocional, ser visto apenas como um habito, mas como uma
impactando diretamente o desempenho académico e necessidade fisiologica primordial para a
profissional (Medic et al., 2017). manutencao da homeostase e da saude integral.
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Importéncia de Dormir Bem

A World Health Organization e entidades cientificas como a
National Sleep Foundation recomendam, para adultos, entre 7
a 9 horas de sono por noite, podendo variar até 10 horas em
jovens adultos, conforme necessidades individuais. Mais do
que quantidade, a qualidade do sono é decisiva, ambiente
adequado, auséncia de estimulos excessivos a noite, rotina
regular e reducao do uso de telas antes de dormir sao
estratégias fundamentais para um descanso efetivo.

A falta de sono suficiente esta associada a diversos prejuizos a
saude. Evidéncias demonstram aumento do risco de
obesidade, diabetes, redu¢ao da imunidade, alteragoes de
humor, maior propensao a lesdoes e comprometimento da
fungéo cognitiva, incluindo atencdo e memeoria.

Além disso, a privacdo de sono €é considerada um fator
relevante no desenvolvimento da sindrome metabdlica,
condicao que eleva significativamente o risco de doencas
cardiovasculares, como infarto e acidente vascular cerebral.
Estudos também mostram que até mesmo uma Unica noite
mal dormida pode alterar o apetite, aumentar o consumo de
alimentos caldricos, prejudicar a memoria e elevar niveis de
estresse.

Dessa forma, dormir bem deve ser compreendido como uma
necessidade bioldgica essencial, sendo um dos pilares mais
eficazes para a prevencao de doencas e a manutencao da
saude integral.
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Impactos da Privacgédo de Sono

70%

Estudantes Afetados

Percentual de universitarios com sono inadequado

33%

Reducdio Cognitiva

Diminui¢ao da capacidade de aprendizagem

2X

Risco de Acidentes

Aumento do risco comparado a pessoas bem descansadas

48h

Recuperacdcio

Tempo para normalizar fun¢des apds privacao severa
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Importante

Pesquisa sobre
Descanso
Semanal

"Uma melhor satude mental e
fisica mediada pelas variaveis
praticas religiosas, apoio
social, dieta e exercicio foram

Perspectiva
Espiritual

DESCANSAR O SUFICIENTE E
REGULARMENTE E VITAL
PARA TER UMA BOA SAUDE.
PORTANTO, VAMOS
PRIORIZAR NOSSO SONO E

associadas ao descanso SUA QUALIDADE.
semanal do sabado em uma
pesquisa.’®
Sabedoria Biblica

"Em paz me deito e logo pego no sono porque so tu, Senhor,
me fazes repousar em seguranca." Salmos 4:8
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Confianca em Deus

Espiritualidade qque Sustenta

Em meio a correria da vida académica, provas, trabalho e outras
responsabilidades, é facil esquecer de algo essencial, cuidar do que
ndo aparece nos exames, mas sustenta tudo, a nossa vida espiritual e
emocional. A confian¢a em Deus, a espiritualidade e o apoio social
ndo sdo apenas conceitos bonitos, sao pilares reais de equilibrio e
forca no dia a dia.

Confiar em Deus é reconhecer que nao precisamos carregar tudo
sozinhos. E ter um ponto de descanso em meio ao caos, uma fonte de
paz quando a mente esta acelerada. A espiritualidade traz sentido,
direcao e propdsito, ajudando a manter o foco mesmo quando tudo
parece fora do lugar.

E ndo da para viver isso isolado. O apoio social, seja da familia, dos
amigos ou da igreja, € um verdadeiro “reforgo vital” que nos levanta,
motiva e sustenta. Momentos de estudo e reflexao da Biblia fortalecem
nossa caminhada, mantendo-nos conectados com Deus e com
propasito.

Vv

53




Espiritualiclade e Saude

A espiritualidade e a confianca em Deus tém sido amplamente investigadas
nas areas da saude publica, da psicologia e da medicina. Evidéncias
cientificas sugerem que a vivéncia da fé pode favorecer a saude integral,
com impactos positivos sobre a esfera fisica, mental, emocional e
comportamental. Para a perspectiva crista adventista, essa relagao
expressa o principio biblico de que o ser humano foi criado para viver em
comunhao com Deus, em busca de equilibrio, propésito e cuidado integral
do corpo e da mente.

Esperanca e Comportamentos
Propdsito Saudadveis
A espiritualidade fortalece a Praticas espirituais podem
esperanca, o senso de favorecer escolhas protetoras,
proposito e o significado da COMO Menor exposicdo a
vida, elementos associados a substancias nocivas e maior
resiliéncia e ao equilibrio adesao a habitos de vida
emocional. saudaveis.
Quailidacde de Vida

Ha associagao entre espiritualidade e melhor bem-estar psicolégico,
percepcao positiva da saude e maior satisfacao com a vida cotidiana.
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Fé como Estratégia
de Enfrentamento

Estudos indicam que a espiritualidade pode estar associada a menores
niveis de ansiedade e depressao. A confianca em Deus e as praticas
espirituais funcionam como importantes estratégias de enfrentamento
psicolégico.

% Sofrimento e Luto

A fé auxilia individuos a lidar com situacées de sofrimento e
luto com maior serenidade.

@ Adversidades e Conflitos

Suporte espiritual contribui para maior resiliéncia
emocional diante de adversidades e conflitos interpessoais.

=3 Apoio Comunitdrio

- O contexto religioso oferece suporte comunitario que
fortalece a adaptacao diante das dificuldades.
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Longevidade e Bem-Estar

Pesquisas sugerem que pessoas com maior envolvimento espiritual ou
religioso apresentam maior longevidade e melhor qualidade de vida ao
longo do envelhecimento.

Apoio Socidl Melhores Hdbitos
Redes de relacionamento em de Vida

comunidades religiosas Envolvimento espiritual esta
fortalecem o suporte social e associado a comportamentos
emocional. mais saudaveis e estilo de

vida equilibrado.

Menor Estresse Cronico

Praticas espirituais contribuem para niveis mais baixos de estresse
crénico ao longo do tempo.
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Confianca em Deus:
Recurso pcarada o
Equilibrio Integral

A confianca em Deus pode ser compreendida como um recurso importante
que contribui para o equilibrio integral do ser humano, influenciando
positivamente a saude fisica, mental e o estilo de vida.

— Saude Fisica

Praticas espirituais estao associadas a melhores indicadores de saude
fisica e maior longevidade.

— Saude Mental

A fé reduz ansiedade, depressao e promove maior resiliéncia emocional.

- Estilo de Vida

A espiritualidade incentiva habitos saudaveis, propésito de vida e
relac@es interpessoais positivas.

"Dessa forma, a Confianca em DEUS pode ser
compreendida como um recurso importante que
contribui para o equilibrio integral do ser humano."

b )
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Promessa de Alivio e Cura

17
Mateus 11:28-30

"Vinde a mim todos os que estais cansados e sobrecarregados, e
eu vos aliviarei. Tomai sobre vos o meu jugo e aprendei de mim,
porgue sou manso e humilde de coragao, e achareis descanso
para vossa alma. Porque o meu jugo é suave e o meu fardo é
leve."

"Al se encontra a receita para a cura de todos os que se acham
enfermos mental, fisica e espiritualmente."

11
Provérbios 17:22

"O coracao alegre é bom remédio, mas o espirito abatido seca
até 0s 0ss0s."

Jesus providenciou uma maneira de termos uma vida mais
abundante aqui nesta terra, além de uma incrivel eternidade
com Ele. Convido vocé a reivindicar Suas promessas e Seu poder
agora, colocando em pratica esses maravilhosos principios de
saude que o Senhor providenciou para nés.
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Confianca e Apoio
Social

Conexdio Espiritual

Q) A religiosidade proporciona sentido de vida e proposito,
elementos fundamentais para o bem-estar psicolégico.

Comunidade de Apoio

E%0

Grupos religiosos e sociais oferecem suporte emocional e
pratico em momentos de necessidade.

Hdabitos Saucddveis

C’-’J Muitas tradicdes religiosas promovem praticas de satude
como abstinéncia de substancias nocivas e alimentacdo
equilibrada.

Longevidade

® Pesquisas indicam que a religiosidade pode ter um impacto
de aproximadamente 35% sobre a expectativa de vida das
pessoas.
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