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PREFACIO

Este livro foi elaborado como suporte para
atuacdo de profissionais de salde que queiram se
dedicar a promover a satde em “comunidades de fé".
De forma pratica, ele orienta a operacionalizagdo de
oficinas de espiritualidade e sadde.

Abrange oito encontros com reflexdes espiri-
tuais sobre a jornada de Jac6 embasadas na Biblia
e nos escritos de Ellen G. White (2020), reafirman-
do que “a influéncia do Espirito de Deus é o melhor
remédio para as doencas.” Inclui também temas re-
lacionados a aplicacdo dos oito remédios naturais
(WHITE, 2017, p. 28).

Propde um encontro semanal com os par-

ticipantes de comunidades de fé (conduzidos

preferencialmente por enfermeiros). Desafia o parti-
cipante a melhorar um habito de vida a cada semana,
avaliando os resultados durante 0s encontros, por
meio do registro dos dados no caderno de exercicios.

Este material foi produzido com muito carinho
pelos professores do programa de Mestrado em Pro-
mocao da Satde do Unasp, campus Sao Paulo, lideres
do grupo de pesquisa Religiosidade/Espiritualidade na
Integralidade da Sadde - Reis. Esperamos que tal ferra-
menta contribua para o controle e prevencdo da hiper-

tensao em sua comunidade.

Fabio Marcon Alfieri
Coordenador do Mestrado em Promogéo da Satde

do Unasp



APRESENTACAO

As Oficinas de Espiritualidade e Saude (OES)
sdo uma proposta para profissionais enfermeiros
dispostos a atuarem em suas comunidades religio-
sas no ambito da educagdo em saudde, tendo por
base uma perspectiva de integralidade, visando
prioritariamente implementar agoes de promogao
da saude ligadas ao estilo de vida e fundamenta-
das na religiosidade/espiritualidade.

A principio, o programa se destina a grupos de
hipertensos e pré-hipertensos, podendo ser aplicado
posteriormente a outros grupos, tais como: obesos,
diabéticos e portadores de outras doengas cronicas
nao transmissiveis.

A opcao de iniciar com 0s grupos de hiperten-
sos parte da constatacao de que ha um aumento
crescente no ndmero de pessoas que desenvolvem
essa doenca, sendo ela responsavel por desenca-
dear outros agravos que impactam diretamente na
qualidade de vida do individuo e dos familiares en-
volvidos. Um dos problemas de sadde piblica que
mais afeta a populagdao de maneira geral é a Hiper-
tensao Arterial Sistémica - HAS. Ela é responsavel
por 45% das mortes cardiacas e 51% das mortes

decorrentes de Acidente Vascular Encefalico - AVE.

Existem hoje, no Brasil, 36 milhdes de individuos
adultos afetados pela hipertensdo. Desse grupo,
mais de 60% sao idosos (VII DIRETRIZES BRASILEI-
RAS DE HIPERTENSAOQ ARTERIAL, 2017).

A HAS é representada pela forca (pressao)
exercida pelo sangue contra as paredes arteriais
durante um ciclo cardiaco. Ocorre quando ha a
persisténcia dos niveis de pressao sistélica maior
do que 120 mmHg, e pressao diastdlica maior do
que 80 mmHg (VII DIRETRIZES BRASILEIRAS DE
HIPERTENSAO, 2017).

Outro fator que motiva esta iniciativa € o fato de
os estudos cientificos epidemiol6gicos apontarem, cada
vez mais, 0s elemntos ligados ao estilo de vida como res-
ponsaveis por grande parte da ocorréncia e agravamento
da Hipertensdo Arterial Sistémica - HAS (VII DIRETRIZES
BRASILEIRAS DE HIPERTENSAGQ, 2017).

Para fundamentar as agdes aqui propostas, é
recomendavel aos profissionais que desejam obter
mais conhecimento, ler o referencial tedrico apre-
sentado no capitulo 6 das VI Diretrizes Brasileiras
de Hipertensdo (2017), responsavel por abordar o

tratamento nao medicamentoso com a atuagdo de



Fonte: Shutterstock

Os problemas cardfacos sao uma das principais causas de mortes na atualidade; para alcangar uma elevada

qualidade de vida, é importante acompanhar e prevenir tais doengas.

uma equipe multiprofissional para uma intervengao
comportamental no controle da HAS.

O programa visa instrumentalizar os enfer-
meiros da comunidade de fé para o manejo das OES
como ferramenta para educacdo em salde. Pauta-se
em uma metodologia que possibilita ao participante
adquirir conhecimento a partir do compartilhamento
de experiéncias e reflexdes coletivas propiciadas pe-
las atividades préaticas propostas.

Para tanto, serdo realizados oito encontros,
de duas horas de duracdo cada, para grupos de
no nove a 15 pessoas. Nessas reunioes, textos bi-
blicos serdo usados num momento devocional. Em
seguida, virdo palestras ministradas por profis-
sionais especializados, com a apropriacdo dos as-

pectos tedrico-praticos relacionados ao processo

“salide-doenca”, em especial a HAS, ao estilo de
vida e aos oito remédios naturais.

Os contetdos foram organizados de maneira a
familiarizar o leitor com a religiosidade/espiritualida-
de na integralidade da sadde e com potencial do tra-
balho em “grupo”, utilizando a estratégia de oficinas,

o planejamento e a estrutura das OES.

Religiosidade/espiritualidade
na integralidade da saude

Por muito tempo, o homem foi tratado como um
ser puramente bioldgico, e suas necessidades, vistas
de modo fragmentdrio. Quando a grande influéncia dos
aspectos sociais, mentais e espirituais na satde, surgiu
a preocupacdo de cuidar do ser humano de forma in-
tegrada, contemplando todas as suas dimensdes. Se-

gundo Silva et al. (2016), espiritualidade e religiosidade



sao dimensdes que nao podem ser esquecidas no plano
terapéutico holistico dos hipertensos, equilibrando a di-
namica corpo, mente e espirito.

Em estudo sobre hipertensdo e espiritualidade,
Oliveira e Araujo (2002) afirmaram que o estilo de vida
pode alterar de forma dramatica a HAS, principalmente
devido as restricdes impostas pelo tratamento farmaco-
l6gico ou por sua nao adesao, exigindo uma cooperagao
extraordindria por parte do individuo. As autoras con-
cluiram que a fé em Deus, 0 apoio da familia, a realiza-
¢ao de atividades ocupacionais e a participacao grupal
foram os principais mecanismos de enfrentamento da
doenca, sendo a fé em Deus 0 mecanismo mais utilizado
no grupo estudado.

Além da complexidade do mundo atual, que inter-
fere diretamente no estilo de vida e em alguns marcado-
res hioldgicos que influenciam no controle da hiperten-
sdo, o fator social também impacta na qualidade de vida
do hipertenso. Tal suporte, modera 0 estresse, a raiva e
enfatiza estilos mais reflexivos para lidar com as situa-
¢cOes e adaptar-se aos problemas (ZIMMER et al, 2016).

Com isso, 0 apoio social se correlaciona com
salde, favorecendo a aderéncia a programas pro-
motores de salde; a comunhdo regular, evitando
soliddo, depressdao e morte; ao processamento
cognitivo para lidar com o estresse, inibindo o im-
pacto das emocgoes deletérias, como a ansiedade e
a anomia, por meio das vias psiconeuroenddcrinas

(LOTUFO; LOTUFO JR.; MARTINS, 2008, p. 165).

Maciel (2010) afirma que, no contexto social,
a religido tem um papel fundamental na promogao
da saude de hipertensos, pois representa uma for-
te rede de apoio e pode contribuir com intervengoes
efetivas no controle da HAS (BOPP et al, 2009).

Além do apoio social, o envolvimento religio-
so pode amenizar os fatores geradores de estresse
emocional, influenciando nas caracteristicas psicolo-
gicas do paciente. Lipp (2007) afirma que o treina-
mento do controle do estresse é uma das estratégias
mais testadas e avaliadas em suas pesquisas, pois
pode promover mudancas duradouras no estilo de
vida e favorecer o gerenciamento da pressao arterial
e a manutencao de uma melhor qualidade de vida.

Em um estudo de caso realizado com hiperten-
sos no interior da Bahia, foi feita uma intervencao es-
piritual em 11 sessoes. Esses encontros consistiam
de canticos, leitura da Biblia e oragdo. Houve uma
diminuicdo da pressao arterial sistdlica, variando de
148,89 mmHg (média da pressao inicial do grupo)
para 132,78 mmHg (média da pressao final do grupo).
Ja na diastolica, a diminuicdo foi de 10,56 mmHg,
passando de 90 mmHg para 79,44 mmHg (ABDALA
etal, 201, p. 33-42).

Alves et al. (2016) aplicaram essas mesmas
oficinas em pacientes hipertensos e o resultado
foi satisfatorio, diminuindo a pressao sistélica e
melhorando o resultado da qualidade vida nas es-

feras fisica e mental.



Diversos fatores colaboram para um bem-estar completo e integral do individuo, quase todos estdo associados
a adocdo de um estilo de vida saudavel.

Em outro estudo realizado com 70 hipertensos
em Sao Paulo, observou-se que os habitos religiosos,
juntamente com um estilo de vida saudavel, influen-
ciam nos niveis da pressao arterial, demonstrando
que ambos podem prevenir e controlar a hipertensao
(LAGO; ABDALA; MEIRA, 2017).

Conforme Hixon, Gruchow e Morgan (1998), uma
diminuigdo minima de 1 - 4 mmHg na pressao arterial
resultaria numa reducdo de 10 a 20% nas doencas car-
diovasculares, 0 que representaria um grande impacto

na salde publica.

Potencial de trabalho com
grupos utilizando a estrategia
de oficinas

O potencial da educacdo em salde, a partir

da formacao de “grupos”, utilizando a estratégia de

“oficinas”, pode ser referendado pelas possibilidades de
instigar novos saberes e res-significar posturas adota-
das. A exposicao de ideias e o fomento as argumenta-
¢Oes sao outras possibilidades do processo grupal, bem
como o compartilhamento de experiéncias positivas
e/ou negativas abalizadas por profissionais da salde.
Essa modalidade de trabalho favorece ainda a propo-
sicao espontanea de transformacoes significativas nos
contextos individual e coletivo.

A interpretacdo do que ocorre no grupo parte
de uma escala de avaliacdo basica que advém da no-
menclatura utilizada na descricdo de grupos operativos,
sendo importante para a interpretagdo do contetdo re-
sultante do debate e do que ocorre no transcorrer do
grupo, identificando os seguintes vetores:

e Afiliagao: momento de conheci-

mento dos membros do grupo;



e Pertenca: quando o grupo adquire
maior integracao e permite estabe-
lecer uma tatica para sua conducao;

e Cooperacao: a inter-relagdo define
o carater interdisciplinar do grupo
caracterizado pela horizontalidade
e verticalidade das relagoes;

e Pertinéncia: consiste na centra-
lizacdo do grupo em torno da ta-
refa prescrita;

e Comunicacao: verbal ou pré-ver-
bal. Considera-se o contetdo, o
“como” e 0 “quem” da mensagem;

e Aprendizagem: as informacdes
dos integrantes do grupo, soma-
das, levam a transformacao da
quantidade em qualidade;

e Tele: clima grupal que pode ser
traduzido como transferéncia

positiva ou negativa (KAMKHA-

Gl, 1986, p. 210).

A utilizagdo de oficinas, como recurso peda-
gogico grupal, torna possivel o estabelecimento
de uma relagao horizontal entre os sujeitos partici-
pantes, coordenador(a) e observadores. Isso se da
pelo fato de permitir resgatar conhecimentos exis-
tentes e manifestar sentimentos relativos a vivén-
cia de cada componente, facilitando a expressao

e a comunicacgdo intergrupal, aliando motivagao e

promovendo a discussdo dos contetdos para ni-
velar e produzir novos conhecimentos. Assim, 0
trabalho em grupo, utilizando a estratégia de ofici-
nas, objetiva a qualificacdo e a instrumentalizagao
do individuo para visualizar seus limites e poten-
cialidades (FONSECA; AMARAL, 2012).

Em uma perspectiva emancipatoria, Fonseca
(2005, p. 21) apresenta os seguintes pressupostos nor-
teadores para orientar a realizagao de oficinas como

estratégias no processo de educacao em salde:

e Participacao: ¢ a garantia da presen-
ca dos posicionamentos de todos os
envolvidos, na medida da sua compe-
téncia e grau de responsabilidade;

® Responsabilidade compartilhada: rela-
ciona-se diretamente com a participa-
cao e refere-se a assuncgao equitativa
dos 6nus e bonus resultantes das inicia-
tivas implementadas, sendo que cada
participante arca com as consequéncias
dos seus atos no que se refere a direitos
e deveresinerentes a vida em sociedade;

e Autoestima: é o valor que o sujei-
to atribui a si mesmo, adquirido por
meio da convivéncia com seus pares
e com os demais sujeitos no espago
das relagdes sociais;

e Autonomia: € a consciéncia de capa-

cidade decisoria baseada nas proprias



Para o programa alcancar os resultados esperados, a organizagao e o planejamento, seguindo as orientagdes
aqui apresentadas, sao de fundamental importancia.

reflexdes e posicionamentos advindos
de uma postura critica e reflexiva em
relac@o a realidade. Relaciona-se dire-
tamente com o empoderamento;

e Empoderamento: é a ampliacdo da ca-
pacidade de tomar decisdes responsa-
veis e consequentes. Nesse processo,
os individuos ampliam o controle sobre
suas vidas no contexto da participacao
no grupo visando a transformacao da
realidade, tida como espago social e

politico (FONSECA, 2005, p. 21).

Quanto a responsabilidade compartilhada, Mota
e Munari (2006) alertam que o “contrato grupal” ndo
deveria ser elaborado previamente pelo coordenador e

imposto ao grupo. Os autores salientam a importancia

de uma construgdo coletiva, sendo necessario, respeito,
postura ética, responsabilidade, comprometimento, ca-
pacidade para ouvir, flexibilidade para ceder e confianga
entre todos e perante todos. Deve-se abordar aspectos
como horarios, metodologia, intervalos, lanche, material
utilizado, programagao, faltas, deveres e direitos dos
alunos e do coordenador, assiduidade, pontualidade,
normas e regras. E imprescindivel esclarecer o que seré
ou nao permitido, de maneira que o contrato ndo seja
imposto, mas um conjunto de responsabilidades sejam
construidas conjuntamente.
Fonseca (2005, p. 21) orienta a estruturacao
das oficinas em quatro momentos distintos:
e Aquecimento: prevé uma atividade I0di-
ca ou uma dinamica de grupo descontrai-

da relacionada ao tema da sessao, cujo



objetivo serd estabelecer/fortalecer as
relacdes interpessoais;

e Reflexao individual: feita a partir da
realidade dos participantes, utilizando téc-
nicas facilitadoras que visem alcancar 0s
objetivos propostos para o encontro;

e Reflexao grupal: subsidia o debate entre
0s componentes do grupo com base no
conteldo trazido por cada participante;

e Sintese: pressupdoe 0 resumo e analise
dos principais pontos abordados durante o
desenvolvimento da oficina, objetivando a

construcao de novos conhecimentos.

Com base nesse referencial, propde-se a ope-
racionalizagao das OES como projeto de intervencao

comportamental para grupos de hipertensos.

Planejamento e estrutura
das OES

Objetivo: associar a religiosidade/espiritualidade a
tarefas diarias de desenvolvimento de habitos sau-
daveis ligados ao estilo de vida para promover a me-

lhoria dos niveis da pressao arterial.

Procedimentos: adocdo das V// Diretrizes Bra-
sileiras de Hipertensdo Arterial como referencial
tedrico e parametro de avaliagdo, especificamente
0 capitulo 6; reflexdo espiritual com base em pas-

sagens Biblicas e nos escritos de Ellen G. White

(2020), juntamente com propostas praticas para
modificacdo do estilo de vida, seguindo o Questio-
nério Oito Remédios Naturais (Q8RN) (ABDALA et
al, 2018) e o de qualidade de vida dos hipertensos

(MINICHAL BRASIL) (SCHULZ et al., 2008).

Materiais necessarios: banners dos Oito Remé-
dios Naturais, fita métrica para medir a cintura-qua-
dril, peddmetros, balanca, estadidmetro, espirome-
tro, degrau, aparelho de PA, aparelho para testes de
colesterol e glicemia capilar, colchonetes para ofici-
nas do sono e de atividade fisica (pode ser solicitado
que cada participante traga uma toalha de banho
para substituir) e outros materiais adequados para
as dindmicas de cada oficina.

Equipe: as OES devem ser dirigidas por enfermeiros,
podendo envolver outros profissionais da area de saude,
como, por exemplo, convidados voluntérios e palestran-
tes (fisioterapeutas, nutricionistas, educadores fisicos,

psicologos, médicos, pastores e religiosos).

Orientacoes:

Marcar uma data para o inicio — separar um més

para propagandas e oito semanas para o programa;

e Elaborar um cronograma com as datas e ativida-

des propostas;

e Durante o periodo de divulgacao, colocar car-
tazes e providenciar os materiais para que se-

jam organizados com antecedéncia;



Registrar os candidatos participantes da ofi-
cina, hipertensos ou pré-hipertensos até duas
semanas antes do programa (de nove a 15 par-
ticipantes, salientando que, uma vez iniciado o
programa, o candidato deve se comprometer a
nao faltar ou atrasar para para que o0s benefi-
cios esperados sejam alcangados). Enviar men-
sagens por meio de aplicativos com as orien-
tacOes necessdrias (um grupo pode ser criado
numa rede social para esse fim). Imprimir o
material para a operacionalizacao das oficinas,
incluindo a lista de chamada, dados sociodemo-
gréficos, e dados de saude (Apéndice A), tex-
tos para reflexao espiritual e Contrato Grupal
(Apéndice B). Além disso, é possivel sugerir
lanches para os participantes e orientar como

adquirir seu peddmetro etc.;

Produzir boletins informativos, cartas, anincios;
expd-los em murais e manter a comunicagao por

mensagens, ou outros canais, continuamente;

Fazer uma avaliagdo clinica dos candidatos/partici-
pantes durante a Ultima semana de preparativos;
realizar um breve histdrico de sadde com dados do
exame fisico, incluindo pressao arterial, glicemia ca-
pilar, peso, altura etc. (Apéndice A); aplicar o ques-

tionario dos Oito Remédios Naturais (Q8RN) (Anexo

A) e 0 de qualidade de vida do hipertenso - Minichal
(Anexo B). Esses questionarios poderdo servir para
alimentar um banco de dados que podera subsidiar
intervencdes futuras. Caso os organizadores quei-
ram realizar uma pesquisa de campo com o ob-
jetivo de publicar os resultados, o participante
deverd assinar um Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE), que devera ser submetido a
um Comité de Etica em Pesquisa, seguindo todos
os procedimentos e recomendacdes da Resolucao
466/12, divulgada em junho de 2013 pelo Ministério
da Salde, que dispde sobre pesquisas envolvendo
seres humanos. E também importante ressaltar que
a pesquisa deverd ser previamente aprovada por

um Comité de Etica em Pesquisa (BRASIL, 2013)';

Reavaliar o participante e fazer uma sintese dos
dados anotados a cada semana do programa, en-
caminhando-o, no fim, ao coordenador do grupo
para uma reavaliacao. O ideal é que uma equipe
de médicos e enfermeiros esteja disponivel para

ajudar na coleta e avaliagcao dos dados;

Deixar claro para cada candidato que as inter-
vencdes propostas durante este programa
nao substituem o tratamento medicamento-
so realizado com acompanhamento médico.

Trata-se de uma abordagem complementar, ap6s a

! Nota importante: para hipertensos descompensados, que fazem acompanhamento médico ou que tenham outras doencas “limitantes”
assaciadas, solicitar que tragam “atestado” liberando para caminhada diéria de 30 minutos ou de uma hora, a critério médico.



qual o médico poderd, depois de reavaliar o pacien-
te, se achar por bem, diminuir as doses ou mesmo

optar pela suspensao dos remédios;

Divulgar que novos participantes nao poderdo ser
inscritos apds inicio das atividades com o grupo se-

lecionado. Além disso, 0s ja inscritos ndo poderdo

faltar, pois, a partir de duas faltas, o andamento e

0s resultados do programa serdo comprometidos;

Nao esquecer de fazer uma lista de chamada com
e-mail, nimero de celular e endereco do participan-
te para acompanhé-lo durante o programa, além de
anotar os resultados dos dados antropométricos e

do Q8RN antes e apds as intervengdes.



PROGRAMACAO DAS OES

A estrutura das OES toma como base 0 modelo
desenvolvido por Carnassale (2012), referenciando
Fonseca (2012). A proposta deverd ser adaptada a
demanda de cada grupo, de acordo com a criativida-
de da equipe. Uma ficha com os dados principais dos
participantes deve ser feita (como as do caderno de
exercicios). Tal documento ficard sob a responsabili-

dade do coordenador do grupo.

Antes das reunides das oficinas, um tempo
deve ser definido, de acordo com o ndmero de parti-
cipantes, para aferir a pressao arterial, pesar e ano-
tar os dados nas fichas do coordenador, bem como
no caderno de exercicios do participante. Os dados
podem também ser digitados em uma planilha-pro-
grama de computador. Os palestrantes devem ser
convidados antecipadamente para cada semana de

acordo com o tema a ser trabalhado.



>
©
o
=]
@
)
2
=
=]
2
7
@
S
[

Temperanca

0 segredo para uma vida saudavel comega com o cultivo de habitos equilibrados.

OBJETIVOS

e (Conhecer as limitagdes para o enfrentamento do

problema da “compulsdo” alimentar;

e Refletir sobre o potencial da dimensao espiritual para

adesao dos principios da temperanca;

e Promover o desenvolvimento de habitos saudaveis.




Para pensar

“Temperanca significa evitar inteiramente o que €

prejudicial e usar judiciosamente o que é saudavel e

nutritivo” (WHITE, 1877).

Lo\
@ Programacao da oficina

“0 Unico remédio para o vicio é a graca e o poder de

Cristo” (WHITE, 2005).

Recepcao
(15 minutos)

Introducéo
(15 minutos)

Aguecimento
(15 minutos)

Desenvolvimento
(40 minutos)

Identificac@o e assinatura na lista de
presenca (de preferéncia, coloque
também o contato da pessoa);

Entrega do cracha/adesivo para
identificacdo com nome do
participante. Perguntar o que eles
esperam do programa.

Apresentagédo da oficina:finalidades,
objetivos e explicacao das atividades;

Leitura, discussdo e assinatura do
Contrato Grupal (Apéndice B).

Dindmica de integracao dos
participantes;

Dinamica do apito ou equilibrio de
bexigas no ar com auxilio do grupo.

Momento individual: leitura do
devocional da “Historia de Jaco”;

Escrever as licdes extraidas do
devocional em tiras de papel.

Momento em grupo:. “A salde que
temos e a salide que queremos”.
Construir um painel tematico com
diversas gravuras;

1. Cada grupo explica o significado
percebido no painel dos outros;

2. Discutir as semelhancas e as

diferencas dos significados.

Plendria: a importancia da espiritualidade
na adesao da abstinéncia e de habitos
saudaveis.
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Lista, adesivos, quatro cores de pin-
ceis, caneta e recolhimento da folha de
identificacdo e dos crachds para uso
nos demais encontros.

Apresentar o modelo do Contrato
Grupal e discuti-lo. Ele podera ser
alterado conforme as peculiaridades
de cada grupo e reapresentado para
assinatura. Recolhimento do Contrato
Grupal.

Apito;

Duas bexigas cheias para cada
participante manter no ar sem deixar
cair no chao.

Entrega do roteiro das atividades para
cada grupo;

Tiras de papel em duas cores contendo
o enunciado: “Ao refletir na historia de
Jaco, aprendi que [...]".

Gravuras diversas, cola, folhas de pa-
pel sulfite com linhas para que o grupo
escreva o significado percebido;
Deverao ser recolhidas;

Destacar uma pessoa do grupo para
fazer o relato das discussoes.

Apresentacado/discussdo dos grupos.



Sintese
(25 minutos)

Encerramento
(10 minutos)

Palestra sobre temperanga: evidéncias
cientificas relacionadas a saude do
hipertenso.

Avaliagao parcial da oficina.

Momento aberto as falas dos
participantes;

Tarefa da semana: leitura do texto
“Historia de Jaco”;

Atividade praticas de adesao a habitos
alimentares saudaveis escolhidos por
cada participante de acordo com suas
possibilidades.

Convidar um profissional da area de
salide. Exposigao dialogada;
Utilizagao de apresentagao em Power
Point.

Manifestacdes individuais sobre o que
acharam da sessao;

Eleicdo de questdes significativas do
encontro;

Palavras-chave: escolha, habito, prazer
e salide.

Obs: convide um profissional para falar dos hahitos modificaveis para combater a hipertensao por meio da temper-
anca, das relagdes entre cigarro, de alcool e drogas e da relagdo da hipertensdo com os refrigerantes.

Aplicacao do 7exto hiblico para meditar

Estimular o grupo a falar sobre as licdes aprendidas e lista-las comparando e/ou complementando com 0s

aspectos mencionados a seguir:

1. N&o duvide das promessas de Deus. Se Ele prometeu, vai cumprir. Aprenda a esperar no Senhor. “Es-

pera, pois, pelo Senhor” (SI 27:14);

2. Nao troque uma heranga pura, incontaminada, nos céus por um prazer momentaneo.
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Texto biblico para meditar:

Génesis 25:19-34 — “Descendentes de Isaque”
e “"Esal vende o seu direito de primogenitura”

Jaco era filho de Isaque e Rebeca. Foi fruto de um

milagre que ocorrera a Rebeca, que era estéril.

Fonte: Wikimedia=Coommons:

Com aidade de 60 anos, Isaque orou por
sua mulher, o Senhor Ihe ouviu as ora-
coes, e ela concebeu dois filhos que lu-
tavam no seu ventre. Em resposta a con-
sulta sobre o significado disso, 0 Senhor
disse a Rebeca: “duas nagdes ha no teu
ventre, dois povos, nascidos de ti, se
dividirao: um povo sera mais forte que
0 outro, e o mais velho servird ao mais

mogo” (Gn 25:23).

Esad, que nasceu primeiro, era ruivo peludo,
tornou-se perito cacador, homem do campo. Jaco,
Que ao nascer segurava com a mao o calcanhar de
Esad, era pacato, apegado a mae e habitava em
tendas. O pai amava a Esad, pois saboreava de sua
caca. Rebeca, porém, amava a Jacd. Certa vez, quan-
do Esad voltava cansado e com muita fome do seu
trabalho no campo, vendeu a sua primogenitura por
um prato de lentilhas, preparadas por Jac.

Sobre este episddio, Ellen G. White diz:

Um pouco de tempo, quando muito, ter-

-lhe-ia assegurado alimento nas tendas




| FX Fonte:Wiki.‘r'nedi‘a Coommon;s' PRI,

de seu pai; mas para satisfazer o desejo
do momento, indiferentemente fez per-
muta da gloriosa heranga que o proprio
Deus prometera a seus pais. Todo o seu
interesse estava no presente. Estava
pronto para sacrificar as coisas ce-
lestes pelas terrestres, para trocar um
bem futuro por uma satisfacdo momen-
tanea. Quantos, mesmo dos professos
cristaos, aderem a certas satisfacdes
que sdo prejudiciais a salde, e que em-
botam as sensibilidades da alma! [...]
Multiddes estdo a vender seu direito de
primogenitura pela satisfacao sensual.

A salde é sacrificada, as faculdades
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mentais enfraquecidas, e perdido o
Céu; e tudo por um simples prazer tem-
porario — condescendéncia que debi-
lita e avilta ao mesmo tempo (WHITE,

2007a, p. 179, 181-182).

A historia continua, mas existem algumas
questdes que precisamos aplicar. Com suas
palavras, escreva as ligdes aprendidas:




Atividades da semana

1. N&o tome café ou outras bebidas cafeinadas (como 2. Evite também o dlcool e o fumo de qualquer espécie.
refrigerantes e chés pretos), pois tendem a elevar a

pressao arterial;

@‘ Meu alvo

¢ Nao tomarei café e cha preto, evitarei refrigerantes e aumentarei a ingestdo de outros liquidos: sucos naturais (s6

de frutas), chas calmantes e agua.

Assinatura




" Fonte: Shutterstock

Alimentacao

Uma alimentacg&o saudavel permite ao nosso organismo se manter vivo, sdo e

bem nutrido.

OBJETIVOS

* Refletir sobre a integralidade da salde;

* Refletir sobre 0 processo salide/doenca no contexto
das leis naturais;

e Associar a alimentacdo a salde e a espiritualidade.
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Para pensar

“Alimentacdo saudavel é aquela que redne os se-
guintes atributos: € acessivel e ndo € cara; valo-
riza a variedade, as preparagoes alimentares usa-
das tradicionalmente; é harmonica em quantidade
e qualidade, naturalmente colorida e segura sani-

tariamente” (BRASIL, 2014).

“Nosso corpo é formado pela comida que ingeri-

mos [..] Maravilhoso é o processo que transforma

o\
@ Programacao da oficina

a comida em sangue que é usado para restaurar as

varias partes do nosso corpo” (WHITE, 2009, p. 295).

“A alimentagdo completa e variada evita proble-
mas como o diabetes, hipertensao, acidente vas-
cular cerebral, doengas cardiacas e alguns tipos
de cancer, que, em conjunto, estdo entre as prin-
cipais causas de incapacidade e morte no Brasil”

(MALTA et al,, 2015).

Introducéo o
(15 minutos)

Aquecimento J

(15 minutos) inspiradora.

e Momento individual:leitura do
devocional da “Historia de Jaco”.

Desenvolvimento

Recepcao dos participantes e transmissdao  ©
de informagdes sobre as atividades do dia.

Misica instrumental relaxante e

Boas-vindas aos participantes. Elogiar
as conquistas.

e Violinista, outro instrumentista ou
playback digital;

e Quvir de olhos fechados, imaginando o
que a misica transmite.

e Escrever no caderno de atividades as
licoes aprendidas;

(40 minutos)

Sintese
(25 minutos)

Momento em grupo: trabalhar os
contetidos dos rotulos dos alimentos
industrializados.

Pequena palestra:“A importancia
da alimentacao para a saude do
hipertenso e sua relagdo com a
espiritualidade”;

Sintese das falas dos grupos e
producdo de novos conhecimentos.
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e Trazer varios produtos alimenticios,

ensinar a ler os rotulos, comparando
o melhor dentre as escolhas que temos.

Convidar um nutricionista para realizar
a palestra;

Exposicéo dialogada;

Utilizac&o de apresentacdo em Power
Point.



e Avaliacdo parcial da oficina;

e Tarefa da semana: leitura do texto: * Manifestagdes individuais sobre o que
Encerramento “Historia de Jacd”; achou da sesséo;
(10 minutos) e Momento aberto as falas dos e Palavras-chave: escolhas, habito
participantes; prazer e salde.

e  Fazer um registro alimentar diario.

Aplicacao do 7exto hiblico para meditar

Estimular o grupo a falar sobre as licdes aprendidas e lista-las comparando e/ou complementando com 0s
aspectos mencionados a seguir:
1. Deus nos ama incondicionalmente, apesar dos nossos pecados, e quer nos ver felizes e saudaveis;

2. “Quer comais quer bebais, fazei tudo para honra e gléria de Deus” (1Co 10:31).
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Texto biblico para meditar:
Génesis 27 — “Isaque abencoa a Jacd e a Esad”

Em Génesis 27, Isaque resolveu abengoar
Esal e Ihe pediu que trouxesse uma comida sa-
borosa. Rebeca escutou e armou uma “estratégia”
para que a béncao fosse de Jac6. Rebeca pediu a
Jaco para matar dois cabritos, pois ela 0s prepa-
raria, e ele deveria entdo leva-los ao pai. Rebeca
pegou a melhor roupa de Esad e com ela vestiu a
Jaco, cobrindo suas maos e a lisura do pescoco
com a pele dos cabritos.

Isaque reconheceu a voz de Jac6, mas as maos
e 0 cheiro eram de Esal. Dessa forma, sendo enga-
nado, deu sua béncdo a Jaco, pensando que se tra-

tava de Esau:

Eis que o cheiro do meu filho € como o
cheiro do campo, que o Senhor aben-
coou; Deus dé do orvalho do céu, e
da exuberancia da terra, e fartura de
trigo e de mosto. Sirvam-te povos, e
nagoes te reverenciem; sé senhor de
teus irmaos, e os filhos de tua mae
se encurvem a ti; maldito seja o que
te amaldicoar, e abencoado o que te

abencoar (Gn 27:27-29).

Logo depois, Esad chegou com outra comida

saborosa, mas o pai nao pdde abengoa-lo. Esal ficou
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irado por ter sido enganado duas vezes por seu ir-
mao, tomando-lhe a primogenitura e roubando-lhe a
béncado paterna. Isaque ficou triste, chorou e, dirigin-
do-se a Esau, disse: “Longe dos lugares férteis da
terra serd a tua habitacao, e sem orvalho que cai do
alto. Viveras da tua espada e serviras a teu irmao,
quando, porém, te libertares sacudiras 0 seu jugo da
tua cerviz” (Gn 27:39-40).

Esal passou a odiar Jacé e, em seu coragao,
pensou em mata-lo apés a morte e o luto por seu pai.
Sabendo dessa intengdo, Rebeca mandou Jac6 fugir
para a casa de Labao, seu irmdo, em Hara.

Jacé era fraco, dependente, franzino, mas Deus
afirma, em Romanos 9:13, que “amei a Jacd e odiei a
Esali” O erro de Jac6 foi usar o engano e a trapaca

para acelerar a vontade de Deus. Ellen G. White diz:

Deus declarara que Jaco receberia a
primogenitura e Sua palavra ter-se-ia
cumprido no tempo que Lhe aprou-
vesse, se tivessem pela fé esperado
por Ele a fim de operar em favor de-
les. Mas, semelhantes a muitos que
hoje professam ser filhos de Deus,
nao estiveram dispostos a deixar

esta questdao em Suas maos. Rebeca
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arrependera-se amargamente do mau
conselho que dera a seu filho; tal fora
o meio de separa-lo dela, e nunca mais

Ihe viu o rosto (WHITE, 2007a, p. 180).

Apesar da fraqueza de Jacd, Deus se interes-
sou e foi atras dele para fortalecer e transformar um
homem cheio de fraquezas e imperfei¢des. Aqui, a
graca de Deus é exibida. Em Romanos 5:8 esta escri-
to: “Mas Deus prova 0 seu proprio amor para conos-
co pelo fato de ter Cristo morrido por nés, sendo nds
ainda pecadores.”

Esal confiava em seu braco forte, em fungao
das suas habilidades de caca, e esqueceu-se de
Deus. Casou-se com uma mulher heteia, adoradora
de Astarote, 0 que constituiu uma tristeza para 0s
pais. Jeremias 17:5 diz: “Assim diz o Senhor: Maldito
0 homem que confia no homem, faz da carne mortal o

seu braco e aparta o seu coragao do Senhor!”

A histéria continua, mas existem algumas
questdes que precisamos aplicar. Com suas
palavras, escreva as licdes aprendidas:




1.

Atividades da semana

Pense no futuro, esqueca as satisfacdes momen-
taneas, cultive habitos alimentares saudaveis.
Tente colorir o prato, separar as por¢oes e diver-
sificar os alimentos. Mastigue bem, evite doces e
nao coma nos intervalos das refeicoes (obesos e
diabéticos devem comer uma fruta ou tomar suco

[de frutas] puro, sem aglcar);

Faca um diario alimentar para ser avaliado antes da

proxima reuniao,

Use alimentos integrais, ricos em fibras, e
coma muitas frutas e verduras, ricas em po-
tassio e pobres em sddio. Ingira diariamen-
te um dente de alho pequeno por volta das
10 horas da manha, pois o alho tem substan-
cia hipotensora, que atua nos mecanismos

organicos que regulam a pressao arterial.

De acordo com as VI Diretrizes Brasileiras de Hi-
pertensdo(2017), uma dieta rica em potassio aju-
da a controlar a pressao arterial. Alimentos como
feijao, ervilha, vegetais de cor verde-escu-
ra, banana, melao, cenoura, beterraba, fru-
tas secas, tomate, batata inglesa e laranja
(grifo nosso) sdo indicados por serem ricos em

potassio e pobres em sodio;

4. Controle seu peso ou faca planos para diminui-lo,

mantendo seu Indice de Massa Corporal (IMC) com-
pativel com sua idade e altura. Para cada quilo que
se perde, diminui-se um milimetro da pressao arte-
rial. Assim, se vocé diminuir 10 kg, a pressao que
antes era 160 X 100 mmHg passara para 150 X 90
mmHg. Se diminuir mais 10 kg, passara para 140 X

80 mmHg aproximadamente (MARKUS et al,, 2011).




Tabela de IMC

Vlocé pode utilizar a tabela abaixo para consultar o seu indice de Massa Corporal:

Altura

1,75m

16,33

17,96

19,59

21,22

22,86

24,49

26,12

21,76

29,39

31,02

32,65

34,29

35,92

37,55

39,18

40,82

42,45

44,08

Resultado

45,71

Situacao

Abaixo de 17

Muito abaixo do peso

Entre 17 e 18,49

Abaixo do peso

Entre 18,5 e 24,99

Peso normal

Entre 25 e 29,99

Acima do peso

Entre 30 e 34,99

Obesidade |

Entre 35 e 39,99

Obesidade Il (severa)

Acima de 40

Fonte: Célculo IMC (https://bit.ly/2WCUpDD).

Obesidade Il (morbida)




Fonte: Shutterstock

@‘ Meu alvo

Retirarei 0 saleiro da mesa; terei cuidado com ali-
mentos processados, pois eles contém muito sal,
que favorece a hipertensao e lerei os rétulos das
embalagens dos alimentos nas prateleiras dos su-
permercados, para checar a quantidade de sodio;
evitarei produtos industrializados, dando preferén-

cia aos integralis;

Evitarei as massas a noite para controlar o meu
peso. Ndo comerei calorias vazias (petiscos, fri-
turas e doces). Melhorarei o desjejum, diminuin-
do as Ultimas refeicoes (jantar e lanche depois

do jantar). Comerei menos!

Farei as minhas refeicdes com o coragao agrade-
cido, em ambiente tranquilo mastigando bem e,
por mais simples que sejam os alimentos, terdo
uma apresentacao atrativa no prato, serdo colo-

ridos, diversificados e na porg¢ao adequada;

Aos poucos, aumentarei 0 consumo de alimentos
crus até atingir 70% de proporcao de alimentos
vegetais, frutas, castanhas (de preferéncia sem
sal e ndo torradas) e outros alimentos que po-

dem ser ingeridos crus em cada refeigao;

Darei preferéncia aos alimentos ricos em potés-

sio e pobres em sddio.

Assinatura



Fonte: Shutterstock

OV

de

S0no e repouso

0 descanso é fundamental para o corpo e a mente renovarem as suas forgas.

OBIJETIVOS

Conhecer os mecanismos fisiolégicos do sono no
controle da hipertensao;

Refletir sobre a influéncia da espiritualidade na
qualidade do sono;

Promover o desenvolvimento de habitos saudaveis
para dormir melhor;

Aplicar técnicas de relaxamento para indugdo do sono.
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Para pensar

“A privagao do sono € a remogdo ou supressao parcial
do sono. Tal condig@o pode causar diversas alteragdes:
enddcrinas, metabdlicas, fisicas, cognitivas, neurais e
modificagOes na arquitetura do sono, que, em conjunto,
comprometem a salde e a qualidade de vida do sujeito

nessas condigdes” (ANTUNES et al, 2008).

Lo\
@ Programacao da oficina

“Dormir em média de 7,6 horas por dia esta asso-
ciado com melhor resposta aos processos inflamato-

rios” (PATEL et al, 2009).

“Ao dar o sabado, Deus considerou a saide espiritual

e fisica do homem” (WHITE, 2013, p. 123).

Introducéo
(10 minutos)

Aquecimento
(10 minutos)

Desenvolvimento
(40 minutos)

Sintese
(30 minutos)

Recepcao dos participantes e transmissao
de informagdes sobre as atividades do dia.

Dindmica: qual é a misica, maestro?

Momento individual: leitura do
devocional da “Historia de Jaco”.

Momento em grupo: dividir os
participantes em quatro grupos
portadores de hipersonia, insonia
inicial, intermitente e terminal.

Plendria: exposi¢ao e discussao das
representacdes de cada grupo.

Palestra sobre “0 papel do sono e repouso
para a prevencao e controle da HAS".
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Boas-vindas aos participantes. Elogiar
as conquistas.

Meaterial: cantor com violdo ou piano toca
de uma cangdo a trés notas musicais;

0 grupo que acertar canta a musica
completa.

Distribuir alguns questionarios do
Q8RN para avaliagao do item sono e
comentarios “as cegas”;

Dois varais para pendurar os problemas
encontrados que podem interferir no
sono e as solugdes propostas;

Cada grupo escolhe quatro problemas
para listar as alternativas de solugdes.

A medida que cada grupo apresenta/
comenta.

Convidar um profissional médico,
enfermeiro ou psic6logo;

Exposicao dialogada;

Utilizagao de apresentagdo em Power
Point.



Encerramento
(30 minutos)

Técnica de relaxamento para inducgéo
do sono.

Avaliacdo geral da oficina;

Tarefa da semana: leitura do texto
“Historia de Jaco”.

Colchonetes individuais e aparelho de
CD. Tocar uma mUsica suave enquanto
o coordenador, com voz cadenciada,
orienta uma respiragao abdominal
profunda e lenta, alternada com
contratura de cada grupo muscular,
comecando pelos pés e retornando com
relaxamento na ordem inversa - trés
sequéncias. Participagao voluntaria.

Manifestagdes individuais sobre o que
achou da sessao;

Palavras-chave: descanso, gratidao,
salde.

Aplicacao do 7exto hiblico para meditar

Estimular o grupo a falar sobre as licdes aprendidas e lista-las comparando e/ou complementando com 0s

aspectos mencionados a seguir:

1. Sempre colocar Deus em primeiro lugar em tudo. Converse com Ele sobre seus sonhos, alegrias e tris-

tezas. Louve-o em todo o tempo;

2. Confesse seus pecados, confiando que Ele j& o perdoou. Jesus é o0 nosso mediador;

3. Seja grato a Deus por tudo e pergunte: “que darei eu ao Senhor por todos os beneficios que me tem

feito? (SI 116:12);

4. Ore “"Em paz me deito e logo pego no sono porque s6 tu Senhor me fazes repousar em seguranca” (Sl 4:8).
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Isaque renova a béncdo de Jaco e o orienta a
nao tomar esposa dentre as filhas de Canaa. Jacé vai
a casa de Labdo e toma uma das suas filhas. Esad,
por sua vez, a despeito dos conselhos paternos, ca-
sa-se com mulheres cananeias.

A jornada de Jac6 para Hara@ deu-se com seu
coragdo conturbado, refletindo seu estado de espi-
rito. Ao entardecer do primeiro dia dessa jornada,
ao preparar-se para dormir, “em pranto e profunda
humilhacao confessou seu pecado, e rogou uma pro-
va de que ele ndo estava inteiramente abandonado”
(WHITE, 2007a, p. 183). Tomou uma pedra do lugar,
fé-la seu travesseiro e ali mesmo dormiu.

E bom abrir um paréntesis nesse episédio obser-
vando a importancia do descanso quando enfrentando
situacOes dificeis. A privacdo do sono é a remogado ou
supressdo parcial dos sentidos. Essa condicdo pode
causar diversas alteracdes enddcrinas, metabdlicas,
fisicas, cognitivas, neurais e modificagdes na arquitetu-
ra do sono, que, em conjunto, comprometem a salde e
a qualidade de vida do sujeito nestas condicoes (AN-
TUNES et al, 2008). Para os que guardam o sabado, o
dia é considerado um momento de descanso. Ao dar o
sabado, Deus considerou a satde espiritual e fisica do

homem (WHITE, 1993).

Voltando a histéria de Jacd, enquanto ele dor-

mia, teve um sonho com uma

. Naquele sonho, Deus prometeu
estar com ele e guarda-lo. Assim que Jac6 acordou,
com a pedra que Ihe servira de travesseiro, fez um
altar, chamando aquele lugar Betel (Casa de Deus).

No sonho, Isaque ouvira as seguintes pala-
vras: “Eis que estou contigo e te guardarei por onde
quer que fores, e te farei tornar a esta terra; porque
te nao deixarel, até que te haja feito o que te tenho
dito” (Gn 28:13-15).

Essa escada é a mesma a que Cristo se referiu
a Natanael quando disse “Vereis o céu aberto, e 0s
anjos de Deus subirem e descerem sobre o Filho do
Homem” (Jo 1:51).

Segundo Ellen White (2007a, p. 184), a escada
simboliza Jesus, o meio designado para a comunica-
¢ao entre o Céu e a Terra. Cristo liga o homem, em
sua fraqueza e desamparo, a fonte do poder infinito.

Naquele momento, Jac6 faz um voto ao Senhor:



Ellen White (2007a, p. 187) diz que Jact ndo es-
tava aqui a fazer um contrato com Deus. O Senhor ja
0 havia prometido prosperidade, e tal voto era o trans-
bordar de um coracao cheio de gratidao, pela certeza
do amor e misericordia de Deus. Assim, toda a béncao
que nos é concedida reclama uma resposta ao Autor
de todas as nossas mercés. O cristdo deve muitas ve-
zes rever sua vida passada e relembrar com gratidao os
preciosos livramentos que Deus operou em favor dele,
amparando-0 na provagao, abrindo caminho diante dele
quando tudo parecia escuro e vedado, refrigerando-o
quando pronto a desfalecer. Deve reconhecé-los todos

como provas do cuidado vigilante dos anjos celestiais.

Em vista dessas béncdos inumerdveis, precisa muitas

vezes perguntar, com coragao submisso e grato: “Que
darei eu ao Senhor por todos os beneficios que me tem
feito?” (S 116:12).

Devemos reconhecer a bondade de Deus nao
simplesmente exprimindo nossa gratiddo. Assim
como estamos continuamente a receber as bén¢aos
de Deus, devemos também estar continuamente dis-
postos a dar aos necessitados.

Da cruz do calvério, Cristo pede uma consagra-
¢do sem reservas. Tudo que temos, tudo que somos,

deve ser dedicado a Deus.




Fonte: Shutterstock

1. Confesse todos os seus pecados, abra o co-
ragdo a Deus e aceite 0 seu perdado. Esvazie-o

de coisas ruins e encha-o do amor de Cristo;

2. Peca ajuda de Deus para perdoar a quem de

alguma forma o tenha magoado no passado;

3. Agradeca a Deus por tudo que vocé é e tem.
Procure lidar com situagoes estressantes do

presente e com preocupacdes futuras;

4. Procure dormir pelo menos 7 a 8 horas

por noite;

Confessarei meu pecado, serei mais grato a Deus
por tudo e prometo buscar ajuda divina para mudar

minha atitude em relacdo as preocupacoes,

Estabelecerei uma rotina com preparativos para
dormir mais cedo, em horério regular e com deter-
minados habitos que promovam um relaxamento

necessario para um sono profundo e reparador;

5. Faca uma lista de possiveis agentes
estressores e reflita como enfrenta-los

e vencé-los;

6. Leia Mateus 6:24-34 e, se possivel, assis-
ta, no link a seguir, ao breve video que ser-

ve de inspiragao:

Tirarei periodos de descanso de maneira regular e

visitarei cendrios de natureza;

Substituirei o jantar por uma refeicdo leve, de facil
digestdo, dando preferéncia as frutas ou sopa de

legumes e torradas;

Manterei os habitos de temperanca, evitando bebi-

das estimulantes, principalmente café e cha preto.

Assinatura



Exercicios fisicos

A prética regular de exercicios fisicos esté associada a prevencao de diversas doencas.

OBIJETIVOS

Refletir sobre a relacdo da dimensdo espiritual com a
salde fisica e mental;

Incentivar a pratica de exercicio fisico moderado e sistematico;
Relacionar a pratica de exercicio fisico ao controle do estresse;

Conhecer os beneficios do exercicio fisico na prevengao e
controle da Hipertensao Arterial Sistémica (HAS).
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Para pensar

“0 exercicio fisico & ‘uma atividade intencionalmente
planejada, estruturada e repetida’. O exercicio fisico
nao deve ser confundido com a “atividade fisica”, que

é entendida como “qualquer movimento que realiza-

0 exercicio fisico tem acdo direta no comporta-
mento da pressdo arterial (OLIVEIRA, 2008) na ati-
vidade da insulina (PAULI et al,, 2009) e diminuicao
do risco de doencas cardiovasculares em obesos

(MCARDLE et al., 2011).

mos em nosso cotidiano, como varrer, limpar, brincar,

andar até a farmécia ou a escola” (WHO, 2014).

Lo\
@ Programacao da oficina

Introducéo
(10 minutos)

Aquecimento
(15 minutos)

Desenvolvimento
(40 minutos)

Recepgao dos participantes e
transmissao de informagdes sobre as
atividades do dia.

Atividade fisica com mUsica
instrumental ritmada.

Momento individual: leitura do
devocional da “Historia de Jaco”;

Listar as licoes abstraidas da historia
biblica.

Momento em grupo. formar trés grupos
por afinidades para realizacéo de
atividade fisica;

Apontar as dificuldades para aderir
a um programa de atividade fisica
sistematico.

Plenaria: principais dificuldades e
mecanismos de enfrentamento.
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Boas-vindas aos participantes. Elogiar
as conquistas.

Aparelho de CD e cadeiras (faltando
uma). Enquanto a musica toca, os
participantes vao circulando as
cadeiras. Quando a misica parar, todos
se assentam, menos um. 0 ndmero de
cadeiras vai diminuindo paulatinamente
até ficar uma s6 para a tltima dupla.

Cada grupo deve, por meio de mimica,
demonstrar aos demais grupos
dificuldades que enfrentam para a
prética de atividade fisica. Os outros
grupos, também por meio de mimica,
devem demonstrar o que pode ser
feito para superacao das dificuldades
apontadas.

Apresentacao/discussdo dos grupos.



e  Convidar um profissional da area de
salde (de preferéncia educador fisico);

e Palestra sobre “A importancia da atividade
fisica para possibilitar a prevencgao e e Exposicdo dialogada;
controle da HAS".

Sintese
(30 minutos)
e Utilizagdo de apresentacao em Power

Point.

e Sessao de Alongamento e relaxamento; *  Colchonetes;

*  TJarefa da semana: leitura do texto * Manifestagdes individuais sobre o que

Encerramento e s .
Historia de Jaco”; achou da sessao;

(25 minutos)
e Avaliacdo parcial da oficina. Momento *  Palavras chave: atividade fisica,
aberto as falas dos participantes. vitalidade, salde.

Aplicacao do 7exto biblico para meditar

Estimular o grupo a falar sobre as licdes aprendidas e lista-las comparando e/ou complementando com 0s
aspectos mencionados a seguir:
1. Obedeca as ordens de Deus e busque sua diregao. Os sonhos dele sao muito melhores que 0s nossos;
2. Seja dedicado em suas obrigacGes e atividades laborais, esteja ativo e Deus o recompensara. Jaco era ativo
como pastor de ovelhas;
3. Tenha sempre em mente: “O Senhor é meu pastor e nada me faltarad” (SI 23:1);

4. Continue a erigir altares de louvor ao Senhor da sua vida: Jesus.

4
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Texto biblico para meditar:
(Génesis 31 — "Jacd retorna a terra de seus pais”

Depois de ter estado por muitos anos em
Hara, Deus falou com Jac6 para que voltasse a ter-
ra de seus pais e prometeu estar com ele. Jaco,
entdo, chamou Raquel e Lia, disse-lhes que Labdo
nao era mais favoravel a ele e juntou todos os seus
rebanhos, gado e os bens que chegou a possuir. An-
tes de partirem, Raquel furtou os idolos da familia,
posses do seu pai. Jaco partiu sem se despedir, le-
vando tudo o que |he pertencia. No terceiro dia, La-
bao foi avisado de que Jacé fugira e saiu-lhe ao en-
calco por sete dias. Numa noite, porém, veio Deus
ao seu encontro e lhe falou: “Guarda-te, ndo fales
a Jac6 nem bem nem mal” (Gn 31:29). Jac6 conver-
sou com Labao sobre os 20 anos de dedicacao ao
trabalho, debaixo do sol e da noite; e das mudancas
do salério: “Se ndo fora 0 Deus de meu pai, 0 Deus
de Abrado e o Temor de Isaque, por certo me des-
pedirias agora de maos vazias. Deus me atendeu
ao sofrimento e ao trabalho das minhas maos e te
repreendeu ontem a noite” (Gn 31:42).

Ellen G. White discorre acerca da dedicacao de
Jaco enquanto pastor do rebanho, tendo como refe-

réncia Génesis 31:28-40.

Jaco tinha muitos auxiliares ao cuidar

dos vastos rebanhos de Labao; mas ele
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mesmo era tido como o responsavel por
todos. Durante algumas partes do ano
era-lhe necessario estar em pessoa,
constantemente, com os rebanhos, para
guarda-los na estacdo seca de perece-
rem de sede, e durante os meses frios
de enregelarem com a pesada geada
noturna. Jaco era o pastor-chefe, os
servos que ele empregava eram pasto-
res-ajudantes. Se alguma das ovelhas
faltava, o pastor-chefe sofria o prejuizo;
e ele chamava os servos a quem confia-
ra o cuidado do rebanho a prestar conta
estrita, se o rebanho nao fosse encon-
trado em condigdes prosperas (WHITE,

2007a, p. 190, grifo nosso).

Observa-se nesse episddio que Jacd era um
homem ativo, um pastor de ovelhas dedicado. Ellen

G. White relata que

homens e mulheres, jovens e velhos
que desejam salde, e que aprecia-
riam a vida ativa, devem lembrar-se
de que nao poderdo obter isto sem
uma boa circulagao. Sejam quais fo-

rem as suas ocupacdes e tendéncias,



devem eles preparar a mente para
exercicio ao ar livre, tanto quanto

possivel (WHITE, 2007b, p. 173).

Jac atuava como um verdadeiro pastor, assim
como Cristo em sua relagao para com Seu povo é com-
parado a um pastor (Ez 34:16, 22, 28). Essa é outra im-
portante licdo que podemos extrair da Jornada de Jac.

Para salvar Suas ovelhas, Cristo depds a pro-
pria vida. Por isso requer de seus patores o mesmo
amor manifestado nEle. O apéstolo Pedro admoes-
ta os pastores-auxiliares: “Apascentai o rebanho de
Deus, que esté entre vds, tendo cuidado dele, ndo por
forca, mas voluntariamente; nem por torpe ganancia,

mas de animo pronto; nem como tendo dominio sobre

Fonte:Wikimedia Coommons

a heranca de Deus, mas servindo de exemplo ao re-
banho” (1Pe 5:2).

Jac teria deixado Labao muito tempo antes, se
ndo fosse seu receio de encontrar-se com Esat. Com
medo e sem saber qual rumo tomar, se lembrou da gra-
ciosa promessa de Betel, levou seu caso a Deus em bus-

ca de orientacao (WHITE, 20073, p. 193).

A historia continua, mas existem algumas
questdes que precisamos aplicar. Com suas
palavras, escreva as licdes aprendidas:




1.

Atividades da semana

Procure a direcdo de Deus para sua vida
todos os dias. Confie, pois Ele sabe 0 que é

melhor para nos;

Pratique algum exercicio fisico por 30
minutos diarios. Que isso faca parte da
sua rotina. Tente descobrir qual ativida-
de fisica |he proporciona mais prazer.
Mas, independente dessa atividade, pla-
neje realizar caminhadas em um parque
ou em outro lugar arborizado. Durante

a caminhada, faga uma higiene mental,

contemple as maravilhas criadas por
Deus e pense no poder que Ele tem para
curd-lo de qualquer enfermidade. Nao li-
mite a acao de Deus na sua vida. Tenha

um coracao agradecido!

Consulte novamente um médico para uma
reavaliagdo cardiovascular, principalmente
em casos de pressao alta, problemas car-
diacos, diabetes, estilo de vida sedentério,
excesso de peso ou qualquer outra ques-

tdo que merega atengao.

Fonte: Shutterstock

@‘ Meu alvo

e Praticarei exercicios fisicos de forma sistemati- e Ao acordar, reservarei ao menos 10 minutos

ca. Caminharei ao menos trés vezes por semana para alongar os principais grupos musculares.

de 30 a 50 minutos;

Assinatura



Fonte: Shutterstock

Ar puro

0 contato com a natureza permite a respiragao de um ar mais puro, evitando que poluigdo
e particulas toxicas adentrem em nosso organismo.

OBJETIVOS
* Refletir sobre a relagdo da dimensao espiritual com a
salde fisica e mental;

* Incentivar a pratica de exercicio fisico moderado e
sistematico;

» (Conhecer os beneficios da respiragao adequada para a
prevencao e controle da HAS.
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Para pensar

“0 ar livre e puro do espago é uma das mais ricas bén-

¢caos das quais podemos desfrutar” (WHITE, 2007b).

“Uma boa respiragdo acalma os nervos, estimula o
apetite, e faz a digestao de forma mais perfeita, o que

conduz a um sono profundo e tranquilo” (WHITE, 2009).

o\
@ Programacao da oficina

“Num estudo realizado em seis cidades dos EUA, com
6.590 criangas, com idade média de 10,4 anos, concluiu-
-se que qualidade do ar era pobre e estava relacionado
com alta prevaléncia de asma e rinite. Criangas com his-
toria de alergias tinham o risco aumentado para essas

doencas” (ANNESI-MAESANO et al, 2012).

Introducéo o
(10 minutos)

Aguecimento
(15 minutos)

Desenvolvimento
(45 minutos)

Recepcao dos participantes e transmissao
de informagdes sobre as atividades do dia.

Soprar bexigas com frases sobre a
oragdo dentro;

Opgédo: soprar pequenos pedacos
de papel contra a parede de forma a
manté-los junto a parede.

Momento individual: leitura do
devocional da “Historia de Jaco”;

Escrever em tiras de papel as licdes
abstraidas do devocional.

Momento em grupo: analisar a oragao
do “Pai Nosso” enfatizando o perdao

e a aceitacdo da vontade suprema de
Deus na condug@o de nossa vida;

Levar o grupo a refletir sobre o quanto
conseguimos viver sem respirar.

A partir dessa reflexao, fazer uma
analogia com a necessidade vital que
temos de nos relacionarmos com Deus,
o criador e mantenedor da vida.

Plendria: exposicao e discussao das
representacdes de cada grupo.
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Boas-vindas aos participantes. Elogiar
as conquistas.

Soprar bexigas com frases sobre
oracao dentro;

Opgéo: soprar pequenos pedacos
de papel contra a parede de forma a
manté-los junto a parede;

Tiras de papel.

Tiras de papel em duas cores contendo
o enunciado: “Ao refletir na historia de
Jaco, aprendi que [...]"

Gravuras diversas, cola e cartolinas
para montar um painel que represente
o significado;

Destacar uma pessoa do grupo para
fazer o relato das discussaes;

Explicar a técnica de respiragao
abdominal e a de banho de ar matinal.

Exposicao dos painéis.



Convidar um profissional da satde, um
professor de instrumento de sopro ou de
canto coral;

Sintese
(30 minutos)

Encerramento
(20 minutos)

Pequena palestra: a importancia do ar
puro e da respiracdo adequada para
revitalizar o organismo e acalmar o
Sistema Nervoso. Enfatizar o beneficio
da respiracdo na melhoraria dos niveis
da pressao arterial.

Realizar um amigo secreto de oragao
a ser revelado na Gltima semana das
0ES;

Avaliacao parcial das oficinas ja
realizadas;

Momento aberto as falas dos
participantes;

Tarefa da semana:|eitura do texto
“Historia de Jaco”.

Exposicéao dialogada;

Utilizacao de apresentagdo em Power
Point.

Orientar a realizagdo do amigo secreto
estimulando contatos por meio de
bilhetes andnimos com pedidos de
oracao até a revelacgao;

Manifestagdes individuais sobre o que
achou da sessao;

Elei¢do de unitermos significativos do
encontro;

Palavras-chave: sintonia, perdao,
resignacao.

Aplicacao do Texto hiblico para meditar

Estimular o grupo a falar sobre as licdes aprendidas e lista-las comparando e/ou complementando com 0s

aspectos mencionados a seguir:

1. Nao lute contra Deus, seja humilde e seja seu aliado;

2. Nao confie em si mesmo, mas em Deus, que tudo pode;

3. 0 tempo de angustia/luta vira, mas confie nele. Ore sempre, seja perseverante e reclame a béngdo do

Senhor;

4. Uma boa respiragdo acalma os nervos, estimula o apetite e torna a digestao mais eficiante, proporcio-

nando um sono profundo e tranquilo (WHITE, 2009).
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Texto biblico para meditar:
Génesis 32 — “Jaco se reconcilia com Esad”

Jac6 envia mensageiros a Esal na terra de
Seir dizendo: “como peregrino morei com Lab&o, em
cuja companhia fiquei até agora. Tenho bois, jumen-
tos, rebanhos, servos e servas; mando comunica-lo a
meu senhor, para lograr mercé a sua presencga” (Gn
32:4-5). Esal vinha com 400 homens para encon-
trar-se com Jacd que, ao tomar conhecimento disso,
teve medo e se perturbou. Entdo, sendo previdente,
dividiu seu povo em dois grupos, para que, se Esal
atacasse um, 0 outro escapasse.

Jac6 levantou-se naquela noite, tomou suas
duas mulheres e suas duas servas, juntamente com
seus onze filhos, e transpds o vale do Jaboque. To-
mou-o0s e fé-los passar o ribeiro com tudo o que Ihe
pertencia, e orou: “Deus de meu pai Abrado e Deus
de meu pai Isaque, livra-me das maos do meu irmao
Esal” (Gn 32:11).

Assim Jac6 seguiu sua jornada. Separou um
presente com o intuito de aplacar a ira do irmao:
200 cabras e 20 bodes; 200 ovelhas e 20 carnei-
ros; 30 camelas de leite com suas crias; 40 vacas e
10 touros; 20 jumentas e 10 jumentinhos. Orientou
para que os servos dissessem: “Eis que o teu ser-
vo Jacd vem vindo atrds de nds.” Naquela noite,

Jaco ficou no acampamento.

48

Estando ele so, lutava com um homem, até ao
romper do dia (Gn 32:24-32). Ellen G. White, em FPa-

triarcas e Profetas, nos diz:

Isto foi em uma regido solitaria, mon-
tanhosa, retiro de animais selvagens,
e esconderijo de salteadores e assas-
sinos. Sozinho e desprotegido, Jacé
prostrou-se em terra com profunda
angustia. Era meia-noite. Tudo que
lhe tornava cara a vida estava a dis-
tancia, exposto ao perigo e a morte.
Mais amargo do que tudo era o pensa-
mento de que fora o seu préprio peca-
do que acarretara este perigo sobre
os inocentes. Com ansiosos clamores
e lagrimas fez sua oracdo perante
Deus. Subitamente uma mao forte foi
posta sobre ele. Julgou que um inimi-
go estivesse a procurar sua vida, e
esforcou-se por desvencilhar-se dos
punhos do assaltante. Nas trevas, os
dois lutaram pelo predominio. Nenhu-
ma palavra se falou, porém Jacd em-
pregou toda a forca, e ndo afrouxou

seus ESfOI’QOS nem por um momento.



Fonte: Shutterstock

Enquanto estava assim a batalhar em
defesa da vida, a intui¢do de sua falta
Ilhe oprimia a alma; seus pecados le-
vantaram-se diante dele para o sepa-
rarem de Deus. Mas, em sua terrivel
situacao, lembrou-se das promessas
de Deus, e todo o coracao se lhe ex-
ternou em peticdes pela Sua miseri-
cordia. A luta continuou até perto do
romper do dia, quando o estranho co-
locou o dedo a coxa de Jaco, e este
ficou manco instantaneamente. O pa-
triarca discerniu entdo o carater de
seu antagonista. Soube que estivera
em conflito com um mensageiro ce-
lestial, e por isto foi que seu esforco
quase sobre-humano nao ganhara a
vitéria. Era Cristo, o ‘Anjo do concer-
to’, que Se havia revelado a Jacé. O
patriarca estava agora invalido, e so-
fria a mais cruciante dor, mas nao 0
quis largar. Todo arrependido e que-
brantado apegou-se ao Anjo; ‘chorou,
e Lhe suplicou’ (Os 12:4), invocando
uma béncao. Tinha de ter a certeza

de que seu pecado estava perdoado.

A dor fisica nao era suficiente para

lhe desviar o espirito deste objetivo.

Sua decisdo se tornou mais forte,




sua fé mais fervorosa e perseveran-
te, até mesmo ao fim. 0O Anjo experi-
mentou livrar-Se; insistiu: ‘Deixa-me
ir, porque a alva ja subiu’; mas Jaco
respondeu: ‘Nao Te deixarei ir, se me
ndo abencoares’ (Gn 32:26). Tivesse
sido isto uma confianca vangloriosa
e presumida, e Jacoé teria sido ins-
tantaneamente destruido; mas sua
confianca era daquele que confessa
sua propria indignidade, e, contudo,
confia na fidelidade de um Deus que

guarda o concerto.

Jacd ‘lutou com o Anjo, e preva-
leceu’” (Os 12:4). Pela humilhacgéo,
arrependimento e entrega de si
mesmo, este pecaminoso e falivel
mortal prevaleceu com a Majestade
do Céu. Firmara suas maos trémulas
nas promessas de Deus, e 0 coracao
do Amor infinito ndo podia desviar o

rogo do pecador.

Jac6 nao havia confiado nas promes-
sas de Deus, mas procurara pelos
seus proprios esforgcos efetuar aqui-
lo que Deus teria cumprido no tempo
e modo que Lhe aprouvessem. Como

prova de que fora perdoado, seu nome
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foi mudado de um nome que lembrava
seu pecado para outro que comemora-

va sua vitoria.

Enquanto Jaco estava a lutar com o
Anjo, Esal teve um sonho e viu seu
irmao, que durante 20 anos fora um
exilado da casa de seu pai, testemu-
nhou-lhe a dor ao encontrar morta a
mae, viu-o rodeado pelos exércitos de
Deus. Este sonho foi relatado por Esal
aos seus soldados, com a ordem de
nao fazerem mal a Jac6, pois o Deus

de seu pai estava com ele.

Ao avistar aquele sofredor, “Esau cor-
reu-lhe ao encontro, e abracou-o, e lan-
cou-se sobre 0 seu pescogo, e beijou-o;
e choraram” (Gn 33:4). Ao olharem para
esta cena, mesmo os rudes soldados

de Esau ficaram tocados [...].

[...] qudo vao é o auxilio do homem,
quao destituida de fundamento €
toda confianca na forgca humana.
[Jac6] viu que seu (nico auxilio de-
via vir d'Aquele contra quem tao

ofensivamente pecara.

A experiéncia de Jac6, durante aquela

noite de luta e angustia, representa a



prova pela qual o povo de Deus devera
passar precisamente antes da segun-
da vinda de Cristo [...]. Quando Cristo
cessar a Sua obra como mediador em
prol do homem, entdo comecard este

tempo de angustia [...].

Jaco prevaleceu porque foi perseve-
rante e resoluto. Sua experiéncia tes-
tifica do poder da oracao importuna
(persistente). E agora que podemos
aprender esta licdo de oracao que
prevalece, de uma fé que nao cede.
As maiores vitdrias da igreja de Cristo,
ou do cristdo em particular, ndo sao as
que sdo ganhas pelo talento da educa-
cao, pelariqueza ou favor dos homens.
Sao as vitdrias ganhas na sala de au-
diéncia de Deus, quando uma fé cheia
de ardor e agonia langa mao do braco

forte do Todo-poderoso [...].
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E Deus ndo fara justica a Seus escolhi-
dos, que clamam a Ele de dia e de noite,
ainda que tardio para com eles ‘Digo-vos
que depressa lhes farajustica’ (Lc 18:7-8)

(WHITE, 2007a, p. 196-203, grifo nosso).

Fazendo uma analogia com a boa respiragao
como necessaria para o bom funcionamento do
corpo, Ellen G. White (2009, p. 254) afirma que a
“A oragdo € a respiracdo da alma. E o segredo do

poder espiritual”.

A historia continua, mas existem algumas
questdes que precisamos aplicar. Com suas
palavras, escreva as licdes aprendidas:




Fonte: Shutterstock

Atividades da semana

1. Continuar a exercer o dominio préprio rela-
tivo aos habitos alimentares, ao sono e as

atividades fisicas;

2. Realizar exercicios de respiragao profunda
com expansao toracica, principalmente em

frente as janelas abertas ao acordar;

@‘ Meu alvo

3. Planejar um passeio pelo menos uma vez

por semana em contato com a natureza;

4. Orar mais, quem sabe trés vezes ao dia. Ler
mais a Biblia e bons livros. Cantar hinos
que elevam o espirito. Participar de grupos
de oracao e jejum. Lembrar que a oragdo é

a “respiracao da alma”.

Continuarei mantendo o meu peso ideal, me es-
forcarei para dormir mais cedo e dedicarei mais
tempo para atividades fisicas ao ar livre, em con-

tato com a natureza;

Dedicarei pelo menos trés momentos durante
o0 dia para a préatica de respiracdo profunda,

utilizando a musculatura abdominal. Nesses

momentos, buscarei uma maior comunhao

com Deus;

Comecarei o dia tomando um “banho de ar” ma-

tinal, agradecendo a Deus;

Manterei o prop6sito de buscar mais contato

com a natureza para renovar o ar dos pulmﬁes.

Assinatura
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70% do nosso corpo é composto por dgua. Por isso, ele precisa estar hidratado para a
manutencdo plena de suas fungdes vitais.

OBIJETIVOS

e Refletir sobre os dons de Deus para a saide fisica e
mental;

® [ncentivar a adesao de habitos saudaveis relacionados a
ingestao de agua;

e (onhecer o0s beneficios da hidroterapia para a prevencao e
controle da hipertensao arterial.
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Para pensar

“Agua, eis o melhor liquido possivel para limpar os como 0s neutros acalmam os nervos e equilibram a

tecidos” (WHITE, 2007c). circulacao” (WHITE, 2006, p. 237).

_ _ _ “A ingestao da dgua esta associada com o bem-estar
“A aplicacdo externa da agua é um dos mais faceis _ .
geral, relacionado a salde fisica e mental” (ESPINO-

e mais satisfatdrios meios de regular a circulagao do SA-MONTEIRO et al, 2016)

sangue. Um banho frio ou fresco é excelente tonico. _ S
“A quantidade de agua ingerida diariamente, em mé-

0 banho quente abre os poros, auxiliando assim na dia, deveria ser de 35 a 40 ml por quilo” (GANDY

eliminacdo das impurezas. Tanto os banhos quentes 2015; VIVANTI, 2012).

o\
@ Programacao da oficina
e | et | e

Introducéo * Recepcao dos participantes e e Boas-vindas aos participantes. Elogiar
(10 minutos) informacdes sobre as atividades do dia. as conquistas.

e Formam-se duplas e uma pessoa que
ficou sem par vai passando no meio
das duplas que devem fazer um elogio
sincero. Essa pessoa deve substituir a
Gltima do tanel, consecutivamente até
que todos tenham passado.

Aquecimento

il it e Atividade do tinel de amigos.

e Momento individual: refletir no

devocional da “Historia de Jaco”, e Cada participante deve responder a
destacando o pogo de Jac6 e o questdo: “Ao refletir na histéria de
encontro de Jesus com a mulher Jaco, aprendi que [...]".

. samaritana nesse pogo.
Desenvolvimento

(40 minutos) e Quadro de Giz ou flip chart,
*  Momento grupal:trés ou quatro grupos o  Comparar e complementar, em uma lista
que devem enumerar os beneficios da Gnica, como esses beneficios podem
agua para a saude fisica e emocional. direta ou indiretamente influenciar na

prevencao e controle da HAS.
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Sintese
(30 minutos)

Encerramento
(30 minutos)

Pequena palestra: “A importancia da
dgua para a salde humana.”

Avaliagao parcial da oficina;

Momento aberto as falas dos
participantes;

Tarefa da semana: leitura do texto
“Historia de Jaco”;

Demonstracao da técnica de pedilivio
crescente em um participante (voluntario)
com pressdo arterial (PA) elevada.

Convidar um profissional da area de salide;
Exposicéo dialogada;

Utilizac@o de apresentagdo em Power
Point.

Toalha, termdmetro, balde com agua
guente (37 °C), chaleira com agua
fervente para ir acrescentando até
atingir 43 °C. Aferir a PA antes e apds
o procedimento. Manifestagdes
individuais sobre o que achou

da sessao. Eleic@o de unitermos
significativos do encontro;

Palavras-chave: habito, perdao e salde.

Aplicacao do 7exto biblico para meditar

Estimular o grupo a falar sobre as licdes aprendidas e lista-las comparando e/ou complementando com 0s

aspectos mencionados a seguir:

1. Continue a fazer o seu culto diério, sempre erigindo um altar ao Senhor em sua casa;

2. Prefira os bens espirituais aos bens temporais. Prefira a Agua da vida;

3. Seja honesto, fiel, integro: “Agrada-te do Senhor e Ele satisfara os desejos do teu coracdo” (Sl 37:4).
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Texto biblico para meditar:
Génesis 33 e 34 — “0 encontro de Esal e Jaco”

L]

e “Dind e os Siquemitas”

O capitulo 33 de Génesis relata o encontro de
Jac6 com seu irmao Esau, que vinha acompanhado com
seus 400 homens. Surpreendendo a Jacd, Esali correu-
-lhe ao encontro, 0 abracou, beijou e, juntos, choraram
(Gn 33:4). Esal quis recusar o presente ofertado por
Jacé, mas finalmente o aceitou (Gn 33:8-11).

Esal chamou Jacd para continuar a jornada, po-

rém Jaco disse:

Meu senhor, sabe que estes meninos
sdotenros, e tenho comigo ovelhas e va-
cas de leite, se forgadas a caminhar de-
mais um so6 dia, morrerao todos os reba-
nhos. Passe meu senhor diante de seu
Servo e eu o sequirei guiando-o0s pouco
a pouco no passo do gado que me vai a
frente e no passo dos meninos, até che-

gar a meu senhor, em Seir (Gn 33:13-14).

Jaco acampou em Sucote e, em segui-
da, chegou a Siquém, onde comprou
campos e levantou ali um altar chama-

do Deus, o Deus de Israel (Gn 33:17-20).

Como Abrado, Jaco6 erigiu ao lado de sua
tenda um altar ao Senhor, convocando os

membros de sua casa para o sacrificio

da manha e da tarde. Foi ali também que
ele cavou o poco, ao qual, dezessete sé-
culos mais tarde, veio o filho de Jacé, o
Salvador, e ao lado do qual, descansan-
do durante o calor do dia, falou aos Seus
ouvintes maravilhados daquela “fonte
d'agua que salta para a vida eterna. Joao

4:14 (WHITE, 2007a, p. 204).

Abrindo um paréntesis sobre a importancia da
4gua, Ellen G. White (2007a) afirma; “Agua, eis 0 melhor
liquido possivel para limpar os tecidos.” A dgua ocupa
um lugar importantissimo na vida de um hipertenso,

pois € capaz de normalizar a pressao arterial.

A aplicac@o externa da dgua é um dos
mais faceis e mais satisfatdrios meios
de regular a circulag@o do sangue. Um
banho frio ou fresco é excelente tonico.
0 banho quente abre os poros, auxilian-
do assim na eliminacao das impurezas.
Tanto os banhos quentes como os neu-
tros acalmam os nervos e equilibram a

circulacao (WHITE 20086, p. 237).

Continuando a Jornada de Jacd, Génesis 34

relata uma ocorréncia tragica relacionada com



uma das filhas de Jacé. Dind, filha de Lia, saiu

para ver as filhas da terra e Siquém, e o filho do
Heveu Hamor a tomou. Jacé e seus filhos muito
se indignaram. Os filhos de Jac6 aparentemente
concordaram em selar a uniao com 0s heveus, po-
rém, Simedo e Levi mataram a espada todos os
homens, inclusive Siquém e seu pai (Gn 34:8-26).
Jaco, decepcionado com o episédio e particular-
mente com o que seus filhos fizeram, disse-lhes:
“v6s me afligistes e me fizestes odioso entre os
moradores desta terra” (Gn 34:30).

Sobre esse episddio, Ellen G. White (2007a,
p. 204) declara:

A permanéncia de Jaco e seus filhos em
Siquém terminou em violéncia e mor-
tandade. A anica filha da casa fora le-

vada ao oprobrio e tristeza; dois irmaos
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ficaram envolvidos no crime de assas-
sinio; uma cidade inteira fora entregue
a ruina e morticinio, em represalia da
acao ilegal de um jovem temerario. Dina
saiu a ver as filhas da terra, arriscando-
-se desta maneira a camaradagem com
os impios. Aquele que procura prazeres
entre os que nao temem a Deus esta a
colocar-se no terreno de Satanas, e a

convidar suas tentagoes.

A historia continua, mas existem algumas
questdes que precisamos aplicar. Com suas
palavras, escreva as ligoes aprendidas:




Fonte: Shutterstock

1.

Atividades da semana

Beba mais &gua, pelo menos oito copos por
dia. A média de excrecdo de liquidos (suor,
urina etc.) em dias normais é de 2,3 a 6,6 li-
tros para quem pratica exercicios pesados e

prolongados (GUYTON; HALL, 2000);

Em dias quentes ou muito frios, beber um ter-
¢o a mais de agua do que de costume para

manter o equilibrio térmico do corpo;

@‘ Meu alvo

3. Tomar dois copos de agua ao acordar;

4. Nao ingerir 4gua ou outros liquidos du-

rante as refeicoes. O recomendado é a
ingestao de liquidos até 30 minutos antes
e 1h30 apds as refeicdes. No intervalo
entre as refeicoes, deve-se ingerir fre-
quentemente pequenas quantidades (de

agua ou de sucos).

e Aumentarei 0 consumo de dgua de forma adequada,

desenvolvendo o habito de tomar dois copos ao acor-

dar, ndo ingerindo liquido junto com as refeicoes;

Ao tomar cada copo de &gua, serei grato a

Deus pelo dom da vida.

Assinatura
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Luz solar

A vitamina D é fundamental para o pleno funcionamento do organismo.

OBJETIVOS
» Refletir sobre a utilizagdo da luz solar para a saude fisica e
mental;

* Incentivar o participante a fazer uso da exposicao ao sol de
forma adequada;

* Conhecer os beneficios da helioterapia (tratamento por
meio da luz solar).
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Para pensar

Os beneficios da luz solar sao: maior produtividade,
menor absenteismo, menor indice de erros no traba-
lho, estimula atitudes positivas, reduz a fadiga, dimi-

nui 0 problema de visdo, auxilia fungdes bioldgicas

o\
@ Programacao da oficina

cerebrais, melhora o humor e combate a depressao,
auxilia a autorregulagdo corporal, influencia a produ-
¢ao de hormdnios e ajuda 0 metabolismo da vitamina

D (PURIM; LEITE, 2010).

Introducéo
(10 minutos)

Aguecimento
(10 minutos)

Desenvolvimento
(40 minutos)

Recepcao dos participantes e transmissao
de informagdes sobre as atividades do dia.

Atividade com barbante formando uma
rede de amigos.

Momento individual: refletir acerca do
devocional da “Historia de Jaco”.

Momento em grupo:formar quatro
grupos para enumerar os beneficios
e maleficios da luz solar para a vida
humana.

Plendria: exposicao e discussao das
representacdes de cada grupo.
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Boas-vindas aos participantes. Elogiar
as conquistas.

Rolo de barbante. O coordenador da
oficina pede para que os participantes
fagam um circulo. A dindmica se inicia
com um dos participantes segurando a
ponta do barbante. Ele joga o rolo para
outro participante do circulo e lhe dirige
uma palavra poética. Este segura um
pedaco do barbante e joga o rolo para
outro participante do circulo e Ihe diz
algo poético, e assim por diante, até que
o Gltimo a receber o barbante o jogue de
volta ao primeiro participante, formando,
assim, uma rede poética.

Cada participante deve responder a
questao: “Ao refletir na historia de
Jaco, aprendi que [...]"

Cartolinas e lapis de cera para
desenhar a representacéo dos
beneficios e maleficios do Sol (dois
grupos para cada um deles).

Exposicdo dos painéis.



Sintese
(30 minutos)

Encerramento
(10 minutos)

Pequena palestra sobre a importancia
da Luz Solar para a salde fisica e
mental.

Avaliacdo parcial da oficina;

Momento aberto as falas dos
participantes;

Tarefa da semana:leitura do texto
“Historia de Jaco”.

Convidar um profissional da area de salide;
Exposicéao dialogada;

Utilizagdo de apresentagdo em Power
Point.

Manifestacgdes individuais sobre o
que acharam da sessao. Elei¢ao de
unitermos significativos do encontro;

Palavras-chave: habito, prazer e sadde.

Aplicacao do 7exto hiblico para meditar

Estimular o grupo a falar sobre as ligdes aprendidas e lista-las comparando e/ou complementando com os

aspectos mencionados a seguir:

1. Os dons da graca de Cristo sdo gratuitos a todos;

2. Deus estabeleceu em Sua Palavra as condices pelas quais toda alma teré acesso a vida eterna. Busque a

vontade de Deus para sua vida pela fé em Cristo;

3. Evite a astlcia, a trai¢ao e a falsidade e cultive a obediéncia e a submissao a vontade de Deus.
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I!!l Texto biblico para meditar:

(Génesis 35 — "Jaco erige um altar em Betel”

Génesis 35 relata a passagem de Jaco por
Betel e a morte de sua esposa Raquel. Nesse
capitulo, Deus confirma a mudanca do nome de
Jaco para Israel (Gn 32:28 e 35:10) e Ihe promete
bencaos e uma grande nacao como descendéncia.
Jaco erigiu uma coluna de pedra no local onde
Deus lhe dirigiu a palavra e chamou aquele local
de Betel (Gn 35:14). Partindo de Betel, ja perto de
Efrata, Raquel deu a luz um filho cujo nascimento
foi penoso e lhe custou a vida. Ao filho que lhe
nascera foi dado o nome de Benoni, a quem o pai
nomeia Benjamim (Gn 35:18). Raquel foi sepultada
no caminho de Efrata, que é Belém (Gn 35:19). So-
bre a sepultura de Raquel, Jacé erigiu uma coluna.
A sepultura de Raquel esta preservada até os dias
de hoje na entrada de Belém, perto de Jerusalém.

Esal e Jaco, pelo fato de terem muitas rique-
zas e gado, foram morar em lugares diferentes. Jaco
teve a oportunidade de conviver algum tempo com
seu pai (que viveu 180 anos). O capitulo 35 encerra
relatando que “velho e farto de dias, expirou Isaque e
morreu, sendo recolhido ao seu povo; e Esal e Jaco,
seus filhos o sepultaram” (Gn 35:29).

Ellen G. White comenta esse episodio relatan-

do que:
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Jaco ficou ali durante os anos finais
da vida de seu pai. A Isaque enfermo
e cego fora-lhe um conforto duran-
te anos de solidao e privacao de seus
entes queridos. Jaco e Esal encontra-
ram-se junto ao leito de morte de seu
pai. Uma ocasido, o irmao mais velho
olhara antecipadamente para este
acontecimento como uma oportunida-
de de vingancga; seus sentimentos, po-
rém, haviam-se mudado grandemente
desde entdo. E Jaco, satisfeito com as
béncaos espirituais da primogenitura,
resignou ao irmao mais velho a heran-
ca da riqueza de seu pai — a Unica he-
ranca que Esald buscava ou apreciava.
Ndo mais eram separados pela inveja
ou 6dio; todavia apartaram-se, mudan-
do Esal para o Monte Seir. Deus, que
é rico em béncaos, concedera a Jaco
riquezas seculares, em acréscimo ao
bem mais elevado que ele procurara
[...]. Os dois irmaos tinham andado em
caminhos diferentes, e suas veredas
continuariam a divergir mais e mais uma

da outra. Nao houve uma preferéncia



arbitraria da parte de Deus, pela qual
ficassem excluidas de Esal as béncaos
da salvacao. Os dons de Sua graca por
Cristo sdo gratuitos a todos [...]. Deus
estabeleceu em Sua Palavra as condi-
coes pelas quais toda a alma sera elei-
ta para a vida eterna: obediéncia aos
Seus mandamentos, pela fé em Cristo.
0 proprio Cristo diz: Aquele que cré no
Filho tem a vida eterna, mas aquele que

nao cré no Filho ndo vera a vida.

Eleita é toda alma que opera a sua pro-
pria salvacdo com temor e tremor. E
eleito aquele que cingir a armadura, e
combater o bom combate da fé. E eleito
quem vigiar e orar, quem examinar as
Escrituras, e fugir da tentacao. Eleito
é aquele que continuamente tiver fé, e
que for obediente a toda a palavra que
sai da boca de Deus. As providéncias
tomadas para a redencado sao fran-
queadas a todos; os resultados da re-
dencao serao gozados por aqueles que
satisfizeram as condigdes [...]. Esal
havia desprezado as béncaos do con-
certo. Dera mais valor aos bens tempo-
rais do que aos espirituais. Foi pela sua
propria e deliberada escolha que se se-

parou do povo de Deus. Jacd escolhera
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a heranca da fé. Todavia, durante toda
a amarga experiéncia de seus dltimos
anos, Jaco nunca se afastou de seu in-
tuito nem renunciou a sua preferéncia.
Aprendera que, recorrendo a habilida-
de e astlcia humana para conseguir
a béncdo, estivera a guerrear contra
Deus. Como homem diferente, saira
Jaco daquela noite de luta junto ao
Jaboque. Dali em diante ndao mais se
viu aquele primitivo artificio. Em lugar
da astdcia e engano, licao de confianca
singela no Bracgo todo-poderoso; e por
entre provacoes e aflicdo curvara-se
em humilde submiss@o a vontade de

Deus (WHITE, 2007a, p. 207-208).

ABiblia relata que “Deus é o sol e escudo; O Se-
nhor dé graca e gléria; nenhum bem sonega” (SI 84:11).
Também afirma em Malaquias 4:2: “Mas para vos, 0s

que temeis 0 meu nome, nascera o sol da justica,
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trazendo curas nas suas asas.” Ellen G. White (2006,

p. 225) também aconselha sobre a importancia da luz

solar, ao afirmar que:

Os mais eficazes remédios para as
enfermidades sao: agua de boa quali-
dade, a abencgoada luz solar dada por
Deus e que deve penetrar nos quartos
dos doentes, a vida ao ar livre tanto
quanto possivel, com saudaveis exer-
cicios, o comer e o beber alimentos

preparados do modo mais saudavel.

A histéria continua, mas existem algumas
questdes que precisamos aplicar. Com suas
palavras, escreva as licdes aprendidas:




Atividade da semana

1. Planejar atividades ao ar livre em hora-
rios nos quais seja possivel se expor ao
sol, sem a necessidade de usar o prote-

tor solar, para um melhor aproveitamento

@ Meu alvo

dos beneficios dos raios solares na sin-
tese de vitamina D (antes das 10h e apds

as 16h) (OLIVEIRA et al., 2014).

¢ Organizarei as minhas atividades do dia, reservan-
do de 15 a 30 minutos para exposi¢ao ao sol, nos

hordrios recomendados;

Buscarei a ajuda divina para ser honesto comi-
go mesmo e com 0s outros, sendo submisso a

vontade de Deus.

Assinatura




Confianca em Deus

Estudos comprovam que confiar em Deus faz bem a salde.

OBJETIVOS

e Refletir sobre a confianca em Deus como fonte de vida
e de salde;

e |ncentivar o participante a contar as béncaos e ser
agradecido;

e (Conhecer as evidéncias cientificas sobre fé e ciéncia.
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Para pensar

“A religido de Cristo, bem longe de causar loucura, “A préatica religiosa tem se revelado uma acao
protetora contra a depressao” (GRANERO; LUC-
CHETTI, 2008).

¢ um de seus mais eficazes remédios; € poderoso
calmante nervoso” (WHITE, 2007b).
Nos Ultimos anos foram publicados aproximadamen-
_ _ _ o te 1.800 estudos quantitativos que associavam reli-
“Vinde a mim todos que estais cansados e oprimidos o o _
giosidade/espiritualidade e saude. Pelo menos dois
e Eu vos aliviarei. Mateus 11:28. Ai se encontra a re- tercos deles tiveram associagdo positiva, ou seja,
_ quanto maior envolvimento religioso, melhor a satde
ceita para a cura de todos 0s que se acham enfermos _ _
fisica, mental e, consequentemente, a qualidade de

mental, fisica e espiritualmente” (WHITE, 2009). vida dos individuos (KOENIG, 2012; KOENIG, 2015).

o\
@ Programacao da oficina

Introducéo * Recepcédo dos participantes e transmissdo  ®  Boas-vindas aos participantes. Elogiar
(10 minutos) de informacdes sobre as atividades do dia. as conquistas.
Aquecimento e Cantaramisica: “Liberte todos os seus SNECGRED CAMIER HaR s es

seus anseios”, com os gestos. Cantar de

13 i anselos forma bem expressiva, todos juntos.

e (Cada participante deve responder a
questdo: “Ao refletir na histdria de
Jaco, aprendi que [...]".

e Momento individual: refletir no
devocional da “Historia de Jaco”.

Desenvolvimento

(40 minutos) «  Momento em grupo:formar duplas e (Cadeira e vendas para os olhos;
para experimentar ser guiado por outro e |ncentivar os participantes a
participante como cego, até sentar em descreverem como se sentiram ao
uma cadeira. serem guiados.
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Sintese
(30 minutos)

Encerramento
(20 minutos)

Pequena palestra: a confianca em
Deus e os estudos cientificos - “0 que
muda em nosso organismo quando
confiamos?”

Avaliacao final das oficinas;

Momento aberto as falas dos
participantes;

Entrega da ficha individual contendo

os resultados finais de medidas, peso,
colesterol e glicemia capilar e os dados
dos valores da PA durante o programa;

Revelagao do amigo secreto de oragao.

Convidar um profissional da area de
salide ou um pastor;

Exposicdo dialogada;

Utilizacao de apresentagdo em Power
Point.

Manifestagdes individuais sobre o que
achou do programa;

Avaliacao escrita conforme modelo
(Apéndice Il1);

Palavras-chave: saide, espiritualidade,
felicidade.

Aplicacao do 7exto hiblico para meditar

Estimular o grupo a falar sobre 0 aspecto mencionado a seguir:

1. Como posso receber uma maior porcao do Espirito Santo em minha vida e obter forgas para resistir as

tentagdes da ma alimentacao, do cigarro, do alcool e de outros habitos nocivos?
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.l Texto para discussao:
L,l Ellen G. White — Conselhos sobre Sadde

A influéncia do Espirito de Deus é
o melhor remédio para as doencas.
0 Céu é todo saude e, quanto mais
profundamente forem sentidas as in-
fluéncias celestiais, mais certa sera
a recuperagdo do crente invalido. Os
verdadeiros principios do cristianis-
mo abrem perante todos uma fonte de
inestimavel felicidade. A religiao é um
manancial continuo, do qual o cristao
pode beber a vontade e jamais secar a

fonte (WHITE, 2007b, p. 28).

Outros versos para escolher:
“Filho meu, atenta para as minhas palavras;

a0s meus ensinamentos inclina os ouvidos. Nao os

deixes apartar-se dos teus olhos; guarda-os no mais
intimo do teu coracao. Porque sao vida para quem 0s
acha e salde para o teu corpo” (Pv 4:20-22).

“Nenhum morador de Jerusalém dird: Estou
doente; porque ao povo que habita nela, perdoar-lhe-
-4 a sua iniquidade” (Is 33:24).

“Ouve, filho meu, e aceita as minhas palavras,
e se te multiplicardo os anos de vida” (Pv 4:10).

“Ele é 0 que perdoa todas as tuas iniquidades,
que sara todas as tuas enfermidades” (SI 103:3).
Discussao em grupo

Como posso receber uma maior porgdo do Es-
pirito Santo em minha vida e obter forcas para resis-

tir as tentacdes da méa alimentacdo, do cigarro, do

alcool e outros habitos nocivos?




Fonte: Shutterstock

Atividades da semana

1. Ore a Deus, abra o seu coracdo e fale com 4. Receba abencdo de Deus em todos os dias
Ele da forma como fala com seu melhor que se seguirdo:
amigo. Agradeca por todas as conquistas

] ) Que o SENHOR te abencgoe e te guar-
obtidas durante essas oito semanas;

de; Que o SENHOR faca resplan-

2. Faca uma lista das dificuldades que teve decer o seu rosto sobre ti, e tenha
em realizar as atividades propostas duran- misericérdia de ti: Que o SENHOR

te as oficinas e as apresente a Deus; _ .
sobre ti levante o seu rosto e te dé a

3. Mantenha contato com o seu amigo secre- paz (Nm 6:24-26).

to de oragdo para o fortalecimento matuo;

@‘ Meu alvo

e Pedirei a Deus para aumentar a minha fé e cultivarei minha religiosidade por meio da oragdo, testemunho, frequén-

cia a igreja, meditacao (leitura da Biblia) e amizades verdadeiras.

Assinatura
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APENDICE A

Dados sociodemograficos e de saude.

Nome:

Idade:

Sexo:

Moradia: sozinho (S) ou acompanhado (A): .

Altura:

Cintura:

Religiao:

Ha quanto professa essa religidao? ano(s).

Cor da pele referida:

Escolaridade:

() Sem instrucdo ou Ensino Fundamental incompleto.

() Ensino Fundamental completo ou Ensino Médio incompleto.
() Ensino Médio completo ou Ensino Superior incompleto.

() Superior completo.
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Quadro 1: dados sociodemograficos e de satde

Peso
Cintura
Quadril

Glicemia

Horas dormidas
(média)

Come guloseimas
entre as refeicdes
(sim, ndo, as vezes)

Toma desjejum (sim,
nao, as vezes)

Percepcao semanal
da saude fisica
(excelente, boa,

regular, ruim)

Percepcao semanal
da saide mental
(excelente, boa,

regular, ruim)

Quantos copos (250
ml) de 4gua vocé
bebe diariamente?

Por quanto tempo
vocé se expoe ao
sol diariamente
(minutos)

Quantos minutos
diarios (em média)
vocé gasta para
0 exercicio fisico
intenso, que faz
suar e aumentar os
batimentos cardiacos
(caminhada longa,
corrida, bicicleta
etc.)?

MEDIDAS DE CADA SEMANA

17

Obser-
vacao



Quadro 2: medidas da pressao arterial e observagoes
Observacdes do participante
Oficina 1
Oficina 2
Oficina 3
Oficina 4
Oficina 5
Oficina 6
Oficina 7

Oficina 8
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APENDICE B

Contrato grupal

Eu, ,RG , firmo de

livre e espontanea vontade, mediante este contrato, 0 meu desejo de participar do grupo que passara a se reunir sema-
nalmente, durante oito semanas consecutivas, para realizacao de Oficinas de Espiritualidade e Satde (OES). Compreen-
do que tenho liberdade de expressar minhas opinides, mas que devo manter durante todas as reunides uma atitude de
respeito e consideracao pelas opinides apresentadas pelos demais participantes do grupo, ainda que nao concorde;
que todo e qualquer “desacordo” deverd ser apresentado ao coordenador do grupo para ser analisado no contexto do
grupo, considerando prioritariamente 0 bem comum; que devo fazer tudo que estiver ao meu alcance para nao faltar
nem chegar atrasado as reunioes, pois entendo que tal ocorréncia prejudicaria 0 bom andamento do grupo, afetando
nao s o resultado final, quanto aos beneficios para minha satde, mas também os outros participantes. Além disso,
tenho consciéncia do meu compromisso de manter sigilo e anonimato relativo aos problemas que forem expostos pelos
demais participantes durante as reunioes do grupo, respeitando a individualidade e as diferencas (crencas e valores de

cada um) para preservar a uniao e integridade do grupo.

Assim, reafirmo 0 meu compromisso com este grupo.

Local Data / /

Assinatura
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APENDICE C

Formulério para avaliagcdo de evento®

Nome do evento: Oficinas de Espiritualidade e Satde

Data/periodo de realizacao do evento:

Nao se
aplica

1. Divulgacao

2. Programacao do evento
3. Organizacao

4. Treinamento da equipe
participante

5. Envolvimento dos hipertensos
6. Envolvimento dos profissionais

7. Adequacao das instalagdes a
realizacao do evento.

7.Vocé indicaria a outras pessoas (colegas) a participacdo neste evento?
Sim( ) Nao( )

Justifique:

8. Comentarios opcionais (sugestdes, pontos positivos e negativos):

9. Que mudanca sugere, caso 0 evento seja realizado novamente?

* Esta avaliacao objetiva colher informagdes, sugestoes e opinides dos participantes no sentido de buscar nos proximos eventos as
adequacOes necessarias as acdes planejadas. Nao é necessario identificar-se.
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ANEXO0 A

Questionario oito remédios naturais (Q8RN)

Avaliacéo do estilo de vida de adultos

Assinale a opgdo que mais se aproxima da sua pratica nos ultimos trés meses.

1. Nutriggo

2. Exercicio

Com que frequéncia vocé
inclui nas principais refei-
cdes do dia: feijdes, cereais
integrais, castanhas, frutas,
legumes e verduras?

Como vocé se classifica no que
se refere ao tipo de alimento
que mais consome?” Escolha

a opcao mais adequada a seu
€aso.

Quantos dos itens a seguir vocé
cONSOMe Uma ou mais vezes
por semana? (salgadinhos, bo-
lachas, frituras, refrigerantes e
doces de maneira geral).

Vlocé pratica atividades de lazer,
tais como: caminhar, pedalar,
jogar bola, esportes radicais

ou outros hobbies e atividades
prazerosas?

Quantas vezes por semana vocé
pratica exercicio fisico intenso,
que faz suar e aumentar os ba-
timentos cardfacos (caminhada
longa, corrida, bicicleta etc.)?

Quantos minutos vocé gasta
“em média” quando faz exerci-
cios intensos até suar?

Quase
nunca

Nao vege-
tariano:

Come
carne
de tipos
variados
mais de
1 vez por
semana.

Quatro
acinco
itens.

Nunca.

Nunca.

Nenhum,
nao faco.

81

Raramente

Semi

Vegetariano:

Come carne

de tipos
variados
no maximo
1 vez por
semana.

Trés itens.

Quase
nunca.

Menos de
1 vez por
semana.

5a 10 mi-
nutos.

Algumas
vezes

Pesco
Vegetaria-
no:

Come car-
ne, frango
e outras
aves
menos
de 1vez
por més,
e come
peixe
mais de
1 vez por
mes.

Dois itens.

Algumas
Vezes.

la?2
vezes por
semana.

10a20
minutos.

Muitas
vezes

Ovolacto-
Vegetaria-
no:

Come la-
ticinios e
0v0S mais
que 1 vez
por més
e peixes
e carnes
menos
que 1 vez
por més.

Um item.

Muitas
vezes.

3a4d
vezes por
semana.

21a30
minutos.

Sempre

Vege-
tariano
estrito:

Consome
leite,
queijo,
0vos,
peixe ou
carne no
maximo
1 vez por
més ou
menos.

Nenhum.

Sempre.

5 vezes
ou mais
por se-
mana.

30a60
minutos.



Quantos copos (250 ml) de dgua Nenhum. 123 copos. 436 7 CODoS 8ou
vocé bebe diariamente? P COpos. pos. mais.
Vocé utiliza a dgua como remé-
’ dio para tratamentos caseiros
: uando necessério? (Por exem- Quase Algumas Muitas
3. Agua 8 g ( 3 Nunca. g Sempre.
plo, compressas quentes e frias, nunca. VEZES. VEZES.
aplicacdo de gelo, inalagao,
escalda pés e banhos em geral).
m frequéncia vocé ]
Co \ que frequencia voce se Quase Algumas Muitas
9 expde ao sol pelo menos de 15 Nunca. Sempre.
. 9 nunca. Vezes. VEZes.
a 20 minutos por dia’
4. Sol Em sua casa, as janelas e per- Quase Algumas Muitas
10 sianas sao abertas diariamente Nunca. Sempre.
nunca. VEZES. VEZES. P

para que entre a luz solar?

Vlocé ingere bebida alcéolica
11 (cerveja, vinho, licor, aguarden- Sim. Nao.
te, pinga ou qualquer outra)?

12 Vocé fuma cigarro, charuto,

. im. Nao.
cachimbo ou usa fumo de rolo? S ao

. Temperanga Vocé fez uso de alguma droga,

13 tipo maconha, crack, cocafna Sim. Nao.
etc. nos Gltimos trés meses?

Vocé ingere bebidas que contém
14 cafeina (café, cha preto, cha

verde, cha mate, cha branco ou Sl higo:
refrigerantes)?
Considerando os lugares onde .
passa a maior parte do tempo Muito ] Boa quali- VD
15 " - b ] Ruim. Regular. boa qua-
como vocé classifica a qualida- ruim. dade. "
" idade.
de do ar que respira’
6. Ar puro
Vocé faz respiragdo profunda ao :
16 ar livre ou quando precisa con- Nunca. Raramente. A\I/%L;g;as Ii//leuzlézs Sempre.
trolar a tensao e a ansiedade? : :
Vlocé dorme de 7 a 8 horas por
noite e acorda descansado(a) e Quase Algumas Muitas
U7 com boa disposi¢do na maioria Mz, nunca. Vezes. Vezes. el
das vezes?
7. Descanso
18 Vocé costuma dormir cedo (pc;r Nunca. Quase Algumas Muitas Sempre.
volta das 22h ou antes disso)? nunca. Vezes. Vezes.
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Vocé confia em Deus (em um Ser Quase Algumas Muitas
( 2 Nunca. g Sempre.
superior ou em algo sagrado)? nunca. Vezes. Vezes.
Sua confianga em Deus (Ser su-
erior ou algo sagrado) influen- Quase Algumas Muitas
20 P U algo Sag ) : Nunca. g Sempre.
cia positivamente sua maneira nunca. Vezes. vezes.
de viver?
8. Confianca Com que frequéncia vocé par- Rara- Algumas Duas a Uma vez Mais de
21 ticipa de reunides religiosas ou mente ou vezes por  trésvezes porsema- 1 vez por
espirituais? nunca. ano. por més. na. semana.
Vocé pratica atividades religio- Duas
sas ou espirituais em sua vida Rara- Poucas oumais  1vez Mais de
22 particular? (meditar, rezar/orar, mente ou vezes por vezespor  ao dia uma vez
ler a Biblia ou livros religiosos, nunca. més. ' ao dia.

, mana.
fazer caridade etc.). semana

Pontuacao total

No questionério, cada pergunta pontua de 0 a 4 em ordem crescente. A letra “a)” vale 0; a “b)” vale 1; a “c)” vale
2;a"d)" vale 3; e a “e)” vale 4. Nas questdes em que ha apenas duas alternativas de respostas, “a)” vale 0 e “b)"
vale 4. E possivel marcar no maximo 88 pontos se respondidas todas as 22 questdes. A classificagdo do estilo de

vida, com base nos 8 remédios naturais, € a seguinte:

00 - 25: insuficiente ().
26 - 44: regular ().

45 - 58: bom ( ).

59 - 73: muito bom ( ).

74 - 88: excelente ( ).

Fonte
ABDALA, G. A; MEIRA, M. D. D.; RODRIGO, G. T; WATAYA, R. S.; TERTULIANA, I. W. Validac&o do Questionério “Oito Remédios

Naturais” - Q8RN — Versao adulto. Lifestyle Journal, Sdo Paulo, v. 5, n. 2, p. 109-134, 2018.
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ANEXO B

Questionario de qualidade de vida para hipertensos: Minichal
(SCHULZ et al,, 2008)

Nos dltimos sete dias, como tem se sentido? Marque o nimero correspondente, que varia de 1 (melhor) a 4 (pior).

(1) Nao, absolutamente (2) Sim, um pouco (3) Sim, bastante (4) Sim, absolutamente

1 Tem dormido mal?

2 Tem dificuldades em manter suas relagdes sociais habituais?

3 Tem tido dificuldades em relacionar-se com as pessoas?

4 Sente que nao esta exercendo um papel (til na vida?

B Sente-se incapaz de tomar decisdes e iniciar coisas novas?

6 Tem se sentido constantemente agoniado e tenso?

7 Tem a sensacao de que a vida é uma luta continua?

8 Sente-se incapaz de desfrutar de suas atividades habituais?

9 Tem se sentido esgotado e sem forgas?

10 Teve a sensacao de que estava doente?

11 Tem notado dificuldade em respirar ou sentido falta de ar sem causa aparente?
12 Teve inchago nos tornozelos?

13 Percebeu que tem urinado com mais frequéncia?

14 Tem sentido a boca seca?

15 Tem sentido dor no peito sem fazer esforgo fisico?

16 Tem notado adormecimento ou formigamento em alguma parte do corpo?

17 Vocé diria que sua hipertensdo e o tratamento dela tém afetado a sua qualidade de vida?

Interpretacao: O referido instrumento avalia duas dimensdes da qualidade de vida relacionadas a sadde em
hipertensos. Contém 17 questdes de mdltipla escolha, nove para avaliar o estado mental e sete para avaliar as

manifestacdes somaticas. Existe também uma especifica questao para verificar se o tratamento da hipertensao
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tem prejudicado a qualidade de vida dessas pessoas. O participante responde as questoes fazendo referéncia

aos Ultimos sete dias (SCHULZ et al. 2008).

As respostas dos dominios foram distribuidas em uma escala de frequéncia do tipo likert, com quatro op¢oes de
respostas: “ndo, absolutamente”, que corresponde a pontuacao igual a 0; “sim, um pouco”, que € igual a 1;"sim,
bastante”, que corresponde a Z; e “sim, absolutamente”, que recebe a pontuacao 3. Portanto, nessa escala, quan-
to mais proximo do 0 estiver o resultado, melhor a qualidade de vida. O dominio do estado mental compreende
as questoes de 1a 9, sendo a pontuagao maxima 27 pontos. O dominio de manifestagdes sométicas compreende

as questdes de 10 a 16 e tem pontuacdao maxima de 21 pontos (SCHULZ et al, 2008).
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