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Geralmente guando ouvimos falar
sobre prevencao, logo pensamos em pre-
vencao de doengas fisicas. De fato, ha muito
que podemos fazer para cuidarmos de
NOSSO corpo e evitarmos o desenvolvimento
de males fisicos. No entanto, também
podemos desenvolver atitudes e comporta-
mentos que nos fortalecem emocionalmente
e espiritualmente, que nos fazem evitar
guedas emocionais e espirituais. O desejo
de Deus e que Seus filhos tenham salde, e
a tenham em abundancia (Joao 10:10).
Aprenderemos sobre isto nesta ligao.

COMO PREVENIR O
CANCER E FORTALECER O
SISTEMA IMUNOLOGICO?
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De acordo com o Instituto Nacional do
Cancer (INCA), entre os anos de 2012 e
2013, cerca de 520 mil novos casos de
cancer deveriam surgir.' O numero de viti-
mas de cancer tem aumentado. No entanto,
algumas atitudes podem colaborar para a
prevencao do cancer. Abaixo estao algumas
dicas, que também servem para o fortaleci-
mento da saude fisica em geral:? 2

1. Nao fume e nao use drogas -
Segundo o INCA, esta é a regra mais
importante na prevencao do cancer.

2. Prefira gorduras de origem vegetal -
Use azeite de oliva extravirgem, ou Gleo de
soja e de girassol, e evite gorduras e
produtos de origem animal como leite e
derivados, carnes vermelhas e brancas, e

'Fonte: http://mwww.saredrogarias.com.br/noticia/inca-anuncia-520-mil-novos-casos-de-cancer-em-2012-2013

2Fonte: http://mww.inca.gov.br/conteudo view.asp?id=22 (INCA/MS, 2002. Prevencao e Controle de Cancer. Revista Brasileira
de Cancerologia, 2002, 48(3):317-332; INCA/MS, 2002. Programa nacional de Controle do Cancer da Préstata: documento de
consenso; INCA/MS, 2003. Consenso para o Controle do Cancer de Mama)

SFonte: http://outraleitura.com.briweb/artigo.php?artigo=299:Voce tem medo do cancer?
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algumas gorduras vegetais como margari-
nas e gordura vegetal hidrogenada.*

3. Tenha uma alimentagao saudavel -
Coma de cinco a nove porcoes de frutas e
verduras ao dia e pelo menos uma porgao
de vegetais cruciferos por semana (brocolis,
couve-flor, repolho). Uma alimentacao
saudavel pode reduzir as chances de cancer
em até 40%, afirma o INCA.

4, Coma de 6 a 11 porcoes de grédos
integrais (pao integral, cereal ou massa) e
leguminosas (feijoes) ao dia - Alimentos
integrais apresentam Inumeras vantagens
nutricionais que colaboram para o
fortalecimento do organismo.

5. Mantenha o seu peso ideal - Para
atingi-lo, diminua a quantidade de alimentos
gue voceé ingere a noite, faca do café da
manha a sua principal refeigdo, evite
gorduras e frituras, faga exercicios fisicos e
evite beliscar entre as refeicoes.

6. Adote a dieta vegetariana - A
combinagao das proteinas presentes nos
graos integrais, feijoes, nozes e sementes
substituem perfeitamente a proteina de
origem animal.

7. Tenha uma dieta rica em fibras - As
fibras absorvem &agua e estimulam a
atividade intestinal. Dessa maneira, todas as
toxinas e substancias irritativas associadas
ao cancer de intestino sdo evacuadas mais
rapidamente, diminuindo a chance de se
formarem lesoes cancerosas.

8. Evite café, chas cafeinados, cigarros
e bebidas alcodlicas - A cafeina aumenta o
risco de cancer de intestino grosso e bexiga
nos homens,® e muito provavelmente seja
responsavel por boa parte dos casos de
céancer de pancreas. Ja o consumo continuo
de alcool, mesmo que moderado, aumenta
o risco de cancer em varios 6rgaos como
mama, lingua, boca, faringe, figado e eséfago.?

‘Fonte: Ann. Int. Med., 1993; 118; 793-803.
SFonte: Am. J. Public Health, 1984, 74:820-803.
> Fonte: Ann. Int. Med., marco de 1984; 100:405-416.
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9. Pratique exercicios fisicos - Exercite-se
moderadamente durante pelo menos 30
minutos, cinco vezes por semana.

10. Tome sol de 15 a 20 minutos por dia -
No entanto, evite exposicao prolongada ao
sol entre 10h e 16h, e sempre faca uso de
protecao adequada como protetor solar,
chapéus e barracas.

11. Realize a higiene oral - Cuide-se dia-
riamente e consulte o dentista regularmente.

12. Realize exames médicos clinicos -
Pelo menos uma vez ao ano, visite o seu
médico.

PREVENCAO CONTRA
TRANSTORNOS
EMOCIONAIS

Sofrimentos emocionais sao inevitaveis.
Quando situagoes adversas batem a porta,
e normal sentirmos tristeza, raiva, medo,
frustragdo ou angustia. Por algum tempo,
podemos permanecer abalados emocional-
mente. Poréem, com o tempo e com Nossos
recursos internos, podemos nos recuperar
do "baque" e voltamos a nossa estabilidade
emacional,

Algumas pessoas até conseguem ir além
da reestruturacao psicoldgica, ou seja, con-
seguem crescer com a adversidade. Cha-
mamos isto de resiliéncia.

Algumas pessoas sao mais resilientes do
que outras. Todavia, todas podem aprender
a desenvolver atitudes que as fortalecem
emocionalmente. Quais atitudes sao estas?
Observe os itens a seguir;

1. Aceite a adversidade - Aceitar nao
significa concordar ou gostar daquilo que
esta acontecendo. Significa n@o negar que
algo esta acontecendo, A cura emocional s6
acontece quando voceé para de negar para si
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mesmo a realidade dolorosa e se permite
experimentar a dor para que possa tracar
planos sobre como soluciona-la.

2. Priorize a solugao do problema, e nao
o problema em si - Muitas pessoas
permanecem concentradas no problema em
si, em vez de em suas possiveis solugoes. E
preciso identificar a situacao adversa, mas
pensar em possiveis solucdes e dar atencao
ao gue e possivel de ser feito.

3. Procure avaliar se a sua maneira de
pensar nao contribui para a manutengao
do problema - pensamentos disfuncionais
como “eu nunca consigo fazer nada”,
podem impedir vocé de buscar solugdes
para uma situagdo dificil. A solugao €
modificar os pensamentos disfuncionais por
pensamentos positivos e realistas como
“Talvez nao consiga resolver tudo, mas
posso conseguir fazer algumas coisas”, e
seguir em frente em vez de ficar paralisado.

4. Tenha amigos - Pessoas gue possuem
relacionamentos de amizade tendem a
passar por situagoes de crise com menos
dificuldade do que pessoas isoladas e sozinhas.

5. Seja bom consigo mesmo - Algumas
pessoas Se punem ou Sse culpam por
estarem vivendo uma crise. Entretanto, é
importante ndo se menosprezar por causa
disto. Crises ja sao estressantes. Punir-se ou
culpar-se por nao estar conseguindo ficar
bem somente aumentarda o sofrimento
emocional. Por isso, seja paciente com o
seu ritmo de recuperacao e valorize o gue
vocé consegue realizar.

6. Seja flexivel em momentos dificeis -
Cada pessoa possui um padrao de com-
portamento. Ha pessoas que sao mais
rigidas consigo mesmas, e outras que
tendem a ser mais desorganizadas, e em
momentos de crise estes comportamen-
tos tendem a se potencializar. Porém, é
importante ter flexibilidade com relagao a
estes padroes de como se comportar
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porgue pode ser que seja necessario agir
de forma diferente diante de uma situagao
critica. Por isso, cuidado com comporta-
mento rigidos como "nunca posso chorar”,
‘nunca posso desapontar alguém”,
“nunca posso decidir de forma rapida”, e
com comportamentos desorganizados
como "sempre decido o que 'me der na
telha™, “"sempre falo para todo mundo o
que esta acontecendo comigo”. As vezes
sera preciso abrir mao destes comporta-
mentos para lidar melhor com a situacao
emergente.

7. Expresse suas emogodes - Guardar
ou ‘“engolir” os proprios sentimentos
aumenta a angustia e pode ter como
consequéncia o surgimento de transtornos
emocionais ou doencas psicossomaticas.
Por isso, se conscientize dos sentimentos que
esta tendo, dé nome a eles, permita-se
experimenta-los, sentindo a dor natural de ser
sentida, e procure falar sobre o sofrimento
com uma pessoa proxima, confiavel e madura
para ouvir vocé. Somente quando permitimos
gue a dor "saia" é que sera possivel que ela
va embora.

8. Tenha clareza quanto a crise -
Esclare¢ga ao méaximo a vocé mesmo e a
outra pessoa que esteja convivendo com
vocé sobre aquilo que esta acontecendo, e
evite disfarces, mentiras e segredos no
ambito familiar com relagao ao que se
passa. Quanto mais disfarces e siléncio,
mais distante esta a solugao do problema.

9. Tenha fé - A fé oferece conforto e sig-
nificado alémlda compreensao, diante da
adversidade. E comprovado cientificamente
que atividades religiosas como a oragao, a
adoragao a Deus e a meditagao desenca-
deiam um aumento da ativagao do cortex
pré-frontal (responsavel pela tomada de
decisdes, pensamento logico e raciocinio),
dos niveis de serotonina e dopamina neuro-
transmissores responsaveis pela nossa
sensacao de bem-estar), e uma diminuicao
do nivel de cortisol (hormonio relacionado
ao estresse).
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PREVENINDO
SOFRIMENTOS
ESPIRITUAIS

Todos os dias ha lutas espirituais. O con-
flitc entre o bem e o mal nao acontece so-
mente no @mbito mundial, mas no intimo da
nossa mente, Constantemente precisamos
tomar decisOes entre seguirmos a vontade
de Deus para nds, ou Seguirmos nossos
proprios desejos, que sao contaminados
pelo pecado. O profeta Isaias diz que as
nossas iniquidades nos separam de Deus
(Isalas 59:2) e é necessario que haja uma
entrega didria da nossa vida a Ele. Precisa-
mos também reconhecer que necessitamos
da presenca do Espirito Santo para nos in-
fluenciar em nossas decisoes, prevenindo
assim tropegos espirituais. Quais atitudes
podemos ter para nos protegermos de
quedas espirituais?’

1. Estudo da Biblia - A Biblia é a Palavra
de Deus e, portanto, € a maneira direta de
comunicagac entre Deus e nds. Nela
encontramos orientagdes praticas para
todas as areas da nossa vida e ao estuda-la
diariamente inculcamos em nossa mente o
desejo de Deus com relagdo a maneira
como devemos nos comportar em todas as
situagdes nao somente para honra-Lo, mas
para sermos verdadeiramente felizes. O
conhecimentc de Sua Palavra € a melhor
defesa contra a tentacao. “Escondi a Tua
palavra no meu coragao, para nao pecar
contra ti" (Salmo 119;11).

2. Oragao - A oracao € a oportunidade
gue temos de falar com Deus como a um
amigo. Podemos conversar com Ele sobre
nosso dia, nossos sentimentos, nossas lutas
e nossas alegrias. A oragao nos permite
desenvolver intimidade com Deus. Jesus
passava muito tempo orando. Se o Salvador
dos homens, com Sua forca divina, sentia a
necessidade de oragao, quanto mais
deveriamos, nos, sentir esta necessidade e
verdadeiramente orar. Jesus nos deixou

este conselho: “Vigiai e orai, para que nao
entreis em tentagdo” (Marcos 14:38). A
promessa de Deus é de Se aproximar de
nos sempre que nos aproximarmos dEle:
“Chegai-vos a Deus, e ele se chegara a
vés” (Tiago 4:8).

3. Relembrar as promessas - Deus
nos deixou indmeras promessas de
fortalecimento e protecdo ao longo das
Escrituras. Todas as promessas de Deus
para o Seu povo ja foram ou estao sendo
cumpridas. Portanto, podemos ter total
confiangca de que Ele cumpre aquilo que
promete. Em momentos de luta espiritual,
devemos nos lembrar das promessas
encontradas na Biblia. Uma de Suas
promessas & esta: “Ndo vos sobreveio
tentagao que nao fosse humana; mas
Deus é fiel e nao permitird que sejais
tentados além das vossas forgas; pelo
contrério, juntamente com a tentagao, vos
proverd livramento, de sorte que a
possais suportar” (1 Corintios 10:13).

4. Evitar locais, prazeres, hébitos ou
coisas especificas que constituam
tentagdo - Cada pessoa possui uma area
na vida em que se sente mais tentada, de
acordo com suas proprias fraquezas e
inclinacoes. Por isso, cada um deve
procurar se distanciar daquilo que é muito
dificii para controlar, Devemos ser
cautelosos quando pensamos gue temos o
controle da situagao, E muito mais dificil nao
ceder quando a tentagao estd ao lado do
que quando estamos distantes dela. A Biblia
diz que J6 “era homem integro e reto, que
temia a Deus e se desviava do mal" (Jo
1:1). O apostolo Paulo nos alertou a
fugirmos da impureza e da idolatria (1
Corintios  6:18; 10:14). Entao, fuja do
pecado, e nao deixe nenhuma abertura para
que ele possa entrar.

5. Lembrar-se da recompensa - Apesar
de termos inclinagdes para o pecado e 0
desejo de descumprirmos com as

7Fonte: http://jovemadventistadosetimodia.wordpress.com/2013/02/15/12-dicas-para-resistir-a-tentacao/; http://mwww.amazing
facts.org/news-and-features/inside-report/articletype/articleview/articleid/400/1 2-tips-for-resisting-temptation.aspx
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orientacoes de Deus pelo prazer que 0
pecado nos proporciona, € importante nos
lembrarmos de que, apesar de ser dificil
lutarmos contra nos mesmos, ha uma
recompensa para agueles gue obedecem a
Deus e O honram através de suas vidas. O
apostolo Paulo afirma que “nem olhos
viram, nem ouvidos ouviram, nem jamais
penetrou em coragdo humano o que
Deus tem preparado para aqueles que o
amam” (1 Corintios 2:9).

6. Cuidar de sua salde - Nossa salde
fisica esta diretamente relacionada com a
nossa saude mental e espiritual. Quando
nos alimentamos de forma saudavel, nosso
corpo € menoes exigido para que a digestao
seja feita e, assim, nossa mente permanece
clara para discernirmos qual a vontade de
Deus para nossa vida em gualquer situacao.
‘Acaso, ndo sabeis que 0 vVosso corpo é

santudrio do Espirito Santo, que estd em
vos, o qual tendes da parte de Deus, e
que nao sois de vos mesmos? Porque
fostes comprados por preco. Agora, pois,
glorificai a Deus no vosso corpo” (1
Corintios 6:19,20).

7. Nao seguir a multidao - Muitas vezes
podemos nos sentir constrangidos em
tomar uma atitude contraria a maioria por
ser baseada na Palavra de Deus. No
entanto, nem sempre a maioria esta certa. A
Biblia diz que geralmente a multidao esta
errada: “Entrai pela porta estreita: porque
larga € a porta, e espagoso o caminho
que conduz a perdigao, e muitos sdo os
que entram por ela” (Mateus 7:13). Por
isso, € importante permanecermos no
caminho gque Jesus aponta para nos, e nao
abrirmos mao de principios e valores em
prol da aceitagao social.

VOCE E O CRIADOR

Vivemos em um mundo cadtico onde a nossa saude € constantemente prejudicada pela
condicao de vida que levamos. Sofremos por causa do ar, da agua poluida, do ritmo
frenético do trabalho e das angustias que nos acometem. Eventualmente, precisamos
fazer uso de medicamentos e tratamentos para doengas fisicas e emocionais, e cremos
que Isso nao deve ser negligenciado. Sabemos que Deus usa os profissionais a fim de
ajudar as pessoas em suas necessidades e sofrimentos. No entanto, Deus também nos
da meios de prevencao contra as doengas e males do nosso mundo. O nosso dever é
cultivar uma vida equilibrada, buscando utilizar os remédios naturais deixados por Deus a
fim de que vivamos com mais qualidade, Na Biblia, o sabio Salomao nos adverte em
Provérbios 14:27 que "O temor do Senhor é fonte de vida para evitar os lacos da
morte”. Quando seguimos as orientagdes de Deus com respeito ao cuidado da salde,
temos mais vida. Vocé deseja segui-las? Esta é a melhor prevengao!
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