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LICAO 0 ] CUIDADOS COM A ALIMENTACAO

1) Quais, dos alimentos abaixo, contém grande quantidade de s6dio?

a ( ) Pizza, aveia e bolachas recheadas.

b ( ) Carnes, picles e enlatados.

c ( ) Enlatados, germen de trigo e feijoada.
d ( ) Nenhuma das respostas.

2) Quanto tempo devemos esperar, no minimo, entre uma e outra refeicao?
a( ) Trés horas.

b ( ) Nao precisamos esperar.

c ( ) Cinco horas.

d ( ) Nenhuma das respostas.

3) O LDL (mau colesterol) é encontrado em quais alimentos?
( ) Mamao, banana e melancia.

( ) Frituras, carne suina e maca.

( ) Alimentos gordurosos, frituras e alimentos processados.
()

a
b
c
d Nenhuma das respostas.

LICAO 02 EXERCICIO FiSICO - UMA PRATICA SAUDAVEL

1) Qual a frequéncia ideal para a pratica de exercicios fisicos?
( ) Trés vezes por semana.
( ) Faca exercicios apenas quando estiver bem de salde.
( ) Todos os dias da semana.
() Nenhuma das respostas.

a
b
c
d
2) Quais pessoas nao devem praticar atividades fisicas?
a( )ldosos.

b ( ) Diabéticos.

c( ) Gestantes.

d ( ) Nenhuma das respostas.

3) Que tipo de exercicios fisicos exigem mais oxigénio e queimam muitas calorias?
() Aerbbicos.

() Anaerdbicos.

( ) Todos os exercicios possuem essas caracterfsticas.

()

a
b
c
d Nenhuma das respostas.

LICAO 0 3 AGUA - POR QUE PRECISAMOS DELA

1) Devemos beber agua com que frequéncia?

a ( ) Podemos viver bem com apenas quatro copos de agua por dia.
b ( ) Podemos beber agua sem limites num dia.

c( ) O ideal € bebermos de 8 a 12 copos por dia.

d ( ) Nenhuma das respostas.
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2) Quais os beneficios ao corpo humano trazidos pela dgua?
a( ) Lubrifica os olhos.

b ( ) Lubrifica as juntas e 0sso0s.

c ( ) Auxilia na praducao de saliva.

d ( ) Todas as respostas estao corretas.

3) Onde encontramos a cafeina, substancia que traz insénia, irritabilidade e aumenta
a pressao arterial?

a ( ) Sucos de laranja, uva e maracuja,

b ( ) Alguns chas, refrigerantes e café.

¢ ( ) Xarope de groselha, cha mate e agua gaseificada.

d ( ) Nenhuma das anteriores.

LICAO 04 BENEFICIOS DA LUZ SOLAR

1) Qual é a vitamina adquirida com a exposicao a luz solar?
a( ) Vitamina B12,

b ( ) Vitamina D.

c( ) Vitamina C.

d( ) VitaminaA.

2) Qual é o melhor horério para tomarmos banhos de sol?

a( ) A partir do meio dia.

b ( ) Antes das quinze horas.

c ( ) Até as dez da manha e depois das quatro da tarde.

d ( ) Nenhuma das respostas .

3) Qual resposta abaixo nao corresponde a um beneficio da luz solar?
a ( ) Auxilia no tratamento da tensao pré-menstrual.

b ( ) Aumenta os niveis de triglicerideos do sangue.

¢ ( ) Reduz orisco de obesidade,

d ( ) Estimula o aumento do nimero de células brancas.

LICAO 05 COMO SER TEMPERANTE

1) Temperanga é:

a ( ) Agir de acordo com a minha vontade.
b ( ) Nunca fazer o que estou com vontade,
c ( ) Agir com equilibrio e moderacao.
d ( ) Nenhuma das anteriores.

) Por que é preciso ter moderagédo quanto ao trabalho?

( ) Porque a saude fisica é prejudicada devido ao esgotamento fisico e/ou mental
( ) Porque a familia pode ficar prejudicada devido a falta de tempo do trabalhador.
( ) Para prevenir sofrimentos emocionais como ansiedade e depressao.
()

2
a
b
c
d Todas as anteriores.
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3) Como funciona a mente humana?

a ( ) Pensamento — sentimento — agao.
b ( ) Pensamento — agao — sentimento.
¢ ( ) Sentimento — acao — pensamento.
d ( ) Acao - sentimento — pensamento,

LICAO 06 RESPIRE

1) Qual é a forma correta de respirar?

a ( ) Enchendo os pulmoes, levantando o peito € os ombros.

b ( ) Enchendo a “"barriga”, ou seja, utilizando o diafragma como suporte.
c ( ) Nao existe forma correta de respiragao.

d ( ) Respirar pela boca e soltar pelo nariz.

2) Qual dos objetos abaixo nao provoca nenhum problema respiratério?
a ( ) Arcondicionado.

b ( ) Produtos quimicos de limpeza.

c( ) Plantas.

d ( ) Tapetes velhos usados.

3) Qual é o melhor lugar para praticar exercicios fisicos?
( ) Em academias fechadas, sem ventilagao.

( ) Em quadras publicas de cimento.

() Em lugares onde existem fumantes.
()

a
b
c
d Em meio & natureza, em ambientes abertos e ventilados.

LICAO 07 SEU CORPO PRECISA DE DESCANSO

1) Qual opgao nao corresponde aos beneficios do sono para nossa salide em geral?
a ( ) Fortalece o sistema imunoldgico e controla a sensagao de saciedade.

b ( ) Rejuvenesce as células do corpo e aumenta os niveis de pressao arterial.

c ( ) Diminui o risco de doencas cardiovasculares e previne a depressao.

d ( ) Previne a diabetes e aumenta a concentracao e o aprendizado de um novo contetido.

2) Quais fatores prejudicam o sono e colaboram para uma noite mal dormida?
a ( ) Fazer uma refeicao leve algumas horas antes de dormir.
b ( ) Nao fazer uso de bebidas alcodlicas e do fumo.

c ( ) Dormir com a televisao e o computador ligados.

d ( ) Nenhuma das anteriores.

3) O que facilita o sono reparador?

( ) Tirar varios cochilos durante o dia.

( ) O preparo de um jantar farto e gorduroso.

() Ouvir musicas agitadas antes de dormir.
()

a
b
c
d Nenhuma das anteriores.
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LICAO 08 CONFIE EM DEUS

1) Qual é a relagéo entre salude e é?
a( ) Quem tem fé nunca desenvolvera uma doenca.

b ( ) Quem tem fé pode ficar doente, mas sempre alcangara a cura.

¢ ( ) Quem tem fé experimenta melhoras em sua salde.

d ( ) Afé nao se relaciona com nossa salde fisica e emocional.

2) Quais sao os motivos pelos quais pessoas fervorosas tendem a viver mais?
a ( ) Por causa dos habitos saudaveis gue geralmente adquirem.

b ( ) Por causa das crengas que desenvolvem e que trazem esperanca,

conforto e orientagao.

¢ ( ) Por causa do apoio social que acabam tendo em suas igrejas e com amigos
da mesma fé.

d ( ) Todas as anteriores,

3) Qual é a relacdo entre a oragao e o funcionamento do cérebro?
a ( ) Pessoas gque oram possuem menos controle de suas emogoes.
b( )

c ( ) Aoracao nos ajuda a melhorar as relagdes interpessoais.

d ( ) Nenhuma das anteriores.

LICAO 0 9 DEPRESSAO - HA SOLUCAO

1) Quais, dentre as alternativas abaixo, nao sao sintomas da depressao?

a ( ) Diminuicao do prazer em atividades do dia a dia e humor deprimido na maior
parte do dia.

b ( ) Sentimento de inutilidade, perda ou ganho de peso sem estar em dieta e perda
de energia.

c ( ) Sentimento constante de indecisao e pensamentos de desesperanga.

d ( ) Falta de fé e tristeza por uma situacao dificil especifica.

2) Por que algumas pessoas desenvolvem depressao?
a ( ) Porque sao fracas emocionalmente.

b ( ) Porque querem chamar a atencao.

¢ ( ) Porgue n&o aceitam receber um “nao”.

d ( ) Por geralmente terem uma tendéncia genética somada a um forte sofrimento vivido.
3) Quais sao algumas maneiras de tratar a depressao?

a ( ) Fazendo exercicios fisicos regulares e cuidando da alimentagao.

b ( ) Identificando pensamentos negativos e modificando-os.

c ( ) Através da ajuda médica psiquitrica e psicologica.

d ( ) Todas as anteriores.

FIQUE LEVE QUESTIONARIOS

Os niveis de serotonina e dopamina, que regulam nasso humor, ficam desequilibrados.
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LICAO ] O ANSIEDADE - COMO CONTROLAR

1) Assinale o correto sobre os Transtornos de Ansiedade:

a ( ) Durante o ataque de panico a pessoa sofre um ataque cardiaco.

b ( ) Uma pessoa timida tem fobia social.

¢ ( ) © medo sentido por uma pessoa que tem uma Fobia Especifica € compativel
com aquilo que é temido.

d ( ) Pessoas que passaram por situagoes de catastrofe podem desenvolver
Estresse Pés-Traumatico,

2) Por que é importante mudar a forma de pensar para que a ansiedade

seja aliviada?

a ( ) Porgque temos que ter pensamento positivo o tempo todo.

b ( ) Porgue as vezes temos maneiras de pensar gue nos levam a interpretar uma
situagao de maneira errada, gerando ansiedade.

c ( ) Aforma de pensar nao tem relagao com o sentimento de ansiedade.

d ( ) Nenhuma das anteriores.

3) O que ajuda na diminuicao da ansiedade?

) Aceitar que a ansiedade existe e aprender a lidar com ela.

) Fingir que a ansiedade n&o existe e nao pensar nela.

) Tentar elimina-la totalmente para que nunca mais sinta ansiedade.
)

a
b
c
d Evitar buscar ajuda psicoldgica e medica.

(
(
(
(

LICAO 1 ] LIDANDO COM O LUTO

1) Sobre o Iuto, o que é incorreto afirmar?
a( ) O luto & uma doenca que acomete aquele que perdeu alguém importante.

b ( ) O luto geralmente dura entre 3 meses a 1 ano.

¢ ( ) O luto & um periodo natural de dor emocional intensa por conta da morte de alguem.
d( ) O luto, se nao vivenciado, pode gerar doengas fisicas ou emocionais.

2) Como podemos enfrentar a dor da perda de maneira saudavel?

a ( ) Falando da dor e nao se isolando socialmente.

b ( ) Evitando tomar decisdes importantes neste periodo e pedindo ajuda quando
necessario.

¢ ( ) Organizando-se para que datas especiais sejam passadas com pessoas especiais.
d ( ) Todas as anteriores.

3) Como ajudar alguém que se encontra em uma fase terminal de uma doenca?
a ( ) Evite que a pessoa fale sobre morte ou sobre outros assuntos que a preocupem.
b ( ) Permita que a pessoa passe a maior quantidade de tempo s6, a fim de avaliar

a prépria vida.

c ( ) Nao permita que a pessoa se irrite ou expresse sentimentos de raiva.

d ( ) Nenhuma das anteriores.

-[‘
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LICAO ] 2 OBESIDADE E TRANSTORNOS ALIMENTARES

1) Quais sao os prejuizos fisicos que a obesidade pode acarretar?
a ( ) Problemas no sistema pulmonar e surgimento de canceres.

b ( ) Sobrecarga do sistema cardiovascular.

¢ () Desenvolvimento da diabetes e outras complicagcdes metabdlicas
d( ) Todas as anteriores.

2) Qual é a maneira correta de se tratar a obesidade?

a( ) Nao comendo nada ou fazendo dietas muito restritivas.

b ( ) Compensar o tempo perdido de sedentarismo fazendo cinco horas de exercicios
fisicos ao dia.

c ( ) Buscando orientagao para uma dieta balanceada e praticando exercicios

fisicos orientados.

d ( ) Tomando remédios manipulados.

3) O que ¢é correto acerca dos transtornos alimentares?

a( ) A pessoa que os desenvolve esta querendo chamar a atencao, alem de
ser preguigosa.

b ( ) Os transtornos alimentares envolvem dificuldades emacionais gue sao
“descontadas” na comida.

c ( ) A pessoa anorética nao corre risco de morte,

d ( ) Todas as anteriores estao corretas.

LICAO ] 3 LIDANDO COM VICIOS E VICIADOS

1) Quais sao os indicadores de que uma pessoa possui um vicio?

a ( ) Afalta de controle com relagao ao uso de uma substancia ou pratica de uma atitude.

b ( ) Necessidade maior de usar a substancia/pratica para sentir o mesmo prazer
que antes.

c ( ) O surgimento de reacoes fisicas e emocionais quando a pessoa nao utiliza
a substancia.

d ( ) Todas as anteriores.

2) Por que as pessoas se viciam?
a( ) Porque querem.

b ( ) Porgue nada sabiam saobre o perigo do uso da substancia/pratica.

c ( ) Para obterem alivio de uma angustia nao resolvida.

d ( ) Nenhuma das anteriores.

3) Assinale a alternativa que traz maneiras corretas de vencer os vicios.

() Esconder o problema e evitar buscar ajuda de médicos, psicologos e grupos de ajuda.
( ) Trocar o vicio da substancia/pratica utilizada por outro de menor impacto,

() Admitir a impoténcia e buscar ajuda médica, psicologica e de grupos de ajuda.
{4

a
b
c
d Continuar frequentando locais onde ha a pratica do vicio a fim de se fortalecer.

FIQUE LEVE QUESTIONARIOS
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LICAO ] 4 PREVENIR E MELHOR

1) Assinale a opgao que retrata maneiras de prevenir o cancer:
a ( ) Aumentar o consumo de carnes e frutas.

b ( ) Dar preferéncias aos alimentos refinados em vez dos integrais.

¢ ( ) Diminuir a pratica de exercicios fisicos e dormir menos.

d ( ) Adotar uma dieta vegetariana, praticar exercicios fisicos e respeitar o sono.

2) Dentre os itens abaixo, quais sdo 0s que evidenciam um aumento da salide
emocional?

a ( ) Sempre conter emocoes e nao falar sobre elas.

b ( ) Ser bastante rigido consigo mesmo quanto a ter que parar de sofrer rapidamente.
c ( ) Avaliar a existéncia de pensamentos disfuncionais que estejam colaborando para a
nao resolucao do problema,

d ( ) Nenhuma das anteriores.

3) Quais sao alguns meios de se fortalecer na vida espiritual?

a ( ) Orando a Deus e estudando Sua Palavra, a Biblia.

b ( ) Lembrando-se de Suas promessas gue se estendem a nés hoje.

c ( ) Nao seguir a multidao e evitar contato com aquilo que vai contra as orientagoes
de Deus,

d ( ) Todas as anteriores.

LICAO ] 5 SAUDE E SALVACAO

1) Qual é a melhor definigao de saude?
a ( ) Auséncia de doengas e moléstias do corpo.

b ( ) Estado de completo bem-estar fisico, mental e social.
¢ ( ) Saude é a capacidade de viver bem em comunidade.

d ( ) Nenhuma das respostas.

2) O ser humano é uma unidade indivisivel composta por:
a( ) Corpo, mente e esplfrito.

b ( ) Corpo, sangue e mente.

c( ) Mente, alma e espirito.

d ( ) Nenhuma das respostas.

3) Quais atividades foram desempenhadas por Jesus em Seu ministério terrestre?
a ( ) Curou, disciplinou e pregou.

b ( ) Pregou, caminhou e participou de reunides Importantes,

¢ ( ) Curou, pregou e ensinou.

d( ) Nenhuma das respostas.

I
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LICAO 1 6 MEU CORPO - UM SANTUARIO

1) Qual é o templo do Espirito Santo mencionado em 1 Corintios 6:19?
a( )Aigreja.

() Ocorpo.

( ) Acasa do cristao.

()

b
c
d Nenhuma das respostas.

hagios.

3) Quais personagens biblicos nao se conformaram com a cultura vigente da época?
) Judas Iscariotes e Jodo Batista.

) Balago e Maria Madalena.

) José e Daniel.

) Nenhuma das respostas.

a(
b (
C (
d(

Apos preencher os questiondrios escolha aqui um dos CDs oferecidos pela Escola Biblica
da Novo Tempo e nos envie. Este envio podera ser feito de duas formas: pela internet ou
pelos Correios. Veja todas as instrugdes na pagina 01/APRESENTAGCAO.

[loPgAO 2 []oPcAo 3

S,

DUETOS GRUPQOS, TRIOS E QUARTETOS
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