obrir - a
or uradoura
Mark A. Finley
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restaurar nOsso Corpo, revigorar
nossa mente e establllzar nossa
emocgoes.

repouso € um dom de Deus para



Pesquisadores da Universidade de
Warwick e da University College
London descobriram que a falta de
sono pode.mais.que.dobrar o risco
de doqua"s””éardiovascuIares.__
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de peso, para a hipertensao e
para o diabetes




As dificuldades do sono estao intimamente
relacionadas a:

Desordens psiquiatricas —Irritabilidade
—Depressao | —Perda da memoria
—Alcoolismo e By Juizo moral debilitado
—Desordem bipolar 1

—Supressao do ;“ g

crescimento

—| Tempo de reagao
w. —Dor muscular
: —Tremores

—Sistema I AW
imunologico = _ 1| —TRisco de
debilitado E K\ '\ doenca cardiaca
—Diabetes —1TRisco de

obesidade



O SONO E O SISTEMA IMUNOLOGICO
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A perda do sono debilita

a fungao imunologica e o

desafio imunologico
altera o sono.




Re ducao de 20% nos globulos branco
dep0|s de 24 horas sem dormir.
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Mais de 40% d t@dos OS americanos
dormem menos d’ ’6 horas por noite.



Potenciadores do Sono:
|. Regularidade
2. Exercicio moderado
3. Banho morno
4. Quarto escuro
5. Siléncio
6. Leitura devocional |TATR S Tgn
7. Oragio <E N




Inibidores do Sono:

|. Refeicao tarde da noite

2. Bebidas cafeinadas

3. Assistir a TV tarde da noite
4. Trabalhar até tarde da noite

5. Fatores fisicos
6. Estresse, ansiedade, tensao






O estresse € nossa resposta
fisica, mental, emocional e
espiritual aos estimulos
externos que enfrentamos
a cada momento, todos os
dias. Tem que ver com o
esgotar e exaurir das
forgas vitais.




O estresse e
bom ou ruim!?






O estresse
pode ser bom
em breves
manifestacoes
para motivar a
agao, mas pode
prejudicar nossa
saude se persistir.
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Como administrar. o estresse da vida

‘Q"
|. Exercite-se regularmente. ff‘,
Tenha uma dieta rica em fibras e "
graos integrais.

. Evite estimulantes artificiais.

. Beba muita agua.

. Tenha uma atitude positiva. o

. Dé novo enfoque aos padroes de
pensamento.

/. Desenvolva um coracao confiante.
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“Senhor, nosso coracao
estara inquieto enquanto
nao descansar em Ti.”

—Santo Agostinho
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UM CRIAI':)OR A%@ROS



Génesis I:1
“No principio criou
Deus os céus e a terra.”

R
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Genesis 1:26

“E disse Deus:
Facamos o homem a
nossa imagem [...].”







As pessoas cuja fe €

forte parecem se sair
muito melhor em suas
habilidades gerais de
enfrentamento.
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'F='Herbert Benson, M:D:
Universidade Harvard.

A fe pode “reduzir a ansiedade e a
pressao sanguinea.”



el lLLL O

“Nossa planta genética faz da crenga em
um Infinito'Absoluto uma parte de nossa
natureza. Nossas conexoes cerebrais
foram feitas para Deus.”

—Herbert Benson, M.D.




O Dr. Harold Koenig da Universidade Duke
estudou a relagao da fé e a depressao em
pessoas acima dos 55 anos. Sua pesquisa foi
publicada na Revista Americana de Psiquiatria
Geriatrica.
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“Dentre os paaentes deprlmldos,-

rawdade
da depressio foi associada a uma fi ﬁ uéncia
religiosa reduzida, menos oragao, menos A
. leitura blbllca e menor rehgu(mdadel

() A

—Harold Koenlg, Religion'and depressmn

I
|n older medical inpatients. Amerlcar}(jo,umal

of Geriatric Psychlatry I5 (4) 282) J}




Resummdo, pauentes mais velhos;
hospitalizados com depressio, tem|u
menor envolvimento rellgloso do qu
. pacientes nao depresswos ol os co

depressao‘ menos grave

eos

i

|
- THaroId Koenlg, Rellglomand deprelsswn

in older medical inpatients. Amerlcar}(jo,umal
of Geriatric Psychlatry I5 (4) 282) »}
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Filipenses 4:6

“Ndo andeis ansiosos por
coisa alguma; antes em
tudo sejam o0s v0SsOsS
pedidos conhecidos
diante de Deus pela
oracdo e suplica com

acoes de gracas.” @
o
.\K‘




Proverbios 12:25

“A ansiedade no coracao
do homem o abate; mas
uma boa palavra o
alegra.”



“Eventos catastroficos podem produzir tanto
estresse em sua vida que voce acaba doente,
e, portanto, a capacidade de lidar com esse
estresse, por meio de uma visao de mundo
que o reinterpreta de tal forma que lhe
permita dizer: ‘Deus me esta ensinando algo...
e benéfica.



O que eu posso ver, de um lado, como dor e
sofrimento, do lado de Deus € uma oportuni-
dade para nos aproximarmos dEle. Se a
situagao for reinterpretada como algo que
me leva a conhecer melhor a Deus ou como
uma situagao que aprofunda minha vida
espiritual, isso elimina o estresse.”



Isaias 26:3, 4
“Tu conservards em pﬁz aquele cuja

mente estd ﬁrme‘eml“ ti; %ré;ue ele
confia em,tigConfiai,sempre no

Senhor; porquefo*Senhor Deus é uma
«o
rocha eterna’ o




Proverbios 3:5-8

“Confia no Senhor de todo o
teu corac¢do, e ndo te estribes
no teu proprio entendimento.
Reconhece-o em todos os
teus caminhos, e ele
endireitard as tuas
veredas.




Proverbios 3:5-8

Ndo sejas sabio a teus
proprios olhos; teme ao
Senhor e aparta-te do mal.
Isso sera saude para a tua
carne; e refrigério para os
teus 0ssos.”




Salmo 37:7, 8

“Descansa no Senhor, e
espera nele; [...] Deixa a
ira, e [...]; ndo te enfades,
pois isso so leva a
pratica do mal.”




—nao significa que sempre vamos
entender tudo.



—nao significa que sempre estaremos
felizes com o que esta acontecendo ou
que iremos acreditar que € justo.



—nao significa que eu acredito que
mere¢o o que esta acontecendo
comigo.



—nao significa que eu creio que Deus
provocou o que esta acontecendo comigo.
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Confiare crer em
Deus e que Ele sempre
deseja o meu melhor. &
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Confiagefentendenimesmo
nosktemposimaisidificeis
dalvidajiquel Deusime
levaratatvitoria.



@onfiar' élcrer no cuidado_ de Deus;ainda
quefeu’ nao compreenda £l S|tuag~ao pelafqual

4 estou R\
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e experlmentar Sua paz, mésmo nos
momentos mais dificeis da wda

‘ Confiar é descansar em Seu amor
i ;
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/,Conﬁré depender'de Deus,,como meu
!melhd’r Amigo, na certeza de que Ele nunca vai

/ me desapontar.
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UM PODEROSO
EXEMPLO DE
CONFIANCA




“Agora tenho fome e sede de
Deus por causa do meu
amor por Ele. Sei o que sig-
nifica depender inteiramente
dEle, busca-Lo de todo o
coracao, ama-Lo com todo
meu ser. [...]




Sei o que € ter a alma tocada
e confortada por Deus.

Sei o que e descansar

a cabega em Seu peito.”




Tres passos para
aumentar sua fe

|. Medite diariamente no fato
de que Deus o ama e quer
o seu bem.




Romanos ' 8:28

“E sabemos que todas as
coisas concorrem para o
bem daqueles que amam
a Deus, daqueles que sdo
chamados segundo o seu ' /

\ propos:t 0.”




Tres passos para
aumentar sua fe

2. Conscientemente, entregue
suas preocupagoes mais
intimas a Ele.




| Pedro 5:7

) )1. ' |
4 | Q <r* f
‘. y | B A
ol K Lo = 8 “Lancando sobre
-\ A ) i - ele toda a vossa
<3 of ansiedade, porque ur
ele tem cuidado ”

de voés.”



Tres passos para
aumentar sua fe

3. Acredite que Ele esta aliviando
o fardo de seus ombros neste
momento.







“Ciclos semanais conhecidos na
cronobiologia como ‘ciclos septadia-
nos— sao uma das descobertas mais
enigmaticas e fascinantes da crono-
biologia. Septadiano, literalmente,
significa ‘cerca de sete’.

—Susan Perry e Jim Dawson,
The Secrets Our Body Clocks Reveal



“A primeira vista, pode parecer que os ciclos
semanais se desenvolveram em resposta aos
sete dias semanais, impostos pela cultura
humana milhares de anos atras. Porem, essa
teoria nao se sustenta, visto que as plantas,
insetos e animais, que Nao sao seres
humanos, tém ciclos semanais. [...]



Assim sendo, a biologia e nao a cultura e,
provavelmente, a fonte de nossa semana
de sete dias.”
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“Franz Halberg propoe que os ciclos biologicos
de cerca de sete dias, longe de serem
passivamente conduzidos pelo ciclo social do
calendario semanal, sao inatos, autonomos e,
talvez, o motivo porque o calendario semanal
surgiu em primeiro lugar.”

- QFAMY C2MpbDnonhneae



Um ciclo de sete dias esta
incorporado na estrutura de

‘ " -ﬁmﬁs‘@r’e‘_ fr‘. 1P\




Seguem um ciclo de sete dias:

|. Rejeicao de orgaos transplantados.

2. Resposta do sistema imunologico a infecgao.

3. Quimicas do sangue e da urina.

4. Pressao sanguinea.

5. Batimento cardiaco.

6. Resfriado comum.

/. Hormonios de
enfrentamento.

B




Jeremy Campbell,
A Importancia do Tempo

“Esses ritmos septadianos, ou quase
semanais, sao uma das maiores surpre-
sas suscitadas pela cronobiologia
moderna. Quinze anos atras, poucos
cientistas imaginariam que esses ciclos
biologicos de sete dias demonstrariam |,
ser tao difundidos e ha tanto tempo |
estabelecidos no mundo vivo.




Jeremy Campbell,
A Importancia do Tempo

Sao de origem muito antiga. Aparecem
em organismos unicelulares primitivos
e muitos acreditam que estao ate pre-
sentes nas bactérias que sao a mais
simples forma de vida existente.”
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Génesis 2:2, 3 | %
“Ora, havendo Deus
completado no dia
sétimo a obra que
tinha feito, descansou
nesse dia de toda a
obra‘que fizera.

B > @
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Génesis 2:2, 3 | %

Abencoou Deus o sétimo
dia, e o santificou;
porque nele descansou
de toda a sua obra que
criara e fizera.” |
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Egal luminismo




Uma nova semana
secular, “racional’” de
dez dias foi projetada
e aprovada pela
Convencao Nacional
em outubro de 1793.
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A Catedral de Notre-Dame foi
renomeada como Templo da Razaow
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Semana de cinco dias continuos de trabalho



Depois de onze anos de produgao
insatisfatoria e irresponsabilidade
epidémica no local de trabalho
(1929 -1940) Stalin desistiu e
devolveu ao povo soviético sua
semana de sete dias.



Fomos feitos para
encontrar nosso
repouso nos bragos de
NOSSO aMOroso
Criador.
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jesus, meu Senhor, ey Ry
" Ao morrer sobre a'cruz. f’f’..
Livrou-me dalculpa e do, maI°'

* Salvou-me Jesus, -
w & ‘ o
i e Ohy merce sem Lgyal' ..‘!1 i
e, Sou,fellz, e hoje vivo na ‘qu

;. "‘Soﬁ:"féi'i"‘z com Jesus!
- Sou felizicom Jesus,
‘Meu:Senhor!
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Voceé gostaria de ter
essa paz interior
inabalavel?



“Querido Senhor, muitas vezes meu coragao nao
encontra descanso.As preocupagoes anuviam minha
mente e desahimam meu coragao, mas neste
momento olho para Ti como a fonte de minha paz e
aceito o descanso que Tu me ofereces agora. Estou
disposto a entregar-Te minhas preocupagoes e
temores e escolho receber Tua paz agora.

Obrigado por me dares Tua paz. Em nome de Jesus.
Amem.”



