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Esta revista não é vendida. Ela faz parte de um trabalho voluntário para ajudar as pessoas no mundo todo a entender a Bíblia. As despesas desse trabalho são cobertas por donativos. Para fazer um donativo, acesse donate.jw.org. Se não houver nenhuma observação, os textos bíblicos citados nesta revista são da Tradução do Novo Mundo da Bíblia Sagrada.











Introdução





A situação do mundo só piora. Muitos de nós sofremos com as terríveis consequências de desastres naturais e problemas causados pelo homem. Veja o que você pode fazer para proteger a si mesmo e aqueles que você ama.













Artigos


UM MUNDO EM CRISE — O QUE VOCÊ PODE FAZER?

1 | Cuide de sua saúde

2 | Use bem o seu dinheiro

3 | Proteja seus relacionamentos

4 | Não perca a esperança











[image: Uma mulher olhando para o celular. Ela vê imagens que a deixam ansiosa: revoltas sociais, desastres naturais, uma mulher aflita com a filha no colo, uma partícula de coronavírus e uma ala de hospital.]



Um mundo em crise — O que você pode fazer?


Acha que os problemas do mundo nunca afetaram você tanto como agora? Algum destes problemas acontecem onde você mora?






	  conflitos armados



	  epidemias



	  desastres naturais



	  pobreza



	  preconceito



	  crimes violentos





Muitos que passam por tragédias ficam em choque e desesperados. Depois de uma tragédia, algumas pessoas sentem um vazio emocional, ou seja, elas não conseguem demonstrar nenhuma emoção. Mas ficar em estado de choque ou emocionalmente paralisado por muito tempo só piora as coisas.

Em um mundo em crise, é importante fazer algo para proteger aqueles que você ama, sua saúde, seu sustento e sua felicidade.

O que você pode fazer agora para diminuir o impacto que a crise do mundo tem em sua vida?













[image: Vários tipos de alimentos saudáveis numa mesa.]



UM MUNDO EM CRISE

1 | Cuide de sua saúde




POR QUE É IMPORTANTE


Uma crise ou um desastre pode prejudicar a saúde das pessoas tanto de forma direta como indireta.

	  Passar por tragédias deixa as pessoas estressadas, e quem fica assim por muito tempo tem mais chances de ficar doente.



	  Uma crise pode sobrecarregar os sistemas de saúde e tornar difícil conseguir medicamentos e outros recursos.



	  As tragédias afetam a situação econômica das pessoas, dificultando que elas consigam até o básico, como alimentos nutritivos e remédios.










O que você precisa saber


	  Uma doença grave e o estresse podem afetar o seu modo de pensar, levando você a parar de fazer coisas que são boas para a sua saúde. Isso pode fazer você ficar ainda mais doente.



	  Se os problemas de saúde não forem tratados, eles podem piorar e até levar à morte.



	  Se você cuidar de sua saúde, vai ter condições de tomar boas decisões durante uma situação difícil.



	  Não importa qual seja a sua situação financeira, existem coisas que você pode fazer para cuidar de sua saúde.










Como você pode lidar com isso agora


Sempre que possível, quem age com sabedoria avalia prováveis perigos e toma medidas para se prevenir. Isso também pode se aplicar à saúde. Ter bons hábitos de higiene geralmente diminui os riscos de uma pessoa ficar doente ou impede que uma doença se agrave. A prevenção é sempre o melhor remédio.

“Quando cuidamos da nossa higiene e mantemos a nossa casa limpa, nós com certeza economizamos com consultas médicas e medicamentos.” — André.*









^  Alguns nomes nesta revista foram mudados.




O QUE VOCÊ PODE FAZER — Dicas úteis


Em tempos de crise, estas coisas vão ajudar você a cuidar de sua saúde



CUIDE DA HIGIENE



[image: Um homem lavando as mãos com água e sabão ao ar livre.]

Boa higiene





A Bíblia diz: “Quem é prudente vê o perigo e se esconde.” (Provérbios 22:3) Tente prever e evitar aquilo que pode prejudicar sua saúde.

	  Lave as mãos com frequência com água e sabão, especialmente antes de tocar em alimentos ou depois de usar o banheiro.



	  Limpe e desinfete regularmente a sua casa. Dê mais atenção a superfícies e objetos que são tocados com frequência.



	  Quando possível, evite ficar muito perto de pessoas que tenham uma doença contagiosa.





TENHA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL



[image: Vários tipos de alimentos saudáveis numa mesa.]

Alimentação saudável





A Bíblia diz: “Nenhum homem jamais odiou o próprio corpo, mas o alimenta e cuida dele.” (Efésios 5:29) Mostramos que amamos o nosso corpo por tomar cuidado com o que consumimos.

	  Beba bastante água.



	  Coma diferentes tipos de frutas, verduras e legumes.



	  Diminua a quantidade de gordura, sal e açúcar que você consome.



	  Não fume, não use drogas nem abuse de álcool ou medicamentos.





“Para evitar ficar doente, a gente tenta ter uma alimentação saudável, porque senão poderíamos acabar gastando com remédio o pouco que ganhamos. Preferimos investir nosso dinheiro em uma boa alimentação.” — Carlos.



FAÇA EXERCÍCIOS E DESCANSE BEM



[image: Um homem fazendo uma corrida numa estrada de terra.]

Exercícios





A Bíblia diz: “Melhor é um punhado de descanso do que dois punhados de trabalho árduo e correr atrás do vento.” (Eclesiastes 4:6) É verdade que precisamos trabalhar. Mas também precisamos descansar.

	  Procure se manter fisicamente ativo. Você pode começar por simplesmente fazer caminhadas regulares. A atividade física pode melhorar a sua saúde, mesmo que você seja mais velho, tenha algum tipo de deficiência ou sofra com uma doença crônica.



	

[image: Uma jovem tirando um cochilo.]

Descanso





  Descanse o suficiente. A curto prazo, dormir pouco pode aumentar o estresse e diminuir a concentração. E com o tempo, pode acabar causando sérios problemas de saúde.



	  Programe um horário razoável para ir dormir e siga essa programação. Tente dormir e acordar todo dia sempre no mesmo horário.



	  Não fique vendo TV nem usando equipamentos eletrônicos antes de se deitar.



	  Evite refeições pesadas, cafeína e bebidas alcoólicas antes de dormir.





“Eu descobri que o sono influencia todos os aspectos da minha vida. Se eu durmo pouco, às vezes eu fico com dor de cabeça e com o corpo dolorido. Mas quando durmo bem, sinto como se eu fosse capaz de enfrentar qualquer coisa! Tenho muita energia e quase não fico doente.” — Justin.









[image: Uma cena do vídeo “Epidemias — O que você pode fazer?”. Uma mulher abre a porta de casa para um vírus.]



SAIBA MAIS. Veja o vídeo Epidemias — O que você pode fazer?. Também, leia o artigo “Como ter uma saúde melhor”.









^ Pro. 22:3 Quem é prudente vê o perigo e se esconde, Mas os inexperientes vão em frente e sofrem as consequências.*

Ou: “a punição”.


^ Efé. 5:29 pois nenhum homem jamais odiou o próprio corpo,* mas o alimenta e cuida dele,* assim como o Cristo faz com a congregação,

Lit.: “a própria carne”.
Ou: “e acalenta”.


^ Ecl. 4:6 Melhor é um punhado de descanso do que dois punhados de trabalho árduo e correr atrás do vento.










[image: Um carpinteiro martelando um prego num pedaço de madeira.]



UM MUNDO EM CRISE

2 | Use bem o seu dinheiro




POR QUE É IMPORTANTE


Muitas pessoas precisam trabalhar duro todos os dias só para conseguir o básico. Infelizmente, a crise no mundo pode deixar isso ainda mais difícil. Por quê?

	  Quando acontece uma crise, o custo de vida sobe muito, incluindo alimentação e moradia.



	  Uma crise pode aumentar o desemprego ou diminuir os salários.



	  Os desastres podem causar danos ou destruir estabelecimentos comerciais, casas e outros bens, deixando muitos na pobreza.










O que você precisa saber


	  Se você souber usar bem o seu dinheiro, você vai estar mais preparado para lidar com uma crise.



	  Segurança financeira não é necessariamente algo permanente. O que você ganha, suas economias e os seus bens podem perder o valor.



	  Existem coisas que o dinheiro não pode comprar, como felicidade e uma família unida.










Como você pode lidar com isso agora


A Bíblia diz: “Tendo o que comer e o que vestir, estaremos contentes com isso.” — 1 Timóteo 6:8.

Estar contente envolve pensar menos nos nossos desejos e estar satisfeitos em ter o que precisamos. Isso é ainda mais importante quando nossa situação econômica não está muito boa.

Para estar contente, ou satisfeito, talvez você tenha que simplificar sua vida. Se você gasta mais do que ganha, sua situação financeira só vai piorar.







O QUE VOCÊ PODE FAZER — Dicas úteis


Em tempos de crise, estas coisas vão ajudar você a usar bem o seu dinheiro



REDUZA AS DESPESAS

	

[image: Uma senhora idosa plantando cenouras numa horta.]

Reduzir despesas





  Deixe para depois os planos de trocar os eletrodomésticos ou de renovar o guarda-roupa. Pergunte-se: ‘Preciso mesmo de um carro? Será que, em vez de comprar verduras e legumes, posso ter uma horta?’



	  Antes de comprar algo, pergunte-se: ‘Eu realmente preciso disso? Vou conseguir pagar?’



	  Faça um cadastro para receber algum tipo de ajuda humanitária ou do governo, se isso estiver disponível.





“Como família, decidimos reavaliar nosso estilo de vida. Reduzimos nossos gastos com diversão ou cancelamos alguns serviços desse tipo. Também começamos a preparar refeições mais baratas.” — John.



PLANEJE OS GASTOS



[image: Uma mulher usando uma calculadora e registrando as informações de um recibo.]

Planejar os gastos





A Bíblia diz: “Os planos do diligente certamente dão bons resultados, mas todos os precipitados acabarão na pobreza.” (Provérbios 21:5) Um planejamento vai garantir que você não gaste mais do que ganha.

	  Anote quanto você espera ganhar no mês.



	  Faça uma lista das despesas mensais e avalie com cuidado com o que você está gastando dinheiro.



	  Compare o que você gasta com o que você ganha. Veja se é necessário reduzir ou eliminar algumas despesas para você se manter dentro do seu orçamento.





“Todo mês, fazemos uma lista do que ganhamos e do que gastamos. Tentamos guardar dinheiro para emergências e para gastos que vamos ter no futuro. Assim, ficamos menos ansiosos porque sabemos com antecedência como vamos usar o nosso dinheiro.” — Carlos.



EVITE DÍVIDAS / ECONOMIZE

	

[image: Uma mãe ajudando sua filha pequena a colocar dinheiro num pote.]

Evitar dívidas / economizar





  Faça um bom planejamento para diminuir as dívidas que você já tem e, se possível, evite fazer novas dívidas. Em vez disso, tente juntar o dinheiro que você precisa antes de comprar algo.



	  Guarde um pouco de dinheiro todo mês para gastos futuros ou despesas inesperadas.





SEJA TRABALHADOR / MANTENHA O SEU EMPREGO

A Bíblia diz: “Há proveito em todo tipo de trabalho árduo.” — Provérbios 14:23.

	

[image: Um carpinteiro martelando um prego num pedaço de madeira.]

Ser trabalhador / manter o emprego





  Tenha uma atitude positiva sobre o seu trabalho. Mesmo que ele não seja o trabalho dos seus sonhos, ele ainda paga suas contas.



	  Seja trabalhador e confiável. Isso vai ajudar você a manter o seu emprego ou, no mínimo, a encontrar trabalho mais facilmente no futuro.





“Eu pego os trabalhos que estão disponíveis, mesmo que eu não goste do serviço ou que o salário não seja lá essas coisas. Tento ser um trabalhador confiável e fazer um serviço de qualidade, como se estivesse trabalhando para mim mesmo.” — Dmitriy.



Se você está procurando emprego . . .

	  Tenha iniciativa. Entre em contato com empresas onde você poderia trabalhar, mesmo que elas não estejam oferecendo emprego. Diga para os seus amigos e parentes que você está procurando trabalho.



	  Seja flexível. Dificilmente você vai encontrar um trabalho que tenha tudo o que você quer.











[image: Pais conversando sobre suas finanças enquanto os filhos brincam no quintal.]



SAIBA MAIS. Leia o artigo “Como viver com menos dinheiro?”.









^ 1 Tim. 6:8 Assim, tendo o que comer* e o que vestir,* estaremos contentes com isso.

Ou: “tendo sustento”.
Ou: “e abrigo”. Lit.: “e cobertura”.


^ Pro. 21:5 Os planos do diligente certamente dão bons resultados,* Mas todos os precipitados acabarão na pobreza.

Ou: “resultam em vantagem”.


^ Pro. 14:23 Há proveito em todo tipo de trabalho árduo, Mas ficar só falando leva à pobreza.










[image: Um casal de idosos felizes dançando.]



UM MUNDO EM CRISE

3 | Proteja seus relacionamentos




POR QUE É IMPORTANTE


Neste mundo em crise, as ansiedades só aumentam. Por isso, muitas pessoas, mesmo sem querer, acabam deixando que os problemas prejudiquem seu relacionamento com outros.

	  As pessoas se isolam de seus amigos.



	  Os casados brigam cada vez mais.



	  Os pais dão pouca ou nenhuma atenção para os problemas dos filhos.










O que você precisa saber


	  Boas amizades são importantes para o seu bem-estar físico e emocional, especialmente em momentos difíceis.



	  O estresse causado por esse mundo em crise pode afetar sua família de formas que você nem imagina.



	  Notícias ruins podem prejudicar seus filhos mais do que você pensa.










Como você pode lidar com isso agora


A Bíblia diz: “O verdadeiro amigo ama em todos os momentos e se torna um irmão em tempos de aflição.” — Provérbios 17:17.

Pense em alguém que apoia você e sabe dar bons conselhos. Apenas saber que alguém se preocupa com a gente já pode nos dar forças para enfrentar os desafios da vida.







O QUE VOCÊ PODE FAZER — Dicas úteis


Em tempos de crise, estas coisas vão ajudar você a proteger seus relacionamentos



FORTALEÇA SEU CASAMENTO



[image: Um casal de idosos felizes dançando.]

Fortalecer seu casamento





A Bíblia diz: ‘Melhor dois do que um; se um deles cai, o outro pode ajudar seu companheiro a se levantar.’ (Eclesiastes 4:9, 10) Os casados devem ser como piloto e copiloto de um avião que trabalham juntos para chegar ao mesmo lugar; não como pilotos de aviões inimigos prestes a se chocar. Veja algumas dicas para os casais:

	  Estejam decididos a não descontar seu estresse um no outro. Ser paciente e compreensivo faz toda a diferença.



	  Toda semana, conversem sobre questões que precisam resolver. Ataquem o problema, não um ao outro.



	  Programem um tempo para fazer juntos coisas que vocês dois gostem.



	  Relembrem bons momentos que viveram juntos, talvez vendo seu álbum de casamento ou fotos de outras ocasiões agradáveis.





“Um casal talvez não concorde em tudo, mas isso não significa que não possam trabalhar em equipe. Marido e esposa podem tomar decisões juntos e juntos se esforçar para que elas deem certo.” — David.



CUIDE DE SUAS AMIZADES

	

[image: Mulheres de diferentes raças rindo e gostando da companhia umas das outras.]

Cuidar de suas amizades





  Além de receber apoio dos amigos, pense em como você pode dar apoio para eles. Quando você ajuda outros, acaba ajudando a si mesmo.



	  Todo dia, fale com alguns amigos para saber como eles estão.



	  Pergunte a seus amigos como eles lidaram com problemas parecidos com os seus.





“Quando você passa pelas tempestades da vida, os amigos são como um ponto de referência. Eles podem apontar a direção certa a seguir, mesmo que para isso tenham que te lembrar de coisas que você já sabe. Os amigos se preocupam com você e sabem que você também se preocupa com eles.” — Nicole.



APOIE SEUS FILHOS



[image: Pais com seus dois filhos sentados num píer e admirando a paisagem ao redor deles.]

Apoiar seus filhos





A Bíblia diz: “Todos devem ser prontos para ouvir, mas devem demorar para falar.” (Tiago 1:19) Pode ser que de início os seus filhos não queiram falar sobre os medos e as preocupações deles. Mas se você ouvir com paciência, vai ajudá-los a se abrir.

	  Ajude seus filhos a se sentir à vontade para falar sobre o que sentem. Alguns filhos têm dificuldade para se abrir quando estão cara a cara com o pai ou a mãe. Talvez eles achem mais fácil fazer isso num ambiente descontraído, como, por exemplo, quando estão andando de carro ou caminhando com os pais.



	  Tome cuidado para que seus filhos não fiquem vendo muitas notícias ruins.



	  Diga aos seus filhos o que você está fazendo para proteger a família.



	  Planeje com seus filhos o que fazer em uma emergência e treine com eles como seguir esse plano.





“Converse com seus filhos e deixe que eles contem como estão se sentindo. Pode ser que eles estejam com medo, ansiosos ou com raiva e queiram esconder isso de você. Não tenha vergonha de dizer que você sente a mesma coisa, mas também diga o que você faz para lidar com isso.” — Bethany.









[image: Uma cena do vídeo “Você pode ter uma família feliz!”. Um casal feliz de mãos dadas caminhando junto.]



SAIBA MAIS. Veja o vídeo Você Pode Ter uma Família Feliz!.









^ Pro. 17:17 O verdadeiro amigo ama em todos os momentos E se torna um irmão em tempos de aflição.



^ Ecl. 4:9, 10 Melhor dois do que um, porque eles têm boa recompensa* pelo seu trabalho árduo. 10 Pois, se um deles cai, o outro pode ajudar seu companheiro a se levantar. Mas o que acontecerá com aquele que cai e não tem ninguém para ajudá-lo a se levantar?

Ou: “maior benefício”.


^ Tia. 1:19 Tenham isto em mente, meus amados irmãos: todos devem ser prontos para ouvir, mas devem demorar para falar e demorar para ficar irados;










[image: Uma Bíblia aberta perto de um vaso de flores.]



UM MUNDO EM CRISE

4 | Não perca a esperança




POR QUE É IMPORTANTE


A ansiedade por causa da crise mundial pode esgotar uma pessoa em sentido físico e emocional. Por isso, muitos acabam perdendo a esperança e não veem a luz no fim do túnel. Em que sentido?

	  Alguns não querem nem pensar no futuro.



	  Outros usam o álcool ou as drogas para fugir dos seus problemas.



	  Ainda outros chegam a ponto de preferir morrer. Eles dizem: “Por que continuar vivendo?”










O que você precisa saber


	  Alguns dos seus problemas talvez sejam temporários e podem melhorar de uma hora para outra.



	  Mesmo que a sua situação não mude, existem coisas que você pode fazer para lidar com ela.



	  A Bíblia promete uma solução definitiva para os problemas da humanidade, e nessa esperança você pode confiar.










Como você pode lidar com isso agora


A Bíblia diz: “Nunca fiquem ansiosos por causa do amanhã, pois o amanhã terá suas próprias ansiedades. Bastam a cada dia suas próprias dificuldades.” — Mateus 6:34.

Viva um dia de cada vez. Não deixe que as ansiedades de amanhã o impeçam de fazer as coisas que você precisa fazer hoje.

Ficar se preocupando com as coisas ruins que podem acontecer só vai aumentar o seu estresse e enfraquecer a sua esperança de um futuro melhor.

O QUE VOCÊ PODE FAZER — Dicas úteis


VEJA AS COISAS PELO LADO POSITIVO



[image: Uma mulher olha com confiança por uma janela.]



A Bíblia diz: “Para o aflito, todos os dias são maus, mas quem é alegre de coração tem sempre um banquete.” (Provérbios 15:15) Um ponto de vista negativo pode impedir você de enxergar que existe uma solução para o seu problema. Mas uma atitude positiva pode ajudar você a pensar em maneiras de lidar com a sua situação.

	  Limite o tempo e a atenção que você dá para as notícias.



	  No fim de cada dia, pense em duas ou três coisas pelas quais você pode ser grato.



	  Faça uma lista das suas tarefas, e inclua apenas as coisas que você consegue fazer hoje. Divida tarefas grandes em tarefas menores; assim vai ser mais fácil você ver os resultados dos seus esforços no fim do dia.





NÃO SE ISOLE



[image: Um idoso fala de modo consolador com um homem mais jovem.]



A Bíblia diz: “Quem se isola . . . rejeita toda a sabedoria prática.” (Provérbios 18:1) Você não consegue sair de um buraco fundo sozinho, mas com a ajuda de alguém você pode conseguir.

	  Peça ajuda para sua família ou para seus amigos.



	  Além disso, veja o que você pode fazer por eles. Fazer coisas por outros vai ajudar você a ver de modo equilibrado seus próprios problemas.



	  Se você perdeu as esperanças e acha que não vale a pena continuar vivendo, talvez seja o caso de procurar ajuda médica. Às vezes, se sentir arrasado pode ser o sintoma de um problema de saúde, como a depressão. Algo que ajudou muitas pessoas foi buscar tratamento médico.*





^  Despertai! não recomenda nenhum tratamento de saúde específico.













A Bíblia dá uma esperança segura


Um servo de Deus orou: “Tua palavra é lâmpada para o meu pé, e luz para o meu caminho.” (Salmo 119:105) Veja como a Bíblia, a Palavra de Deus, é exatamente isso.

Quando caminhamos numa noite escura, uma luz nos ajuda a ver onde pisar. Do mesmo modo, a Bíblia nos dá conselhos que guiam nossos passos e nos ajudam a tomar boas decisões numa situação difícil.

Além disso, uma luz pode nos ajudar a ver o que está mais à frente. A Bíblia também pode nos ajudar a ver o que vai acontecer no futuro.







A Bíblia é um livro sagrado que, além de contar a história da humanidade desde o início, dá verdadeira esperança para o futuro. Ela responde às seguintes perguntas:

Como?

Como o sofrimento começou. A Bíblia diz: “Por meio de um só homem o pecado entrou no mundo, e a morte por meio do pecado, e desse modo a morte se espalhou por toda a humanidade, porque todos haviam pecado.” — Romanos 5:12.

Por quê?

Por que os humanos não conseguem resolver os nossos problemas. A Bíblia diz que “não cabe ao homem nem mesmo dirigir os seus passos”. (Jeremias 10:23) Basta olhar para a situação do mundo para ver que isso é verdade.

O quê?

O que Deus vai fazer para resolver os problemas do mundo. A Bíblia mostra que “[Deus] enxugará dos seus olhos toda lágrima, e não haverá mais morte, nem haverá mais tristeza, nem choro, nem dor”. — Apocalipse 21:4.







[image: Uma imagem do vídeo “Por que estudar a Bíblia?”. Uma irmã mostra para o marido algo que leu na Bíblia.]



SAIBA MAIS. Veja o vídeo Por Que Estudar a Bíblia?.







^ Mat. 6:34 Portanto, nunca fiquem ansiosos por causa do amanhã, pois o amanhã terá suas próprias ansiedades. Bastam a cada dia suas próprias dificuldades.



^ Pro. 15:15 Para o aflito, todos os dias são maus, Mas quem é alegre* de coração tem sempre um banquete.

Ou: “bom”.


^ Pro. 18:1 Quem se isola busca seus desejos egoístas; Rejeita* toda a sabedoria prática.

Ou: “Despreza”.


^ Sal. 119:105 Tua palavra é lâmpada para o meu pé, E luz para o meu caminho.



^ Rom. 5:12 É por isso que, assim como por meio de um só homem o pecado entrou no mundo, e a morte por meio do pecado, e desse modo a morte se espalhou por toda a humanidade, porque todos haviam pecado . . .



^ Jer. 10:23 Bem sei, ó Jeová, que o caminho do homem não pertence a ele. Não cabe ao homem* nem mesmo dirigir os seus passos.

Ou: “homem que anda”.


^ Apo. 21:4 Ele enxugará dos seus olhos toda lágrima, e não haverá mais morte, nem haverá mais tristeza,* nem choro, nem dor. As coisas anteriores já passaram.”

Ou: “luto”.







Nesta revista


O mundo está em crise. Cedo ou tarde, é provável que cada um de nós sofra as consequências de desastres naturais ou problemas causados pelo homem. O que você e sua família podem fazer para lidar com a crise mundial? Nesta revista, você vai ver estas sugestões:





1 | Cuide de sua saúde




[image: Vários tipos de alimentos saudáveis numa mesa.]










2 | Use bem o seu dinheiro




[image: Um carpinteiro martelando um prego num pedaço de madeira.]










3 | Proteja seus relacionamentos




[image: Um casal de idosos felizes dançando.]










4 | Não perca a esperança










[image: Uma Bíblia aberta em cima de uma mesa.]
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^ ***g 6/15 pp. 2-7 Como ter uma saúde melhor***
MATÉRIA DE CAPA | MELHORE SUA SAÚDE — 5 COISAS QUE VOCÊ PODE FAZER
Como ter uma saúde melhor
NINGUÉM gosta de adoecer. A doença é inconveniente e ainda por cima gera despesas. Além de se sentir mal, você talvez não consiga trabalhar, estudar, ganhar dinheiro ou cuidar de sua família. Pode ser que você precise de cuidados e tenha de pagar por remédios e tratamentos caros.
Não é à toa que as pessoas costumam dizer: “É melhor prevenir do que remediar.” Embora nem sempre seja possível evitar ficar doente, você pode fazer muito para retardar o aparecimento de uma doença ou até mesmo se prevenir contra certas doenças. Veja cinco hábitos que podem ajudar você a ter uma saúde melhor desde já.
1 TENHA UMA BOA HIGIENE
Segundo uma agência do Ministério da Saúde do Brasil, lavar as mãos é “a melhor maneira de prevenir o desenvolvimento de infecções”. Esfregar o nariz ou os olhos com as mãos contaminadas por germes é uma das formas mais fáceis de pegar um resfriado ou uma gripe. Por isso, a melhor defesa é lavar as mãos regularmente. Uma boa higiene também pode evitar a transmissão de doenças mais graves como pneumonia e disenteria, que anualmente resultam na morte de mais de 2 milhões de crianças com menos de 5 anos. Até mesmo a transmissão do mortal vírus ebola pode ser minimizada pelo simples hábito de lavar as mãos.
Em certas situações, lavar as mãos é especialmente importante para proteger sua própria saúde e a de outros. Você deve lavar as mãos:
• Depois de usar o banheiro.
• Depois de trocar fraldas ou de ajudar uma criança a usar o banheiro.
• Antes e depois de tratar um ferimento ou corte.
• Antes e depois de ficar perto de alguém doente.
• Antes de preparar, servir ou tomar uma refeição.
• Depois de espirrar, tossir ou assoar o nariz.
• Depois de tocar num animal ou em excrementos de animais.
• Depois de manusear lixo.
Além disso, é importante lavar as mãos corretamente. Pesquisas mostram que uma grande porcentagem de pessoas que usam banheiros públicos não lava as mãos ou não as lava de forma correta. Qual é a maneira certa de lavar as mãos?
• Molhe as mãos com água corrente limpa e depois use sabão.
• Esfregue as mãos até formar espuma, não esquecendo de limpar as unhas, os polegares, as costas das mãos e entre os dedos.
• Esfregue por pelo menos 20 segundos.
• Enxágue em água corrente limpa.
• Seque com um pano limpo ou papel-toalha.
Essas são medidas simples, mas podem prevenir doenças e salvar vidas.
2 USE ÁGUA DE FONTE SEGURA
Em alguns países, o esforço para conseguir suficiente água limpa faz parte do dia a dia de muitas famílias. Mas em qualquer parte do mundo isso pode se tornar um problema se a fonte de água potável ficar contaminada por causa de enchentes, tempestades, tubulações danificadas ou outros problemas. Quando a água não vem de uma fonte segura ou não é armazenada corretamente, ela pode causar infecções provenientes de parasitas, além de cólera, diarreia aguda, febre tifoide, hepatite e outras doenças. A água contaminada é uma das causas de aproximadamente 1,7 bilhão de casos de doenças diarreicas todos os anos.
Na maioria das vezes, a cólera é contraída quando uma pessoa ingere água ou alimentos que foram contaminados com matéria fecal de pessoas infectadas. Mesmo logo após um desastre natural, você pode tomar medidas para se proteger caso a água esteja contaminada. Como?
• Certifique-se de que a água que você usa para beber — além da água usada para escovar os dentes, fazer gelo, lavar louça, lavar alimentos e cozinhar — seja de uma fonte segura, como uma empresa de abastecimento público que trate a água de forma adequada ou garrafas lacradas de um fornecedor confiável.
• Se houver alguma possibilidade de a água de sua casa estar contaminada, ferva-a antes de usá-la ou trate-a com produtos químicos apropriados.
• Se usar produtos químicos, como cloro ou pastilhas purificadoras de água, siga cuidadosamente as instruções do fabricante.
• Use filtros de qualidade, se estiverem disponíveis a um preço acessível.
• Se não houver nenhum produto para tratamento de água, adicione duas gotas de água sanitária para cada litro de água, misture bem e então deixe a água repousar por 30 minutos antes de usá-la.
• Sempre armazene água tratada em recipientes limpos e cobertos a fim de evitar uma possível recontaminação.
• Certifique-se de que todo utensílio — por exemplo, uma concha — que entre em contato com seu estoque de água tratada esteja limpo.
• As mãos devem estar limpas ao manejar recipientes de água; não mergulhe as mãos nem os dedos na água usada para beber.
3 CUIDE DE SUA ALIMENTAÇÃO
É impossível ter boa saúde sem uma boa nutrição e, para ter boa nutrição, você precisa de uma alimentação saudável e balanceada. Talvez seja necessário prestar atenção à quantidade de sal, gordura e açúcar que você ingere, bem como ao tamanho das porções. Inclua frutas, legumes e verduras em sua dieta e coma alimentos variados. Ao comprar arroz, cereais, massas ou pão, prefira os integrais. Esses alimentos são mais ricos em fibras e nutrientes que os feitos com grãos refinados. Quanto às proteínas, coma pequenas porções de carnes magras e procure comer peixe duas vezes por semana, se possível. Em alguns países, também é possível encontrar alimentos de origem vegetal que são ricos em proteínas.
Se comer muito açúcar e gordura, você pode acabar com sobrepeso. Para diminuir esse risco, beba água em vez de bebidas adocicadas. Procure comer mais frutas, em vez de doces. Limite a ingestão de gordura sólida, encontrada em alimentos como linguiça, carne, manteiga, queijo, bolo e biscoito. E, ao cozinhar, use óleos mais saudáveis em vez de gordura sólida.
Muito sal, ou cloreto de sódio, na comida pode aumentar sua pressão sanguínea a um nível prejudicial à saúde. Se você tem pressão alta, leia as informações nas embalagens para limitar a ingestão de sódio. Em vez de sal, use ervas e especiarias para temperar suas refeições.
O quanto você come pode ser tão importante quanto o que você come. Por isso, durante as refeições, pare de comer assim que estiver satisfeito, mas não cheio.
Um problema relacionado à nutrição é o risco de intoxicação alimentar. Qualquer comida pode causar intoxicação se for preparada ou armazenada de forma incorreta. De acordo com a Organização Mundial da Saúde, milhões de pessoas ficam doentes todo ano por causa de alimentos contaminados e muitos morrem. O que você pode fazer para evitar esse problema?
• Legumes e verduras podem ter sido cultivados em solo adubado com estrume, por isso, lave-os cuidadosamente antes de prepará-los.
• Lave as mãos, a tábua de corte, os utensílios, os pratos e a bancada da cozinha com água quente e sabão antes de preparar cada item.
• Para evitar contaminação cruzada, lave bem uma superfície que esteve em contato com ovos, carne, frango ou peixe crus antes de usá-la para preparar alimentos.
• Cozinhe o alimento até a temperatura certa e ponha imediatamente na geladeira qualquer item perecível que não será consumido logo.
• Jogue fora itens perecíveis que tenham ficado por mais de duas horas a uma temperatura entre 21°C e 23°C ou que tenham ficado por mais de uma hora a uma temperatura acima de 32°C.
4 PRATIQUE ATIVIDADES FÍSICAS
Seja qual for a sua idade, você precisa praticar atividades físicas regularmente para ficar em forma. Muitas pessoas hoje não se exercitam o suficiente. Por que praticar exercícios é importante? Porque isso pode ajudar você a:
• Dormir bem.
• Manter a mobilidade.
• Manter os ossos e os músculos fortes.
• Alcançar ou manter um peso saudável.
• Diminuir o risco de depressão.
• Diminuir o risco de morte prematura.
Se não praticar exercícios, é mais provável que você:
• Sofra de doenças do coração.
• Sofra de diabetes tipo 2.
• Desenvolva pressão alta.
• Venha a ter colesterol alto.
• Sofra um derrame.
O tipo de atividade física mais adequado para você depende de sua idade e de suas condições de saúde. Por isso, é melhor consultar seu médico antes de começar um programa de exercícios. Várias fontes recomendam que crianças e adolescentes realizem todo dia pelo menos 60 minutos de atividades moderadas a intensas. Adultos devem praticar 150 minutos de atividades moderadas ou 75 minutos de atividades intensas toda semana.
Escolha uma atividade que seja divertida. Você talvez goste de basquete, tênis, futebol, caminhada, ciclismo, jardinagem, natação, canoagem, corrida ou outro exercício aeróbico. Como você pode saber se uma atividade é moderada ou intensa? Em geral, uma atividade moderada é aquela que faz você suar; na intensa, fica difícil você conversar.
5 DURMA O SUFICIENTE
A quantidade de sono necessária varia de pessoa para pessoa. A maioria dos recém-nascidos precisa dormir entre 16 e 18 horas por dia; crianças de 1 a 3 anos, cerca de 14 horas; e crianças de 3 a 4 anos, aproximadamente 11 ou 12 horas. Crianças em idade escolar em geral precisam de pelo menos 10 horas de sono; adolescentes, talvez 9 ou 10 horas; e adultos, de 7 a 8 horas.
Descansar o suficiente não deve ser opcional. Segundo especialistas, dormir o suficiente é importante para:
• O crescimento e o desenvolvimento de crianças e adolescentes.
• O aprendizado e a retenção de novas informações.
• Manter equilibrados os hormônios que afetam o metabolismo e o peso.
• A saúde cardiovascular.
• A prevenção de doenças.
Não dormir o suficiente está relacionado à obesidade, depressão, doenças cardíacas, diabetes e acidentes trágicos. Com certeza, essas são boas razões para procurar dormir o suficiente.
Então, o que você pode fazer para melhorar seu sono?
• Procure ir dormir todos os dias no mesmo horário e tente acordar na mesma hora todos os dias.
• Faça do seu quarto um lugar quieto, escuro, relaxante e que não seja muito quente nem muito frio.
• Não veja televisão nem use aparelhos eletrônicos enquanto estiver na cama.
• Deixe sua cama o mais confortável possível.
• Evite refeições pesadas, cafeína e álcool antes de dormir.
• Se você seguir essas dicas e ainda tiver insônia ou outros distúrbios do sono — como sonolência excessiva durante o dia ou falta de ar enquanto dorme — talvez seja melhor consultar um profissional de saúde qualificado.
[Destaque na página 4]
Você pode fazer muito para diminuir as chances de ficar doente ou até se prevenir contra certas doenças
[Quadro nas páginas 6 e 7]
Proteja sua saúde
Embora sua saúde seja afetada por fatores além de seu controle — como condições econômicas, disponibilidade de recursos, e assim por diante —, é bem provável que você consiga adotar algumas das sugestões dadas neste artigo. Como disse um homem sábio dos tempos antigos, a pessoa inteligente é aquela que “tem visto a calamidade e passa a esconder-se”. — Provérbios 22:3.
Os leitores das Escrituras Sagradas se sentem consolados pela promessa segura de que, em breve, “nenhum residente dirá: ‘Estou doente.’” (Isaías 33:24) Enquanto isso, faça todo o possível para proteger sua saúde e a dos a quem você ama.
[Nota(s) de rodapé]
Para mais informações, veja o livro O Que a Bíblia Realmente Ensina?, publicado pelas Testemunhas de Jeová, ou acesse nosso site, jw.org.
​​​​​​​









^ ***mrt artigo 18 Como viver com menos dinheiro?***
Como viver com menos dinheiro?
Você está tendo que viver com menos dinheiro por causa de uma crise econômica? Pandemias, desastres naturais, instabilidade política e conflitos armados podem trazer muitos problemas econômicos. Ficar sem dinheiro de uma hora para outra pode ser muito estressante. Mas a Bíblia tem alguns conselhos que podem ajudar você a viver com menos dinheiro.
1. Aceite que sua situação mudou.
O que a Bíblia diz: “Aprendi o segredo . . . tanto de ter fartura como de passar necessidade.” — Filipenses 4:12.
Mesmo que você tenha menos dinheiro agora, você pode aprender a se adaptar a essa nova situação. Quanto mais cedo você aceitar essa situação e começar a se adaptar, mais fácil será para você e sua família lidarem com isso.
Procure saber se há alguma ajuda do governo que você pode receber. Faça logo isso, porque muitas vezes o tempo para se cadastrar nesses programas do governo é curto.
2. Conte com a ajuda da sua família.
O que a Bíblia diz: “Os planos fracassam quando não há comunicação, mas com muitos conselheiros há bons resultados.” — Provérbios 15:22.
Converse com seu marido ou com sua esposa, e com seus filhos. Quando todos na família entendem a situação, fica mais fácil para eles apoiarem qualquer mudança. Quando todos se esforçam para ser econômicos e evitar desperdícios, o dinheiro rende mais.
3. Faça um orçamento.
O que a Bíblia diz: ‘Sente primeiro e calcule a despesa.’ — Lucas 14:28.
Quando você tem pouco dinheiro, é mais importante ainda saber para onde todo o seu dinheiro está indo. Primeiro, anote todo o dinheiro que você espera receber no mês. Depois, anote as despesas atuais, mesmo que elas possam mudar mais tarde. Se possível, tente guardar dinheiro todo mês para algum imprevisto ou emergência.
Dica: Ao calcular suas despesas, não se esqueça de incluir os pequenos gastos. Você pode se surpreender com o quanto gasta com pequenas coisas. Por exemplo, um homem descobriu que gastava centenas de dólares todo ano só com chiclete! 
4. Decida o que é mais importante e faça mudanças.
O que a Bíblia diz: “Que vocês se certifiquem de quais são as coisas mais importantes.” — Filipenses 1:10.
Compare o dinheiro que você ganha com o que você gasta, e identifique o que você pode eliminar ou reduzir para continuar dentro do seu orçamento. Pense nos seguintes exemplos:
● Transporte. Se você tem mais de um carro, será que você poderia vender um deles? Será que você poderia trocar o seu carro por um mais econômico? Você poderia usar o transporte público, uma bicicleta ou até mesmo andar a pé?
● Diversão. Você poderia cancelar, pelo menos por um tempo, serviços como TV por assinatura ou sites e aplicativos de filmes e músicas? Já pensou em algumas alternativas mais baratas? Por exemplo, você talvez possa encontrar livros ou filmes de graça em bibliotecas ou centros culturais.
● Despesas da casa. Converse com a sua família sobre como reduzir o consumo de água, energia elétrica e gás. Apagar as luzes e tomar banhos mais rápidos pode parecer que não faz diferença, mas ajuda a economizar muito dinheiro.
● Alimentação. Em vez de sair para comer em restaurantes, cozinhe em casa. Planeje o que você vai comer. Se for possível, compre e cozinhe os alimentos em grandes quantidades e guarde tudo o que sobrar. Faça uma lista de compras antes de ir ao supermercado para evitar comprar por impulso. Compre alimentos da época, que normalmente são mais baratos. Evite comer alimentos que não são saudáveis. Talvez você possa até plantar uma horta em sua casa.
● Roupas. Compre roupas se você realmente precisar, não apenas para ficar na moda. Procure comprar roupas em promoção ou usadas que ainda estejam em boas condições. Sempre que puder, seque suas roupas ao sol. Assim você evita usar secadoras, que gastam mais energia elétrica.
● Compras. Antes de comprar alguma coisa, pergunte-se: ‘Eu posso pagar por isso? Eu realmente preciso disso?’ Será que você pode esperar um pouco antes de trocar o seu carro ou seu celular por um mais novo? O que você acha de vender algumas coisas que você não usa mais? Assim você vai simplificar a sua vida e ainda vai ganhar algum dinheiro.
Dica: Se você está com pouco dinheiro, aproveite essa oportunidade para largar alguns hábitos que fazem mal à saúde e são caros, como, por exemplo, o fumo, a jogatina e o abuso do álcool. Largar esses hábitos vai ajudar você a economizar mais e vai melhorar a sua saúde.
5. Aprenda mais sobre Deus e a Bíblia.
O que a Bíblia diz: “Felizes os que têm consciência de sua necessidade espiritual.” — Mateus 5:3.
A Bíblia dá o seguinte conselho: “A sabedoria é uma proteção, assim como o dinheiro é uma proteção. Mas a vantagem do conhecimento é esta: a sabedoria preserva a vida de quem a possui.” (Eclesiastes 7:12) Essa sabedoria pode ser encontrada na Bíblia. E muitas pessoas descobriram que os conselhos da Bíblia são úteis em assuntos financeiros e ajudam a evitar ansiedades desnecessárias. — Mateus 6:31, 32.
​​​​​​​
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