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O oxigénio é uma dos
mais abencoados elementos
da mae Natureza. Sua con-
tribuicdo é de extrema rele-
vancia na manuten¢do dos
seres vivos. Sem oxigénio as
plantas, animais e seres hu-
manos tendem a definhar e
a morrer finalmente.

A conferencista e tera-
peuta familiar Cleusa Klein
afirmou: “A esperanga é o
0Xigénio que nos mantém Vvi-
vos. Quem ndo tem esperan-
ca vegeta, ndo vive. Quem
passa os anos de sua existén-
cia na masmorra do desespe-
ro, acorrentado pelo medo e
subjugado pelas algemas da

ansiedade, conhece apenas
uma caricatura da vida. ...
A esperanga é confianga na
palavra estavel e inabalavel
daquele que ndo pode men-
tir. As promessas de Deus
ndo podem falhar. Ele é fiel
para cumprir sua Palavra.
Devemos tirar os olhos de
nos mesmos e colocd-los em
Deus. Dele vem a nossa espe-
ranga. Ele é a nossa esperan-
¢a. Nele podemos confiar”.
Quando Deus criou o
ser humano soprou em suas
narinas o ‘‘folego de vida”.
O oxigénio sem o qual ndo
vivemos. Se a esperanga é
comparada ao oxigénio,
Deus, entdo, ao nos criar ja
nos deu o alento, a forca e
coragem para seguirmos em
nossa jornada confiantes de
que, ao final da mesma sere-
mos restaurados para a vida
eterna. Esta é a promessa
dAquele que ndo mente.
Resta-nos, pois, mediante a
comunhdo com Deus, man-
termos viva a esperanga
desse mundo maravilhoso.
Derly Gorski

Qualidade de vida na terceira idade

O convivio social ajuda o idoso a envelhecer bem e sentir-se bem

De acordo com o pensa-
mento de Vecchia (Estudante
de Medicina, Faculdade de
Medicina de Botucatu -FMB-
UNESP), o conceito de qua-
lidade de vida relaciona-se a
auto-estima e ao bem-estar
pessoal e compreende aspec-
tos como a capacidade funcio-
nal, o nivel socioecondmico, o
estado emocional, a interacdo
social, a atividade intelectual,
o autocuidado, o suporte fami-
liar, o proprio estado de saude,
os valores culturais, éticos € a
religiosidade, o estilo de
vida, a satisfagdo com o
emprego e/ou com ativi-
dades diarias e o ambien-
te em que se vive. Para
ela, este conceito esta
ligado ao nivel sociocul-
tural, a faixa etaria e as
aspiracdes pessoais do
individuo.

A perda da autono-
mia representa, para os
idosos, uma das maiores
preocupagoes. Para eles,
saude esta relacionada,
diretamente, com inde-

sem o auxilio de outros, é
denominada de capacidade
funcional. Estas necessidades
diarias incluem atividades
como levantar-se da cama ou
de uma cadeira, andar, usar o
banheiro, vestir-se, alimentar-
-se. Segundo o Ministério da
Saude em 2002, os estudos
realizados no Brasil mostram
que quase a metade dos idosos
precisa de alguma ajuda para a
realiza¢do de pelo menos uma
das atividades necessarias a
sua da vida diaria.

pendéncia, capacidade

para fazer as coisas, traba-
lhar, poder ir e vir, mesmo
com algumas doengas cro-
nicas. Para Pires e Silva,
(escrevendo para a Revista
Eletronica de Enfermagem
-online-, Goiania, v.3, n.2, jul-
-dez. 2001), mantendo-se os
idosos independentes e auto-
nomos, as dificuldades serdo
menores, tanto para si quanto
para a familia e para a socie-
dade. Elas citam que a autono-
mia relativa as atividades da
vida diaria € colocada como
algo fundamental para a ma-
nuten¢do da satde do idoso.
Sendo assim, capacidade de
realizar as tarefas do cotidiano

Nesse contexto, a preocu-
pagdo com a auto-estima, re-
lacionada a qualidade de vida
na velhice ganhou relevancia.
De acordo com Branden em
seu livro “Auto-estima: como
aprender a gostar de si mes-
mo”, a auto-estima, estrutura-
-se como o senso de dignidade
pessoal que se origina de todas
as ideias. E a soma da auto-
confianca com o auto-respei-
to, traduzindo explicitamente
a capacidade dos idosos de
enfrentarem os desafios que a
vida impde, e o direito ¢ o de-
sejo de serem felizes de gosta-
rem ou nao de si mesmos.

Outro aspecto relacionado

a qualidade de vida da po-
pulagdo idosa ¢ a religiosi-
dade. Feldman e associa-
dos, em “Desenvolvimento
Humano”, pag. 4, citam que
a religido também tem sido
um fator de adaptagdo para o
idoso, gerando bem estar es-
piritual e consequentemente
bem estar psicoldgico e auto
regulacdo (equilibrio men-
tal). Para essas autoras, a fé
em Deus ¢ um sentimento
arraigado na nossa cultura e
¢ tdo necessaria quanto sio
outros modos de enfren-
tamento.

O convivio social tam-
bém ajuda o idoso a en-
velhecer bem e sentir-se
bem, fato apontado pelas
autoras Ferraz e Peixoto,
as quais concluem que o
principal fator determi-
nante de um alto nivel de
qualidade de vida da po-
pulagdo idosa parece ser
um convivio social posi-
tivo, proéximo e estavel.
Este convivio pode ser re-
presentado, por exemplo,
por vivéncias amorosas.
Para Almeida e Lourengo, o
amor ¢ a vivéncia da sexuali-
dade podem significar muitas
coisas boas para pessoas de
mais idade, ¢ uma oportunida-
de de expressar carinho, afeto,
admiragdo por alguém; é auto-
-afirmagdo de si, de seu cor-
po, auto-estima elevada, bom
humor, melhor qualidade de
vida. Assim, esses elementos
servem para rejuvenescer, nao
de forma utdpica, mas por se
tornarem presentes e vivifica-
rem o cotidiano daqueles que
estdo abertos para tais situa-
¢oes e para uma vida de maior
qualidade. (Fonte: www.re-
depsi.com.br)

Mensagem de esperanca e otimismo tendo em vista o fortalecimento do amor conjugal e familiar
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atleta transborda pe-
las fronteiras do nos-
so Brasil: Pelé, Zico,
Rivellino, Ronaldo...
E, no time dos ali-
mentos saudaveis, o
craque da camisa 10
impde muito respei-
to e soma conquistas
nos meios cientifi-
cos: o azeite de oliva
ja € reconhecido por
especialistas  pelos
gols que marca em

Em todo time de futebol
que faz historia ganhando ti-
tulos, pelo menos um jogador
sempre se destaca por suas qua-
lidades excepcionais. Talvez
sua habilidade técnica decida
uma partida ou sua garra leve
um grupo inteiro a gléria da
primeira colocagdo.

Felizmente, esse tipo de

prol da saude.

Sua ultima vitdria foi teste-
munhada por investigadores do
Instituto Nacional de Saude e
Pesquisa Médica de Bordeaux,
na Franga. Eles provaram que o
6leo da azeitona tem mais uma
qualidade: atua na protegdo do
acidente vascular cerebral, o
popular derrame.

O estudo francés

foi

realizado com mais de 7 mil
sexagenarios e durou cinco
anos. Na comparacdo dos re-
sultados, os individuos que
eram consumidores regulares
do azeite apresentaram um
risco 41% menor de um AVC.
“Algumas de suas substancias,
como os compostos fenolicos
e a vitamina E, agem como
antioxidantes”, conta a nutri-
cionista Mariana Del Bosco,
da Associagdo Brasileira para
o Estudo da Obesidade e da
Sindrome Metabolica. Ou
seja, combatem os danosos
radicais livres, moléculas que,
em excesso, estdo relaciona-
das a processos degenerativos,
resultando em problemas car-
diovasculares como o derra-
me, entre outros males. “Esse
oleo também possui gordura
monoinsaturada, que, se con-
sumida no dia a dia, parece

Deu azeite na cabeca

diminuir os niveis de LDL,
o colesterol ruim”, completa
Mariana.

[...] Se o liquido de cor
amarelo-cobre so atuasse con-
tra 0 AVC, uma das principais
causas de morte no nosso pais,
jadmereceria um troféu. Mas ele
também protege contra outros
problemas que machucam o
coracdo € 0s vasos sanguineos.
“Doengas como hipertensdo
arterial, angina, infarto, insu-
ficiéncia cardiaca, arritmias e
aterosclerose, que é a forma-
¢do de placas de gordura nas
artérias, podem ser evitadas
com seu consumo”, garante
Durval Ribas Filho. Sem con-
tar pesquisas apontando que a
substéncia extraida da oliva é
capaz de modular certos ge-
nes por tras de inflamagdes e
trombose. (Fonte: http.://saude.
abril.com.br)

1 Pedro - Jesus, a Preciosa Pedra Angular da Nossa Fé

Mesmo o leitor apressa-
do quando 1€ os Evangelhos
percebe uma figura especial
chamada Pedro. Impulsivo,
falador, capaz de prometer fi-
delidade, mas com facilidade
para descumprir suas promes-
sas. Esse foi o Pedro que negou
Jesus, mas que ao ver cumpri-
das as palavras de Jesus em sua
vida, chorando amargamente
caiu aos pés do Mestre verda-
deiramente arrependido.

No livro de Atos vamos en-
contrar um Pedro também im-
pulsivo e falador, mas compro-
metido com o dever de pregar
o Evangelho das boas-novas
em Cristo e a Quem agora ser-
via de todo o coragdo. Em suas
epistolas podemos sentir que
realmente faz jus ao titulo que
os tedlogos lhe outorgaram: “o
apostolo da esperanga”.

No momento em que Pedro
escreveu suas cartas, 0Os Cris-
tos passavam por severas pro-
vas que lhes causavam dor e
sofrimento, pois eram conside-
rados inimigos da humanidade.
Pedro mesmo passou por mo-
mentos que lhe permitiram re-
comendar a paciéncia na tribu-
lagdo (Veja 1:1-3, 6-9; 2:13-17;

4:12-19). Pedro realmente vi-
veu a “bendita esperanga”.

As epistolas de Pedro, em
especial esta primeira, contém
verdadeiras joias da literatura
cristd. Se ndo pelo estilo esme-
rado proprio dos literatos, mui-
to especialmente pela lingua-
gem simples de um pescador,
porém carregada de conselhos
praticos para o viver diario.
Vale a pena ler seus escritos
com um marcador de texto
para destacar as regras aure-
as que, assimiladas e vividas
no dia a dia, enriquecerdo a
nossa experiéncia cristd. Veja
a seguir um exemplo de suas
valiosas joias em nossa lin-
guagem de hoje:

“Agora que vocés ja se
purificaram pela obediéncia a
verdade e agora que ja tém um
amor sincero pelos irmdos na
fé, amem uns aos outros com
todas as forcas e com um co-
ragdo puro. Pois vocés, pela
viva e eterna palavra de Deus,
nasceram de novo como filhos
de um Pai que é imortal e ndo
de pais mortais” (I Pe 1:22 e
23 - NTLH).

Ser cristao hoje, com cer-
teza € muito mais comodo do

que nos tempos dos apdstolos,
pois mesmo passando por al-
gumas provacdes, ainda ndo
sofremos como os martires da
fé. No entanto, somos privile-
giados com conselhos, exorta-
¢Oes e adverténcias dos escritos
sagrados que, “guardados em
nosso coragdo” (Sl. 119:11),
nos capacitara para os momen-
tos de provagao preditos para o
fim dos tempos.

Por haver experimentado
tais tribulacGes, Pedro nos da
sua garantia deixando claro

que todo aquele que é regene-
rado pelo sangue de Cristo, o
¢ “para uma viva esperanga’.
Também afirma com segu-
ranga que o cristdo foi gerado
“para uma heranga incorrup-
tivel, incontaminavel e que se
ndo pode murchar, guardada
nos céus para vos que, median-
te a fé, estais guardados na
virtude de Deus, para a salva-
¢do ja prestes para se revelar
no ultimo tempo” (1 Pe 1:3-5).
Experimente e comprove o po-
der dos escritos de Pedro. (DG)

Doses Diarias de Vitamina Espiritual

DOM -’1 Pedro 1:1-12
A FE PRECIOSA
SEG -1 Pedro 1:13-25

O SANGUE PRECIOSO

TER - 1 Pedro 2:1-10

A PEDRA ANGULAR PRECIOSA
UARTA - 1Pedro 2:11-25
O SALVADOR PRECIOSO

QUINTA - 1 Pedro 3:1-22

UM ESPIRITO MANSO E PRECIOSO

SEXTA -1 Pedro 4:1-19

O SOFRIMENTO PRECIOSO DE CRISTO

SABADO - 1 Pedro 5:1-14

COROAS PRECIOSAS
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