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e assim afogar suas magoas no prazer
sexual, a histoéria teria sido diferente.

Um prego a pagar

Mas esse garoto era 0 mesmo em
publico e no privado. Ele nédo a escutou
“para se deitar com ela, ou estar com
ela” (v. 10). As respostas negativas de
José chegaram a tal ponto que, ja em
uma medida desesperada, “pegando-o
pela capa, Ihe disse: Deita-te comigo!”
(v. 12). José, a despeito da possibilida-
de de parecer ridiculo, decidiu fugir da
tentacdo: “Mas ele, deixando a capa
na mao dela, fugiu, escapando para
fora” (v. 12).

Muitos talvez pensem que Deus
recompensou imediatamente a inte-
gridade de José com maior prosperi-
dade material e social. Longe disso.

A integridade
pode garantir
a delidade dos
conjuges,
a educacao
coerente dos

Ihos e a protegéo
contra as drogas

Essa mulher mentiu e difamou José,
acusando-o de haver tentado abusar
dela (v. 13-18). O marido, finalmente,
colocou o jovem na prisdo, como se
ele fosse um criminoso.

Como José deveria ter reagido?
Se sua ética houvesse sido utilitaria

ou hedonista, poderia ter conclui-
do: “N&o faz sentido ser integro. Em
minha casa, fui um filho fiel, traba-
Ihador e, como recompensa, fui ven-
dido como escravo, fui parar em um
pais estrangeiro e pagdo. Com essa
mulher, eu me comportei com pure-
za moral e integridade e, como resul-
tado, vou parar na prisdo. N&o vale
a pena seguir com meus principios,
manter minha integridade”.

Mas essa néo foi a reacdo de José.
Diante dessa injustica, seguiu sendo
0 mesmo jovem trabalhador, honesto
e integro de sempre, a tal ponto que
também, de maneira incomum, o car-
cereiro chegou a confiar o cuidado do
resto dos presos a ele (v. 21-23).

A histéria de José terminou muito
bem, pois finalmente, por circunstan-
cias que agora ndo vém ao caso mencio-
nar, chegou a ser primeiro-ministro do
Egito. Porém, o notavel é o tipo de pes-
soa, a grandeza moral, que a presenga
de Deus pode produzir na vida de quem
decide ama-lo, servi-lo e ser-lhe fiel.

Quantos lares necessitam desta vir-
tude intima - a integridade — para
garantir a fidelidade dos cénjuges, o
bom trato entre o casal e com os filhos,
o cuidado da saude e a abstinéncia do
consumo de qualquer tipo de subs-
tancia que prejudique as faculdades
mentais e morais e que, eventualmen-
te, possa levar a violéncia doméstica,
a criminalidade ou ao descuido das
responsabilidades laborais e familiares!

Apesar de milenar, a Biblia contém
varios ensinos que ajudam a moldar
um carater reto, um coragao integro
e movido pelos grandes valores que
ultrapassam o tempo e geragoes. Por-
tanto, ndo deixe de considera-la uma
fonte de sabedoria para uma vida
melhor.

PABLO CLAVERIE é editor e revisor na
Asociacion Casa Editora
Sudamericana, na Argentina

26/10/15

Foto: © determined/Fotolia

17:51





















‘ 33629_QuebrandoSilencio.indd 33

m novembro de 2005, a influente

revista National Geographic publicou

uma extensa reportagem sobre as

descobertas da ciéncia com respeito
alongevidade. Os cientistas visitaram algumas
comunidades onde as pessoas parecem ter
descoberto a fonte da juventude. Em Loma
Linda, cidade da Califérnia, nos Estados
Unidos, estudou-se um grupo de adventistas
do sétimo dia que estdo entre os campedes
da longevidade na América do Norte. Marge
Jetton foi uma das pessoas entrevistadas. Ao
completar 100 anos, ela renovou sua carteira
de motorista por mais cinco. O artigo diz que a
mulher centenéria e outros adventistas vivemn
dez anos mais que seus compatriotas norte-
americanos. Juntamente com os habitantes
de Sardenha, na Itélia, e Okinawa, no Japao,
esses moradores integram as chamadas “zonas
azuis”, lugares em que se vive mais e melhor.

Uma unidade indivisivel: A Biblia apresen-
ta uma visao integral do homem. Essa visdo
integral sustém que todas as dimensdes do ser
humano (espiritual, fisica, mental e social)
estdo interconectadas em uma unidade indi-
visivel, e que a salvacdo apresentada pela
Biblia ndo somente se refere a um evento
futuro, mas que afeta a vida presente.

Outro conceito funda-
mental com respeito a saude na Biblia é a con-
vicgdo de que Deus é o criador da vida e, desta
maneira, o restaurador da satde e do bem-
estar. O relato de Génesis apresenta que Deus
criou um ambiente perfeito, “muito bom”
(Génesis 1:31). Nesse contexto, o ser humano
foi criado como uma entidade completa e em
perfeito estado (Génesis 2:7, 21-22). Os capi-
tulos 1 e 2 de Génesis apresentam um mundo
totalmente diferente do que experimentamos
na atualidade. A entrada do pecado (Génesis 3)
introduziu um processo degenerativo que
debilita as forgas vitais até a morte. Assim, um
conceito central da religido biblica é que a sau-
de e 0 bem-estar sdo o designio de Deus e que

a enfermidade, em qualquer de suas formas,
nunca esteve no plano original.

De acordo com
a Biblia, Deus é ndo apenas o autor da vida,
mas também segue sendo seu mantenedor.
No entanto, ele confiou o cuidado da vida
nas maos de Adao, Eva e seus descendentes
(Génesis 2:15, 16). Deus deixou indicagdes a
raca humana com respeito ao cuidado e a pre-
servacgao do mundo criado e da vida, e fez adver-
téncias para aqueles que abusarem de ambos. De
fato, a Biblia explica que o corpo é o templo do
Espirito Santo, e que é dever de cada um cuidar
dele ao preservar a saude (1 Corintios 6:19, 20).

As leis de causa e efeito
operam tanto no ambito moral como no fisico.
O beme-estar procede da maneira em que se
utiliza a liberdade para tomar decisdes (Deu-
terondémio 30:19). Cada uma delas acarreta
consequéncias (Galatas 6:7-10). Neste sentido,
a saude integral depende do estilo de vida.
E importante ndo somente conhecer as leis
da saude, mas também colocéa-las em pratica
(veja o quadro “Os oito remédios naturais”,
na pagina 34).

Quando Jesus veio a este
mundo, declarou que sua missdo era “proclamar
libertacdo aos cativos e restauracao da vista aos
cegos, para pér em liberdade os oprimidos, e apre-
goar o ano aceitavel do Senhor” (Lucas 4:18, 19).
O evangelho de Mateus apresenta a tripla misséo
de Jesus: pregar, curar e ensinar (Mateus 4:23).
Além disso, muito em breve, quando Jesus vier
para buscar seu povo e recriar as condic¢des ori-
ginais para 0o mundo, a enfermidade ja ndo mais
existira (Apocalipse 21:1-4). Até entdo, Cristo
pode perdoar seus pecados, trazer paz ao seu
coracdo e ajuda-lo a tomar as melhores deci-
sBes com respeito a saude. O desejo de Deus é:
“Amado, acima de tudo, fago votos por tua pros-
peridade e satde” (3 Jodo 1:2).

MARCOS BLANCO ¢ tedlogo e redator-chefe da Asociacién
Casa Editora Sudamericana, na Argentina
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naturals

Agua pura

Indispensavel para a vida, o
corpo é composto por cerca de 60%
de 4gua. Cada tecido, 6rgdo e sistema
funciona a base de liquidos. A dgua
ajuda a hidratar a pele e controla a
temperatura do corpo. Recomenda-
se consumir pelo menos
2 litros de 4gua por dia
(8 a 10 copos).

Luz
solar

A luz do sol é imprescindivel
para que o organismo produza
vitamina D, indispensavel para a
absorcéo de célcio e sua utilizacdo para
0s 0ssos. Além disso, a luz solar ajuda a
liberar a serotonina, o neurotransmissor
da felicidade, que mantém a pessoa
alerta, ajuda a controlar a ansiedade e o
apetite, da mais saciedade, melhora
o estado de &nimo e colabora
com o processo de
aprendizagem.

Temperanca

A temperanca pode ser
definida como abstinéncia
do mau e consumo moderado
do bom. Existem muitos
produtos que sdo nocivos a
saude (tabaco, alcool, bebidas
estimulantes e drogas), dos
quais deve-se afastar.

Colocar em pratica esses recursos
ajudara vocé a ter vida plena e
maior bem-estar. S&o eles:

Exercicio
fisico

Embora se saiba que o
exercicio fisico é vital para
preservar a saude, poucos dedicam
tempo a pratica-lo. E necessério
caminhar pelo menos 30
minutos diarios ou investir o
mesmo tempo em alguma
outra atividade fisica.

Descanso su ciente

Uma boa qualidade de vida depende
muito dos héabitos de descanso. Cada
célula do corpo necessita descansar
por um periodo suficiente a cada dia,
especialmente os neurdnios. O descanso
promove a eficiéncia mental e fisica do corpo,
reanimando as defesas do organismo. O uso
sabio do descanso da saude e restauragao,
relaxa e promove a recuperagao das
energias gastas. A recomendacéo € ir
para a cama cedo e dormir pelo
menos de 7 a 8 horas.

Nutricdo adequada

A alimentacgdo é um dos fatores
mais influentes sobre a satde. S&o
importantes nao s6 o tipo de alimento que
se consome, mas também a quantidade e a
forma de seu preparo. Uma dieta vegetariana
é ideal para manter uma boa qualidade de
vida. Aumente o consumo de frutas, verduras,
leguminosas e tubérculos. Tenha um bom
café da manh&, um almoco moderado
e um jantar leve. Evite 0 maximo
possivel comer entre as
refeicdes.

Ar puro

O oxigénio é fundamental para
preservar a vida. Entre outras coisas,
ele é indispensavel para a oxidacdo dos
alimentos, liberando a energia necessaria
para o corpo. Por isso, é necessario
comegar cada dia com respiragdes
profundas em um lugar aberto, manter
a casa ou quarto bem ventilado e,
sempre que possivel, sair da
cidade para respirar um ar
mais puro.

Esperanca e con anca
em Deus

O estado mental afeta diretamente a
saude. Por exemplo, uma pessoa depressiva
e mal-humorada ficara mais tempo doente do
que uma que Ve todas as coisas de forma positiva.
A maioria das doencgas fisicas vem da mente.
Os doentes que desejam ser curados tém mais
possibilidades que aqueles que ja perderam toda
a esperanca. Por isso, é necessario tentar manter
um equilibrio entre a dimenséo fisica, a mental
e a espiritual. Uma boa maneira de conseguir
isso € por meio da fé em Deus, porque
ele pode ajudar vocé a enfrentar os
desafios e problemas.

Fonte: Ellen G. White, A Ciéncia do Bom Viver (CPB, 1994), p. 127
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fCPB livraria

Conheca as
livrarias da CPB.
Literatura para
0 seu hem-estar
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CONHECA NOSSAS LIVRARIAS EM TODO O BRASIL:

BRASILIA

SD/Sul — Bloco Q — Loja 54
Térreo — Ed. Venancio IV — Asa Sul
CEP 70393-900

Fone: (61) 3321-2021

E-mail: brasilia@cpb.com.br

CAMPO GRANDE

R. Quinze de Novembro, 589
Centro

CEP 79002-140

Fone: (67) 3321-9463

E-mail: campo.grande@cpb.com.br

CURITIBA

R. Visc. do Rio Branco, 1.335
Loja 1 — Centro

CEP 80420-210

Fone: (41) 3323-9023

E-mail: curitiba@cpb.com.br
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ENGENHEIRO COELHO
UNASP C2

Rod. SP 332, km 160
CEP 13165-000

Fone: (19) 3858-1398
E-mail: unasp@cpb.com.br

FORTALEZA

R. Pedro|,1.120
Centro

CEP 60035-101
Fone: (85) 3252-5779

E-mail: fortaleza@cpb.com.br

GOIANIA

Av. Goias, 1.013
Loja 1 — Centro
CEP 74010-010

Fone: (62) 3229-3830
E-mail: goiania@cpb.com.br

HORTOLANDIA

R. Pastor Hugo Gegem
Parque Ortolandia

CEP 13184-010

Fone: (19) 3503-1070

E-mail: hortolandia@cpb.com.br

SALVADOR

Av. Joana Angelica, 747
Sala 401 — Nazaré

CEP 40050-001

Fone: (71) 3322-0543

E-mail: salvador@cpb.com.br

MOEMA
Av. Juriti, 573
CEP 04520-001

Fone: (11) 5051-1544
E-mail: moema@cpb.com.br

bauer, 656

RECIFE

R. Gervasio Pires, 631
Santo Amaro

CEP 50050-070
Fone: (81) 3031-9941

E-mail: recife@cpb.com.br

RIO DE JANEIRO

R. Conde de Bonfim, 80

LojaA—Tijuca
CEP 20520-053

Fone: (21) 3872-7375
E-mail: rio@cpb.com.br

SANTO ANDRE

Tv. Vereador Lourenco
Rondinelli, 111 — Centro
CEP 09020-120

Fone: (11) 4438-1818

E-mail: santo.andre@cpb.com.br

PRACA DA SE

Praga da Sé, 28

50 andar — Centro
CEP 01001-000
Fone: (11) 3106-2659

E-mail: se@cpb.com.br

SAO PAULO TATUI

VILA MATILDE Rod. SP 127, km 106
R. Gil de Oliveira, 153 Guardinhas

CEP 03509-020 CEP 18279-900

Fone: (11) 2289-2021 Fone: (15) 3205-8910

E-mail: vila.matilde@cpb.com.br E-mail: vendas@cpb.com.br
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