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Quando chega o desanimo...

“Por que estds abatida, 6 minha alma? E por que te perturbas dentro de mim? Espera em
Deus, pois ainda o louvarei. Ele é a salvagdo da minha face e Deus meu.”
Salmos 43.5

Que estamos vivendo um tempo desafiador, com muitas inquietagdes e razdes para nos preocuparmos,
ninguém tem duvida. Sdo dias dificeis, ou como diz o apéstolo Paulo na sua segunda carta a Timéteo, “tempos
trabalhosos” (2Tm 3.1).

As causas, sdo as mais diversas e das dreas mais distintas. Sdo os problemas de ambito pessoal ou familiar, sdo
as dificuldades relacionadas ao trabalho — ou a falta dele; sdo as adversidades decorrentes da conjuntura politica,
econdmica, social; sdo os rumores de guerra em vdrias partes do mundo...

Enfim, sdo muitas as razdes pelas quais os nossos coragdes ficam apreensivos e abalados. E, como é normal
nestas situagdes, ficamos abatidos e desanimados.

Mas, mesmo que esta seja a nossa situagdo neste momento, precisamos nos lembrar de tudo aquilo que nos
“pode dar esperanga” (Lm 3.21). Em outras palavras, se o cendrio é de apreensdo e desinimo, hd também razdes
pelas quais poderemos nos alegrar. Por exemplo:

1°) Nao estamos perdidos! Como disse o salmista, podemos descansar, certos de que Deus é a nossa
salvagdo. “Espera em Deus, pois ainda o louvarei. Ele é a salvagdo da minha face e Deus meu.” (S143.5b)

2°) Com a ajuda de Deus, é possivel enfrentar todas as situagdes, mesmo as mais dificeis! O
apdstolo Paulo, com base em suas préprias lutas, nos ensinou: “.. aprendi a contentar-me com o que tenho. Sei
estar abatido e sei também ter abunddncia; em toda a maneira e em todas as coisas, estou instruido, tanto a ter

fartura como a ter fome, tanto a ter abundéancia como a padecer necessidade. Posso todas as coisas naquele que me
fortalece.” (Fp 4.11-13).

3°) O Senhor promete nos dar novo 4nimo e vigor! Para o seu povo, escravizado e sem esperangas, ele
garantiu: “Mas os que esperam no Senhor renovardo as suas for¢as e subirdo com asas como dguias; correrdo e
ndo se cansardo; caminhardo e ndo se fatigardo.” (Is 40.31).

Vocé sente abatido, cansado e desanimado? Levante os seus olhos, espere em Deus e ele lhe dard forcas novas,
vigor e alegria para viver!

Pr. Gilton Medeiros
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EDITORIAL

SEM PARAR...

omer, comer, sem parar e sem limites.

Ter um cuidado excessivo com a higiene a

ponto de tomar varios banhos em um
unico dia, lavar as maos o tempo todo, varrer a
casa varias vezes, ter uma disposi¢ao insaciavel
para o sexo, fazer compras indiscriminadamente,
sem medir os gastos e as consequéncias, gastar
tempo e dinheiro sem controle em todas as
formas de jogo, legais ou ilegais... enfim, as
formas que as compulsdes assumem sdo vdrias,
mas o final de todas é o mesmo: frustracdo, vazio,
autodestruicao e, em muitos casos, solidao.

Mas nem tudo precisa ou deve continuar
assim. Ha saidas e possibilidades de se alterar a
histéria de alguém que esta aprisionado por uma
compulsdo. Veja, na matéria de capa desta edicdo,
as contribuicdes dos especialistas entrevistados,
confira as dicas e, mesmo que ndo seja a sua
situacdo, descubra o que fazer e como ajudar
alguém que esteja vivendo este drama.

Mudando de assunto, vocé estd em paz com o
seu sono? Vocé tem dormido bem? A matéria da
secdo Vida Saudéavel mostra como fazer uma
higiene do seu sono e a transformar as horas de

dormir em um verdadeiro remédio, restaurando
suas forcas, renovando o vigor e prolongando sua
vida. Sim: dormir bem, além de tudo, aumenta os
dias das nossas vidas.

E, como tem sido a cada més, esta edig¢ao traz
as contribui¢des dos nossos colaboradores e
colunistas para informar, inspirar e contribuir
para o crescimento pessoal, familiar e ministerial
dos leitores. Veja as noticias, os registros e todas
as demais matérias produzidas pela nossa equipe.

Finalmente, se vocé gostou do contetido desta
edicdo da Revista Novas, compartilhe o arquivo
digital (pdf) ou o link de acesso com os seus
contatos e amigos nas redes sociais!

Obrigado e boa leitural

GILTON
MEDEIROS

Pastor, Jornalista e Editor

gilton@juventudecrista.com.br
Instagram: pr._giltonmedeiros
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VIVER uma vida serena, tranquila e leve, sem as pressoes decorrentes dos comportamentos compulsivos
é possivel. Ha esperanca e liberdade para quem luta para se livrar do autoaprisionamento que rouba o
brilho e a alegria de viver.

s compulsdes afetam a vida de muitas conhecidos como obsessdes, e agdes repetitivas,
A pessoas e trazem muito sofrimento para ou compulsdes.”
quem ndo consegue superar esta situagao,
além de prejuizos em diversas areas. Segundo Embora nao tenha o impacto e nem a
estatisticas da OMS, perto de 3% da populagio incidéncia de outros problemas como a depressao
mundial é afetada por algum tipo de compulsao. e a ansiedade, a compulsdo é uma fragilidade que
ndo pode ser ignorada. Compreender o que sdo as
Em artigo publicado no site da National compulsdes e como elas afetam as pessoas em seu
Library of Medicine, do governo dos Estados dia a dia é essencial para que elas mesmas possam
Unidos, “O Transtorno Obsessivo-Compulsivo encontrar a cura.
(TOC) é um transtorno psiquiatrico prevalente
que afeta de 1% a 3% da popula¢do mundial, Para nos ajudar a compreender melhor o que
caracterizado por pensamentos intrusivos, sdo as compulsdes, o que se pode fazer para
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supera-las e, ainda, como uma igreja pode
contribuir com este processo, a Revista Novas
ouviu dois pastores com formagéo em Teologia e
Psicologia, uma pastora com formagéo em
Educacdo e Teologia, especializada como Coach
Sistémico e uma especialista, também com
formacdo em Teologia e fazendo pds-graduacgio
em Psicanalise, com larga experiéncia no cuidado
de pessoas que buscam ajuda para vencer as suas
compulsées.

Como explica o Pastor Ailton Desidério, a
compulsdo é uma repeticao insistente que a
pessoa até percebe, mas ndo consegue controlar.
Trata-se de um sintoma de adoecimento psiquico
que, diante de experiéncias traumaticas, atua de
forma inconsciente por meio de praticas
repetitivas e, muitas vezes, ritualizadas, visando
aliviar o sofrimento. Por exemplo, alguém que
sofreu abuso sexual pode desenvolver o habito de
lavar-se constantemente, como se pudesse
purificar uma dor interna. Na alimentagdo, pode
surgir como tentativa de preencher um vazio
subjetivo. Ha também a compulsio por
pensamentos, usada como fuga de contetidos
dolorosos. Em todos os casos, trata-se de uma
satisfacdo paradoxal: hd alivio momentaneo, mas
sustentado por um sofrimento profundo.

A pastora Danielle Neves acrescenta a esta
descri¢ao um outro aspecto. Ela diz que, desde o
ventre materno, todo ser humano é estimulado
em seu ambiente formal e n3o formal, intencional
ou ndo intencional, a construir um padrao de
aprendizado cognitivo e emocional. Assim,
crengas psicolégicas sdo estabelecidas, e elas sdo
fortalecedoras ou limitantes.

Ela considera ainda que, quando se chega a
vida adulta, a pessoa passa a lidar com as suas
demandas, o que simultaneamente é uma saida e
um desafio. De acordo com a Teoria Geral das
Memoérias, uma compulsdo é um comportamento
repetitivo e involuntario que pode estar
relacionado a crengas limitantes formadas por
experiéncias passadas. Sendo assim, a compulsao
é uma tentativa de solucionar dores e traumas

cuja consciéncia ainda ndo possui clareza integral.

Para o pastor Jorge Alberto, a compulsao é um
sintoma revelador de uma tentativa frustrada e

10 | Novas 408 | MARGO | 2026

Foto do aceevo pessoal

ud

A Tedloga Giani Senna Corréa Gomes € pos-graduanda
em Psicanalise e atua como lider do Ministério 60+
e do Programa Celebrando a Recuperacao na Igreja
Batista do Fonseca.

repetida de lidar com uma falta que é estrutural
e que rejeitamos aceitar, visto que tudo na vida
humana é marcado pela incompletude. Assim, a
compulsdo é uma tentativa sofrida de fazer
cessar a angustia que nao para de doer e nem
encontra palavras, como um né que aperta
incessantemente o peito.

Diferente do vicio, que busca prazer, a
compulsdo foca no alivio temporario de uma
obsessdo ou angustia esclarece a Giani Senna.
Ela ensina que, na compulsao, o individuo sente
que perdeu o poder de escolha, entrando em um
ciclo de gatilho, agdo e culpa. Exemplos comuns
incluem limpeza excessiva, verificacdo, compras
ou comer compulsivamente. £ uma tentativa do
cérebro de retomar o controle diante de um
medo ou tensdo que parece insuportavel.
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O pastor Ailton Desidério € psicologo e Mestre em
Psicologia e atua como titular da 1° Igreja Batista
do Lins, no Rio de Janeiro.

Mas se este é o cendrio que a pessoa
compulsiva enfrenta, nem tudo esta perdido. A
compulsdo ndo é uma condi¢dao permanente. O
pastor Jorge Alberto considera que a compulsido
n3o é um erro moral, uma fraqueza da vontade ou
um mal espiritual.

Nem tdo pouco pode ser parada “na marra”.
Por isso, buscar uma andlise ou uma psicoterapia,
como um espago seguro, sem julgamentos e
preconceitos, é fundamental para que a pessoa
fale do seu conflito de desejos, da sua angustia, da
sua dor, e encontre o sentido por tras da sua
compulsdo, e entdo, com pequenos deslocamentos
e ressignificagées, possa gradativamente reduzir o
poder dessas repeti¢des que a dominam.

A este respeito, o pastor Ailton lembra que
ninguém supera aquilo que ndo consegue nomear.

Por isso, o primeiro passo é reconhecer a
compulsdo como sintoma, e ndo, simplesmente,
tentar naturalizd-la. O segundo passo é buscar
apoio psicolégico, tratando a compulsdo nao
apenas na forma como se manifesta, mas nas
causas que a sustentam.

Buscar em suas memorias quais os traumas
que podem ter dado origem aos tais
comportamentos, trazé-los a luz e perdoar o
passado, pessoas e memorias de dor é a
recomendacdo da pastora Danielle. Ela
acrescenta: por fim, é preciso estabelecer uma
visdo vitoriosa sobre seu novo normal, com fé,
esperanca e a decisdo firme de fazer diferente.
Serad fundamental ter convic¢do de sua identidade
em Cristo, para se apropriar desta verdade e
sustentar esse novo lugar, de alguém livre e
decidido a fazer uma nova histéria.

E com base em sua experiéncia de longos anos
de lideranc¢a do Ministério Celebrando a
Recuperacgdo, que a Giani orienta: Superar
compulsdes, como alimentac¢do, compras, jogos
ou Transtorno Obsessivo-Compulsivo, é um
processo gradual que exige tratamento
estruturado, paciéncia e suporte continuo. O
sucesso envolve uma combinagao de

“ Ninguém supera aquilo
gue nao consegue nomear.
Por isso, o primeiro passo €
reconhecer a compulsao como
sintoma, e nao, simplesmente,
tentar naturaliza-la. O segundo
passo é buscar apoio
psicologico, tratando a
compulsao nao apenas na forma
como se manifesta, mas nas
causas que a sustentam.
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acompanhamento profissional, mudancas
comportamentais, como identificagdo de gatilhos
e prética de atividades fisicas e apoio social. A
Terapia Cognitivo-Comportamental é considerada
padrdo-ouro, pois ajuda a reestruturar
pensamentos e comportamentos. Além disso, o
acompanhamento psiquiatrico, a participagdo em
grupos de apoio, o envolvimento da familia e
mudangas no estilo de vida sdo fundamentais para
a recuperagdo.

Neste esfor¢o e na busca de ajuda para a
superacdo das compulsGes nem sempre as pessoas
conseguem o tdo importante socorro profissional
especializado. Dificuldades financeiras, limita¢Ges
de horario e tantas outras situagées acabam
impedindo ou limitando o acesso a ajuda
necessaria.

Neste contexto, a igreja pode vir a ser uma
grande aliada de quem precisa de ajuda. O pastor
Ailton ressalta que Freud associou a religido, em
certos aspectos, a neurose obsessiva, destacando
a repeticdo de ritos. Contudo, sua analise se limita
a dimensio externa e, muitas vezes, a formas
legalistas da pratica religiosa. O Evangelho de
Jesus, porém, ndo refor¢a a compulsio; antes,
oferece libertacdo. A igreja pode ser uma grande
aliada ao anunciar uma mensagem que nado impoe
peso, mas alivia a alma. Quando proclama a graca,
acolhe sem julgamento e promove vinculos
saudaveis, torna-se espaco de elaboragao do
sofrimento.

Além disso, existem algumas iniciativas
sistematizadas que contribuem para que a igreja
possa cumprir este papel. O programa
Celebrando a Recuperagdo, por exemplo, cumpre
esta missdo de modo extraordindrio. A Giani, que
lidera este trabalho na Igreja Batista do Fonseca,
explica que a igreja atua como aliada no processo
de restauracdo ao oferecer uma comunidade de
acolhimento, aceita¢do e nova identidade em
Cristo. A mensagem do Evangelho enfatiza a
graca, ajudando a pessoa a se enxergar além de
suas falhas, reduzindo a vergonha que alimenta o
ciclo compulsivo. Praticas espirituais, como
oragao e servi¢o ao proéximo, redirecionam o foco
da ansiedade para Deus, trazendo propdsito a
vida. A comunhao, o discipulado e o
acompanhamento pastoral fortalecem essa
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Foto do aceevo pessoal

lé

A pastora Danielle Neves € Educadora, Tebloga e
Coach Integral Sistémico. Atua na Igreja Batista Vale
Rio, no Rio de Janeiro.

caminhada. O Celebrando a Recuperagao,
programa centrado em Cristo, integra fé, apoio
emocional e responsabilidade, promovendo um
ambiente seguro para vulnerabilidade, cura e
crescimento continuo.

E como testemunha a pastora Danielle, a partir
da sua vivéncia e no exercicio do ministério
pastoral: A igreja é uma grande ben¢ado na vida de
quem decide vencer e superar a si mesmo!
Comecando pelo despertar da consciéncia pela
Palavra, que instrui acerca do espirito de
moderacdo, equilibrio e bom senso. A Biblia
ensina amplamente sobre o poder libertador do
perdﬁo, e na igreja, pode-se ouvir essa instrugao,
por compor a mensagem basilar do Evangelho do
nosso Senhor Jesus. A comunidade crista atua
como uma forte agéncia de sociabilizacao,
viabilizando o didlogo, a mutualidade e a
cooperagdo em caso de necessidades materiais. A
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Igreja acolhe, ensina e subsidia o ambiente ideal
para a mudancga radical!

Ressaltando o poder curador e efeito
restaurador do acolhimento, o pastor Jorge
Alberto destaca a importancia de um ambiente de
escuta e aceitacdo, sem julgamentos: a igreja
sempre ajuda quando é um espago de
acolhimento sincero, ndo de condenagao ou de
vergonha. A compulsdao ndo da em poste, mas em
gente como gente é, com seus conflitos, suas
inconsisténcias, seus transtornos. ]ulgar a
compulsdo como fraqueza de fé e pecado é cruel
e desumano.

E exatamente na comunhio, nas oragdes e na
Palavra, que lacos de afeto sdo criados e as
pessoas encontram com seguranga e esperanga a
cura de suas mazelas. Uma pessoa compulsiva na
pornografia, por exemplo, deve encontrar na
igreja um lugar seguro de partilha e cuidado, onde
se pode falar sem vergonha e culpa. Ao ser
acolhida, ela deixa de se esconder: Milagre!

Mais do que ouvir o Evangelho da graca, ela
vivencia esse poder acolhedor e transformador da
comunhdo que traz cura e vida. Primeiro a gente
acolhe, depois a gente cuida e trata.

Concluindo, o pastor Ailton compartilha a sua
fé no poder restaurador e transformador do
Evangelho e da graca misericordiosa de Jesus: a fé
ndo nega a fragilidade humana, mas a assume e a
transforma. Assim, a igreja contribui ao conduzir
o sujeito a uma experiéncia de verdade, graga e

Foto do aceevo pessoal

O pastor Jorge Alberto € também psicologo atuando
como psicanalista.

restauragdo interior. Diante do sofrimento — seja
da compulsdo ou de qualquer outra forma, a
mensagem que a igreja deve anunciar, como
afirmou Jean-Yves Leloup, é: “Deus escolhe os

piores lugares para dizer que Ele o ama.”

E exatamente na comunhao, nas
oracoes e na Palavra, que lacos
de afeto sao criados e as

pessoas encontram com
seguranca e esperanca a cura
de suas mazelas.
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AS PRINCIPAIS FORMAS DE

COMPULSAO

A compulsao pode se manifestar de
diferentes formas e, independentemente da
area da vida afetada, ela traz consequéncias
sérias, comprometendo as relacoes
interpessoais, o desempenho profissional e
a qualidade de vida.

Os mais frequentes tipos de compulsao sao:

ALIMENTACAO: consumo exagerado de
alimentos, mesmo sem fome. Em muitos
casos, a compulsao por comida esta
relacionada a varios fatores, como estresse,
dietas restritivas e insatisfacao com a
imagem.

COMPRAS IMPULSIVAS: A oniomania. E o
desejo incontrolavel de comprar algum
produto, muitas vezes, de maneira
desnecessaria, o que pode resultar em
problemas financeiros.

JOGOS: a compulsao por jogos de azar ou
eletrénicos &€ muito comum, prejudicando as
financas e também a vida social do
individuo.

INTERNET: a necessidade de estar
conectado o tempo todo leva ao uso em
excesso de redes sociais, jogos ou 0
consumo de informagoes.

HIGIENE: caracterizada pela necessidade
constante de lavar as maos, tomar banhos
prolongados ou higienizar objetos
repetidamente, muitas vezes, motivada pelo
medo intenso de germes e sujeira.
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CHECAGEM EXCESSIVA: receio de que algo
ruim possa ocorrer, o que leva a verificacao
compulsiva se portas € janelas estao
fechadas ou se desligou o gas da cozinha,
por exemplo.

EXERCICIOS EM EXCESSO: a busca pelo
corpo ideal se torna uma obsessao, o que
motiva a pratica de atividades fisicas de
Mmaneira excessiva, podendo levar a lesoes.

SEXO COMPULSIVO: essa condi¢ao envolve
um comportamento descontrolado, marcado
pela impulsividade por fazer sexo e
dificuldade em estabelecer limites.

COMPULSAO POR TRAIR: necessidade
incontrolavel de estabelecer relagoes fora do
compromisso. Pode ser causada pela baixa
autoestima ou questdoes emocionais.



Foto deTim Samuel no Pexels
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Algumas acoes praticas que ajudam a
controlar e vencer a compulsao alimentar
sao:

IDENTIFICAR O QUE CAUSA A
COMPULSAO - Uma das melhores formas
de controlar a compulsao alimentar é
identificar a causa dos episddios
compulsivos, que normalmente estao
relacionados a ansiedade, depressao, tédio
ou estresse. Se necessario, € recomendavel
buscar o apoio de um psicologo para
entender melhor a origem do problema.

Desta forma, ao se alimentar, pode-se
perguntar mentalmente “estou com fome
fisica ou apenas vontade de comer”, de
forma a ouvir os sinais do proprio corpo e
identificar se a fome € fisiolégica ou
emocional. Afome emocional pode fazer a
pessoa buscar por alimentos especificos,
como ricos em carboidratos e aglcares, que
normalmente sao consumidos em grandes
quantidades.

EVITAR DISTRACOES AO SE ALIMENTAR -
Evitar distragdes ao se alimentar também
ajuda a controlar a compulsao alimentar de
forma que a pessoa passa a ter mais
consciéncia do que esta comendo. Algumas
distracoes que podem contribuir para a
compulsao alimentar sao comer em frente a
TV ou olhando o celular, ou trabalhando, por
exemplo.

FAZER LISTA DE COMPRAS - Fazer uma
lista de compras para ir ao supermercado €
importante para evitar comprar alimentos
caléricos, ricos em acgUcar, carboidratos ou
gorduras, como bolachas, chocolates, bolos,
paes, salgadinhos ou fast food, por exemplo.
Isso porque ao nao ter esses alimentos em
casa, evita-se consumi-los durante um
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episodio de compulsao alimentar. Além
disso, quanto mais se come esses tipos de
alimento, mais se tem vontade de comer,
pois provocam o descontrole da glicemia.

ESTABELECER UMA ROTINA - Estabelecer
uma rotina para se alimentar, fazendo
refeicoes completas no café da manha,
almoco e jantar, além dos lanches, aumenta
a saciedade e a consciéncia alimentar, e
ajuda a controlar os episodios de compulsao
alimentar.

EVITAR PULAR REFEICOES - Isto é
fundamental para controlar a compulsao
alimentar, pois quanto mais tempo se passa
de estdmago vazio, maior o risco de
impulsividade na hora de se alimentar.
Assim, é recomendado seguir a rotina
alimentar e comer sempre em horarios
regulares.

PLANEJAR AS REFEICOES - Outra forma
importante para controlar a compulsao
alimentar é planejar as refeicoes. Isso
porque o planejamento do que se vai comet,
leva a pessoa a se alimentar de forma mais
saudavel, além de se controlar a quantidade
de alimentos a ser ingerido.

COMER DEVAGAR - Comer devagar
também pode ajudar a evitar episodios de
compulsao alimentar. Isso porque ao comer
devagar o cérebro recebe a mensagem de
quando o estdmago esta cheio e 0 momento
de parar de comer, evitando a ingestao
excessiva de alimentos. Além disso, comer
devagar tem outros beneficios, como ajudar
a emagrecer e melhorar a digestao.

TER LANCHES SAUDAVEIS EM CASA - Ter
lanches saudaveis em casa sao uma boa
opcao para controlar episodios de



compulsao alimentar e evitar se alimentar
de comidas pouco saudaveis. Assim, deve-se
dar preferéncia por sempre ter em casa
frutas, legumes, verduras, cereais integrais,
castanhas ou frutos secos, para comer caso
a pessoa tenha um episodio de compulsao
alimentar.

EVITAR IR AO SUPERMERCADO COM
FOME - Evitar ir ao supermercado com fome
também é uma boa estratégia para evitar
comprar alimentos pouco saudaveis. Isso
porque quando se esta com fome, a
tendéncia é comprar alimentos prontos ou
faceis de preparar, que na maioria das vezes
sao ricos em carboidratos, aclcares,
gorduras e sal.

Por isso, € recomendado ir ao supermercado
apos fazer uma refeicao saudavel e levar a
lista de compras para evitar ter alimentos
poucos saudaveis em que podem ser
ingeridos durante episédios de compulsao
alimentar.

AUMENTAR O CONSUMO DE AGUA -
Aumentar o consumo de agua durante o dia,
especialmente antes das refeicoes, ajuda a
ocupar um volume no estdmago, evitando
gue a pessoa se alimente em grandes
quantidades, durante o um episédio de
compulsao alimentar.

Desta forma, é recomendado beber pelo
menos 2 litros de agua por dia, o que pode
variar de acordo com o peso e a idade.

COMER MAIS FIBRAS E PROTEINAS -
Comer mais fibras e proteinas, como frutas,
legumes, leguminosas, cereais integrais,
0VoO, carnes magras ou peixes, ajuda a
aumentar a saciedade, evitando episodios
de compulsao alimentar.

O ideal é consultar o nutricionista que pode
fazer um plano alimentar incluindo fibras e
proteinas saudaveis na alimentacao, além
de outros alimentos nutritivos para controlar
a compulsao alimentar.

PRATICAR ATIVIDADES FiSICAS - Praticar
atividades fisicas regularmente libera
endorfinas no corpo, aumentando a
sensacao de bem-estar e reduzindo o
estresse e a ansiedade. Isso € muito
importante para controlar os episodios de
compulsao alimentar, ja que na maioria das
vezes sao provocados por estresse ou
ansiedade, buscando-se ha comida a
sensacao de prazer e o conforto emocional.

Algumas excelentes opcoes de atividades
fisicas sao caminhar, correr, pedalar, nadar
ou dancar, que devem ser feitas em ritmo
moderado pelo menos 150 a 300 minutos
por semana.

DORMIR PELOS MENOS 8 HORAS - Dormir
pelo menos 8 horas por noite € importante
para que sejam produzidas maiores
guantidades de hormonios GH e leptina,
gue promovem maior sensacao de
saciedade, levando a pessoa a comer menos
durante o dia. Além disso, 0 cansaco € o
estresse de nao dormir pelo menos 8 horas
por noite, aumentam os niveis do hormonio
cortisol, o que pode provocar episodios de
ansiedade e compulsao alimentar.

EVITAR DIETAS RESTRITIVAS - Evitar
dietas restritivas, dietas monétonas e
desequilibradas a nivel nutricional,
provocam alteracoes hormonais, aumento
da fome e um estado alerta do corpo. Ao
terminar essas dietas e ao reiniciar a
alimentacao normal, a pessoa pode ter
episodios ou desenvolver compulsao
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alimentar, devido a privacao de
determinados alimentos.

MONITORAR 0S HABITOS ALIMENTARES -
Monitorar os habitos alimentares fazendo
um diario também ajuda a controlar a
compulsao alimentar. Isso porque ao anotar
no diario alimentar o que comeu, assim
como a quantidade ingerida, o que sentiu
antes e depois de comer, ajuda a identificar
os gatilhos que levam aos episodios de
compulsao alimentar.

Além disso, o diario alimentar ajuda a
pessoa a ter consciéncia de como esta a
alimentacao, sendo uma ferramenta
importante para a avaliacao do nutricionista
e psicologo para ajudar a pessoa a mudar
sua relacao com a comida, complementando
o tratamento da compulsao alimentar.

ESTABELECER METAS REALISTAS -
Estabelecer metas realistas e alcangaveis
junto ao nutricionista pode ajudar a
estimular o controle da compulsao
alimentar. Desta forma, deve-se ter
consciéncia de que o processo de mudancas
dos habitos alimentares € lento e gradual,
além de ser importante evitar se cobrar
muito. Isso porque metas inalcancaveis
pode gerar frustracao e ansiedade,
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resultando nos episoédios de compulsao
alimentar.

TRATAR A S| MESMO COM AMOR - Tratar
a si mesmo com amor, nao se cobrando ou
culpando de forma excessiva e tendo em
mente que o progresso do tratamento da
compulsao alimentar é gradual e alongo
prazo, ajuda a evitar a ansiedade e 0s
episddios compulsivos. Caso ocorra um
episddio de compulsao alimentar, nao se
deve desanimar ou sentir culpa, levando em
consideracao que cada dia € importante, e
que depois do episddio, pode-se voltar a
rotina normal, progredindo um dia de cada
vez.

BUSCAR AJUDA DE FAMILIARES E
AMIGOS - Buscar ajuda de familiares e
amigos também é muito importante para
controlar a compulsao alimentar, pois
fornece um suporte emocional. Além disso,
outra forma é buscar grupos de apoio, com
pessoas que também apresentam
compulsao alimentar, e trocar ideias e
estratégias para controlar os episodios de
compulsao.

* Texto adaptado de matéria
publicada no Portal Tua Saude.
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A ALEGRIA
VEM PELO

AMANHECER

Para cada semana do ano, uma
reflexao escrita para inspirar,
encorajar e trazer esperanca,
uma oragao e um texto biblico
para gravar no coragao.

Além disso, para cada dia da
semana, Um espacgo para suas
anotacoes, que vao lhe ajudar
a fazer um diario de oracao.

Frete gratis e preco especial
acima de 10 exemplares.
CONSULTE-NOS!

1A
PEDIDOS: - @%E%ﬁ'&?
Ligue: 21 98509-7276
Acesse:

e o . A Alegria Vem Pelo Amanhecer | Gilton Medeiros
ministeriovi d ara d lante.com. b r Edigdo do Ministério Vida Radiante | Categoria: Vida Crista — Devocional
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MINISTERIO s AdCIUiI‘Q 0 Seu exempla!! Presenteie
VIDaR DISNTE s a alguém a quem vocé quer bem!




o)
S
5
a
°
=
=
=
=
S
=
=
s
i
@
=
)
k]
=

JORNADA CRISTA

VENGCA A COMPARACAQ
A LUZ DA VERDADE

nseguranga, comparac¢ao ou disputas.

Diariamente somos bombardeados com

informacdes que mudam a nossa
percepgdo sobre nés mesmos e, algumas vezes,
duvidamos de quem somos e quem Deus nos
criou para ser.

As redes sociais, naturalmente, promovem
comparagoes. Assistimos outras pessoas em
passeios que queriamos fazer, vestindo o que
queremos vestir e quando nos damos conta, ja
estamos no jogo de comparagdes, mas isso é um
convite aos sentimentos de inferioridade.

Quero encorajar vocé a parar de se comparar
com outras pessoas quanto a sua aparéncia, a
posicdo que vocé ocupa ou até mesmo quanto a
sua vida espiritual. A comparagdo coloca o foco
no eu e frustra o plano de Deus para sua vida.

A grande verdade é que quando estamos em
Jesus, nossa identidade n3o estd no que fazemos,
em quem fomos um dia ou em quem dizem que
somos, mas sim em quem Ele é! Somos filhos de

Deus, temos o DNA do nosso Pai Celestial, somos

irmas de Jesus (pois Ele é o primogénito de
muitos irmdos) e fomos chamados para ser
semelhantes a Ele!

A confianga estd em saber que Deus nos ama,
em perceber os dons que temos e em sermos

gratos por eles — e entdo fazermos o melhor que
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pudermos com o que Deus nos deu para
trabalhar. A confianc¢a nunca estd em nos
compararmos aos outros e em competir com eles.

Nao precisamos ser melhores que os outros
para sermos aceitas pelo Senhor. Podemos ser
confiantes e seguros porque sabemos que Ele nos
ama como somos, e isso é graca. Mas Ele ndo
permite que fiquemos como estamos, e através de
seu Espirito Santo nos convida a sermos
moldados diariamente na imagem do nosso Jesus
( “Mas a vereda dos justos é como a luz da
aurora, que vai brilhando mais e mais até ser dia
perfeito” — Provérbios 14.18)

Nao fomos chamados para nos compararmos
com os outros, mas somente para cumprir a
vontade de Deus para nés.

“Eles, medindo-se consigo mesmos e
comparando-se consigo mesmos, revelam
insensatez.” (2 Corintios 10.12)

MARCELLA
BASTOS

Jornalista, Produtora do Debate 93,
da Radio 93FM. Membro da Igreja
Academia da Fé.

Instagram: marcellacbastos




JORNADA CRISTA

O TEMPERAMENTO CONTROLADO
PELO ESPIRITO

m Colossenses 3.5 a 11, ap6s falar sobre

pecados sexuais e sobre a avareza, Paulo

alista uma outra categoria de pecados,
contra os quais devemos lutar constantemente:
“Agora, porém, despojai-vos, igualmente, de tudo
isto: ira, indignacdo, maldade, maledicéncia,
linguagem obscena do vosso falar. Ndo mintais
uns aos outros...”

A nova vida em Cristo Jesus é incompativel
com esses habitos pecaminosos! A ira é aquela
raiva intensa que, nao controlada, pode se
desdobrar em atos de violéncia e ressentimento. A
indignacao é aquela paixdo violenta que explode
rapidamente, mas se dissipa rapidamente. E uma
reacdo, muitas vezes inevitavel, mas, quando nio
dominada pode se transformar em 6dio,
adquirindo contornos de violéncia verbal e até
fisica. A maldade é o hébito de dar vazdo a
perversidade e a malicia, desejando o mal para os
outros. Muitas vezes, ela se traveste de piedade e
zelo religioso. Religiosos, com frequéncia, se
mostram implacéveis contra os outros. A maldade
é a fonte geradora de outro pecado mencionado
nessa lista: a maledicéncia. Maledicéncia é o
hébito de falar mal dos outros, caluniar e difamar.

O texto menciona também linguagem obscena.
Linguagem obscena sao palavras ou gestos
considerados ofensivos ou vulgares. Para muitas
pessoas, esse tipo de comunicagdo é vélido e
aceitavel, mas, para um cristao, nao! Colossenses
4.6, diz: “A vossa palavra seja sempre agradavel,
temperada com sal, para saberdes como deveis
responder a cada um”.

Finalmente, Paulo exorta: “Nao mintais uns aos
outros, uma vez que vos despistes do velho
homem com os seus feitos e vos revestistes do
novo homem que se refaz para o pleno

conhecimento, segundo a imagem daquele que o
. bRl
criou”.

Esses impulsos humanos naturais, tao
presentes no cotidiano, ndo podem ser
normalizados. O evangelho molda nossos
pensamentos, sentimentos, palavras, agées e
reacdes segundo as virtudes daquele que nos
chamou em Cristo e nos regenerou. A Palavra de
Deus, que é o nosso cédigo de conduta, “é
inspirada por Deus e 1til para o ensino, para a
repreensdo, para a corre¢do, para a educagdo na
justica, a fim de que o homem de Deus seja
perfeito e perfeitamente habilitado para toda boa
obra” (2 Tm 3.16,17).

Os cristdos sdo chamados a fazer morrer essas
praticas pecaminosas, ndo apenas evitando atos
especificos, mas também cultivando um carater e
uma mente renovados em Cristo. Isso envolve
vigilancia constante, arrependimento e uma
dependéncia continua da graca e do poder do
Espirito Santo.

Todos nés continuamos sendo trabalhados pela
graca de Deus. Gragas a obra continuada do
Espirito Santo, somos refeitos a cada dia. Embora
essa seja uma obra espiritual operada pela
Espirito, é imperativo que nos esforcemos,
lutando intencionalmente contra todos esses
males.

ENEZIEL PEIXOTO

DE ANDRADE

Pastor do Presbitério Sul Capixaba (PRSC).
Atuando no Campo de Missdes do Caparad
Capixaba e Diretor da Didaqué Publicacdes
e Promogoes Ltda.

eneziel@hotmail.com
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dia 11 de abril de 1983 foi uma segunda-

feira de fortes emogGes para mim e o

pequeno grupo que viajava comigo.
Aquele fim de semana fora vivido na expectativa
de conseguir o visto especial de entrada em Israel,
fornecido pelo Ministério do Interior da Jordania,
na capital Amman. Residindo no Iraque, nao
poderia ter o carimbo israelense no meu
passaporte. Uma das condigdes para se entrar no
Iraque era ndo ter carimbo de Israel. Em vista
disso, Israel e Jordania tinham esse acordo do
visto especial: uma folha com nossos dados e uma
foto.

Atendidas as exigéncias burocraticas do
Ministério do Interior jordaniano, de posse do
visto, agora era seguir feliz para Jerusalém.
Embora a distancia que separa Amman de
Jerusalém seja de meros 100 km, os
procedimentos burocraticos de fronteira tomam
boa parte do tempo, esticando a viagem para
cerca de seis horas.

Naquela segunda-feira histérica, saimos cedo
para ir concretizar finalmente o sonho de
conhecer Jerusalém, “a cidade da paz” A
imigracao israelense ficava logo depois de se
atravessar o rio Jorddo, na altura da ponte Alambi
(Alambi Bridge), que os jordanianos chamam de
King Hussein Bridge, perto de Jericé. O coragao
batia mais rdpido a medida que adentrava o
territério que figura nas paginas da Biblia.

No imenso balcao da imigrac¢do, recebeu-nos
um israelense simpatico, que logo que descobriu
nossa nacionalidade, ficou ainda mais simpatico,
falando portugués com o sotaque gatcho. Foi uma
festa a brasileira. S6 faltou o churrasco.
Aproveitei para testar meu hebraico e disse: Hiné
ma tov umandim, shévet akhim gam iahad. O
judeu gaticho correspondeu: Fantastico! Sao as
palavras do Salmo 133.1: “Oh, quao bom e quio
suave € que os irmdos vivam em unido”.
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A conversa naquele balcdo transcorria efusiva,
mais lembrando um piquenique tupiniquim, dada
a alegria do oficial e dos brasileiros recém-
desembarcados em Canad. Em certo momento, o
oficial perguntou se tinhamos maquina
fotografica. Mostrei-lhe a minha. E ele disse:
“Agora aponte para o teto e tire uma foto”.
Focando nele, ingenuamente perguntei: “Nao
posso tirar uma foto sua?” A reagdo dele foi
assustadora e agressiva. Com um grito, disse:
“Ndo; do teto”. E eu, ainda ingénuo, concordei:
“Tudo bem, tudo bem”. E desperdicei uma foto
(era o tempo dos filmes revelaveis), fotografando
o teto sem graca.

Passado o susto e com o sorriso de volta,
nosso meio-patricio justificava que alguns
terroristas estavam usando mdquinas fotograficas
como armas. Em vez de filmes, continham
bombas. Utal

Nestes dias, com o anjo-mau da guerra de volta
ao Oriente Médio, vém-me a lembranca as
palavras do Salmo 133, em que se enaltece a
beleza de uma convivéncia harmoniosa. E uma
pena que os seres humanos se desentendam a tal
ponto de se considerarem inimigos a serem
eliminados. O que poderia ser um churrasco
memoravel entre irmaos — com ou sem picanha —
acaba sendo uma imensa tragédia, a da desunido
fraternal, que produz lagrimas, cadaveres,
escombros, misérias e... mais guerras.

JOAO SOARES
DA FONSECA

Pastor e escritor.

jsfonsec@yahoo.ca
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ecentemente assumi uma turma de

educagao especial e inclusiva na escola

onde leciono. A experiéncia tem sido
muito abencoadora para mim, e, espero, para os
alunos também. Gostaria de fazer algumas
observagdes a luz do evangelho sobre as pessoas
com deficiéncia, de maneira geral, e o processo
de acolhimento e educagdo delas.

Em primeiro lugar, a Biblia iguala todos os
seres humanos, visto que todos sdao portadores da
imago Dei: “Também disse Deus: Fagamos o
homem a nossa imagem, conforme a nossa
semelhanca; tenha ele dominio sobre os peixes do
mar, sobre as aves dos céus, sobre os animais
domésticos, sobre toda a terra e sobre todos os
répteis que rastejam pela terra. Criou Deus, pois,
0 homem a sua imagem, a imagem de Deus o
criou; homem e mulher os criou” (Gn 1.26,27).

Essa perspectiva confere a cada ser humano
uma dignidade intrinseca, que nido depende de
qualquer mérito, capacidade, raga ou classe
social. O valor humano é sagrado pois ele
representa Deus na ordem criada. Inclusive,
embora a declaragao moderna de direitos
humanos seja um documento secular, muitos dos

TEOLOGIA

EDUCACAO
ESPECIAL E

INCLUSIVA

seus principios fundamentais tém suas raizes na
teologia, ética e histéria biblica.

Isso pode ser visto ndo apenas na relagdo entre
a dignidade humana e a imago Dei, mas também
na: 1) justica social e prote¢do aos mais fracos,
conforme a tradi¢do profética hebraica que clama
por justica aos marginalizados, como 6rfios,
vitvas e estrangeiros (veja, por exemplo, Amoés e
Miquéias, e mais tarde, na epistola de Tiago); 2)
igualdade fundamental, visto que todos os
homens sio filhos de um mesmo e tnico Deus
pela criagdo, corroborando a ideia de fraternidade
e igualdade universal; 3) limitacdo do poder,
como vista na lei mosaica, segundo a qual até
mesmo os governantes estao sujeitos a uma lei
superior divina, influenciando o conceito de
estado de direito, onde ninguém estd acima da lei.

Se ndo ha no homem a imagem de Deus, que
confere valor e dignidade, o critério passa a ser a
performance, a ideia naturalista pura e simples de
que o mais apto sobrevive. Segundo o evangelho,
porém, todos sao igualmente importantes para
Deus, e o “mais fraco” deve ser o centro do
cuidado.
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Em segundo lugar, o ensino biblico geral é que
o pecado afetou a todos os homens, sem exce¢do:
“Portanto, assim como por um s6 homem entrou
o pecado no mundo, e pelo pecado, a morte,
assim também a morte passou a todos os homens,
porque todos pecaram” (Rm 5.12).

A doutrina da queda ensina que todos os
homens foram atingidos pelo pecado do primeiro
casal. A partir de entdo, toda sorte de mazelas
entrou na natureza humana, em particular, e no
mundo, em geral (Gn 3.9-19). A Biblia ensina que
essa natureza decaida é passada de geragdo a
geracdo hereditariamente: “Eu nasci na
iniquidade, e em pecado me concebeu minha
mde” (Sl 51.5). A confissdo de Davi, aqui, é
reveladora: herdamos dos nossos progenitores
muitas caracteristicas ndo apenas fisicas, mas de
comportamento, incluindo vicios morais.
Evidentemente temos livre-arbitrio para rejeitar
essa inclinacdo, mas a biologia concordaria que a
pré-disposicao existe.

E por meio destra transmissido que o pecado é
passado a toda a humanidade, como vimos acima
na citagao de Romanos 5.12. Todas as mazelas,
sejam fisicas ou morais, sdo consequéncias direta
daquilo que a Teologia chama de “pecado
original”. Desta forma, uma pessoa com
deficiéncia nio é diferente de nenhum de nés,
pois todos somos participantes desta natureza
humana decaida, tendo sido afetados em nossa
razdo, vontade e emogaes.

A morte é uma intrusa na criagdo original de
Deus, mas a partir daquele ato de desobediéncia
no jardim, o homem tornou-se sujeito ao
envelhecimento e as enfermidades que
conduziriam a morte. A queda como niveladora
revela a democracia da fragilidade humana. O
aluno com transtorno do espectro autista pode
ter dificuldades de intera¢do social, mas o aluno
“tipico” pode ter outras dificuldades como a
soberba, a ira ou a falta de empatia. Ndo ha quem
ndo tenha sido afetado. A deficiéncia é apenas a
faceta mais visivel da limitacdo que todos
compartilnamos. O diagnéstico de um aluno nao
o separa de quem quer que seja; ele apenas nos
lembra, de forma visivel, da fragilidade que todos
tentamos esconder sob o verniz da normalidade.
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Por fim, no evangelho vemos um retrato de
Jesus que rompe com o estigma social em defesa
daqueles mais vulneraveis. No relato do cego que
estava assentado a beira do caminho pedindo
esmolas e clamando — “Jesus, Filho de Davi, tem
compaixdo de mim!” (Lc 18.38) — vemos a
postura excludente e estigmatizante do povo: “E
os que iam na frente o repreendiam para que se
calasse [...]” (v. 39). Jesus, o mestre da inclusao,
porém, deu a licdo: “Entdo, parou Jesus e mandou
que lho trouxessem” (v. 40).

Em Marcos 2 ha o relato de um paralitico que
é levado a Jesus por quatro amigos que o descem
por uma abertura que fizeram no telhado (Mc
2.1-5). Aqui notamos dois principios
interessantes: 1) Jesus ndo se preocupa com a
quebra da estrutura rigida (o telhado) para
facilitar o acesso do “aluno”; 2) Inclusdo nio se
faz sozinho — os amigos funcionam como
mediadores.

No primeiro evangelho, capitulo 8, temos o
caso de um homem com lepra que era
considerado “imundo” pela lei. Ao tocar nele,
qualquer pessoa se tornava cerimonialmente
impura. Jesus poderia cura-lo apenas com uma
palavra, mas ele quebra mais uma vez os
paradigmas e o toca: “E Jesus, estendendo a mao,
tocou-lhe, dizendo: Quero, fica limpo! E
imediatamente ele ficou limpo da sua lepra” (Mt
8.3). O toque que transgride a lei da exclusao é de
suma importancia porque o isolamento social déi.
Na educagio inclusiva, toque é afeto, a presenca,
o olhar nos olhos. Por isso, eu tenho o costume de
abragar meus alunos.

Para encerrar, Jesus nunca tratou uma pessoa
com deficiéncia como um “pobrezinho” digno de
pena. Ele sempre os tratou com dignidade.
Inclusdo ndo é um favor; é um direito que
reconhecemos, seguindo o padrao de Cristo.

THIAGO
TITTILO

Pastor batista, professor,
escritor e editor

thiago_titillo@yahoo.com.br
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Congresso de MissoOes
em Aguas de Lindédia

A Igreja Presbiteriana do Brasil, através da sua agéncia missionaria, estara
realizando mais uma edicao do Congresso APECOM no més de junho

e 26 a 28 de junho de 2026, a cidade de

Aguas de Lindéia, SP, sediard mais uma

edicdo do Congresso APECOM 2026,
desta vez com o tema “Faga Discipulos —
Comunique o Evangelho em todo tempo e lugar”.
O evento sera realizado no Hotel Monte Real,
reunindo pastores, lideres e membros de igrejas
de todo o pais que desejam aprofundar sua
compreensdo e pratica na comunica¢do do
Evangelho.

Entre os preletores confirmados estdo os
pastores da Igreja Presbiteriana Roberto
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Brasileiro, Ronaldo Lidério, Hernandes Dias
Lopes e Jeremias Pereira.

O congresso também contara com oficinas
praticas conduzidas por Davi Guedes, Dirley
Oliveira Jr., Flavia Vargas, Jean Chagas e JR
Vargas, além da participa¢do musical de Gerson
Borges.

Para as criangas e adolescentes, havera
programagao especial com a Missdao Reconnect e
o Rev. Teen, garantindo que a familia participe de
momentos de aprendizado e adoragao.



Pertences da familia foram espalhados por uma estrada e seu futuro ainda € incerto (foto representativa)

Vizinhos destroem casa
de familia crista no Laos

Familia foi ameacada apos vizinhos descobrirem sobre sua conversao ao cristianismo

ouang (pseud6énimo) é um cristdo do

Laos que teve sua casa destruida e sua

familia expulsa do vilarejo pelos préprios
vizinhos. No dia 7 de janeiro, os moradores
chegaram a casa de Houang portando martelos e
facas e comegaram a demolir as paredes da casa.

Os pertences da familia e partes da casa foram
espalhados por uma estrada pelos agressores,
for¢ando a familia a sair da comunidade rural
onde vivia. Videos gravados na ocasido mostram o
momento da destrui¢do e a maneira como os bens
de Houang foram atirados pela estrada.

O que motivou o ataque foi a descoberta da
conversao da familia de Houang, que estava
frequentando uma igreja préxima. Os vizinhos
ameacaram: “Saia da nossa vila agora ou nés
destruiremos sua casa’, mas Houang decidiu
permanecer.

Um dia depois das ameacas, veio o ataque.
“Eles vieram até nés com acusag¢des, martelos e
facas. N6s apenas assistimos a demoli¢do em
lagrimas”, conta Houang. Ataques como esse sdo
comuns no Laos, onde cristaos sdo expulsos de
onde vivem por causa da fé em Cristo. Parceiros
locais da Portas Abertas foram mobilizados e
ajudaram na construcdo de um abrigo provisério
para a familia, mas eles ainda precisam de ajuda
para reconstruir suas vidas.

* Com base em texto de Regina Andrade, Assessora de
Imprensa da Missao Portas Abertas, uma organizacao
crista internacional que atua em mais de 60 paises
apoiando os cristaos perseguidos por sua fé em Jesus.

*A Portas Abertas nao é contra nenhuma
nacionalidade, governo ou religido. Esta organizagdo é
pro-Jesus Cristo, a favor da paz e defende a Igreja
Perseguida em todos os lugares.
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NOTICIAS

As atividades do Congresso de EBD serao realizadas na 1° Igreja Batista em Comari,
em Campo Grande, Zona Oeste do rio de Janeiro.

Congresso de EBD

Oportunidade de aperteicoamento

0 Congresso de EBD - Transformados pela Palavra sera realizados nos dias 10 e 11
de abril, com apoio da AIBOC - Associacao de Igrejas Batistas do Oeste Carioca
e da 1° Igreja Batista de Comari, em Campo Grande, Rio de Janeiro

rganizado para proporcionar aos
o participantes a oportunidade de

aperfei(;oarem as suas praticas
educacionais, aprofundarem o seu compromisso
com o conhecimento e o ensino da Biblia,
impactando e moldando geragdes com o poder da
Palavra, Congresso de EBD — TransForme tera
uma Conferéncia Plenéria, seis Médulos de Faixa
Etdria e seis Oficinas de Especializa¢do.

Préxima edi¢ao — A 1° Igreja Batista em
Comari, Campo Grande, recebera a préxima
edicao do Congresso de EBD, programado para
acontecer nos dias 10 e 11 de abril. A

programage”lo esta organizada com a Abertura,
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que serd na sexta-feira, dia 10/04 /26, as 19h3o,
com uma plendria ministrada pelo Professor e
Mestre em Teologia, Thiago Titillo e, o sdbado,
11/04 /26, serd dedicado a ministracdo dos
Mboédulos de Faixas Etarias na parte da manha
(Maternal e Jardim de Infincia; Pré-Escolar;
Escolar 1; Escolar 2; Adolescentes; Jovens e
Adultos) e, a tarde, as Oficinas Tematicas (EBF —
Escola Biblica de Férias; Culto Infantil; Liderando
uma EBD Envolvente e Dindmica; A Arte de
Contar Histérias; Ensino Dindmico e Criativo e
Criando com Sucatas).

A opiniao de quem ja foi — A Fernanda Ferreira
da S. do Nascimento, da 1 Igreja Batista em




Sepetiba, no Rio de Janeiro, explicou: “Foi um dia
de grande aprendizado. Espero aplicar o
ensinamento e as orienta¢gdes na EBD da minha
igreja.” E a Denize Mara, da Igreja Batista
Memorial de Santa Cruz, também do Rio de
Janeiro, acrescentou: “Otima palestra, me ajudou
muito, tanto com conselhos particulares, quanto
para aplicar no departamento infantil da igreja.”

Parceria — O Congresso de EBD é uma
realizacao do Ministério Vida Radiante e, nesta
edi¢do contard com a participagao da AIBOC -
Associagdo de Igrejas Batistas do Oeste Carioca e
apoio da 12 Igreja Batista de Comari. Ja foram
realizados 24 edicdes deste Congresso e a
experiéncia de participar deles tem sido muito
bem avaliada, como mostram estes depoimentos
dos seus participantes.

Incentivo para os pastores — Os pastores que
estiverem com a sua Carteira de Inscrigdo na
Ordem ou Institui¢do Especifica da sua
denominacdo em dia, terdo descontos de 20% no
estande do Ministério Vida Radiante e desconto
de 50% no valor da sua inscri¢ao no Congresso
de EBD. Além disto, o estande da SBB —
Sociedade Biblica do Brasil terd descontos
especiais para os pastores presentes.

Inscricoes abertas — As inscri¢des para o
Congresso ja podem ser feitas, por meio do site

ministeriovidaradiante.com.br ou pelo telefone 21
98509-7276 (WhatsApp). As inscri¢des custam R$
70,00 (incluindo o almogo que sera servido no
sdbado, pela cantina da Igreja).

COMO CHEGAR NO LOCAL
DO CONGRESSO?

A 1? Igreja Batista de Comari, que sediara
o Congresso de EBD, esta situada na Rua
Comari, n° 370, em Campo Grande.

As principais linhas de 6nibus que
atendem a regjao da Rua Comari e Praca
do Comari, em Campo Grande, sao a 843
(Campo Grande x Boa Esperanca, via
Comari/Cambota) e a 854 (Terminal
Campo Grande x llha de Guaratiba, via
Estrada do laraqua/Praca do Comari).

Da Estacao de Trem de Campo Grande
(Supervia) até a 1° Igreja Batista de
Comarisao cerca de 12 minutos de carro,
em condicdes normais de transito.

OUTRAS INFORMACOES E INSCRICOES

Entre em contato - ligue ou envie uma mensagem pelo WhatsApp para:

Ministério Vida Radiante
(21) 2516-6080 / 98509-7276 (WhatsApp)
Site: ministeriovidaradiante.com.br
E-mail: cursos@juventudecrista.com.br

Local do Congresso de EBD
1° Igreja Batista de Comari
Rua Comari, 370 - Campo Grande - Rio de Janeiro, RJ

Organize uma caravana de sua igreja e participe!
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NOTICIAS

S.0.S. Zona da Mata Mineira
leva apoio a Minas Gerais

A SBB - Sociedade Biblica do Brasil
arrecadou agua, alimentos, itens de
higiene e limpeza e roupas e a primeira
remessa ja chegou a Juiz de Fora, Matias
Barbosa e Uba com apoio de parceiros e
entrega de materiais biblicos
A familias e comunidades afetadas pela
tragédia que atingiu a Zona da Mata Mineira.
Com a campanha S.0.S Zona da Mata Mineira, a
instituicao organizou a arrecadagdo de agua
mineral, alimentos ndo pereciveis, materiais de
higiene pessoal e limpeza, além de roupas em

bom estado, direcionando os donativos para as
areas mais impactadas.

SBB em Belo Horizonte realizou uma
mobilizacdo emergencial para apoiar

A acdo foi acompanhada de perto pela equipe
da SBB em Belo Horizonte, que percorreu Juiz de
Fora, Matias Barbosa e Uba para avaliar
necessidades, fortalecer parcerias locais e realizar
a entrega da primeira remessa.

Equipes se deparam com perdas e luto nas
comunidades — Ao retornar das visitas, o diretor-
regional da SBB em Belo Horizonte, Lucas
Nascimento, descreveu a gravidade do que foi
visto no caminho. Ele relatou que a equipe saia de
Ub4 apés encontrar um cendrio desastroso e
muito triste. Destacou ainda o impacto sentido
em uma igreja local. “Especialmente numa igreja
onde a gente foi, a primeira Igreja Batista de Uba4,
onde tudo se perdeu, até o patrimonio da igreja”,
afirmou.

O relato evidencia que, além das perdas
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#

Voluntarios que atuaram nas cidades atingidas
pelas fortes chuvas de 23 e 24 de fevereiro

materiais nas residéncias, espagos comunitdrios e
templos também foram fortemente atingidos. Sdo
locais que, em muitos casos, se tornam pontos de
acolhimento e organizac¢do de ajuda no pds-
tragédia.

Rede de apoio se forma com igrejas e sociedade
civil - A campanha também impulsionou uma




articulagao para ampliar o alcance das doagdes. essenciais arrecadados, a SBB incluiu materiais
Lucas destacou que a SBB encontrou muitos biblicos nas entregas, um pedido recorrente das
parceiros, citando a Alianga Evangélica e a ADRA  liderancas locais.

(Adventistas), além de outras iniciativas de apoio.

“Muita gente da sociedade civil se organizando Com a campanha S.0.S Zona da Mata Mineira,

para ajudar”, afirmou, reforcando que as doag¢des a SBB reforca sua missdo de servir em momentos

seguem chegando. criticos, unindo assisténcia pratica e cuidado
espiritual, em parceria com igrejas e organizagoes

A equipe retornou, apés entrega da primeira locais. A iniciativa segue recebendo doagoes e

remessa de doagoes, ressaltando o valor desse fortalecendo redes de apoio para que mais

inicio de mobiliza¢do e a importancia de familias sejam alcancadas com dignidade,

agradecer a cada apoiador. Além dos itens solidariedade e esperanca.

PARQUE DAS AGUAS, CAXAMBU
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Divulgacao

O Hotel Gléria Caxambu sediara a proxima edicdo do Vida Radiante

sl Gléria

Revort & Conventlon

0 Congresso Vida Radiante € um encontro anual, com duracao de quatro dias,
que proporciona aos seus participantes varias oportunidades de inspiracao,

a edi¢do deste ano do

Vida Radiante que sera
realizada em abril, do dia 21 ao
dia 24, na cidade de Caxambu,
em Minas Gerais. Os

j Ja esta tudo pronto para

participantes do Congresso serao
acomodados no Hotel Gléria
Caxambu Resort & Convention e
as atividades da programacao
ocorrerdo no Centro de
Convengdes do hotel.

Préxima edi¢ao: O tema do encontro serd
“Inabaléveis” expressdao baseada na afirmacao
biblica de 2Samuel 22.3: “Deus é o meu rochedo,
e nele confiarei; o meu escudo, e a forca de minha
salvacdo, e o meu alto retiro, e o meu refagio” e
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Acervo pessoal | Divulgagao

encorajamento e comunhao.

0 Rev. Erni Seibert sera o
orador do Congresso

serd a base das mensagens do
Diretor-Presidente da SBB —
Sociedade Biblica do Brasil, o
Rev. Erni Seibert, o Orador
Oficial do Congresso.

Atividades do Congresso — O
programa do Congresso tera
reunides de inspiragado e
encorajamento, com mensagens,
cultos matutinos e devocionais e
o coro do Congresso; as

atividades recreativas e de sociabilidade como a

ginastica sénior (Estique-se!), a festa social, o
programa de recep¢ao dos grupos e caravanas e
as atividades de lazer; as oficinas de capacitagdo
para vida e ministério com as oficinas, palestras e
o Curso para Lideres de Ministérios com os 60+.
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0 CONGRESSO VIDA RADIANTE € um encontro alegre, inspirador e contagiante. Nele sao criadas oportunida-
des para descobrir novos amigos, consolidar amizades e para se viver momentos de enlevo espiritual.

Oficinas — No programa, o Congresso oferece
ainda as Oficinas Tematicas, que contam com
experientes professores, que ministram sobre
temas como saiide emocional (autoestima,
estresse, depressdo e ansiedade entre outros);
artes manuais (fuxico, biscuit, eva, etc.);
economia doméstica (finangas, orcamento
familiar, etc); vida devocional (oragdo,
evangelismo pessoal, estudo da Biblia, etc) além
de atividades fisicas como hidrogindstica,
caminhadas por exemplo.

A proposta da programacdo é proporcionar
aos participantes um ambiente agradavel, leve,
alegre e cheio de calor humano. Para os
participantes, o Congresso Vida Radiante é um
verdadeiro balsamo e fonte de refrigério. Os
cultos sdo inspirativos, as mensagens, tocantes e o

que prevalece é um espirito de comunhao e
integracdo. Para estas atividades, além das demais
partes da programa(;éo, oS congressistas terdo a
sua disposi¢do toda infraestrutura do complexo
de hospedagem e lazer do magnifico Centro de
Convengdes do Hotel Gléria Caxambu Resort &
Convention no periodo do Congresso.

Inscrigoes abertas — Os interessados em
participar no Vida Radiante podem se inscrever
diretamente no site oficial
ministeriovidaradiante.com.br ou pelos telefones
21 2516-6080 e 98509-7276 (WhatsApp). Outra
opgao é fazer a inscri¢do diretamente com o lider
da sua caravana. E, se vocé estiver préximo ou se
precisar, pode ir ao nosso escritério, situado na
Avenida Marechal Floriano, 38 — Sala 905, no
Centro do Rio de Janeiro.
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no Pexels

o livro Nao nascemos prontos:

provocagdes filoséficas, Sergio Cortella

afirma: “Gente ndo nasce pronta e vai se
desgastando; gente nasce nao pronta e vai se
fazendo. Eu, no ano em que estamos, sou a minha
mais nova edi¢do (revista e, as vezes, um pouco
ampliada); o mais velho de mim (se é o tempo a
medida) estd no meu passado e ndo no meu
presente.” (2009, p. 13, Ed. Vozes). Achei essa
colocagdo do Cortella muito interessante. Com
certeza por conta de ja ser um idoso.

Mas eis que surge uma nova nomenclatura
para aqueles que estdo com mais de sessenta anos

SAUDE EMOCIONAL

NAO SOU VELHO. SOU NOLT!

— NOLT, ou New Older Living Trend, que numa

traducdo livre significa: Nova Tendéncia de Vida
dos Mais Velhos. Para aqueles que, como eu,
estdo na chamada terceira idade — ou, como
alguns preferem dizer, na “melhor idade” —
convenhamos: um eufemismo um tanto quanto
questionavel, principalmente quando levamos em
conta as dores nas juntas e algumas outras que
nos, idosos, sentimos — ficou mais chique, nio é
mesmo?

Historicamente, as idades da vida sempre
oscilaram. Se compararmos com o inicio do
relato biblico, uma pessoa considerada idosa hoje
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seria praticamente uma adolescente no tempo de
Matusalém, que viveu 969 anos. Segundo muitos
estudiosos da Biblia, essas idades
extraordinariamente longas presentes nas
primeiras paginas do Génesis devem ser
compreendidas a luz de fatores histéricos,
literarios e teoldgicos.

Alguns intérpretes defendem a possibilidade de
uma longevidade literal em um mundo antigo
cujas condi¢Ges seriam diferentes das atuais.
Outros entendem que esses nimeros possuem
também uma funcdo simbdélica, comum na
literatura do Antigo Oriente, indicando honra,
proximidade com a origem da criagdo e a
relevancia teolégica desses personagens.

Haé ainda paralelos culturais com tradigoes
mesopotamicas, nas quais antigas listas de reis
também atribuiam grande longevidade aos
primeiros homens.

Assim, mais do que fornecer um registro
bioldgico preciso, essas genealogias parecem
destacar a profundidade histérica da narrativa
biblica e a agdo soberana de Deus ao longo das
geracoes.

O quadro abaixo ilustra como a expectativa de
vida vai diminuindo ao longo do relato biblico:

Matusalém — 969 anos

Noé — 950 anos

Abrado — 175 anos

Moisés — 120 anos

Referéncia do Salmo 9o — 70-80 anos

Diante disso, surge uma pergunta inevitavel:
serd que uma pessoa que viveu muitos anos viveu
mais — em termos de qualidade de vida — do que
outra que teve poucos anos de existéncia? Sem
davida, n3o. Se fosse assim, teriamos que concluir
que Jesus, que morreu aos trinta e trés anos,
morreu novo, como falamos, teve uma vida de
menor valor. O que ndo é verdade. Jesus, o
Senhor da vida, viveu de maneira plena os poucos
anos que teve neste mundo.
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A vida ndo se mede pelos anos vividos, mas
pela forma como cada ano é vivido. O valor da
existéncia esta no modo como atravessamos cada
estacdo da vida, aprendendo e crescendo com
cada experiéncia. A oracdo do salmista — “Ensina-
nos a contar os nossos dias, para que alcancemos
corac¢do sabio” (Salmo 9o.12) — é uma prova clara
disso. Quando alcangaremos um coragao
plenamente sabio? Nunca! Na vida estamos
sempre aprendendo.

Ser NOLT ¢ entender que os anos vividos sdo
paginas de uma histéria que continua sendo
escrita.

Ser NOLT ¢ ter a consciéncia de que, embora
ja tenhamos aprendido muito, ainda ha muito a
aprender.

Ser NOLT ¢é preservar a fragrancia da vida —e
nao aquele cheiro de naftalina que insiste em
conservar apenas o passado, repetindo
nostalgicamente: “tempo bom nao volta mais...”.

Ser NOLT ¢ carregar rugas no rosto, mas
mantendo e renovando sonhos no coragao.

Ser idoso descreve uma fase da vida, mas ni3o
define a vida. Envelhecer ndo é castigo; é béncio.
Quem ¢ NOLT ndo conta apenas os anos que
viveu; conta, sobretudo, a vida que ainda deseja
viver.

Eu ndo sou velho. Sou NOLT. Velho ¢ quem
parou no tempo. NOLT é quem continua vivendo.

AILTON
DESIDERIO

Pastor e Mestre em Psicologia

desiderioailton@gmail.com
Instagram: ailton_desiderio
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Foto de Artem Podrez no Pexels

ormir bem é essencial para a saude e,
D quem consegue desfrutar de uma noite
de sono tranquila pode realizar as
tarefas didrias com mais disposicdo e vigor.
Quando se perde uma noite ou se tem uma noite
de sono atribulado, varias situagdes sdo afetadas
— a produtividade cai, o humor fica
comprometido e, em casos mais graves, a
capacidade de discernir é prejudicada.

Além disso, dormir bem é necessario para a
boa satde e colabora com o equilibrio do
organismo e para o melhor funcionamento dele.
Por isso, o tempo e a qualidade do sono sdo
fundamentais para o bem-estar e também para a
reposicdo de energia.

Em artigo publicado no site do Hospital
Israelita Albert Einstein, a neurofisiologista,
Leticia Santoro Azevedo Soster, explica que “O
sono tem uma série de funcdes e é crucial para
manter nosso organismo funcionando de forma
adequada. Assim, ele mantém o equilibrio
psiquico, emocional e metabdlico e restabelece a
disposi¢do para fazer as atividades do dia a dia”

Ela ainda acrescenta que dormir bem “tem
grande relevancia no humor, pois uma baixa
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qualidade do sono gera estresse e irritabilidade.
Logo, a pessoa que ndo dorme bem pode
apresentar sinais de cansaco, ansiedade, falta de
disposicdo e até mesmo nervosismo”.

A verdade é que, é preciso ter em mente que
uma boa noite de sono é consequéncia de alguns
cuidados, como: manter uma dieta leve no
periodo noturno; criar uma rotina regular e fixar
um horario para dormir; ter um ambiente
adequado e que ajude no sonoj; evitar pensar em
problemas ou preocupagdes do dia a dia e manter
uma temperatura agradavel no local.

Estes sao alguns cuidados que podem melhorar
a qualidade do sono, causando um repouso
melhor. Afinal, dormir bem est4 relacionado a
relaxar e descansar adequadamente. Por isto,
investir em técnicas que ajudam a dormir bem é
uma forma de aproveitar melhor as horas de
sono.

* Texto produzido com base em
pesquisa nos Portais da Sociedade
Beneficente Israelita Brasileira Albert
Einstein, Saude e Beleza, Tua Saude
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PARA DORMIR E
SONHAR COM ANJOS

A higiene do sono € um conjunto de
comportamentos que ajudam a melhorar a
qualidade e a duracao do sono, como definir
o horario para dormir e acordar, criar um
ambiente confortavel e evitar comer
alimentos pesados, cafeina e bebidas
alcoodlicas antes de dormir.

A higiene do sono € muito importante em
todas as idades, para regular o ciclo
circadiano e evitar distlrbios do sono, como
insbnia, sonambulismo, terror noturno,
pesadelos ou apneia obstrutiva do sono, por
exemplo.

No caso de transtornos do sono, é
recomendado consultar o clinico geral ou
médico do sono para identificar a causa e
iniciar o tratamento mais adequado. Em
alguns casos, pode ser necessario

psicoterapia ou uso de remédios indicados
pelo médico.

Veja aqui como fazer uma boa higiene do
sono, adotando (ou mantendo) alguns bons
habitos na hora de ir para a cama:

1. DEFINIR A HORA DE DORMIR - Definir a
hora de dormir é fundamental para criar a
rotina de sono, pois sinaliza ao cérebro que
€ hora de dormir, ajudando a pessoa a
dormir no horario certo de forma tranquila,
relaxada e por toda noite. E importante
lembrar que o horario de dormir deve ser
definido de forma individualizada, de acordo
com cada pessoa.

2. ESTIPULAR O HORARIO DE ACORDAR -

Estipular o horario de acordar também é
importante para a higiene do sono, e deve
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ser incluido na rotina diaria. Para estipular o
horario de acordar, deve-se levar em
consideracao o tempo que a pessoa
necessita do sono por noite e a hora
definida para dormir, de forma
individualizada. Para esta definicao, é
preciso considerar que, geralmente, um
adulto necessita de 7 a 9 horas de sono por
noite.

3. CRIAR UM AMBIENTE SILENCIOSO E
COM POUCA LUZ - Para promover o
relaxamento e dormir mais rapido, é
importante promover um ambiente
silencioso e com pouca luz. Desta forma, é
recomendado reduzir a luz do quarto e
apagar luzes fortes na casa, além de ter
cortinas para reduzir a iluminagao que vem
de fora. Além disso, se for possivel, deve-se
evitar os sons e barulhos externos, fechando
ou colocando isolamento na janela.

4. TEMPERATURA CONFORTAVEL - Deixar
0 quarto a uma temperatura confortavel,
também faz parte da higiene do sono,
ajudando a dormir de forma rapida e por
toda noite. Assim, é recomendado ter uma
temperatura no quarto, nem muito quente,
nem muito fria. O ideal € que a temperatura
do quarto esteja entre 18 e 22°C, podendo-
se usar o ar condicionado ou ventilador nos
dias mais quentes e cobertas adequadas
nos dias mais frios.

5. EVITAR ESTIMULOS ANTES DE DORMIR
- Isto pode ajudar a dormir mais rapido.
Desta forma, deve-se evitar o uso de TV,
celular, computador ou tablet por cerca de
duas horas antes de dormir. Isso porque
esses aparelhos emitem uma luz azul que
interfere na producao de melatonina no
corpo, que € um hormonio produzido em
resposta a escuridao tendo seus niveis
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aumentados a noite para preparar o corpo
para dormir.

6. EVITAR O CONSUMO EXCESSIVO DE
CAFEINA - Para relaxar e dormir bem e
rapido, deve-se evitar consumir alimentos ou
bebidas contendo cafeina, pelo menos seis
horas antes de dormir. Isso porque o
consumo excessivo de cafeina pode causar
dificuldade para dormir, pois a cafeina é
estimulante do sistema nervoso central,
gerando um estado de alerta. Desta forma,
deve-se evitar consumir café, chas, chocolate
ou refrigerantes, como guarana e cola, por
exemplo, e dar preferéncia para chas
calmantes, como o cha de camomila ou erva-
cidreira, por exemplo.

7. NAO DEITAR DE BARRIGA CHEIA -
Deitar de barriga cheia pode prejudicar o
relaxamento do corpo, dificultar a dormir ou
provocar refluxo gastroesofagico e
despertares durante a noite. Assim, antes de
dormir deve-se dar preferéncia por alimentos
leves, evitando comidas pesadas,
acucaradas e picantes.

8. EVITAR CONSUMIR BEBIDAS
ALCOOLICAS - Apesar das bebidas
alcodlicas em um primeiro momento
provocar o relaxamento do corpo, durante a
noite podem interferir no sono, deixando-o
mais agjtado e com despertares frequentes.
Como resultado, a pessoa se sente mais
cansada no dia seguinte. Por isso, é
recomendado evitar consumir bebidas
alcodlicas pelo menos 4 horas antes de
dormir.

9. LIMITAR O TEMPO DE COCHILOS
DURANTE O DIA - Caso a pessoa faca sesta
ou tenha o habito de tirar cochilos durante o
dia, deve-se tentar limitar o tempo para nao
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Bebidas ricas em cafeina, como o café e chas, devem ser evitadas antes de dormir.

atrapalhar no sono a noite. Desta forma, €
recomendado que o cochilo ou a sesta dure
menos de 45 minutos, devendo-se evitar
fazé-los préximo do final do dia.

10. PRATICAR ATIVIDADES FiSICAS
REGULARMENTE - Praticar exercicios
fisicos com regularidade € excelente para
regular o sono, ajudar a dormir mais rapido e
ter um sono reparador. Isso porque promove
a liberacao de endorfinas, que sao
hormonios relacionados a sensacao de
prazer e bem estar, além de regular o ciclo
circadiano. Além disso, a pratica de
exercicios fisicos ajuda a reduzir a
ansiedade e o estresse, que sao causas
comuns de insonia.

11. EVITAR PERMANECER NA CAMA
DURANTE O DIA - Isto também faz parte da

higiene do sono. Essa recomendacao é
importante para ajudar o cérebro a associar
ir para a cama com o horario de dormir,
facilitando o sono. Assim, € recomendado ir
para a cama quando tiver sono ou no horario
estipulado na rotina para dormir.

12. LEVANTAR DA CAMA SE NAO
CONSEGUIR DORMIR - Caso a pessoa hao
consiga dormir ap6s 20 minutos deitada na
cama, é recomendado levantar da cama,
fazer uns alongamentos ou atividades
relaxantes, por exemplo, e voltar para a
cama quando sentir sono novamente. Isso
porque ficar na cama tentando dormir ou
virando de um lado para o outro, pode
aumentar o estado de alerta, dificultando a
pessoa a pegar no sono hovamente.

* Adaptacao de texto do Portal Tua Satde
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PROBLEMAS DE SAUDE

QUE COMPROMETEM A
QUALIDADE DO SONO

APNEIA DO SONO - Com a presenca de
apneia do sono, a pessoa apresenta um
aumento de tecidos moles, como amigdala,
polipos nasais e adenoides. Esses fatores
influenciam o fechamento da via aérea, seja
totalmente ou de forma parcial.

Alguns sinais observados com a apneia do
SONO0 Sa0: roNcos; pausas ha respiracao;
dores de cabeca ao acordar; humor alterado
e fadiga.

Com a presenca destes sintomas, é
necessario procurar ajuda de um médico
especialista que forneca orientacao e
prescreva o tratamento mais adequado.
Existem algumas formas de tratar o
transtorno, como: uso de sprays nasais, que
ajudam a desobstruir a via respiratoria;
utilizacao de aparelhos intraorais; uso
continuo do CPAP nasal (um aparelho de
tratamento para apneia obstrutiva do sono
(AOS) e ronco, que envia um fluxo constante
de ar através de uma mascara sobre o nariz)
e, por fim, a cirurgia.

RONCO - O ronco é bastante conhecido e
comum no sono da populacao. Ele é o ruido
que se origina a partir do fechamento da via
aérea superior e pode ser considerado como
um sintoma de apneia ou apenas um ruido,
0 que nao gera consequéncias.

O primeiro passo é analisar se ele esta
associado a apneia obstrutiva ou se é
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derivado de outros problemas, como
cansaco e uso de alcool. Além disso, o ronco
pode nao ter uma causa especifica ou estar
ligado a um transtorno, sendo que, nesse
caso, hao ha impactos para o paciente.

Depois de diagnosticar a causa do ronco,
alguns tratamentos sao sugeridos pelo
médico especialista, tais como: perda de
peso; alterar a posicao em que se dorme;
aparelho ortodontico; e cirurgia na via aérea
superior.

INSONIA - A insdnia também & um
problema comum e pode acontecer por
causa de uma série de fatores. O conceito
envolve a dificuldade em iniciar ou manter o
sono e ainda o despertar precoce. Quando
se apresenta como algo persistente, isto €,
ocorre por mais de trés meses, € entao
apontado como um transtorno de insonia.

Por outro lado, quando o problema acontece
em um periodo inferior a trés meses,
geralmente ele € associado a situacoes
pontuais, como preocupacoes, provas,
viagem, compromissos e assim por diante.
De qualquer forma, € importante ficar alerta
para que nao evolua para um estagio
cronico.

O tratamento é colocar em pratica algumas
acoes que tornam o sono mais tranquilo,
como evitar usar telas antes de dormir e
buscar reduzir o estresse no cotidiano.



CIDADANIA

Vagoes exclusivos
para mulheres

As concessionarias de transportes do Rio de Janeiro, terao que reservar
vagoes de trens e do metrd exclusivamente para mulheres o dia inteiro

Assembleia Legislativa do
A Estado do Rio de Janeiro (Alerj)

aprovou, em discussio tnica, na
quarta-feira, dia 11/03, o Projeto de Lei
7.187/26, de autoria do presidente em
exercicio da Casa, deputado Guilherme
Delaroli (PL), que torna obrigatéria a
destinacdo de vagdes exclusivos para
mulheres em trens e metrds durante
todo o horario de operagdo do sistema.
O texto seguird para o Governo do
Estado, que tem até 15 dias uteis para
sancionar ou vetar.

A proposta altera a Lei 4.733/06, que
garantia a destinagdo de vagdes para as
mulheres apenas nos horarios de pico matutinos e
vespertinos, entre 6h e gh e das 17h as 20h. O
novo projeto amplia a protecdo as mulheres
usudrias dos sistemas ferroviario e metrovidrio do
estado ao estender a obrigatoriedade para todo o
periodo de funcionamento do transporte (24h). A
medida ndo cria uma nova estrutura obrigatoéria,
mas garante a manutencgdo continua dos vagdes ja
previstos em lei, permitindo que a concessiondria
adeque a composicdo dos trens conforme o fluxo
de passageiros.

Segundo Delaroli, a proposta se justifica diante
da persistente e alarmante realidade de
importunagado sexual praticada contra mulheres
nos transportes publicos, especialmente nos
horarios de menor fluxo, quando atualmente nao
ha obrigatoriedade de disponibilizacdo dos vagoes
exclusivos. “Embora a legislacdo vigente ja

preveja a destinacao de espagos reservados para
mulheres em determinados periodos, a limitagao
temporal nio se mostra suficiente para coibir
situagdes de violéncia. O assédio nao ocorre
apenas nos hordrios de pico; ao contrario, muitas
ocorréncias sdo registradas em horarios
alternativos, quando ha menor fiscalizagdo e
maior vulnerabilidade das passageiras”, explicou o
presidente da Casa. As multas previstas na lei ja
em vigor continuardo a valer. Ou seja, em caso de
descumprimento, as concessionarias terdo que
pagar multa de 150 UFIR-R], aproximadamente R$
744,00. Se a irregularidade ndo for sanada no
prazo de trinta dias apds a notificacdo pelo érgao
responsavel pela fiscalizacdo, serd aplicada multa
diaria de 50 UFIR-RJ, ou seja R$ 248,00.

* Texto adaptado de matéria
do Portal da ALERJ
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INFORMATIVO JURIDICO

Planos de saude e falso coletivo: reajustes acima do indice da ANS em contratos
com CNPJ de uso familiar

Tem se tornado comum a contrata¢ao de plano de satde por meio de CNPJ, especialmente em
microempresas e empresas familiares, como forma de viabilizar acesso a produtos que, por
vezes, nao sdo ofertados na modalidade individual. O problema aparece quando, sob a
classificagdo de coletivo empresarial, operadoras aplicam reajustes anuais elevados, acima dos
indices divulgados pela Agéncia Nacional de Saude Suplementar (ANS), sem exposicdo clara e
verificavel da base de calculo e dos critérios utilizados.

A discussao judicial surge quando o contrato € coletivo apenas na forma. Em diversas
demandas, quando o plano contratado por CNPJ reine exclusivamente familiares, sem a
caracteristica tipica de um grupo empresarial real, a relagao tem sido qualificada como falso
coletivo, também descrito em decisdes como coletivo atipico. Nesses casos, a jurisprudéncia
tem admitido, de modo excepcional, a equiparagdo do contrato a um plano individual ou
familiar, com aplicag@o das normas de protecdo do consumidor.

A consequéncia pratica € relevante. Reconhecida a falsa coletivizagdo, decisdes vém
determinando que o reajuste anual observe o indice autorizado pela ANS para planos
individuais e familiares, afastando aumentos impostos unilateralmente pela operadora. O tema,
contudo, ndo é automatico. A conclusdo depende das circunstancias concretas, do conteido
contratual e dos documentos disponiveis, razao pela qual a analise costuma ser feita caso a
caso.

Para o consumidor que desconfia de aumento desproporcional, a providéncia inicial
recomendavel é solicitar, por escrito, a justificativa do reajuste e a memoria de calculo, além de
preservar contrato, comunicados e boletos anteriores e posteriores ao aumento. Documentagao
organizada tende a facilitar a verificacao dos critérios utilizados e a avaliagdo sobre a eventual
caracterizacao de falso coletivo.

Em hipdteses nas quais se confirmem elementos compativeis com a falsa coletivizacdo e a
pratica de reajustes indevidos, pode ser vidvel judicializar a controvérsia para requerer nao so6 a
aplicacdo dos indices da ANS, como também a devolucdo dos valores pagos a maior nos
ultimos trés anos, conforme a adequagdo juridica ao caso concreto. Com a documentagio
adequada, torna-se possivel delimitar o periodo discutido, quantificar diferengas, avaliar riscos
processuais e definir a estratégia mais segura para recompor o equilibrio contratual.

Rua da Quitanda, n°® 3 — Sala 910 — Centro — Rio de Janeiro — RJ — CEP: 20.011-030

Celular e WhatsApp: +55 21 99908-7794 — E-mail: contato@mcp-advogados.com.br



OPINIAO

0 CRISTAO E O DEVER DE FALARA
VERDADE EM TEMPOS DE FAKE NEWS

ivemos em uma era de conexdes

instantaneas, mas também de perigos

invisiveis. Com a aproximacdo do periodo
eleitoral, as redes sociais tornam-se um terreno
fértil para uma enxurrada de desinformagao.
Como cristaos, vocé e eu somos chamados a ser
sal da terra e luz do mundo, o que exige de nés
uma vigilancia redobrada contra a mentira,
ferramenta que, historicamente, s serve para
destruir reputagdes e semear a discérdia.

As redes sociais mudaram a forma como
consumimos informacdo. Infelizmente, as grandes
empresas de tecnologia, as big techs, nem sempre
priorizam a veracidade. Muitas vezes, o lucro
dessas plataformas vem do “engajamento”, que é
alimentado por noticias polémicas, discursos de
6dio e o “terrorismo virtual”. Elas exploram o
medo e o preconceito para manter o usudrio
conectado, ignorando o estrago causado por
informagdes falsas que destroem vidas sem
qualquer chance de defesa imediata.

Ja esta mais do que comprovado que idosos e
pessoas com menor escolaridade sdo os alvos
preferenciais dessas campanhas, embora os
jovens também ndo estejam imunes, afinal, nos
grupos e perfis negacionistas existe uma postura
de se abominar a busca pelo conhecimento e de
se elogiar a ignorancia. Espero que vocé fique
alerta e se livre da manipulacdo. Saiba que, pela
dificuldade em realizar a checagem de dados,
muitos dos nossos irmios e irmas acabam
compartilnando mentiras acreditando estar
ajudando o préximo.

A manipula¢ao muitas vezes chega até nos
disfarcada de “bons valores”. Imagine um
candidato a presidente que grava um video
emocionante parabenizando as mulheres pelo seu
dia e exaltando sua importancia na sociedade. No
entanto, quando checamos sua atividade
parlamentar real, descobrimos que ele sempre
votou contra projetos de combate ao feminicidio
ou de protecdo a vitimas de violéncia doméstica.

Muita atengdo nesse ano de elei¢des: ndo se
deixe levar por palavras doces ou videos bem
editados. A verdade ndo esta no que se diz em
campanha, mas no que se pratica na vida publica
e nos dados econémicos reais e checados.

Embora o Tribunal Superior Eleitoral (TSE) se
esforce para criar ferramentas de combate ao
abuso de noticias falsas, a maior defesa ainda é o
seu e o meu discernimento. Antes de clicar em
“compartilhar”, pergunte-se: Isso é real? Qual é a
fonte? A quem interessa essa noticia?

Valorizar a democracia e as institui¢des é um
ato de amor ao préximo. Que possamos honrar o
Deus da Verdade em nossas escolhas e conversas,
lembrando que a mentira tem pernas curtas, mas
suas feridas podem ser profundas.

Como a Biblia nos ensina: “Os l4bios
mentirosos sdo detestaveis para o Senhor, mas os
que dizem a verdade lhe trazem alegria.”
(Provérbios 12.22)

Dicas para ndo ser enganado:

a. Leia além do titulo: muitas vezes o contetido
nao diz o que o titulo promete.

b. Cheque a data: noticias antigas costumam
ser requentadas para parecerem atuais.

c. Duvide de solug¢6es milagrosas: se parece
bom demais (ou ruim demais) para ser verdade,
provavelmente é mentira.

d. Verifique a fonte: sites desconhecidos com
muitos erros de portugués sao sinais de alerta.

CACAU
DE BRITO

Advogado, Coordenador do Forum
da Cidadania e membro da Igreja
Batista Itacuruca, no Rio
cacaudebrito@gmail.com
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SERVICO

PREBENDAS E OUTROS
BENEFICIOS PASTORAIS

PARTE 2

oncluindo o artigo iniciado na edicao

anterior, precisamos tecer alguns

comentarios acerca do que foi exposto.
Vejamos:

O artigo 178 do Regulamento do Imposto de
Renda estabelece que a imunidade ou isen¢ao ndo
exime as pessoas juridicas das obrigacoes
referentes a retencdo e ao recolhimento de
impostos sobre rendimentos pagos ou creditados
e a prestacao de informagées.

Portanto, é necessario considerar esses valores
como rendimentos sujeitos a tributagao do
Imposto de Renda e nao como verbas
indenizatérias, ndo remuneratérias, e isentas do
IR.

Os pagamentos efetuados pela institui¢do
imune a pessoa fisica pela remuneracado
relacionada a ocupac¢ao dos ministros de cultos
religiosos e profissionais assemelhados sdo, a
principio, entendidos como trabalho sem vinculo
empregaticio para o IR.

A Solugdo de Consulta Cosit n° 130/2021
reconhece que a classificacdo tributdria da renda
pode ter entendimentos distintos no ambito da
contribui¢ao previdencidria. No entanto, para
efeitos do Imposto de Renda, toda a
disponibilidade econémica ou juridica de renda
ou de proventos de qualquer natureza sdo base
para a tributacdo do IR.

Os rendimentos do trabalho sem vinculo
empregaticio pagos a pessoa fisica estdo sujeitos a
reten¢do na fonte, mediante a aplica¢do da tabela
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progressiva. (Decreto n° 9.580/2018 — RIR/18,
artigos 677, 685 e 707; Instrucdo Normativa RFB
n°1.500/2014, artigos 52, incisos I a III, e 65).

Dessa forma, é necessario que haja a
incidéncia do imposto de renda na fonte (IRRF)
pela fonte pagadora sobre o valor da
remuneracdo recebida pelo Ministro Religioso/
Pastor, conforme a tabela progressiva do IRRF
vigente a época dos pagamentos. A institui¢ao
religiosa responsavel pelo pagamento devera
aplicar a tabela e reter o valor correspondente, e,
em seguida, recolher o imposto por meio da guia
DARE. (RIR/2018, artigos 677 e 775).

Mesmo se tratando de entidade imune, a
responsabilidade e recolhimento do imposto de
renda retido compete a fonte pagadora do
rendimento. (RIR/2018, artigo 775).

O prazo de recolhimento do DARF deve
ocorrer até o dltimo dia util do 2° decéndio do
més subsequente ao més de ocorréncia dos fatos
geradores. (RIR/2018, artigos 787 e 930, inciso V;
Lei n° 11.196/2005, artigo 70, inciso I, alinea “e”).

A novidade vigente a partir de janeiro de 2026
é a tabela de redugdo do imposto mensal, prevista
no 3°-A da Lei n° 9.250/95, com redagdo
acrescentada pela Lei n° 15.270/2025,
demonstrada a seguir (veja tabela na pagina
seguinte):

Mas, é preciso considerar: A realidade da
grande maioria das igrejas no Brasil passa longe
do glamour mostrado pela midia. Muitas igrejas
nada oferecem aos seus pastores além de
modestos valores e muitas vezes o pagamento é



RENDIMENTOS TRIBUTAVEIS

Sujeitos ao Ajuste Mensal
Até R$ 5.000,00

Zero).
De R$ 5.000,01 até R$ 7.350,00

Reducao do Imposto de Renda
Até R$ 312,89 (de modo que o imposto devido seja

R$ 978,62 (0,133145 x rendimentos tributaveis sujeitos

a incidéncia mensal) (de modo que a reducéo do
imposto seja decrescente linearmente até zerar para
rendimentos a partir de R$ 7.350,00)

feito em parcelas, de forma pingada, pois os
dizimos e ofertas nio entram na mesma
velocidade.

Para finalizar, imaginemos uma grande igreja,
localizada em um grande centro, que remunera
muito bem os seus ministros e resolve nio
oferecer a tributacdo do Imposto de Renda parte
dos seus beneficios, classificando-os como
rendimentos isentos no e-Social e também na

Declaragao Anual de Ajuste do Imposto de Renda.

Esses valores vdo figurar na Declaragdo de
IRPF “rendimentos isentos” no campo préprio e
como dinheiro em espécie em guarda prépria ou
em instituicao financeira, ou se transformar em
bens (casa, carro, apartamento ou outro bem), na
parte de bens e direitos. Por certo, a Receita vai

caracterizar esse fato como acréscimo
patrimonial a descoberto e vai punir igreja e
pastor.

* Extraido e adaptado da obra Cartilha da
Igreja Legal, Editora All Print. 42 edigdo, 22
tiragem. 2024. Sao Paulo.

Fontes de consulta: Econet Consultoria, Portal
da RFB, Cédigo Tributario Nacional.

ONATAS
ASCIMENTO

Empresario contabil, didcono Batista
e autor da obra “Cartilha da Igreja Legal”
jonatasnascimento@hotmail.com

O QUE VOCE ESTA ACHANDO?

Gostou? Nao Gostou?

Envie sua opiniao sobre a

REVISTA NOVAS para:

21 98509-7276 (WhatsApp) ou
redacao@juventudecrista.com.br
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SERVICO

EINCONSTITUCIONALRESOLUGAO 34,24

DO GOVERNO FEDERAL QUE RESTRINGE A LIBERDADE
RELIGIOSA NO SISTEMA PRISIONAL BRASILEIRO

ompartilha-se, por oportuno, a
c posicdo do plenario do Instituto

dos Advogados Brasileiros (IAB/
Nacional), aprovando o parecer, que
pede a sangdo do projeto de Decreto
Legislativo (PDL) 229/24. Este objetiva
sustar a Resolugdo 34 /24 do Conselho
Nacional de Politica Criminal e
Penitencidria do Ministério da Justica e
Seguranca Publica do Governo Federal,
na qual estd prevista a proibi¢ao do
proselitismo religioso nas prisdes do
Brasil.

E de se enfatizar que no Livro:
‘DIREITO RELIGIOSO: O Exercicio da
Fé sob o Crivo da Lei e da
Jurisprudéncia’ (LEX-Editora), langado e
repassado as maos da Dra. Maria
Elizabeth de Souza Nunes (Membro da
Comissao de Direito Religioso-IAB/
Nacional), (click), durante o Congresso
de Direito Religioso-IAB/Nacional, com
doagdo de exemplar pelo autor a
Biblioteca do Instituto dos Advogados
Brasileiros.

O Professor Gilberto Garcia inseriu
no Livro, no Capitulo 2, ‘Liberdade
Religiosa: Um Direito de Todos’, um
topico especifico: ‘Acesso ao Exercicio da Fé em
Espacos de Internacao Coletiva, destacando a Lei
Federal 9.982/2000, que estabelece os
Regramentos de Acesso pelos Religiosos m
Hospitais e Presidios.

Prossegue o autor na obra de referéncia para
estudiosos do Direito Religioso: “(...) O exercicio
de fé é um direito humano fundamental,
registrando-se, por oportuno, que em S3o Paulo
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Dr. Gilberto Garcia e a Dra. Elizabeth Nunes, no IAB

presidiarias mugulmanas estavam sendo
impedidas de realizar suas preces didrias, e
através de uma efetiva atuagdo da Comissdo de
Direito e Liberdade Religiosa da OAB/SP.

Aquelas presas tiveram a possibilidade de
exercitar seu direito de cidadania religiosa, ainda
que com o cerceamento a liberdade, foi-lhes
restaurado o cumprimento de seus ditames de fé,
assegurada na Constituicdo Federal do Pais/1988,
relativo a liberdade de crenca.

Acervo pessoal | Dr. Gilberto Garcia



Como ¢ o caso da assisténcia religiosa em
presidios a todos os que professam uma fé, para
que possam ter direito de praticar seu sagrado,
sua relagdo transcendental com sua divindade,
enlevando sua alma; o que é reconhecido pelo
sistema carcerdrio como relevante sua
ressocializagao social. (..)”.

Desta forma, chama a atengﬁo a expressa
proibicdo do proselitismo religioso, que é a
liberdade de pregacdo do evangelho entre os
presos, na Resolucgdo 34, 24.04.2024, do
Conselho Nacional de Politica Criminal e
Penitencidria ligada ao Ministério de Justica e
Seguranca Publica do Governo Federal, contraria
a Constituicdo do Brasil.

Referida Resolu¢do do Governo Federal, além
de inconstitucional, é ilegal pois afronta a Lei
Federal 7.219/1984, que é a Lei de Execugdes
Penais, que assegura textualmente o direito do
apenado a assisténcia religiosa no carcere,
inclusive cultos religiosos, evidentemente de
forma voluntéria, atinente a sua fé, também como
forma de viabilizacdo da ressocializacdo dos
presos.

Existe, em nosso Pais, uma aceita¢do pacifica
entre todas as Comunidades de Fé, e os excessos,
de qualquer lado, tem sido coibidos, seja pela
sociedade, seja pela justica, e, inclusive pelas
préprias liderangas espirituais, no afa de que cada
grupo de crencga possa continuar propagando sua
fé, sem ferir os preceitos da boa convivéncia
social no respeito a diversidade religiosa, seja de
grupos de fé majoritdrios, seja de grupos de fé
minoritdrios, ou, sejam ateus, agnosticos, ou, os
sem religido, buscando harmonia social.

Por isso, o Ordenamento Juridico Nacional,
exatamente no respeito a fé, a crenca, aos
dogmas, a religiosidade, a espiritualidade, a

O Direito Nosso de Cada Dia ®
http://www direitonosso.com.br

transcendentalidade, a relacao mistica com o
sobrenatural dos cidadaos, as experiéncias
sensoriais ou metafisicas, numa perspectiva do
Estado Laico.

Dai a Manifestagdo do Dr. Gilberto Garcia,
durante o Relatdrio da Junta de Missoes
Nacionais da CBB, na 1052 Assembleia da
Convengdo Batista Brasileira (CBB), no Centro de
Convengodes, Salvador/BA, na Condigdo de
Mensageiro da 12 Igreja Batista em Sao Jodo de
Meriti/R], onde congrega ha quase meio século,
quando fez questdo de enfatizar a
inconstitucional atua¢do do governo federal,
consubstanciada na Resolugdo 34/2024,
cerceando a Liberdade Religiosa no Brasil.

Foi aprovado pelo plendrio dos batistas
brasileiros em Salvador/BA, que, quando
necessario, a Convencdo Batista Brasileira
provera suporte de apoio juridico a todos os
missiondrios que atuam junto aos presidios no
Brasil, para que os encarcerados possam receber
assisténcia religiosa, na livre e constitucional
pratica do proselitismo, que é o exercicio do
comissionamento biblico da pregacdo do
evangelho a todas as pessoas, a qual deve ser
abrangente para todas as tradi¢des de fé no Pais.

“Bem aventurados os que observam o direito,
que praticam a justica em todos os tempos.”

Salmos 106.3

GILBERTO
GARCIA

Advogado, Mestre em Direito,
Conferencista e Escritor. Diretor do
site “O Direito Nosso de Cada Dia"
www.direitonosso.com.br

D +55 (21) 99912-6678

prof.gilbertogarcia

in linkedin.com/in/drgilbertogarcia

@ advgilgarcia@openlink.com.br
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REGISTROS NEGATIVOS DE
INADIMPLENTES

0 problema dos registros negativos prescritos em cadastros de inadimplentes

om as recentes revelagdes do caso

Master muito se tem falado sobre a

chamada de carteiras de “créditos
podres”. Além de afetar os altos bastides da
Republica, trata-se de problema que também afeta
milhares de pessoas endividadas no pais. E sabido,
o0s registros negativos em cadastros de
inadimplentes ndo podem permanecer por mais
de cinco anos, conforme consta no art. 43, § 1°,
do Cédigo de Defesa do Consumidor (Lei 8.078/

1990).

Noutro giro, a existéncia da divida ndo
desaparece automaticamente com o prazo. O que
ocorre é a chamada prescri¢ao da cobranga, isto
é, o credor perde o direito de exigir judicialmente
o pagamento. Nesse ponto, cumpre registrar que
o STJ ja decidiu que a simples presenca de uma
divida em plataformas de negociagdo nio é
necessariamente considerada cobranga ilegal,
desde que nao haja constrangimento ao
consumidor.

Nio obstante, a prescri¢ao da divida isto ndo
significa que ela desaparecerd automaticamente
das plataformas de negocia¢do. Muitas vezes
empresas que especulam com a compra dos
chamados “créditos poderes” lucram com
cobrangas indevidas de dividas prescritas.
Contudo, o consumidor possui ferramentas
gratuitas para retirar dividas prescritas que, p.
ex., aparecem como proposta de negociagao no
Serasa. O procedimento é simples. Basta entrar
no site do Serasa, clicar em “ver detalhes” nas
opgdes de “dividas para negociar”, verificar se o
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débito tem mais de cinco anos desde o
vencimento da divida.

Aqui é importante ressalvar que o prazo de
cinco anos comecga a ser contado a partir do dia
seguinte ao vencimento da divida, e ndo da data
em que o nome foi inscrito no cadastro, conforme
ja decidiu o STJ no julgamento do REsp: 1316117
SC 2012/0075829-7, Relator: Min. Jodo Otavio de
Noronha, Data de Julgamento: 26/04 /2016, 32
Turma, Data de Publicagao: DJe 19/08/2016.

Entdo, caso o apontamento ja tenha
ultrapassado esse prazo, basta acessar o portal
Consumidor.gov.br e registrar uma reclamagao
solicitando cépia integral do contrato original, o
demonstrativo de evolu¢do da divida (DED) e o
contrato de cessdo de crédito. Essa simples
providéncia ja resolve boa parte desses casos.
Contudo, em outros casos é necessario buscar
uma medida judicial, em especial se houver
apontamentos de créditos prescritos.

Consulte sempre um advogado para garantir o
pleno atendimento de seus direitos.

JABER LOPES
M. MONTEIRO

Advogado e Consultor do escritério
Olivo Mendonga Monteiro Advogados.
Site: www.olivomonteiro.com.br
E-mail: contato@olivomonteiro.com.br
Instagram: @olivomonteiro
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ESTANTE

LIVRES EM CRISTO

livro Livres em Cristo — A

Mensagem de Galatas para a

Igreja de Hoje, publicado por
Edicdes Vida Nova, foi escrito por
Augustus Nicodemus Lopes. Mestre
e doutor em Novo Testamento e
Interpretacdo Biblica e pés doutor
em Novo Testamento, Augustus é
casado com Minka Lopes, com
quem teve quatro filhos.

Em sua apresentac¢do, na
contracapa do livro, os editores
afirmam: “Este comentério da Carta
aos Galatas ¢ dirigido especialmente a situacgao
das igrejas evangélicas no Brasil. Existem muitos
outros comentdrios dessa importante carta, fruto
de pesquisas detalhadas e exaustivas, reunidas de
forma magistral em volumes considerados
classicos. Mas o que torna esta obra Unica é o
fato de que ela é o resultado de exposicdes
biblicas voltadas para o publico brasileiro
contemporéneo, 0o qual, em muitos sentidos, se
parece bastante com os destinatarios da carta de
Paulo”.

O livro possui dezessete capitulos distribuidos
assim: A mensagem de Paulo, A origem do
evangelho, A defesa do ministério de Paulo, O
evangelho da graca, A justificagdo pela fé, A unido
com Cristo, A insensatez dos galatas, A
experiéncia de Abrado, A lei ndo salva, Graga e
Fé, A superioridade do evangelho, Sara e Agar,
Cair da graga, Guiados pelo Espirito, Como
restaurar um irmio, Semeadura e Colheita e as
Verdadeiras marcas de Cristo.

No primeiro capitulo do livro temos a
apresentacdo da mensagem de Paulo, em Galatas
1.1-5. O objetivo do apdstolo Paulo era orientar as
igrejas que ele havia fundado na regido da
Galacia. Sabe por que? A integridade dessas
igrejas estava sendo ameacada por falsos mestres,
que ensinavam um evangelho diferente daquele
que Paulo havia pregado. Paulo apresenta-se no
inicio da carta, identifica os destinatarios (os
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LIYIRIES

EM CRISTO

cristaos da Galacia) e faz saudagdo
com votos de graca e paz.

Paulo fala de sua credencial, ele
era apostolo, era seu oficio. Além
dos doze, Paulo foi o décimo
terceiro apéstolo. O autor diz que “a
esses homens o Senhor deu a
autoridade e a missdo de langar os
fundamentos da igreja cristd e de
edifica-la”

O pastor Hernandes Dias Lopes,
ao comentar sobre o livro disse:
“Augustus Nicodemus é uma das mentes mais
lacidas de nosso pais. Conjuga conhecimento e
experiéncia, erudi¢do e piedade, profundidade
teolégica e clareza de comunicagdo. Agora
entrega aos leitores mais uma obra de vital
importancia para a igreja. Livres em Cristo: a
Mensagem de Gélatas para a Igreja de Hoje é um
trabalho que traz a lume fidelidade exegética e
consistentes aplicacdes praticas. E obra
indispensavel a todos que desejam mergulhar
nessa importante epistola escrita pelo apdstolo
Paulo. O contetdo desse livro alimenta a mente e
aquece o coracdo. Que Deus seja exaltado por
mais essa preciosa contribuicdo do reverendo
Augustus Nicodemus.”

O desejo do autor do livro é que ele seja util
aos crentes brasileiros que desejem permanecer
firmes na graca de Deus e na obra completa e
suficiente de Jesus Cristo para nossa salvagao.

Recomendo, com muita alegria, a leitura deste
precioso livro.

CLEVERSON
DO VALLE

Pastor da Igreja Batista em Vila Natal,
Mogi das Cruzes, SP

cleversonvalle@gmail.com
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IERCADO EDITORIAL

Para seu dia a dia com
o Pai Celeste

Com reflexdes devocionais especialmente preparadas para permitir uma jornada
semanal de comunhao com Deus, A Alegria Vem Pelo Amanhecer traz inspiracao,
motivacao e fortalece a fé incentivando as conversas diarias com o Senhor

scritas pelo pastor Gilton Medeiros, com
E base na inspiracdo da mensagem biblica “O

choro pode durar uma noite, mas a alegria
vem pela manha” (Salmo 30.5) as 53 reflexdes
devocionais de A Alegria Vem Pelo Amanhecer
fornecem as bases para o momento devocional de
cada dia. Além disto, ao lado de cada texto, o livro
oferece sugestdes de como fazer um momento
devocional rico e cheio de inspira¢do. A ideia é
que o leitor encontre nesse devocionario um
companheiro para a sua jornada e possa descobrir
que a vida pode ser plena, abundante e feliz,
mesmo vivendo em meio a circunstancias
adversas.

Temas como seguranca em meio as
tempestades da vida, direcao em épocas de
confusdo, medo em tempos de guerras, epidemias
e outras tragédias sdo alguns dos assuntos das
reflexdes, que comegam com o titulo “Sempre é
tempo de agradecer” e terminam com “De quem
eu terei medo?”.

O autor, pastor Gilton Medeiros é o Diretor
Executivo e fundador do Ministério Vida
Radiante, inciativa que tem como propoésito
inspirar, encorajar e edificar as pessoas para que
se tornem discipulos dedicados de Jesus.
Palestrante e conferencista, o autor tem a agenda
aberta para convites de Igrejas, Convencoes,
Universidades e Escolas. Contatos devem ser
teitos pelo WhatsApp 21 98509-7276.

AALEGRIAVEM
PELO AMANHECER

Palavras de animo,
encorajamento e
inspiracao para todos os
dias

Gilton Medeiros
Editora Ministério Vida
Radiante

176 Paginas

GILTON MEDEIROS

Palavras de Snimo. encorajamento
‘@ inspiracio para todos os dias

Ny
ALEGRIA

VEM PELO AMANHECER
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MERCADO EDITORIAL

r:quue‘acoﬁtéEe quando as
v luzes do templo se apagam?

Em livro que compartilha a sua prépria experiéncia, Oliver Dara mostra os
desafios da pos-conversao e sugere maneiras de sustentar a fé no cotidiano

momento da conversdo é cercado de

lagrimas e abragos, a sensacdo é de que o

peso do mundo finalmente ficou para
tras. Mas na manha seguinte a realidade bate a
porta sem pedir licenca. No livro Jesus me
aceitou! E agora?, o autor Oliver Dara narra esse
intervalo critico, onde o sagrado encontra o
ordindrio, a partir da prépria jornada de fé.

Segundo o escritor, o novo convertido é,
muitas vezes, um sobrevivente em terreno
desconhecido: precisa buscar autoconhecimento e
proximidade com Deus. Para exemplificar, utiliza
a metafora de um peixe retirado de 4dguas
impréprias:

Muitos jogam a rede e pescam almas, mas nao
cuidam. Um peixe ao ser pescado, deve passar por
varios processos, para que esteja conservado e
pronto para consumo, caso contrario ele em
pouco tempo apodrece.

Escrito no estilo de uma conversa direta com o
leitor, sem tom de sermdo, o livro aborda a forca
de quem permanece firme na caminhada
espiritual. Depois de passar por um esgotamento
espiritual, Dara se baseia no préprio exemplo de
vida para inspirar cada vez mais leitores a
buscarem aceitacdo de Jesus. Ele defende que
58 | Novas 408 | MARGO | 2026

Deus é o tnico capaz de oferecer um amor
incondicional e amparo sem julgamentos.

Oliver Dara é escritor, palestrante e pregador
cristao. Criador da Metodologia +Q Imagem, atua
h& mais de 15 anos na formacao de fotégrafos e
videomakers, com foco em técnica,
posicionamento profissional e propésito. Autor de
cinco livros, ja capacitou milhares de
profissionais do mercado criativo. Seu trabalho
une fé cristd e pratica cotidiana, com énfase em
responsabilidade espiritual, transformacao
pessoal e uso da arte como ferramenta de
impacto positivo.

KOLI\‘L’R DARA
. JESUS MEACEITOU!

EAGORA?

Nos amamos porque ele

nos amou primeiro 1 Joao

4:19

Oliver Dara

Edicao do Autor

272 Paginas

JESUS
ME ACEITOU!

E AGORA?




Foto de Vitaly.Gariev no Pexels

Quais valores
ficam para

V. °
as proximas
geracoes?

e, para os nossos avos, a prioridade era
S garantir o sustento, e para 0s nNossos pais,

a estabilidade profissional, a geragdo
atual enfrenta outro desafio: cuidar da satde
emocional dos filhos. Rotina acelerada, pressdo
por desempenho, excesso de estimulos e avango
da ansiedade entre jovens sdo fatores que exigem
dos pais e mdes uma reflexdo sobre os valores a
serem transmitidos.

Diante desse redesenho de prioridades na era
da IA e redes sociais, os psicanalistas cristaos
Raquel e Guilherme Boccaletti organizam pontos
de partida para dialogos consistentes sobre aquilo
que muitos sentem, mas nem sempre conseguem
nomear: davidas, métodos educacionais, limites e
responsabilidades na criagao de criangas e
adolescentes.

No livro 1001 conselhos de sabedoria para
meus filhos, publicado pela LC Books, os autores
retinem frases curtas sobre carater, fé,
espiritualidade, autoestima, escolhas, humildade,
disciplina, propésito, entre outros. Em vez de
capitulos longos, a obra aposta em orientagdes
diretas e fundamentadas na Biblia, organizadas
por temas que atravessam a rotina familiar, como
emogdes, dinheiro, trabalho e relacionamentos.

Esse formato permite abrir uma conversa

despretensiosa no caminho para a escola, apoio
ao momento de oragdo e devocional, antes de
dormir ou em situagdes delicadas. Ao tratar de
assuntos que nem sempre sdo faceis, o livro atua
como ponte entre geracdes, ajudando pais e filhos
a se conectarem e crescerem em conjunto.

Os autores, Raquel e Guilherme atuam na area
de desenvolvimento humano e familiar, com foco
em educagdo emocional. Ambos tém formagio
em Psicandlise, o que confere um olhar atento
sobre a mente humana. Raquel é graduada em
Farmicia e Guilherme em Direito. Juntos,
escrevem, atendem e ministram palestras voltadas
ao crescimento pessoal, construcdo de vinculos e
transformacdo do cotidiano.

Raquel Boceatetrl  Gulthernee Boccatertd

1001 CONSELHOS
DESABEDORIA PARA
MEUS FILHOS

0 tesouro que fica
para sempre

Raquel e Guilherme
Boccaletti

Editora LC Books
176 paginas

1001 conselhos
X de sabedoria .
= para w

meus filhos
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MERCADO EDITORIAL

Como viver um evangelho
sem fardos?

Ensaio do tedlogo Pedro Pamplona analisa praticas que influenciam
a vida crista e propoe critérios para uma fé mais leve

m pleno século 21, ainda existem

comunidades cristds que adotam normas

rigidas que ndo estdo presentes nas
Escrituras, mas que acabam moldando a vida
religiosa dos fiéis.

Proibi¢oes ligadas ao consumo de bebida
alcodlica, uso de tatuagens, vestuario e
participacdo em atividades como praia, piscina,
cinema, shows seculares ou eventos esportivos.
Também surgem restricdes a praticas cotidianas,
como assistir partidas de futebol ou realizar
atividades aos domingos — além do descanso e do
culto. Cristianismo leve, novo livro do teélogo
Pedro Pamplona, parte dessas situagbes para
rebater tais exigéncias e como o leitor pode
conduzir a vida espiritual com base no que esta
efetivamente registrado na Biblia.

Pamplona, que é pastor da Igreja Batista
Filadélfia, em Fortaleza, professor e apresentador
do podcast Biblioteca Pamplona, define o
legalismo como a ideia de que a aceitagdo divina
depende do cumprimento de regras adicionais ao
texto biblico. Ele descreve como isso se manifesta
tanto na relagﬁo pessoal com Deus quanto no
convivio comunitario, quando critérios individuais
passam a ser utilizados para validar a fé dos
outros. Nesse contexto, o livro também aborda
pressoes relacionadas a vida conjugal, como
cobrangas para que solteiros se casem ou para
que casais tenham filhos, além da imposicdo de
alinhamento politico especifico como sinal de
pertencimento espiritual.
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Este lancamento da Editora Mundo Cristdo
oferece instrumentos para que o leitor avalie
quais orientacdes derivam das Escrituras e quais
resultam de tradi¢des humanas, permitindo
reorganizar a prética da fé de acordo com
principios presentes nos textos biblicos. A obra é
indicada para quem deseja revisar suas praticas
religiosas, lideres envolvidos em formacdo
espiritual e pessoas interessadas em compreender
como determinadas exigéncias se consolidam na
vida comunitéria.

O autor, Pedro Pamplona, possui
especializacdo em Estudos Teolégicos pelo Centro
Presbiteriano Andrew Jumper e é mestre em
Teologia Sistematica pelo Instituto Aubrey Clark.
E pastor da Igreja Batista Filadélfia, em Fortaleza,
apresentador do podcast Biblioteca Pamplona e
professor do curso Teologia e Leitura Inteligente.
E casado com Laryssa e pai de Davi, Ester e
Isabel.

CRISTIANISMO LEVE

0 antidoto biblico
contra uma cultura

de legalismos

Pedro Pamplona
Editora Mundo Cristao
192 paginas
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Foto de Tep Ro no Pexels

MERCADO
EDITORIAL

O legado
de uma fé
que inspira

Uma das escritoras cristas mais influentes do mundo,
Stormie Omartian, aos 83 anos, continua a inspirar milhoes
de leitores com mensagens de esperanca e coragem

vozes mais influentes da fé

contemporanea, autora de titulos como O
poder da esposa que ora e O poder da mulher que
ora, nesta obra convida os seus leitores a
redescobrirem a oragdo como for¢a viva no dia a
dia. Em Ore: 9o Devocionais Didrios, ela
transforma cada didlogo com Deus em gesto de
coragem e fortalecimento espiritual.

A escritora Stormie Omartian é uma das

Segundo volume de uma série de quatro
tomos, iniciada com Conlfie, este langamento,
publicado no Brasil pela Editora Mundo Cristao,
apresenta 9o leituras breves e diretas. A autora
resgata a simplicidade do relacionamento com
Deus: cada devocional inclui um versiculo biblico,
uma reflexdo, uma orac¢do e espago para
anotagdes pessoais. As paginas — dispostas em
duplas coloridas — oferecem um respiro visual e
emocional, com frases em destaque que
funcionam como lembretes didrios.

Aos 83 anos, Stormie continua falando com a
mesma clareza e autoridade de quem ja alcangou

milhdes de leitores em mais de 47 paises, com
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mais de 43 milhdes de exemplares vendidos —
desses 8,8 milhGes apenas no Brasil. Sua escrita é
direta, sem rodeios, mas cheia de propésito: nao
promete solucdes rapidas, apenas o reencontro
com o essencial.

A escritora Stormie Omartian é uma autora de
sucessos de vendas como 30 dias para tornar-se
uma mulher de oragdo, O poder da esposa que
ora e A Biblia da mulher que ora, entre outros,
que venderam milhdes de exemplares no Brasil e
em todo o mundo. E casada com Michael h4 mais
de 40 anos e tem trés filhos e duas netas.

ORE

90 devocionais diarios
Stormie Omartian
Editora Mundo Cristao
192 paginas
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O novo devocional de Michel Simplicio propoe uma pratica
diaria da fé e a reorganizacao das rotinas

otificacdes, prazos, transito, familia,

cobrangas: com o tanto de coisas para

fazer e lidar, a sensacdo é de que o dia
termina antes mesmo de comegar. Priorize Deus
2026, novo devocional do pastor Michel
Simplicio, publicado pela Editora Vida, chega ao
leitor como resposta a esse cansago coletivo que
acaba empurrando a espiritualidade para os
intervalos. Isso quando sobra algum.

Para Simplicio, esse ritmo acelerado afasta os

fiéis dos momentos de siléncio e escuta espiritual.

“Vivemos em um mundo em que muitas vozes
disputam nossa ateng¢ao. Entre compromissos,
preocupagdes e distragdes, € facil deixar o tempo
com Deus em segundo plano”, observa. “Mas é
justamente nesses dias agitados que mais
precisamos ouvir a voz do Pai”, completa.

O devocional oferece um roteiro diario para
reorganizar uma vida mais centrada na fé, com
365 reflexdes que cabem na rotina real. Cada
pagina traz perguntas, espagos para anotacoes e
estimulos a aplicagdo pratica. A experiéncia
também se estende ao ambiente digital: por meio
de QR Codes, o leitor acessa mais de 3,2 mil

minutos de ministra¢ées em audio, em uma
jornada que envolve leitura, escuta e reflexdo
continua ao longo do ano.

Michel Simplicio é casado com Leticia
Rossetto e pai de Mateus e Débora, assumiu o
compromisso de impulsionar pessoas ao
desenvolvimento de um relacionamento intimo,
pessoal e didrio com o Senhor. Bacharel em
Teologia Eclesiastica, conferencista e escritor,
também possui uma bela histéria como atleta
profissional de futebol, area na qual alcangou
muitas pessoas para Jesus Cristo no Brasil, na
Europa e na Asia.

Priorize DEVOCIONAL
Deus PRIORIZE DEUS
: 2026

Devocionais Diarios
Para 365 Dias
Michel Simplicio
Editora Vida

400 paginas

3 ’
. -
o= -

-

Novas 408 | MARGO | 2026 | 63



REVISTA

ovas

A CADA MES, UMA NOVA EDIGAO!
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MERCADO EDITORIAL

O céu esta em festa, e as
criancas sao convidadas!

O novo livro infantil da Editora Mundo Cristao explica o verdadeiro
significado da vida eterna para os leitores infantis

omo falar sobre eternidade com as

criangas? A festa incrivel e super

fantastica que nunca acaba apresenta
desde a primeira infancia o verdadeiro significado
do convite de Jesus para participar da vida apds a
morte. Com texto sensivel de Joni Eareckson
Tada, ilustrado por Catalina Echeverri, este
langamento infantil da Editora Mundo Cristdo
combina teologia acessivel e linguagem poética
para despertar nas criangas a esperanga e
curiosidade sobre o céu.

Na histdria, o paraiso ndo é um lugar
entediante ou distante: mais do que descansar em
cima das nuvens, tocando harpas ou comendo
guloseimas infinitas, Joni mostra de forma
acolhedora e biblica que a eternidade é como um
mundo renovado, onde as pessoas tém novos
coragdes e corpos, livres da dor e do pecado. Por
meio de conceitos de escatologia cristd, o livro
incentiva as criangas a descobrirem a alegria de
viver para sempre em um lugar repleto de amor,
amizade e comunhdo com Deus.

Catalina Echeverri traduz essa visdo em
ilustragdes coloridas: ela pinta cidades brilhantes,
montanhas nevadas, arvores que batem palmas e
estrelas que cantam, compondo um cenario onde
tudo e todos louvam ao Criador. O resultado ¢
uma narrativa educativa que estimula a
imaginagao e transforma o primeiro contato com
o Evangelho em uma experiéncia visual e afetiva.

A autora, Joni Eareckson Tada é escritora,

palestrante e fundadora do ministério
internacional Joni and Friends. Paralisada desde
os 17 anos, apés um acidente, tornou-se uma das
vozes mais inspiradoras do cristianismo
contemporaneo. Autora de mais de 50 livros, é
reconhecida por sua fé resiliente e sua capacidade
de comunicar verdades profundas de forma
simples e acolhedora. A ilustradora desta obra
Catalina Echeverri, uma artista colombiana
conhecida por seu estilo expressivo e cheio de
cor. Autora e ilustradora de diversos livros
infantis cristdos traduzidos no mundo todo, é a
responsavel pela estética vibrante que caracteriza
as cole¢des da The Good Book Company.

AFESTAINCRIVEL E SUPER FANTASTICA
QUENUNCAACABA
Averdadeira historia sobre o céu,

Jesus e 0 melhor convite de todos!
Joni Eareckson Tada com ilustracoes
de Catalina Echeverri
Editora Mundo Cristao
32 paginas
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MERCADO EDITORIAL

Nao deixe as redes sociais
moldarem sua fé

Em seu novo livro, a tedloga Jacira Pontinta Vaz Monteiro propde
um olhar biblico sobre os impactos da era digital na espiritualidade

m um mundo onde se passa mais tempo

rolando telas do que cultivando a

comunhdo com Deus, o que a internet
tem feito com a fé das pessoas? E exatamente
essa provocagdo que Jacira Pontinta Vaz
Monteiro, pés-graduada em Teologia Biblica, traz
no novo livro Hiperconectados: Como a era da
informagao forma e deforma nossa
espiritualidade. Por meio de uma linguagem
direta, biblica e pastoral, a autora convida os
leitores a refletirem sobre os efeitos da tecnologia
na fé e na relagao com Deus.

A escritora relembra que as midias sociais ndo
sdo espagos neutros e podem moldar cada usuario
de forma positiva ou negativa. Pois, o maior
desafio ndo é abandonar as redes, mas saber
silencid-las nos momentos certos e cultivar uma
espiritualidade lucida dentro da rotina
hiperconectada. E necessério filtrar o consumo
das publica¢des e sempre questionar se elas
aproximam ou afastam dos ensinamentos da
Biblia. Isso significa desenvolver presenca,
discernimento e siléncio em meio a avalanche de
estimulos — e, sobretudo, permitir que o
Evangelho seja o principal filtro para interpretar
os contetdos online.

A proposta é ajudar o leitor a usar a internet
sem se deixar ser usado por ela. Ou seja, habitar o

mundo virtual sem desejar fama, exercer o
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narcisismo, discutir, invejar o préximo ou
esquecer a esséncia cristd. Hiperconectados é um
chamado para quem ndo quer terceirizar a fé e
deseja navegar nos ambientes virtuais com
compaixao e a esséncia das Escrituras. Afinal,
mesmo em meio a algoritmos e notificacGes,
ainda ¢ possivel ouvir a voz de Jesus sem se
perder no scroll infinito.

Jacira Pontinta Vaz Monteiro ¢ autora e
palestrante. Nascida em Guiné-Bissau, ela mora
no Brasil desde os sete anos de idade e identifica-
se como afro-brasileira. E mestra em Educagio,
Arte e Histéria da Cultura pela Universidade
Presbiteriana Mackenzie, p6s-graduada em
Teologia Biblica e Exegética do novo Testamento
pela Faculdade Internacional Cidade Viva, além
de graduada em Ciéncias Contabeis pela
Universidade Federal da Paraiba.

Jacira Pontinta Vaz Monteiro

HIPERCONECTADOS

HIPERCONECTADOS

Como a era da informacao
forma e deforma nossa
espiritualidade

Jacira Pontinta Vaz
Monteiro

Editora Mundo Cristao
176 paginas
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