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Um Jornal baseado na fé Crista criado para inspirar e dar suporte a todas as
pessoas, de todas as nacionalidades, racgas e religides.

ATO DE BONDADE

Um Simples
Desejo

Heroina da CNN: Danielle Gletow

As meninas de 16 anos idade geralmente sonham com smartphones,
Xbox, sapatos caros e até mesmo carros! Ronald Hennig sé queria um terno
para que ele pudesse assistir ao funeral de um parente.

“Eu realmente ndo possuia sequer uma camisa, gravata ou sapatos”, disse
ele. “Eu estava para ver alguns dos meus familiares mais idosos, e seria um
pouco constrangedor nao ter um terno quando todos teriam.”

O adolescente, que tinha estado dentro e fora de casas de abrigo durante
grande parte da sua infancia, estava morando numa dessas casas de abrigo
na época. Sua assistente social ndo podia justificar uma despesa de compra
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E com grande prazer que a FNC tem trazido a vocé histdrias inspiradoras de todo o mundo em cada
edicao do ‘As pessoas nascem para brilhar. “Nés procuramos continuamente muitas fontes on-line para
trazer-lhe as historias mais emocionantes de esperanca, encorajamento e saude e, queremos agradecer
a todos por seu apoio continuo. Estamos empenhados em trazer cada vez mais histérias inspiradoras

cheias de amor, doacao e partilha em 2015.

do terno que seria considerada nao essencial.

Mas um benfeitor anénimo entrou em cena para ajudar Ronald através de
um site chamado Um Simples Desejo.

“Eu fui com um terno especialmente ajustado para mim e pude ir ao
funeral”, disse Ronald, agora com 18 anos. “Eu pude participar do ato de
condoléncias e pagar meus respeitos ao falecido do mesmo jeito que todos
os outros presentes.”

Um Simples Desejo nasceu em 2008, concebido por Dannielle Gletow,
para capacitar mais pessoas para apoiar as criangas vitimas de abuso,
negligéncia e abandono de forma simples mas ainda assim significativas. O
desejo de cada crianca é publicado on-line, e qualguer pessoa pode fazer
esse sonho em realidade - desde itens tangiveis, como uma bicicleta, uma
jaqueta do time do colégio ou material escolar até uma experiéncia como
aulas de musica ou uma ida ao teatro.

Desde 2008, a organizacao sem fins lucrativos concedeu mais de 6.500
desejos de criangas que vivem em 42 estados dos Estados Unidos da
América. “Todas as criancas merecem infancias felizes. Um Simples Desejo
os cria. “

WISH continued on page 6
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Did You Know... Chocolate is Healthy!
Regarded as the tastiest food on Earth, dark
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NUTRICAO

1 razoes porque o
chocolate é saudavel

Considerado por muitos como a mais saborosa
comida na face da Terra, o chocolate escuro também
tem muitos beneficios para a salide. S6 ndo exagere
com chocolate, pois ele contém também aglcar e
gordura

E carregado com antioxidantes

O chocolate escuro contém quantias pesadas de
flavondides que combatem doengas ainda na sua
origem. Os flavonoides sdo antioxidante que também
estdo presentes no vinho tinto e em muitas frutas e
legumes. Na verdade, parece que o chocolate tem mais
flavonoides que qualquer outro alimento.

O chocolate ajuda na TPM

“Ha uma razao pela qual as mulheres anseiam certos
alimentos, como chocolate, naquela época do més”,
diz a coach em alimentos crus Nathalie Lussier de
Toronto no Canada. “O chocolate libera endorfinas que
reduzem a ansiedade. Além disso, o chocolate é rico em
magnésio “, que melhora o humor e reduz a retencao
de &gua. Porém, abusar de aglcar, sal e cafeina pode
ser muito prejudicial, causando inchago e retencéo de
liquidos (para nao mencionar o ganho de peso).

Pode diminuir o colesterol

Um estudo piloto da Universidade de lllinois em
Urbana-Champaign descobriram que o consumo diério
de flavanol presente no chocolate escuro reduziu o
colesterol e melhorou a pressao arterial.

Pode evitar complicacoes na gravidez
Um novo estudo relata que a teobromina também
encontrada no chocolate pode reduzir a pré-eclampsia,
uma das principais complicagoes da gravidez. Quanto

mais escuro o chocolate, melhor.

A pré-eclampsia é conhecida principalmente por
aumento da pressao arterial em mulheres gravidas,
e comer chocolate ajuda a reduzir esse risco em até
69 por cento. Um estudo em quase 2.300 mulheres
gravidas verificou maiores beneficios para aquelas
que comeram cinco ou mais porgées por semana,
especialmente no terceiro trimestre.
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Apesar desses resultados, os pesquisadores disseram que novos
estudos sao necessarios para provar a ligacao direta entre o chocolate e a
prevencdo da pré-eclampsia.

Ela ajuda a prevenir doengas cardiacas

Um estudo recente mostra que as pessoas que consomem
regularmente 70% de chocolate escuro (cerca de 20 g por dia) apresentam
uma melhoria significativa no fluxo sanguineo, enquanto nenhuma
melhoria é observada em pessoas que comem chocolate “processado”,
que contém muito pouca pasta de cacau. Parece que o efeito positivo
do chocolate escuro é ligado a uma propriedade de polifendis, também
presente no chocolate, que liberta um mensageiro quimico, o éxido nitrico,
o que aumenta a dilatacao arterial, ao mesmo tempo que melhora o fluxo
sanguineo e a redugio da agregacao de plaquetas.

No entanto, é importante notar que os estudos prévios demonstraram
que o leite previne a absorgdo de polifendis do chocolate amargo,
neutralizando assim os seus efeitos benéficos. O leite contém grandes
quantidades de caseina, uma proteina que interage com os polifendis e
os impede de ser eficientemente absorvidos pelo intestino. Por isso, é
sempre preferivel consumir chocolate escuro sem leite.

Pode melhorar a sua pele

Pesquisadores da Universidade Heinrich Heine da Alemanha
expuseram comedores de chocolate a luz ultravioleta e descobriram que
depois de seis semanas, eles tinham 15 por cento menos vermelhidao
da pele do que aqueles que ndo comeram chocolate. “Acreditamos que
os compostos do chocolate agem como filtros UV”, diz o lider do estudo,
Wilhelm Stahl. Apds 12 semanas, a pele dos comedores de chocolate foi
de 16 por cento mais densa e 42 por cento menos escamosa. Preocupado
com o chocolate causando acne? Pesquisadores da Universidade da
Austrélia de Newcastle analisaram dados e nao encontraram nada que
sugerisse que o chocolate provoca a acne.

Ele pode reduzir a dor

Um estudo recente publicado no Jornal de Neurociéncias-Journal of
Neuroscience descobriu que ratos ndo respondem tao rapidamente a dor
quando eles estao comendo chocolate. Embora isso possa explicar por
que nada no mundo poderia separar vocé dos seus Hershy's kisses (gotas
de chocolate fabricados pela Hershy) , os pesquisadores do estudo dizem
que este efeito analgésico pode ser prejudicial para os seres humanos,
uma vez que poderia contribuir para a obesidade. Entao lembre-se de
desfrutar das propriedades calmantes e analgésicas do chocolate com
moderacdo. Também ¢é interessante registrar que o estudo também
descobriu que a dgua potavel também reduziu a dor.

Fonte: besthealthmag.ca



SAUDE FISICA

Apneia do sono

A apneia do sono é um disturbio grave do sono, que
ocorre quando a respiracdo de uma pessoa é interrompida
durante o sono. Pessoas com apneia do sono nao tratada
param de respirar varias vezes durante o sono, as vezes
centenas de vezes. Isso significa que o cérebro - e o resto
do corpo - ndo pode obter oxigénio suficiente.

Existem dois tipos de apneia do sono:

+ A apneia obstrutiva do sono (AOS): A mais comum
das duas formas de apneia, que é causada por um
bloqueio das vias aéreas, geralmente quando o tecido
mole na parte de trds da garganta colapsa durante o sono.

+ Apneia do sono do sistema nervoso central: Ao
contrario da AOS, a via aérea ndo esta bloqueada, mas
o cérebro ndo consegue sinalizar os musculos para
respirarem, devido a instabilidade no centro de controle
respiratorio.

Estou em risco de ter apneia do sono?

A apneia do sono pode afetar qualquer pessoa em

qualquer idade, até mesmo criancas. Fatores de risco para

a apneia do sono incluem:

+ Ser do sexo masculino

« Estar acima do peso

« Ter mais de 40 anos de idade

« Ter um grande tamanho do pescoco (43 cm ou mais em
homens e 40 cm ou mais em mulheres)

- Ter amigdalas grandes, uma lingua grande, ou um osso
da mandibula pequeno

« Ter histdrico familiar de apneia do sono

- Ter refluxo gastroesofagico, ou RGE

« Ter obstrucao nasal, devido a um desvio de septo,
alergias ou problemas de sinusite

Quais sdo os efeitos da apneia do sono?

Se ndo tratada, a apneia do sono pode resultar em um

numero crescente de problemas de saulde, incluindo:

* Pressao arterial elevada

« Acidentes vasculares

« Insuficiéncia cardiaca, batimentos cardiacos irregulares,
e ataques cardiacos

+ Diabetes

+ Depressao

+ Agravamento da desordem da hiperatividade e déficit de
atencao

+ Dores de cabeca

Além disso, a apneia do sono ndo tratada pode ser

responsavel

pelo mau desempenho em

atividades cotidianas, como no trabalho e na escola,
acidentes de transito, e insucesso académico em
criangas e adolescentes.

Tratamentos para Apneia do Sono

Tratar a apneia do sono em casa

Vocé pode ser capaz de tratar casos leves de apneia do

sono, alterando comportamentos, como por exemplo:

» Perdendo peso.

- Evitando alcool e pilulas para dormir.

* Mudando a posicao do sono para melhorar a respiracao.

« Parando de fumar. Fumar pode aumentar o inchago nas
vias aéreas superiores, 0 que pode piorar tanto o
ronco como a apneia.

« Evitando dormir de costas.

Pressao positiva continua nas vias-PPCV

A pressdo positiva continua nas vias - também
chamado de PPCV - é um tratamento em que uma
mascara é usado sobre o nariz e/ ou sobre a boca
durante o sono. A mascara esta ligada a um aparelho
que proporciona um fluxo continuo de ar para dentro
do nariz. Este fluxo de ar ajuda a manter as vias aéreas
abertas para que a respiracdo seja regular. O PPCV é
considerado por muitos especialistas como o tratamento
mais eficaz para a apneia do sono.

Apneia do sono e Aparelhos Dentarios

Dispositivos dentarios podem ser feitos sob medida
para ajudar a manter as vias aéreas abertas durante
o0 sono. Tais dispositivos podem ser projetados
especificamente por dentistas com especializacdo no
tratamento de apneia do sono.

APNEA continued on page 7
www.najicherfanfoundation.org | s
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O PAO NOSSO DE CADA DIA

Lutando com o vicio

Eric estava lutando com o vicio, e ele
sabia disso. Seus amigos e membros da
familia o encorajaram a parar. Ele concordou
que seria melhor para a sua salude e seus
relacionamentos, mas sentia-se impotente.
Quando os outros lhe diziam como eles
mesmos haviam parado com seus maus
habitos, ele respondia: “Estou feliz por vocé,
mas eu nao consigo parar! Eu desejo que eu
nunca tivesse sido tentado em primeiro lugar.
Eu quero que Deus tire essa vontade de mim
agora mesmo. “

A libertagdo imediata pode acontecer para
alguns, mas a maioria enfrenta uma batalha
diaria. Embora nem sempre entendamos por
que a tentagdo ndo vai embora, podemos
nos voltar para Deus em qualquer caminho
que nos encontramos. E talvez seja a parte
mais importante da nossa luta. Aprendemos a
trocar nossos esforcos indteis para mudar na
completa dependéncia de Deus.

Jesus foi tentado também, assim como nés
somos, por isso Ele entende o que estamos
sentindo (Marcos 1:13). Ele simpatiza com
nossas lutas (Heb. 4:15), e n6s podemos “ ir
com confianca ao trono da graga, a fim de
recebermos a misericérdia e acharmos graca
para o socorro em ocasido oportuna” (v.16).
Ele também usa outras pessoas, incluindo
profissionais treinados, para se apoiar ao
longo do caminho.

Seja qual for a batalha que vocé possa estar
enfrentando hoje, sabemos que - Deus nos
ama muito mais do que possamos imaginar, e
Ele é fiel para vir em nosso auxilio.

Nés ndo somos tentados porque estamos

mal; somos tentados, porque somos humanos.
Fonte: odb.org

Vocé ira além da Obra de NCF?

A Fundagao Naji Cherfan foi fundada apds o falecimento do amado Naji Cherfan.
Nosso principal objetivo é para louvar o Senhor através do trabalho comunitario.
A fundagéo trabalha para melhorar a qualidade de vida dos mais pobres entre
os pobres de todas as idades, tanto aqueles que sdo saudaveis como aqueles
com problemas de salde e aqueles com lesdo cerebral de qualquer tipo,
resultante d acidente, acidente vascular cerebral, e outras causas, promovendo
ao mesmo tempo valores cristaos.

Se vocé gosta do trabalho que a NCF esta fazendo e deseja participar, nos
convidamos vocé a se tornar um membro do nosso Conselho de Administragao.
O objetivo € compartilhar a nossa inspiragéo e atividades no seu pais. Entre em
contato conosco para mais informagoes pelo telefone 961 (0) 4 522221.

info@najicherfanfoundation.org
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Junte-se a nés
para noticias diarias e
mensagens inspiradoras!
Curta nossa pagina no
Facebook!

f

www.facebook.com/

.................. \ » najicherfanfoundation

Nao tema o que pode acontecer
amanha; O mesmo pai compreensivo
que cuida de vocé hoje vai cuidar de

vocé, amanha e todos os dias que virdo.

—Por Sao Francisco de Sales



SEGURANCA RODOVIARIA

SEGURANCA DAS CRIANCAS
PEDESTRES

Uma vez que as criancas sdo menores em tamanho
do que os adultos, é facil para um pedestre crianca
estar no ponto cego do motorista. Além disso, as
criangas ndo desenvolveram a avaliagdo correta da
relagdo da velocidade com a distancia. Assim, nunca é
exagero demais que os pais ou responsaveis garantam a
seguranca de um pedestre jovem. Nao permita que seus
filhos aprendam essas regras em areas de trafego intenso
e olhe seus filhos ou filhas enquanto eles brincam na rua.

Ao andar com o seu filho, dé o exemplo. Explique
os sinais de transito, as faixas de pedestres e outras
ferramentas de pedestres, e ofereca dicas relevantes.
Quando vocé estiver atravessando a rua com o seu filho,
certifiqgue-se ndo sé de olhar para os dois lados vocé
mesmo, mas também para transmitir a mensagem de
“olhar para os dois lados antes de atravessar” em voz
alta. Isso vai permitir que seu filho comece a dominar as
regras essenciais da seguranga nas ruas.

Ensine seu filho que, mesmo que ele ou ela possam
ver o motorista, isso nao significa que o motorista possa
vé-los. Além disso, ensine-os o significado do ponto
cego e como evitar estar nesse ponto cego. Carros
estacionados, caixas de correio e outros obstaculos
podem bloquear a visdo do condutor; certifique-se que
seu filho entenda esses obstaculos e tenha precaucdo
extra quando existirem tais fatores de risco.

Segure a mao de seus filhos, enquanto atravessar a
rua. Embora seja aconselhavel ensinar seus filhos os
principios no caso de ter de fazé-lo sem a sua presenca,
a protecdo dos pais durante a caminhada em &reas

movimentadas continua a ser vital.
Visite appartmentsafety.info para mais dicas de
seguranca para a sua familia e seus filhos.

Fonte: apartmentsafety.info

Sinais importantes para ensinar seus filhos

VNN

curva acentuada a curva acentuada a curva em ferradura curva em ferradura curva reversa a curva reversa a
direita esquerda a direita a esquerda direita esquerda

D>
P>

aclive acentuado declive acentuado estreitamento de alargamento de ponte estreita pista escorregadia
pista pista
rua sem cruzamento de escola adiante homens cruzamento obstaculos no meio
asfaltamento pedestres trabalhando da pista

www.najicherfanfoundation.org | 5



WISH continued from page 1

Apenas nos Estados Unidos, “ha milhares de criancas no sistema de
adocdo que vivem sem essas experiéncias normais da infancia tao simples
para a maioria de nés”, disse Danielle de 34 anos. “Essas criancas sao
separadas de seus pais. Eles estdo separadas de seus irmaos. Eles
realmente ndo tém as pessoas para pedir... Muitas deles decidem que nao
vale a pena mais a pena desejar nada, porque nada vai acontecer “.

Desde 2006, Danielle e seu marido Joe foram os pais adotivos para
varias criancas até que, finalmente adotaram uma crianca. Ao longo dos
anos, muitos amigos e membros da familia expressaram a vontade de
ajudar outras criancas no sistema, se tornando eles proprios pais adotivos.

De acordo com o Departamento de Saude e Servicos Humanos dos
Estados Unidos, mais de 400.000 criangas viviam no sistema de adocao
nos EUA em 2011. Mas Danielle teme que com frequéncia ndo enxergamos
0 gue esses numeros realmente representam.

“Essas criancas sao individuos que tém desejos individuais e
personalidades individuais, com vontades e necessidades, com gostos
e desgostos “, disse ela. “E eu queria compartilhar aqueles isso com as
pessoas para que ... elas pudessem ver que isso nao tinha a ver com
quase meio milhao de criancas que estao casas de abrigo. Era sim, sobre
0 jovem gue queria ir para aulas de karaté com seus amigos na escola. “

Os desejos mais comuns Um Simples Desejo normalmente custam
entre US$ 10 e US$ 100, ndo superando geralmente os US$ 500. Os
desejos mais caros podem ser concedidos através da partilha de recursos
de varios doadores.

“Os desejos que nao parecem como necessidade basica sao (muitas
vezes) 0s que sao mais importantes”, disse Danielle. “Porque esses sao
os desejos de uma crianga sendo uma crianca, e pedindo algo com o que
eles querem se divertir.”

“Qualquer um - em qualquer lugar, a qualquer hora - pode ir em nosso
site, e podem olhar para centenas de desejos que sao postados em nome
das criangas em uma casa de abrigo e criancas em ambientes familiares
vulneraveis”, disse Danielle. “Essas pequenas coisas fazem uma enorme
diferenca na vida de uma crianca que passou toda a sua vida perguntando
se alguém se preocupa com eles.”

Todos os desejos Um Simples Desejo sdo apresentadas as agéncias
de servicos sociais e assistentes sociais para aprovacao. Uma vez que
os desejos sao revisados e postados no site, os doadores podem enviar
recursos para fazer um desejo se tornar realidade.

“E como compras on-line, que resultam em um presente a uma
crianca que vai agradecer mais do que vocé jamais poderia imaginar”,
disse Danielle. “Quando o desejo de uma crianga é concedida, estamos
garantindo que sua voz seja ouvida.”

Gracas a Danielle e todos os seus outros projetos de desenvolvimento
humano visando fomentar a juventude “E que agora sou capaz de
fazer testes para entrar na faculdade, € eu sei que eu tenho um
curriculo competitivo”, disse Ronald, que participou em programas de
desenvolvimento de competéncias no ano passado. “Eu sei como ser tao
bem preparado como qualquer outro adolescente da minha idade. E eu
tenho todas as mesmas habilidades que os pais passam para seus filhos.”

Danielle diz que é isso que a faz continuar.

“Cabe a cada pessoa dizer a todas as nossas criangas que elas merecem
melhor. Nao apenas os que nascem em boas circunstancias. ... Isso é o
que eu vou fazer com a minha vida. Eu quero que a minha vida seja uma
vida de propésito. “

Entao, visite onesimplewish.org para saber mais sobre essa iniciativa

incrivel!
Fonte: edition.cnn.com, onesimplewish.org
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Querido Deus,

Vocé me trouxe para
0 inicio de um
novo dia.

Peco-Lhe para
renovar o meu
coracao com a
Sua forca e Seu
proposito.

Perdoe meus erros de
ontem e me ajude
a andar mais perto
de Seu caminho
hoje.

Brilhe através de
mim, para que
cada pessoa que
eu encontre possa
sentir Sua presenca
em minha alma.

Pegue minha méo
POorque eu nao
POsso fazer isso por
mim. Eu te amol!

Fonte: crosswalk.com




NA ONDA DA ECOLOGIA

Nos Estados Unidos, mais da metade da borracha
produzida a cada ano é usada na manufatura de pneus.

Os Estados Unidos geram aproximadamente um pneu
usado para cada pessoa a cada ano. Trinta milhdes
destes pneus sdo recauchutados deixando o resto para
ser tratado de outros modos.

Além dessa geragdo anual ha uma estimativa de 2 a 3
mil pneus que se acumularam ao longo dos anos e estao
armazenados em varios estoques.

A reciclagem de pneus apresentam uma dificuldade
especial por causa de seu peso e volume. A eliminacao
também apresenta outras dificuldades porque os pneus
sao feitos a partir de uma variedade de materiais.

Do total de pneus recuperados 60 por cento é usado
como CDP ou combustivel derivado de pneus. Os pneus
usados sdo uma boa fonte de combustivel, porque eles
tém um alto poder calorifico e produzem peguenas
quantidades de enxofre quando queimados.

Quando os pneus sdo reciclados a poluicdo e o
consumo de energia sao reduzidos. O uso mais benéfico
para os pneus velhos € encontrar novos usos para estes
velhos mais ainda valiosos materiais. O melhor e mais
benéfico uso é a reutilizagdo através da recauchutagem
dos pneus velhos.

reducdo dos pneus pela moagem é também uma
opcao desejavel uma vez que o material continua a
existir e pode ser utilizado para o fabrico de novos
produtos. Uma grande economia de energia também
pode ser feita quando lascas de pneus sao queimados
como combustivel; no entanto, isso exclui qualquer outra

APNEA continued from page 3

A cirurgia para a apneia do sono

Se vocé tiver um septo nasal desviado, hipertrofia de
amigdalas, ou uma mandibula inferior pequena com
uma mordida grande fazendo com que a garganta
seja muito estreita, a cirurgia pode ser necessaria
para corrigir a apneia do sono.

Os tipos de cirurgia mais comumente realizados para
apneia do sono incluem:

« A cirurgia nasal: Correcao de problemas nasais como
desvio de septo.

+ uvulopalatofaringoplastia (UPFP): Um procedimento
que remove o tecido mole na parte de tras da
garganta e do palato, aumentando a largura da via

reciclagem adicional ja que o material é, obviamente,
consumido.

A borracha também pode ser usada como piso em
playgrounds, material de leito de estradas, pistas de
corrida, e calgadas. Ha também algumas evidéncias da
reducdo de lesbes e manutengéo reduzida do veiculo,
mas nao ha documentagdo adequada para isso. Entre
os beneficios para o meio ambiente esta a mineragéo
reduzida para a retirada de materiais tradicionais, como
a areia e o cascalho.

aérea com a abertura da garganta.
* cirurgia de avang¢o maxilar mandibular: Cirurgia
para corrigir determinados problemas faciais ou
obstrugdes de garganta que contribuem para a
apneia do sono.
Outras opcodes de tratamento para a apneia do sono
Existem procedimentos minimamente invasivos feitos
em consultério que reduzem e endurecem o tecido
do palato mole. Enquanto esses procedimentos tém
sido eficazes no tratamento do ronco, a sua eficacia
no tratamento da apneia do sono a longo prazo nao

é conhecido.
Fonte: webmd.com
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Em 2004 Naji concluiu seu livro A lluminacao da Vida Virtuosa, uma colegao
de ilustragdes e palavras em que combinava seu senso de humor, com sua
experiéncia e filosofia. Este livio revela um homem que, apds uma experiéncia
traumatica e uma lesao cerebral, viveu com coragem, uma atitude mental positiva
e um relacionamento pessoal com Deus. Ele acreditava que as pessoas continuam
a crescer durante toda a vida ao enfrentar novos desafios. Naji concentrou-se em
qualidade, em ndo apenas fazer alguma coisa, mas fazer algo com qualidade.

Naji sempre acreditou que ha um lado brilhante da vida, ndo importa o qué.

O livro é cheio de ilustracdes, pois Naji acreditava que ele também poderia
alcancar criangas e adolescentes por meio de imagens e da arte.

Nas préximas duas ilustracdes Naji falou sobre

A

Ele percebeu que cada momento é um presente, por isso

Ele percebeu que sua vida era feita de milagres que

passavam na sua frente.

Tudo o que ele tinha que fazer era caca-los a medida que
voavam ao redor

de sua cabeca.

€ chamado de

presente. Tudo o que ele tinha que fazer era abrir seu
coracao para poder

receber as béncaos que tinha a sua volta.
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