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SAUDE EMOCIONAL

Lidandocom a
perda e o luto

Os sentimentos de perda e tristeza podem parecer esmagadores, sem fim.
Ele atinge vocé no intestino, se espalha pelo seu coragéo e faz vocé se sentir
sem esperancga. A sensacao de pesar pode durar horas, dias, semanas e até
meses. Os sentimentos de perda podem durar o mesmo tempo, mesmo que
alguém proximo a vocé nao tenha morrido.

Como voce lida com ador? Como vocé lida com a perda? Estas sdo questdes
que n&o sao facilmente respondidas, porque a resposta varia de pessoa para
pessoa. Nao ha duas pessoas gue vivenciem a dor da mesma maneira. Assim,
embora a maioria passe por algo como 0s cinco estagios do luto, nem todos
nds experimentamos todos eles, nem em nenhuma ordem particular. A boa
noticia € que vocé nao sentira esses sentimentos para sempre - mesmo que

pareca que vocé sentira.

As fases de tristeza e luto sao universais e sao
experimentadas por pessoas de todas as esferas
da vida, em muitas culturas.

OS CINCO
ESTAGIOS DE
INFANCIA E
PERDA

Negacao e Isolamento
Raiva
De barganha

Depressao
Aceitacao
As pessoas que estao
sofrendo nao passam

necessariamente pelas
etapas na mesma ordem ou
experimentam todas elas.

As fases da dor e do luto s&o universais e
s&o0 experimentadas por pessoas de todas
as esferas da vida, em muitas culturas. O
luto ocorre em resposta a propria doenca
terminal do individuo, a perda de um
relacionamento préximo ou a morte de um
ser valorizado, humano ou animal. Ha cinco
estagios de luto que foram propostos pela
primeira vez por Elisabeth Kibler-Ross em
seu livro On Death and Dying, de 1969.

Em nosso luto, passamos diferentes
periodos de tempo trabalhando em
cada etapa e expressamos cada estagio
com diferentes niveis de intensidade. Os
cinco estagios de perda nao ocorrem
necessariamente em nenhuma ordem
especifica. Muitas vezes nos movemos
entre 0s estagios antes de alcancar
uma aceitagdo mais pacifica da morte.
Muitos de nds néo tém o luxo do tempo
necessario para alcancar esse estagio final
de sofrimento.

LIDANDO continua na pagina 5
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Oh! Os beneficios das ameixas

Ameixas sao embalados com uma imensa
gama de fendis e flavondides que oferecem
uma gama impressionante de beneficios para
a saude.

Missao de Natal 2017

A NCF visitou hospitais, orfanatos e lares de
idosos para celebrar o nascimento de Jesus
com agueles que nao podiam celebrar em casa.
Tornando as estradas mais seguras para
motos

Motos e ciclomotores estéo envolvidos em
uma porcentagem desproporcionalmente alta
de acidentes fatais e graves.

Seja verde em sua casa

Vocé pode fazer mudangas e se tornar um eco-

herdi sem sair de casa.

www.najicherfanfoundation.org
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EXCERTOS REPRIMIDOS COM PERMISSAO

NUTRICAO

Ohl! Die Vorteile
von Pflaumen

Os beneficios de saude das ameixas incluem alivio de
problemas relacionados a indigestéo, gripe, infecgéo e
ansiedade. O poder antioxidante dessas frutas ajuda no
tratamento de doengas como osteoporose, degeneragao
macular, céncer, diabetes e obesidade. Eles também
ajudam na manutengdo de um coragao saudavel,
reduzindo os niveis de colesterol. Além disso, as ameixas
melhoram a cognigdo, aumentam a imunidade, melhoram
a saude celular, mantém o equilibrio eletrolitico, mantém o
sistema nervoso saudavel e ajudam no cuidado da pele e
na coagulagdo do sangue.

O que sdo ameixas?

Ameixas sao frutas suculentas e deliciosas que pertencem
ao género Prunus da familia Rosaceae, que também inclui
péssegos, damascos e nectarinas. Eles existem em diversas
cores e formas, com mais de 2.000 variedades diferentes.

As ameixas sdo amplamente divididas em trés grupos:
europeu-asiatico (Prunus domestica), japonés (Prunus
salicina) e Damson (Prunus insititia). A China € a principal
colheitadeira de ameixas, seguida pelos Estados Unidos,
Sérvia e Roménia. Nos EUA, a maior produgéao de ameixas
acontece na California. Juntamente com a variedade fresca
escolhida a dedo, as ameixas também podem ser secas ou
enlatadas. Essas frutas s&o ent&do chamadas de ameixas.

Ameixas crescem em peguenas arvores de folha caduca
que crescem a uma altura de cerca de 10-15 metros e
produzem frutos com caracteristicas diferentes, com base
no pais de origem. Eles s&o drupas ou frutas de pedra com
um pPogo liso e um vinco escorrendo por um lado.

Eles contém polpa suculenta variando de amarelo
cremoso ao vermelho carmesim. A cor da pele exterior pode
variar consideravelmente de amarelo ou vermelho escuro
para roxo ou preto.

Valor nutricional das ameixas

Ameixas contém uma variedade de componentes
saudaveis, vitaminas e minerais. Eles sdo uma excelente
fonte de vitaminas, como vitamina A, vitamina C (acido
ascorbico), folato e vitamina K (filoquinona). Eles
também sdo uma boa fonte de vitamina B1 (tiamina),
B2 (riboflavina), B3 (niacina), vitamina B6 e vitamina
E (alfa-tocoferol). Os minerais presentes nas ameixas
incluem potassio, fluor, fosforo, magnésio, ferro, calcio e
zinco. Eles também fornecem fibra dietética e sdo muito
baixos em calorias, sem quaisquer gorduras prejudiciais.
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Beneficios para a saude das ameixas

Eles sdo embalados com uma imensa gama de fendis
e flavondides que oferecem uma gama impressionante de
beneficios para a saude.

PROPRIEDADES ANTIOXIDANTES
As ameixas contém vitamina C e fitonutrientes como a
luteina, a criptoxantina, a zeaxantina, o acido neoclorogénico
e clorogénico. Estes componentes possuem qualidades
antioxidantes eficazes que ajudam na prevencdo dos
danos causados pelos radicais de oxigénio chamados
radicais anion superdxido. Os fendis presentes nas ameixas
também estendem seu efeito protetor sobre as gorduras
essenciais nos neurbnios e membranas celulares contra

qualquer dano causado pelo estresse oxidativo.

TRATAR OBESIDADE

Os extratos de ameixa sao valiosos para o tratamento da
obesidade e outras complicacdes associadas a obesidade.
Estudos tém demonstrado que o consumo de frutas de
carogo, como as ameixas, ajuda no combate a sindrome
metabdlica, devido a presenca de compostos bioativos. Os
flavondides e componentes fendlicos, como antocianinas,
acidos clorogénicos, quercetina e catequinas presentes
exercem efeitos anti-obesidade e anti-inflamatérios nas
células, incluindo as células de gordura, e também ajudam
na prevencéo de problemas relacionados a obesidade,
como disturbios do colesterol, diabetes e doencas
cardiovasculares.

CONTROLE DE DIABETES

As ameixas exercem efeitos anti-hiperglicémicos e
ajudam no combate a diabetes. Estudos tém demonstrado
que o consumo de extratos de ameixa auxilia na reducéo
dos niveis de glicose e triglicerideos no organismo. Os
flavondides presentes nas ameixas fornecem efeitos
protetores contra a resisténcia a insulina e ajudam a
melhorar a sensibilidade a insulina no organismo.

PREVENIR OSTEOPOROSE
O consumo de ameixas secas promove acoes anabodlicas
e anti-reabsortivas, que ajudam a manter 0s 0SS0S
saudaveis. Os flavondides, como o acido cafeico e a rutina
presentes nas ameixas, ajudam a inibir a deterioracao dos
0ss0s do 0ssO € a prevenir doengas como a osteoporose
em mulheres na pés-menopausa. Os polifendis, juntamente

AMEIXAS continuagao na péagina 6



ATIVIDADES DE NATAL DO NCF

Missao de Natal 2017

Pelo oitavo ano consecutivo, voluntarios da
Fundacdo Naji Cherfan visitaram em dezembro
hospitais, orfanatos e casas de salde seletivas em
Beirute e no Monte Libano com uma importante
miss&o - celebrar o nascimento de Jesus com
aqueles incapazes de comemorar em casa.

Orfaos, idosos, pacientes e suas familias,
enfermeiros e médicos e equipes de atendimento
médico trabalhando durante o Natal tiveram a
chance de comemorar com vivas, oracdes e alegrial

A Fundagédo Naji Cherfan juntou-se ao padre
Roger Cherfan da Paréquia de Beirute, pai Elie Khalil
e 0 padre Valentino Ghoul.

Todos os lugares que visitamos estavam cheios
de cantos natalinos, oragdes e esperancgas! Durante
as visitas, oragdes, chocolates, doces e presentes
foram distribuidos para cada pessoa que celebra o
nascimento de Jesus.

“Os idosos ficaram especialmente felizes em nos
ver. Levamos nosso tempo ouvindo as histdrias dos
esquecidos que estavam tao felizes que alguém os
visitava ”, disse o padre Roger.

“E um dos dias mais bonitos desta temporada.
Todos ficaram felizes quando visitamos, mas eu
estava muito mais feliz do que eles em compartilhar
0 amor de Jesus e o espirito da temporada com eles
”, disse Rita Abou Jaoude, da equipe da Fundagéo
Naji Cherfan.

Feliz Natal!

www.najicherfanfoundation.org | 3
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- SEGURANCA NA ESTRADA EXCERTOS REPRIMIDOS COM PERMISSAO

Tornar as estradas mais seguras
para motocicletas e ciclomotores

Motos e ciclomotores s&o menos
estaveis e visiveis, e oferecem menos
protecdo que carros. Eles estao
envolvidos em uma porcentagem
desproporcionalmente alta de
acidentes fatais e sérios, a maioria dos
quais em cidades e causada por erro
humano.

Em 2013, por exemplo, mais de
4.700 passageiros foram mortos
na UE. As fatalidades causadas por
motocicletas representam 15% de
todas as fatalidades na estrada,
enguanto os ciclomotores respondem
por aproximadamente 3%. Juntos,
eles respondem por cerca de 18%
das mortes na estrada - apesar de
representarem apenas 11% de todos
os veiculos motorizados.

Fonte: ec.europa.eu

“Em ti, Senhor,

tenho refugiado; deixe-me

Nunca seja envergonhado.

Na tua justica me resgate
€ entregue mim; vire seu
ouwvido para mim e me

D 0]Uv))

Motos e ciclomotores estdo aumentando. Particularmente nas cidades, salve.
elas oferecem uma solugao para o crescente congestionamento do trafego, Seja meu rocha de refugio,
problemas de estacionamento e o alto custo da propriedade de carros para qual. : S

articulares Eu sempre posso ir; dar
P . . L L L 0 comando para salvar mim,

Os usuarios variam de motociclistas de lazer em maquinas de alta poténcia para vocé ¢ minha rocha Q
até jovens e profissionais que se deslocam de ciclomotor. De 2001 a 2010, o e minha fortaleza. Entregar ~
numero destes veiculos nas estradas europeias aumentou 48%, estabilizando- eu, meu deus, do m&o do L
se em cerca de 34,5 milhdes entre 2010 e 20183. impio, a partir do alcance QN

daqueles que sdo maus e Ql
. . CIuelis. Q
Mas a vulnerabilidade existe (Salmo 71: 1-4)

Vocé ira além da Obra de NCF?

> . , : , . para noticias diarias e
A IFulndagao' Nap Qherfan foi fundada apds o falgcmento do amado Ngn/ Qherfan. Nos§o mensagens inspiradoras!
principal objetivo € para louvar o Senhor através do trabalho comunitario. A fundagéo e
trabalha para melhorar a qualidade de vida dos mais pobres entre os pobres de todas as Curta nossa pagina no
idades, tanto aqueles gue sdo saudaveis como agueles com problemas de satde e aqueles Facebook!
com lesao cerebral de qualquer tipo, resultante de acidente, acidente vascular cerebral, e (—]
outras causas, promovendo ao mesmo tempo valores cristaos. f
Se vocé gosta do trabalho que a NCF esta fazendo e deseja participar, nés convidamos vocé
a se tornar um membro do nosso Conselho de Administragao. O objetivo € compartilhar a
nossa inspiragao e atividades no seu pais. Entre em contato conosco para mais informages \ www.facebook.com/
pelo telefone+961 (0)4 522221. najicherfanfoundation

info@najicherfanfoundation.org
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https://www.facebook.com/NajiCherfanFoundation

|R \/ERDE EXCERTOS REPRIMIDOS COM PERMISSAO

Viver um estilo de vida ecoldgico é mais importante
do que vocé pensa. Nossa preciosa Terra é repleta
de belezas naturais e recursos naturais vitais, e se
cada um de nés fizermos a nossa parte, podemos ter

certeza de que as proximas geragdes poderao desfrutar A melhor parte? Vocé
de tudo isso tanto quanto nos. pode fazer essas mudangas a partir do conforto de sua
propria casa e se tornar um eco-herdi sem nunca sair do
Neste momento, temos um sério problema de seu pijama.

poluicado. Estamos consumindo uma grande quantidade
de combustiveis fésseis, que produzem gases nocivos
quando queimados. Estamos enchendo nossas terras
com lixo e residuos industriais, colocando a vida selvagem
em grande risco. Estamos derrubando florestas mais
rapidamente do que elas podem surgir.

E isso € apenas algumas das maneiras que 0 NOSSO
mundo esta atualmente em perigo.

Felizmente, tornar-se verde ¢ facil e muitas vezes vocé
pode economizar dinheiro ao adotar uma abordagem
mais eficiente e livre de desperdicios.

modo de vida. O ambientalismo nao tem que ser dificil
Ou caro, e Vocé nao precisa ficar sem o seu conforto
normal. Para fazer sua parte, tudo que vocé precisa fazer
¢é fazer algumas mudancas simples.

houver esperanca, ha vida.

Muitas pessoas ndo experimentam os estagios da tristeza
em ordem, o que é perfeitamente correto e normal. A chave
para entender os estagios nao é sentir que vocé precisa
passar por cada um deles, na ordem precisa. Em vez disso,
€ mais Util vé-los como guias no processo de Iuto - isso
ajuda vocé a entender e a contextualizar onde esta.

Por favor, tenha em mente que todo mundo sofre de
maneira diferente. Algumas pessoas usardo suas emogoes
na manga e parecerao emocionais. Outros experimentarao
sua dor mais internamente e podem nao chorar. Vocé deve
. . - tentar e n&o julgar como uma pessoa experimenta sua dor,
LIDANDO continuacao da pagina 1 pois cada pessoa a experimentara de maneira diferente.

Fonte: psychcentral.com
A morte do seu ente querido pode inspira-lo a avaliar
seus proprios sentimentos de mortalidade. Ao longo de
cada estagio, um fio comum de esperanga emerge:

Enquanto houver vida, ha esperan¢a. Enquanto
www.najicherfanfoundation.org | s



AMEIXAS continuagéo da pagina 2

com o teor de potassio presente nas ameixas
secas, estimulam a formacdo de 0ssos,
melhoram a densidade Ossea e previnem
a perda 6ssea causada pela deficiéncia
de  horménio  ovariano. Pesquisas
demonstraram que 0 consumo regular de
ameixas secas ajuda na restauracdo da
densidade dssea que ja foi perdida devido
ao envelhecimento.

AJUDA NA DIGESTAO

As ameixas s&o uma boa fonte de
fiora alimentar, juntamente com o0s
componentes sorbitol e isatina, que
ajudam na regulacdo do sistema
digestivo. De acordo com a pesquisa,
ameixas secas oOuU ameixas secas
s80 mais eficazes no tratamento
de disturbios digestivos, como
constipacdo, em comparacdo com
outros remédios, como a casca de
psylium. O sorbitol e a isatina tém um efeito laxante
e estimulam a secrecdo de liquidos nas entranhas e
promovem o fluxo eficiente de residuos através do célon.

MELHORAR A COGNICAO

Estudos tém mostrado que os flavondides presentes no
suco de ameixa sé@o eficazes em fornecer protecao contra
o comprometimento cognitivo relacionado a idade. Os
fitonutrientes benéficos presentes nas ameixas ajudam a
reduzir a inflamagéo nas areas neuroldgicas para melhorar
as funcdes de aprendizagem e memodria. O consumo
regular de ameixas também ajuda na prevencdo de
doencgas neurodegenerativas relacionadas a idade, como
as doencas de Alzheimer e Parkinson.

MANTENHA O SISTEMA NERVOSO SAUDAVEL

Ameixas contém vitamina B6, que ajuda na transmissao
de sinais nervosos e ajuda no bom funcionamento do
sistema nervoso. Eles também ajudam no crescimento
normal do cérebro e auxiliam naformagao de hormaénios que
influenciam o humor. O triptofano, um aminoéacido presente
nas ameixas, ajuda na producdo do neurotransmissor
serotonina, que desempenha um papel importante na
melhora do sono, do apetite e da concentracao.

PROTEJA A SAUDE DO CORACAO
A pesquisa forneceu evidéncias de que a ingestao regular
de ameixas secas ajuda a promover a fluidez do sangue
nas artérias. Este efeito protetor auxilia na prevencéo de
varios disturbios cardiacos, incluindo o desenvolvimento
de aterosclerose e a reducado das chances de infarto e
derrame.

IMUNIDADE DE IMPULSO
As ameixas s@o benéficas no fortalecimento da defesa
imunoldgica do corpo devido a presenca de alto teor de
vitamina C. Estavitaminapromovearesisténciadoorganismo
contrainfeccdeseinflamacdes. Pesquisas mostraramqueas
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ameixas

orientais tém constituintes

imunoestimuladores que estimulam a producao de
oxido nitrico no organismo, impedem a metastase das
células tumorais e sé&o valiosas na prevencao de varias
doencas.

REGULAR OS NIVEIS DE COLESTEROL

Ameixas secas ou ameixas ajudam na prevencao de hip-
ercolesterolemia e hiperlipidemia. Um estudo comparativo
comprovou a eficacia das ameixas com suco de uva na
manutencao de niveis saudaveis de colesterol no plasma
e no figado. O contetdo de fibra presente neles também
contribui para o efeito protetor do coragédo, reduzindo o
colesterol LDL (ruim) e ajudando a elevar os niveis de coles-
terol HDL (bom).

PERDA DE PESO
Pesquisa realizada pela Universidade de Liverpool sugere
que a ingestdo de ameixas como parte de uma dieta de
controle de peso pode acelerar a perda de peso.

AUMENTE A SAUDE CELULAR

Ameixas contém minerais essenciais, como ferro e cobre,
que auxiliam na formacao de gldbulos vermelhos e facilitam
a purificagcdo do sangue e a circulagao saudavel. O cobre
em ameixas atua como um antioxidante, e € essencial
para a saude do nervo e ajuda na formacao de colageno.
Consumo de cobre também ajuda na absorcéo de ferro e
previne varias doengas como anemia e osteoartrite.

ELIMINE A ANSIEDADE
O consumo regular de ameixas ajuda a reduzir a
ansiedade. Estudos forneceram evidéncias de apoio em
relacéo aos efeitos ansioliticos e propriedades antioxidantes
dos &cidos clorogénicos presentes nas ameixas, que
ajudam a curar os comportamentos relacionados a
ansiedade e os danos causados pelo estresse oxidativo.
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Como seleciona
armazenar ame

Selecione ameixas com um leve
esbranquicado, o que indica que n&o ha
excesso de manipulagéo. Evite os moles
com hematomas.

As ameixas maduras e prontas a comer
cedem a uma ligeira pressao e tém um
aroma adocicado. As ameixas podem
ser armazenadas no frigorifico.

As ameixas levemente firmes podem
ser mantidas em um saco de
papel a temperatura ambiente até
amadurecerem.

As ameixas secas podem ser mantidas
a temperatura ambiente por alguns dias.

INFLUENZA DE CURA
Ameixas japonesas sdo eficazes contra a infecgéo
causada pelo virus da gripe A. Estudos mostraram que o
suco concentrado de ameixas japonesas contém moléculas
semelhantes a lectina, que ajudam a inibir e tratar as
infecgbes causadas pelo virus da influenza A humana.

UTIL NA GRAVIDEZ

Produtos de ameixa sdo benéficos durante a gravidez,
devido a abundéancia de numerosas vitaminas e minerais.
Esses componentes benéficos sdo vitais para a viséo, o
desenvolvimento de 0ssos e tecidos e a salde celular para
a mae e o bebé em crescimento. O teor de fibras ajuda a
prevenir a constipagdo e melhora a digestao. A incluséo
de ameixas como parte de uma dieta equilibrada ajuda a
combater vérias infecgdes e mantém a saude em geral.
No entanto, deve-se ter cuidado com a escolha de sucos
de ameixa disponiveis comercialmente, pois podem conter
grandes quantidades de agucar.

PREVENIR CANCER
Extratos de ameixa tém se mostrado benéficos no
tratamento do céncer. Estudos tém mostrado que o
componente epicatequina, presente em ameixas, ajuda a
inibir o crescimento e a proliferagao de células cancerigenas
malignas e induz a apoptose em carcinoma hepatocelular

humano ou cancer de figado. Eles s&o ricos em
antioxidantes e fitonutrientes, incluindo acido clorogénico
e neoclorogénico, que tém um efeito curativo nas células
do cancer de mama, sem prejudicar as células saudaveis
do corpo.

MANTENHA O EQUILIBRIO DOS ELETROLISTICOS

Ameixas contém potassio, que € um eletrdlito e é
necessario para o funcionamento eficiente das células e
tecidos do corpo. O consumo de ameixas ricas em potassio
ajuda a regular as contracdes musculares e o equilibrio
acido-base do corpo.

CUIDADOS COM A PELE

Ameixas sao ricas em vitamina C, juntamente com
outros antioxidantes, que ajudam a manter a pele saudavel,
radiante e jovem. O consumo de ameixas ajuda na reducao
de manchas escuras e rugas devido a presenca de
nutrientes antienvelhecimento. Os extratos de ameixa s&o
usados em varios produtos de cuidados com a pele, como
lavagens de rosto e embalagens de rosto.

IMPEDIR A DEGENERA CA~O MACULAR
As ameixas contém vitamina A e beta-caroteno, que
sao benéficas na manutencao da visdo saudavel e na
prevencao da degeneracdo macular relacionada a idade.
Os carotendides, luteina e zeaxantina, presentes neles
residem nos tecidos maculares da retina e fornecem
protecao contra 0s danos causados pela radiagéo UV.

PREVENIR O ENXERTO DE SANGUE
Ameixas e ameixas contém vitamina K, que ajuda na
coagulagdo normal do sangue e promove a saude dos
0ss0s. Deficiéncia de vitamina K no corpo pode resultar em
perda excessiva de sangue e outros problemas de saude,
Como 0ss0s fracos.

USO CULINARIO

Ameixas sdo amplamente utilizadas em alimentos
devido ao seu sabor doce e azedo, bem como seu aroma
agradavel. Eles podem ser apreciados frescos e também
podem ser adicionados a pudins, geléias e geléias. Suco
de ameixa € usado na preparacao de bebidas alcodlicas.
Suco de ameixa concentrado funciona deliciosamente
bem como um recheio de doces e produtos de confeitaria,
€ como um agente aglutinante para barras de cereais.
Chutney de ameixa ou mergulho é famoso na culinaria
indiana e é servido juntamente com pao indiano recheado.
Também é apreciado como um condimento junto com
iguarias de carne.

OUTROS USOS
Flores de ameixa tém sido historicamente utilizadas no
tratamento de dentes soltos, Ulceras na boca e gengivas
doloridas. Eles s&o um ingrediente eficaz na fabricagéo de
enxaguatorios bucais e ajudam a curar o mau hélito e aliviar
a dor de garganta.

Fonte: organicfacts.net
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SENTIMENTOS

Eu li que os sentimentos impulsionam nossas emogdes.
A neurociéncia descobriu que as emogoes e pensamentos
estéo ligados. Se a razéo e a emogéao entrarem em conflito,
a emogao sempre vence. 1sso acontece porque, apesar do
desejo de parecer racional, os sentimentos impulsionam
nossas escolhas. Mesmo quando estamos sendo racionais,
nao podemos escapar de como nos sentimos. Emogdes e
pensamentos estao ligados.

Pensamentos se tornam palavras.
Palavras se tornam acgoes.
Acbes se tornam habitos.

Habitos tornam-se personagens.

E o destino das formas de personagens.

Ao ler O Profeta, de Khalil Gibran, aprendi algo sobre
amor e casamento. De suas palavras eu entendi que 0 amor
ndo é uma cola maluca que une as pessoas. As pessoas
precisam de seu proprio espaco.

Por exemplo, um cedro e uma arvore de bordo nio
podem crescer na sombra um do outro. As cordas de uma
guitarra s&o separadas, mas juntas elas criam uma bela
harmonia. Entao pode duas pessoas.

Dois individuos nao podem se tornar uma pessoa. Eles
podem encher o copo um do outro, mas eles ndo precisam

os une. O sentimento é a
linguagem da alma.

TOMANDO
UMA

DECISAO

A melhor decisao a | %51

tomar é a deciséo certa, T —
e a pior decisdo a tomar é ficar

indeciso. Essencialmente, isso significa que precisamos
tomar uma decisao, ser responsaveis, ser responsaveis e
lidar com isso no ato. E dificil funcionar quando estamos
indecisos, hesitantes ou confusos.

No passado, eu aprendi “n&o fique bravo, fique quieto”.
A experiéncia recente me ensinou: “nao fique quieto, va em
frente e perdoe”.

Quando vejo alguém fazer algo de bom, digo para mim
mesmo: posso fazer isso. Na realidade, néo é feito até que
eu faca isso.

Primeiro eu aprendo, entdo eu entendo e finaimente eu
memorizo. Tomar decisdes requer estabilidade no processo
de pensamento. Se sou bom para mim mesmo, entao sou
bom para os outros. Eu sou responsavel por minha prépria

beber do mesmo copo. Eles podem dar um ao outro um  Vida.

pedago de pao, mas nado precisam compartilhar o mesmo.
EXCERTO DO LIVRO DA NAJI, PEQUENO LIVRO DE

Pense nos pilares de um templo. As colunas suportam PENSAMENTOS INSPIRADOS E ESCRITOS.

o templo, embora estejam distantes. Esta é a possibilidade
de amor entre duas pessoas. O amor pode ser como um
oceano entre eles, ndo necessariamente uma cola que

Mo penoas narceram para balhar!

As Pessoas Nasceram Para Brilhar € um boletim bimestral, eletronico, propriedade da Fundagao Naji Cherfan com foco em espiritualidade e saude.
O objetivo de As Pessoas Nasceram Para Brilhar é sensibilizar os nossos leitores sobre os desafios da salde e prevencao de doengas a0 mesmo
tempo servindo de inspiracao para viver uma vida mais plena e mais abundante guiada por valores cristaos. Este boletim é dedicado a pessoas
de todas as idades, agueles que sdo saudaveis e aqueles com problemas de salude e aqueles com leséo cerebral de qualquer tipo, resultante de
acidente, acidente vascular cerebral ou qualquer outra causa.

O conteudo foi cuidadosamente selecionado a partir de fontes da internet consideradas confiaveis e precisas para lhe trazer boas noticias de
salde e bem estar espiritual. No entanto a Fundagao Naji Cherfan ndo assume nenhuma responsabilidade por informagdes imprecisas retiradas
dessas fontes. A NCF gostaria de reconhecer o trabalho dedicado dos seus voluntarios, principalmente Marianne Debs, Sra Kamal Rahal, Sra
Harold Alvarez, Zeina Constantine, Joyce Abou Jaoude, Rita Kassis, Marleine Nassrany, Diala Ghostine Nassrany, Dima Rbeiz, Padre Joseph Abdel
Sater, Padre Joseph Soueid, Reine Kassis, Nabil Khoury, Roland Khoury, Padre Elia Chalhoub, Valéria de Proenca, Athena e Christina Georgotas,
Violette Nakhle, Leopoldina Theophanopoulos, Roly Lakeman, e todos os voluntarios de campo que estdo apoiando NCF em espalhar a palavra
de Jesus através de suas instituigoes, igrejas, hospitais, escolas e outros estabelecimentos, etc...

Este boletim esta disponivel em arabe, inglés, grego, holandés, francés, espanhol e portugués. A geréncia e a equipe do NCF estao muito gratas
pelos esforcos do Chefe Editores que estdo se voluntariando para traduzir e editar a Newsletter em varias linguas, a saber, Isabelle Boghossian
para a lingua grega, Cristina Butler para a Lingua portuguesa, Rita Abou Jaoude e Myriam Salibi para a lingua francesa, Professor Lydia &
Embaixador Alejandro Diaz para a lingua espanhola, Roly Lakeman para a lingua holandesa, Rita Abou Jaoude e Lina Rizkallah para a lingua arabe.

Para assinaturas, inscreva-se através do nosso site: www.najicherfanfoundation.org ou ligue para +961 (0) 4 522 221.
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