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Inquietacao!

Bem-estar

Desgotamento € 0 preco da
realidade que parece fazer

parte da vida moderna. Mas este
problema oneroso € inteiramente
evitavel. Algumas medidas simples

%& IGREJA ADVENTISTA
A=A DO SETIMO DIA
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1 l; O PROMOCAO DA SAUDE
ANOS

podem ajudar a evita-lo. Faca pau-
sas regulares a cada duas horas,
se possivel. Isto aumenta a sua
eficacia. Mantenha um padréo de
sono regular de 7-8 horas diarias,
evitando o stresse, discussoes
e refeicoes pesadas antes de ir
dormir. Cada Sabado € um dom
de tempo para as relacées com o
nosso proximo e com Deus. Des-
frute deste descanso semanal!
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QUEROVIVERMAIS

Mime-se com umas férias regula-
res onde fique indisponivel e pos-
sa carregar “baterias”. Planeie
deliberadamente o tempo de re-
cuperacdo. Assim sera capaz de
dominar os desafios e suporta-los
a longo prazo. %

Pode comecar
hoje !
www.secretsofwellness.org
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