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Que a béncdo de Deus esteja
presente neste dia sobre cada
um de nds, seus filhos... somos
todos irm&os!!!

CAMPANHA da FRATERNIDADE
torna-se o chamariz especial para
pormos em pratica “a busca do
perddo e da Misericérdia... uma
conversao que nos levara 4 uma
mudanca de comportamento”.

as vésperas de nosso importan-
te evento, ENACORE, Encontro
Nacional dos  Coordenadores
Regionais, o qual estamos prepa-
rando com muito ardor e entusias-
Mo, para passar a vocés nossos pla-
nos e objetivos para o ano.

Confiantes e animados, com o
coracdo cheio de Amor, vivamos
este ano de 2024 voltados para
o Ponto de Unidade... e saibamos
compreender e aceitar o deserto
gue muitas vezes nos envolve...
porém nos conduz a liberdade.

Sempre somos convidados a dar
um testemunho de gratiddo, de so-
lidariedade e de presenca em todos
0s momentos que o Movimento
CNSE nos oferece com essas opor-
tunidades... retiros, formacao, mis-
sas, confraternizacoes.

Facam uma boa leitura.
Ana Rita
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Coordenagao Nacional

PONTO DE UNIDADE 2024

Ivete e Paca - Coordenador Nacional

"Através do deserto, Deus nos conduz a liberdade.”

Para o povo da Biblia, o deserto foi uma marca indelével, um caminho de
sofrimento, mas também de libertacdo e de encontro da terra prometida.
Hoje todos nds experimentamos desertos modernos, também de sofrimento.

Os sofrimentos causam cansaco, desanimo e até desespero nas pessoas. No de-
serto, o povo queria voltar para o Egito, de onde tinha saido, mesmo sabendo
que la voltaria a ser escravo, mas pelo menos teria alimento e dgua. Isto mostra
claramente que um dos maiores problemas sdo as familias sem alimentos basi-
cos no Brasil.

Na Quaresma que vivemos, tempo privilegiado de conversao, combate espiritual,
jejum, abstinéncia, esmola, sacrificio, oracdo e escuta da Palavra de Deus. A ca-
racteristica fundamental e indispensavel da Quaresma é a conversao da vida velha
para a vida nova em Cristo! O nimero “quarenta” é biblico e cheio de simbolis-
mos: 0s quarenta dias do Dillvio, os quarenta dias de Moisés no monte Sinai, 0s
guarenta anos de Israel no deserto, os quarenta dias do caminho de Elias até o
Sinai e, sobretudo os quarenta dias do Senhor Jesus no deserto, preparando sua
vida publica, quando, apos esses dias de jejum, é tentado pelo demonio.

Na caminhada espiritual de todo ser humano, aparecem momentos em que
tudo parece um abismo e as respostas se esvaem. Ha uma aridez, uma secura
espiritual e tudo parece ser perdido. Surgem o desanimo, a vontade de ficar
parado, de ndo mais caminhar. Caminha-se pelo deserto interior.

A pandemia nos causou situacao de deserto para muita gente. Nao s6 por
causa do luto nas casas, mas também sofrimento psicoldgico, baixa autoes-
tima e longo periodo de recuperacao.

Nao podemos ser dominados pela postura de agressividade e de destruicdo causada
pelo deserto. Mas o pior deserto mesmo é o do coracao de quem esta descomprome-
tido com os ensinamentos de Jesus Cristo. Quem ama a Deus, ama 0 irmao, a nature-
za e tem sensibilidade e capacidade para superar todo tipo de ato que
leva ao desgaste da vida e sua realizagdo com dom divino. =

A dindmica da vida exige de n6s muita sabedoria divi-
na para conduzi-la, porque aparecem muitas surpresas,
muitos desertos. Que devem ser travessia para a eternida-
de, é prescindivel ndo cair no desanimo, na falta de espe- !
ranca e de confianga num mundo melhor. Buscamos for- |
¢a quando apoiamos uns aos outros, mas a sustentacao [
maior esta na fé em Deus que nos orienta por sua Palavra. |




ooooooooooooooooooooooooooooooo

Vida no Movimento

Em fevereiro, participa-
mos de alguns EACRES

- Encontro Anual dos
Casais Responsaveis

das Equipes de Nossa
Senhora para divulgar as
nossas Comunidades e
pedir ajuda para abrirmos
novos grupos! Gracas a
Deus, fomos sempre mui-
to bem recebidos! As se-
mentes foram lancadas.
Agora esperamos a aju-
da de Nossa Senhora
para colhermos os fru-
tos!!! Nossa Senhora da
Esperanca, rogai por nos!



Ultima reunido de final

de ano do Grupo | - Rio Ik' -T. -
Capital. Foi uma reuniao lh 1
celebrativa e festiva. | g ol

A Comunidade 1 - Rio
Capital participou com
toda a sua equipe.




A Coordenadoria lo-
cal fica com Josefina
Vargas, que brilhan-
temente exerce sua
funcao.

Nesta confraterniza-
 cdo todos os qua-
tro grupos foram
representados.

O més de novembro para 0s nossos grupos foi muito especial. No dia 22, fo-
mos acolhidos pelo grupo N. S. dos Campos, no municipio vizinho de Correia
Pinto. Dia de agradecer a Deus as béncaos recebidas durante o ano de 2023
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participando das CNSE numa Celebracao Eucaristica presidida pelo Pe. David
Goedert. Durante a celebracao foi dada posse aos novos coordenadores de -
grupo 2024, e ao novo casal Regional Lages 2024-2028: Vera e Edson. Nos -
confraternizamos com a brincadeira do Amigo Secreto e muitos abracos da- -
dos e recebidos. Encerramos o ano cheios e cheias do Espirito Santo através
da nossa padroeira Nossa Senhora da Esperanca para em 2024 continuarmos
nossa vivéncia nas CNSE, uma COMUNIDADE DE FE E ALEGRIA.

Com entusiasmo, fé e alegria os grupos que formam a Regido Lages/SC
encontraram-se para participar de um dia de Retiro Comunidades Nossa
Senhora da Esperanca. Nosso tema de reflexdo: CORACOES ARDENTES, PES
QUE CAMINHAM.

Lucas 7:11-17 O filho da vitva de Naim e Lucas 24:24 -35 Os discipu-
los de Emads

... Jesus sempre se aproxima dos solitarios para lhes fazer companhia e dar
um novo “combustivel” a quem caminha. Quando em nés morre a esperan-
ca, é possivel estarmos mergulhados na DEPRESSAQ (vivendo no passado)
ou na ANSIEDADE (vivendo no futuro). Cristo nos sacode e traz de volta ao -
PRESENTE, para que acendamos de novo a chama do coracao e descubramos -
0s motivos que fazem nosso coracdo ARDER e assim reacendermos a chama -
do entusiasmo e do amor que estava morrendo debaixo das cinzas do cansa-
co, do desanimo, da falta de FE e da acomodacao. As atitudes de Jesus sao
conhecidas: APROXIMA-SE... TEM COMPAIXAO... NOS TOCA...

Ir. Zulmira — C. E. Colegiado Reg. Lages/SC

voz /7
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Vida na Comunidade

Sitio de Helena - Comunidade de Patos — Tabuleiro do Norte/CE.

Nossa confraternizacdo se deu em 9 de dezembro do corrente ano, com ini-
cio previsto para as 9h e assim aconteceu. Participaram da confraternizacao
o Casal Regional Giselda e Toinho; Casal Financeiro Elena e Maury; Denilda
Ferreira, vitva que faz parte do Conselho Regional, os grupos de Limoeiro
do Norte/CE (trés grupos); N.S. dos Arcanjos/ Evangelizar com Maria e N. S.
das Gracas; Tabuleiro do Norte (2 grupos) N. S. do Perpétuo Socorro e Santa
Clara, totalizando 52 pessoas. Fomos acolhidos com muito carinho e anima-
cdo com a musica “Amigo, sé bem-vindo”, a ruptura com a musica NATAL
TODO DIA! Em seguida fizemos 0 momento de espiritualidade com a primei-
ra novena de NATAL “JESUS NA MANJEDOURA" — CNBB - Regiao Ceara. Em
seguida comecamos com 0 momento de socializacdo dos grupos de Limoeiro
e Tabuleiro do Norte com apresentacoes de mdusicas, poesias com referén-
cia natalina, tudo muito organizado e a contento de todos. AlImoco foi ser-
vido ao meio dia e apds foram feitas as demais apresentacdes das brincadei-
ras inclusive o tradicional AMIGO OCULTO. Com alegria e amor na certeza
de mais um ano de missao, foi nesse clima que todos participaram de varias
brincadeiras pertinentes a nossa comemoracdo de NATAL e aos costumes da
regido. A confraternizacdo foi concluida com discursos, fotos e mensagens.
Certos que no ano vindouro estaremos juntos dando inicio a mais um ano
de missao e compromisso com as CNSE. Nossos agradecimentos e gratidao
a todos que se empenharam na realizacao dessa linda festa de amor, espe-
ranca, unido e unidade.
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Quando Maria Inés solicitou ajuda de uma de nés para escrever um tex-
to sobre a vivéncia na CNSE, senti-me, no primeiro instante, naturalmente
impossibilitada, devido ao meu pouco tempo de experiéncia, assim como
a falta de espiritualidade para tanto. Porém, a vontade de atender ao pe-
dido dessa amiga querida, além do entendimento de que a visao de uma
principiante no Movimento seria importante, tanto para os dirigentes do
Movimento como para minhas companheiras de Comunidade, me fez es-
crever essas palavras:

“Estou na CNSE 1 hd menos de um ano, e quando recebi o convite para in-
gressar nesse movimento, aceitei agradecida, pois necessitava ter um grupo
de amigas com quem pudesse compartilhar minhas experiéncias de vida e
aumentar minhas experiéncias com Jesus e Maria.

Sei que um dos meus grandes desafios é o relacionamento em equipe, mas,
com a cara e coragem, entrei nesse novo ciclo de minha vida. Fui acolhida
com muito carinho por todas as integrantes e recebi delas a atencao e pa-
ciéncia em meus primeiros passos. A orientacao espiritual do Padre Jdnior,
nosso Conselheiro Espiritual, veio dar a principal complementacdo aos nos-
sos encontros. Na CNSE tenho que interagir com as integrantes, tenho que
aprender a conviver de uma forma pratica e completa, tenho a oportunida-
de de ajudar a comunidade de uma forma mais eficaz. Na CNSE tenho mais
encontros que desencontros, que acontecem por sermos diferentes umas
das outras. Mas se eu desejo realmente pertencer a essa Comunidade, tenho
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que aprender muito a ouvir e pouco falar, ou melhor, falar o necessério no
momento adequado. Tenho que saber brincar na hora certa e, também, dar
boas gargalhadas, tenho que entender e ter paciéncia com as diferencas e,
0 mais importante, perdoar e conseguir amar as outras companheiras de ca-
minhada, diferentes de mim. Conclusdo: tenho que conhecer melhor a mim
mesma e as outras.

Essa tarefa ¢ dificilima, e como!!! Mas... ‘tudo posso Naquele que me forta-
lece..." e a palavra D'Ele é lida e refletida em cada reuniao. A vivéncia de cada
integrante somada a orientacao espiritual do nosso sacerdote faz com que
eu saia dos encontros mais leve, mais completa, mas cheia do Espirito Santo,
mais preparada para vencer os obstaculos do meu dia a dia.

Sabemos que sé chegamos ao Pai através do proximo. Assim, ao completar
um ano na CNSE 1, afirmo, com certeza, que através dela estou muito mais
proxima de minhas amigas e de Jesus e Maria, nossa Mae Maior”.

“Felizes os que obedecem ao
Senhor e andam nos seus ca-
minhos”  (Salmo  127/128).
Estamos juntas ha quase sete
anos.Somos uma comunida-

de forte, unida, dedicada, cheia
de fé e abencoada por Nossa
Senhora da Esperanca. Sempre
procuramos estar presentes nos
eventos do Regional.

Como é importante para noés
0 convivio com as amigas que
buscam o mesmo objetivo: o
caminho da santidade. Juntas
nos fortalecemos mutuamen-
te, oramos, nos aprofundamos
na Palavra e nos tornamos ins-
trumentos de evangelizacao.




Sentimos que crescemos espiritualmente a cada encontro. Contamos ain-
da com a presenca do nosso orientador espiritual que nos ensina, orienta e
aconselha, uma béncao de Deus. As apostila sdo verdadeiros instrumentos
de conhecimento e orientacdo para nés que buscamos o crescimento na fé. £
preciso viver a experiéncia de pertencer ao movimento para entender o quan-
to ele nos fortalece. Somos gratas pelo “chamado”!

Um grande abraco. Maria Inés

Or g B o Tera o S W

arnper Eure Dias enas

P P L. b - B

No dia 2 de dezembro de 2023, sébado, foi realizado o Retiro Espiritual
das COMUNIDADES DE NOSSA SENHORA DA ESPERANCA, na cidade de -
Bauru/SP, que contou com a organizacdo dos Coordenadores Regionais -
Ana Maria/Ademir; Sueli Raquel e o Diretor Espiritual Padre Reinaldo
Batista da Cunha. Participaram 30 pessoas, dentre as quais estavam as
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integrantes dos trés grupos das CNSE existentes em Bauru, além dos
Coordenadores Regionais ja nominados e os Orientadores Espirituais de
cada equipe: Padre Reinaldo, Didcono Faco e a Irma Sandrinha. O tema
escolhido para o Retiro neste ano foi “Maria e José caminhando pelo
Advento” e o local gentilmente cedido para a sua realizacdo foi a Curia
Diocesana de Bauru.

0 acolhimento aos participantes se deu as 7h30, com inicio da Oracdo do
Terco, seguido da Santa Missa. Logo apos, foi oferecido um saboroso café
da manha, oportunidade de entrosamento entre todos os participantes das
trés equipes. Neste Encontro tivemos dois momentos marcantes de muita re-
flexdo, com a palestra do Frei Luciano da Silva Barbosa SIA e, depois, a pa-
lestra do casal coordenador das Familias Novas de Agudos, Wilson e Marli.
Esse Retiro foi encerrado por volta das 12h30, deixando a certeza de que
foi muito abencoado, alegre e participativo, contagiando a todos pelo amor
e espiritualidade, pois Maria, nossa Mae querida, auxiliou desde o primeiro
preparo, participando dos minimos detalhes para que tudo fosse realizado
de acordo com a vontade do Pai.

A PROFISSAO DE FE

Pe. Paulo D'Elboux - Conselheiro Espiritual nas Equipes de Nossa Senhora

REFLEXOES SOBRE O CREDO

Desde 0s primeiros tempos do cristianismo, as profissdes ou simbolos da fé
sao férmulas que resumem os dogmas e verdades fundamentais da doutrina
da Igreja, professados pelos fiéis.

Sao duas: a do Simbolo dos Apostolos e a Niceno-constantinopolitana, habi-
tualmente proclamadas nas missas de domingo e celebracdes solenes.

O Simbolo dos Apdstolos é a mais antiga, assim chamada porgue remonta
ao tempo das primeiras comunidades que se formaram.

A outra aconteceu no século lll, quando comecaram a crescer controvérsias
sobre a relacao entre a divindade e humanidade de Jesus: um homem divini-
zado e um Deus humanizado.

As discussoes duraram anos, até que, finalmente, os Bispos chegaram a uma
formulacao definitiva aprovada no final do Concilio que comecou em Niceia
(325) e terminou em Constantinopla (381), sob pressdo de Constantino, im-
perador romano, que era pagao e se batizou antes de falecer.

12 / vOZ



Pela Profissdo de Fé, o cristao da testemunho acreditando nas verdades reve-
ladas por Jesus e transmitidas pelos apéstolos e vivenciadas na Igreja, sob a
assisténcia do Espirito Santo.

A existéncia de um ser transcendente: é o ponto de partida. Um ser dis-
tinto do universo, reconhecido pelas pessoas e religides que o tém como al-
guém de qualidades especiais e 0 chamam de Deus.

Nao é um ser solitario. Foi revelado por Jesus, que ao se apresentar como
enviado de Deus transmitiu a mensagem de paz e amor, confirmada pelo tes-
temunho da vida e sinais de que Deus é Trindade: o Pai é criador, Filho, me-
diador e o Espirito, o santificador.

Mostra Deus com a imagem de Pai generoso e compassivo, interessado
em ajudar as pessoas a descobrir o sentido da criacdo, da vida pessoal, da hu-
manidade e sua historia.

Escolheu e preparou um grupo de pessoas para serem os apostolos da
Igreja que fundava como depositaria da continuidade da missdo, com a
garantia da assisténcia do Espirito Santo para permanecer fiel até o final
dos tempos.

A ressurreicdo é prova do reconhecimento de que a missao do Filho foi
cumprida, aceita e proclamada pelos batizados nas comunidades.

vOoz / 13



SAO DUAS AS VERSOES DA PROFISSAO DE FE:

Simbolo dos Apéstolos

Creio em Deus Pai,
todo-poderoso,

criador do céu e da terra

Em Jesus Cristo seu Unico
filho, Nosso Senhor

Que foi concebido pelo
poder do Espirito Santo,

Nasceu da Virgem Maria,
padeceu sob Poncio

Pilatos, foi crucificado, morto
e sepultado, desceu

a mansao dos mortos,
ressuscitou ao terceiro dia.

Subiu ao céu, esta sentado a
direita do Pai todo

poderoso donde vira julgar os
VivOs € mortos.

Creio no Espirito Santo

Na santa Igreja catolica
Na comunhao dos santos

Na remissao dos pecados

Na ressureicdo da carne
Na vida eterna. Amém.

14 / vOzZ

Simbolo Niceno-Constantinopolitano

Creio em um sé Deus Pai todo-poderoso

criador do céu e da terra, de todas as coisas
visiveis e invisiveis
Creio em um s6 Senhor Jesus Cristo, Filho

unigénito de Deus, nascido do Pai antes de
todos os séculos, Deus de Deus, luz de luz;
Deus verdadeiro de Deus verdadeiro,
gerado e nao criado, consubstancial ao Pai.
por ele todas as coisas foram feitas.

Por nés, homens, e para a nossa salvacao,

desceu do céu e se encarnou pelo Espirito
Santo no seio da Virgem Maria se fez homem.
Também por noés foi crucificado sob Péncio

Pilatos, padeceu, foi sepultado.

Ressuscitou ao terceiro dia, conforme as
Escrituras;

Subiu ao céu, estd sentado a direita do Pai e

de novo ha de vir em sua gléria para julgar

0S Vivos e 05 mortos. Seu reino nao tera fim.
Creio no Espirito Santo, Senhor que da a vida
e procede do Pai e do Filho e com o Pai e o Filho
é adorado e glorificado.

Foi ele que falou pelos profetas

Creio na Igreja, una, santa, catélica e apostdlica.

Professo um batismo para remissao dos
pecados

Espero a ressurreicdo dos mortos
E na vida eterna. Amém.



CREIO EM DEUS PAI TODO-PODEROSO...

O Deus desconhecido: O reconhecimento da existéncia de Deus é a
base para todas as outras verdades sobre o homem e o mundo.

Vemos que a humanidade nunca esta satisfeita. Sempre esta em busca
de explicacoes sobre a origem do universo e da vida. A ciéncia nao con-
segue chegar a uma conclusao; quando se julga ter encontrado uma
explicacao, surgem novos elementos questionadores. Por mais que se
queira desviar do problema, permanece a ddvida. Deve existir algo que
acima do universo que deve certamente dar sentido ao que existe. A
nossa inteligéncia ndo tem capacidade para imaginar e afirmar com :
objetividade quem é e como deve ser esse Alguém. Ha muitas concep- :
coes de acordo com o nivel cultural ou desenvolvimento da ciéncia, ou
entdo, simplesmente descartar a hipotese de sua existéncia.

CREIO EM JESUS CRISTO, NOSSO SENHOR...

O Concilio de Calceddnia (451) definiu que Jesus Cristo é verdadeiro
Deus e verdadeiro homem, duas naturezas: a divina e a humana, uni-
das na Pessoa do Verbo. Na humanidade de Jesus, tudo —milagres, so-
frimento e morte — refere-se também a sua Pessoa divina que age por
meio da natureza humana assumida.

CREIO NO ESPIRITO SANTO

Crer no Espirito Santo é professar a Terceira Pessoa da Santissima
Trindade gue, no credo niceno-constantinopolitano, é identificado
como aquele que da a vida; que procede do Pai e do Filho e com o .
Pai e o Filho é adorado e glorificado e falou pelos profetas. z

CREIO NA SANTA IGREJA CATOLICA

Eclésia: Designa o povo que Deus convoca e reline de todos os recantos
da terra, para constituir a assembleia dos que, pela fé do Batismo, se tor- .
nam filhos adotivos de Deus, irmaos de Cristo e templos do Espirito Santo. :

Faz parte da Histéria da Salvacdo quando Deus fez uma alianca com
Abrado, patriarca do povo hebreu: “vés sereis 0 meu povo e eu se-
rei vosso Deus”. Moisés deu continuidade, os profetas procuravam
preserva-la, até a “plenitude dos tempos” quando o Filho de Deus,
tornando-se homem, estabelece a nova e definitiva alianca confir-
mada pela ressurreicdo e Espirito Santo.

CREIO NA COMUNHAO DOS SANTOS
Seu significado: O conteudo profissdo é desdobramento da anterior
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sobre a Igreja aqui descrita como a assembleia de todos os santos. Assim
como todos formam um sé corpo, o Corpo Mistico de Cristo. O bem
de uns é comunicado aos outros: uma comunhao dos bens espirituais
da Igreja na qual Cristo é a cabeca, através dele se faz essa comunhéo.

E uma comunhao de bens espirituais: pelo acesso a todas as gracas: a
fé, os sacramentos — em especial a Eucaristia, os carismas, os dons espiri-
tuais. O fundamento de tudo é o amor, a caridade: “sereis meus discipu-
los se amardes uns aos outros”.

CREIO NA REMISSAO DOS PECADOS
Jesus soprou o Espirito Santo sobre os ap6stolos dizendo:

"Recebei 0 Espirito Santo. Aqueles a quem perdoares os pecados, Ihes serdo
perdoados; aqueles a quem os retiveres, lhes serdo retidos” (Jo 20,22-23).

Desta forma instituiu na Igreja o ministério do perdao e da misericordia,
perpetuando a missao que recebera do Pai, a do Cordeiro que tira o pe-
cado do mundo.

CREIO NA RESSURREICAO DOS MORTOS E NA VIDA ETERNA

O dom da imortalidade: sao duas verdades interli-
gadas que dizem respeito a plenitude a que o ho-
mem esta destinado pelo fundamento da sua dig-
nidade, como imagem e semelhanca de Deus na
glorificacdo da pessoa incluindo a do seu corpo.

Trata-se da “extensdo” da Ressurreicdo de Jesus
Cristo, para a natureza humana no estado definiti-
vo de felicidade, quando, na parusia, havera o julga-
mento final.

Na Igreja encontram-se os meios para o seguimento de Jesus Cristo na
militancia da vida presente, na purificacdo apds o julgamento pessoal
ap6s a morte e, finalmente, na gldria definitiva dos santificados, na
convivéncia eterna com a Santissima Trindade.
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QUARESMA

(extraido: viverebene.com.br/quaresma)

A Quaresma é um periodo de 40 dias que antecede a Pascoa Crista. Durante
este tempo, os fiéis preparam-se para a celebracdo da festa pascal, que come-
mora a ressurreicao e a vitéria de Cristo depois dos seus sofrimentos e morte.
Esta preparacdo é feita por meio de jejum, abstinéncia de carne, mortifica-
cOes, caridade e oracoes.

A Quarta-feira de Cinzas

A Quarta-feira das Cinzas marca o inicio da Quaresma, dia especialmente pe-
nitencial, em que os cristdos manifestam o desejo pessoal de conversdo a
Deus. A imposicao das cinzas é um convite a percorrer o tempo da Quaresma
COMO Uma imersao mais consciente e mais intensa no mistério pascal de
Jesus, na sua morte e ressurreicdo, mediante a participacao na Eucaristia e na
vida de caridade

Por que 40 dias?

O nUmero de quarenta dias tem um significado simbdlico-biblico: quarenta
sao os dias do diltvio, da permanéncia de Moisés no Monte Sinai, das ten-
tacoes de Jesus. Guiados por esse tempo e pelas praticas — como que guia-
dos por uma bussola —, buscamos os tesouros da fé para crescer no segui-
mento de Nosso Senhor Jesus Cristo.

Reflexdo do Papa Francisco sobre a Quaresma

“A Quaresma é um novo comeco, uma estrada que leva a um destino segu-
ro: a Pascoa de Ressurreicdo, a vitéria de Cristo sobre a morte. E este tempo
ndo cessa de nos dirigir um forte convite a conversao: o cristdo é chamado
a voltar para Deus "de todo o coracdo” (JI 2, 12), ndo se contentando com
uma vida mediocre, mas crescendo na amizade do Senhor. Jesus é o ami-
go fiel que nunca nos abandona, pois, mesmo quando pecamos, espera
pacientemente pelo nosso regresso a Ele e, com esta espera, manifesta a
sua vontade de perdao (cf. Homilia na Santa Missa, 8 de janeiro de 2016).
A Quaresma é o momento favoravel para intensificarmos a vida espiri-
tual através dos meios santos que a Igreja nos propde: o jejum, a oracao
e a esmola. Na base de tudo isto, porém, esta a Palavra de Deus, que so-
mos convidados a ouvir e meditar com maior assiduidade neste tempo.
Aqui queria deter-me, em particular, na paradbola do homem rico e do po-
bre Lazaro (cf. Lc 16, 19-31). Deixemo-nos inspirar por esta pagina tao
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significativa, que nos da a chave para compreender como temos de agir
para alcancarmos a verdadeira felicidade e a vida eterna, incitando-nos a
uma sincera conversao.”

Para as pessoas, especialmente as idosas, a Quaresma pode ser uma oportu-
nidade valiosa de renovar a fé e fortalecer o vinculo com Deus.

Alguns lembretes importantes que podem ajudar nesse processo:

Reflexdo Diaria: Reserve um tempo todos os dias
para meditar sobre o significado da Quaresma e como
isso se aplica a sua vida. Pense nas areas em que vocé
gostaria de crescer espiritualmente e faca planos para
alcancar esses objetivos.

Participacdo na Comunidade: Envolva-se nas
atividades da sua comunidade religiosa durante a
Quaresma. Isso pode incluir participar de missas,
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grupos de estudo da Biblia ou eventos especiais de
oracao. A comunhdo com outros membros da fé pode
ser reconfortante e inspiradora.

Jejum e Abstinéncia: Considere jejuar de uma maneira
gue seja apropriada para a sua salde e circunstancias
pessoais. Isso pode significar abster-se de certas
comidas ou bebidas, ou até mesmo de certos habitos ou
indulgéncias. O jejum pode ajudar a cultivar disciplina e
foco espiritual.

Oracdo Contemplativa: Dedigue tempo para a
oracao contemplativa, onde vocé pode se conectar
profundamente com Deus. Isso pode ser feito
através da leitura das Escrituras, da recitacdo de
oracOes tradicionais ou simplesmente através da
contemplacéo silenciosa.

Caridade e Servico: Procure maneiras de praticar a
caridade e o servico aos outros durante a Quaresma.
Isso pode envolver doacbes para instituicbes de
caridade, voluntariado em sua Comunidade ou
simplesmente oferecer apoio e ajuda aos que estao
ao seu redor.

Renovacdo Espiritual: Aproveite este periodo como
uma oportunidade para renovar seu relacionamento
com Deus. Esteja aberto a mudancas e crescimento
espiritual, permitindo que a Quaresma seja um tempo
de transformacao e renovacao interior.

Gratiddo Diaria: Cultive um espirito de gratiddo
durante a Quaresma, reconhecendo as béncaos que vocé
tem em sua vida. Agradeca a Deus por Sua bondade
e misericordia e lembre-se de expressar gratiddo as
pessoas ao seu redor.

Quando vocé se compromete com essas praticas espirituais durante a
Quaresma, que seja um tempo de profunda conexdo com Deus e cresci-
mento espiritual, conduzindo-nos a uma celebracdo mais significativa da
Pascoa e fortalecendo nossa fé para enfrentar os desafios da vida com es-
peranca e confianca.
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MANTENDO A QUALIDADE
DE VIDA NA TERCEIRA IDADE

Fonte: vivamais.cemigsaude.org.br

A proporcao de idosos no Brasil vem aumentando muito nos dltimos anos. As
principais mudangas que ocorrem nessa fase sao o enfraquecimento dos 0ssos, o
envelhecimento dos 6rgaos e a falta de animo e disposicao. Assim, é preciso mudar
alguns habitos para melhorar a qualidade de vida na terceira idade, principalmente
em relacdo a alimentacao, as atividades fisicas e ao desempenho cognitivo.

Logo, por meio dessas mudancas, é possivel conquistar bem-estar com o au-
mento da expectativa de vida. Por isso, saber quais mudancas devem ser co-
locadas em prética é essencial.

A chegada da terceira idade

Diferentemente do que muitas pessoas pensam, é possivel ter bastante qualida-
de de vida na terceira idade. Logo, mesmo com as mudangcas do corpo, algumas
acoes que auxiliam a preservar a salide e a qualidade do cotidiano podem ser feitas.

O maior beneficio de se preocupar com essa questao para garantir melhor sau-
de mental e fisica é a grande quantidade de vantagens que surgem. Confira,
a sequir, as principais.

T \ Maior satisfacao e felicidade

Quem apresenta uma qualida-
de de vida melhor encara o dia
a dia de modo mais saudavel,
leve e com resultados melho-
res. Logo, os cuidados com a
mente e o corpo podem ga-
rantir uma visao positiva so-
bre a prépria vida. Por isso, é
importante aproveitar essa fase
para cultivar boas lembrancas e
a sensacao de tranquilidade, sa-
tisfacao e felicidade.

Expectativa de vida melhor

Os idosos que procuram ter
uma melhor qualidade de vida
podem viver mais. Isso é verda-
de tanto para a saude psicoldgica



quanto para a fisica. Ao se preocupar em evitar doencas e garantir condigoes
melhores para encarar essa fase, é possivel viver melhor.

Melhor capacidade psicolégica e fisica

Preocupar-se com a saude na terceira idade desde o principio é uma ma-
neira de ampliar a capacidade do préprio corpo. Do ponto de vista fisico, isso
quer dizer uma melhoria da satde e menores chances de sofrer com condi-
¢Oes incapacitantes e doencas.

J4 do ponto de vista psicolégico, os cuidados podem gerar uma propensao
menor a transtornos, como a falta de meméria, depressao ou doencas dege-
nerativas cerebrais.

Existem diversas maneiras de manter a qualidade de vida nessa fase, princi-
palmente por meio da criacdo de habitos saudaveis. Confira, a sequir, as
principais dicas de como fazer isso.

Pratique atividades fisicas
O sedentarismo na terceira idade pode contribuir para a dependénciae a
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limitacdo, prejudicando a qualidade de vida. Assim, a pratica de ativida-
des fisicas é um dos pontos principais para ter a satde em dia. Mesmo
o exercicio mais leve pode auxiliar a preservar a mente e o corpo
balanceados.

Logo, é importante investir em exercicios aerobios, como caminhada, nata-
¢do ou danca, que fortalecem a musculatura, equilibram o corpo e aumen-
tam a flexibilidade.

Opte por alimentos ricos em nutrientes

Assim como a prética de atividades fisicas, a alimentacdo balanceada é
fundamental nessa fase de vida. Isso porque o organismo passa por al-
gumas alteracdes, como as mudancas de metabolismo, que exigem um ha-
bito alimentar especifico para que o corpo continue funcionando da melhor
maneira.

A necessidade de nutrientes muda e, muitas vezes, os idosos apresentam
condicbes de saude que podem trazer restricbes a sua alimentacdo. Quanto
melhor o individuo se alimentar, mais disposicdo tera para viver o dia
a dia.

Algumas dicas de alimentacao sao importantes. Veja algumas delas:

e mantenha uma alimentacéo variada e colorida, com a ingestao de verdu-
ras, legumes, frutas e cereais integrais;

e dé preferéncia aos alimentos naturais, em vez dos processados;
e diminua a quantidade de sal nos alimentos;

e cuide da higiene ao preparar as refeicoes;

* ingira cerca de 2 litros de agua por dia.

Mantenha o cérebro ativo

As dicas prévias auxiliam a cuidar da saude fisica, mas o cérebro também me-
rece atencdo. E essencial treinar a memaria para prevenir a degeneracao e
fortalecer as ligacdes neurais. Por isso, opte pelos jogos de meméria, leia li-
vros, experimente novos hobbies etc.

Invista nas interacoes sociais

Um dos grandes problemas relacionados a terceira idade é o aparecimento
da depressao. Esse fendmeno esta ligado ao isolamento do idoso, j& que os
filhos safram de casa e a perda de pessoas queridas se torna mais comum.
Além disso, o fim da vida profissional e a aposentadoria podem causar um
sentimento de inutilidade.

Portanto, o convivio social é essencial para que o idoso se sinta parte
da comunidade e continue tendo a mente estimulada. Algumas dicas de
como investir nas interacdes sociais incluem:
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¢ dedique-se a trabalhos voluntarios;

* busque atividades em grupos;

* marque encontros semanais com os membros da familia;
¢ matricule-se em aulas de danca ou outra que prefira;

¢ participe de viagens.

Como uma equipe de saude ajuda na qualidade de vida

Buscar ajuda médica nessa fase é fundamental para garantir a qualidade de
vida. Por isso, opte por profissionais de referéncia, que pode ser um clini-
co, geriatra ou outro médico de confianca, para que ele possa orienta-lo no
monitoramento da saude.

Assim, depois de selecionar o profissional, defina com ele como fazer um
acompanhamento periédico para a manutencao da satde. Dessa maneira, é
possivel identificar qualquer problema para que ele possa ser tratado logo no
comeco, 0 que evita maiores prejuizos.

Como vimos, existem diversas maneiras de melhorar a qualidade de vida na
terceira idade por meio de mudancas de rotina. Por isso, lembre-se de pra-
ticar atividades fisicas regularmente, mantenha uma alimentacao saudavel,
cuide da satde mental e invista nas interacdes sociais. Além disso, procure
um profissional de satde adequado e especializado para que ele possa mo-
nitorar a sua saude.

Gostou deste contetido? Como vocé faz para manter a qualidade de vida na
terceira idade? Deixe um comentario em nosso post e conte pra gente!

Ja conhece o Instituto Cemig Satde? Acesse a plataforma, conheca mais so-
bre o plano.
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A CAMPANHA DA
FRATERNIDADE 2024

Segue a Palavra de Jesus e também a Enciclica do Papa Francisco:
Fratelli Tutti, sobre a Fraternidade e Amizade Social. E muito im-
portante a participa¢do de toda pessoa, comunidade eclesial e so-
cial para que a Campanha da Fraternidade seja abracada, anun-
ciada e vivida por todos seguidores e seguidoras de Jesus Cristo.
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A Campanha da Fraternidade
tem como objetivo geral um
despertar para a beleza da fra-
ternidade humana, fortalecen-
do os vinculos da amizade so-
cial, a fim de que em Jesus
Cristo a paz torne-se uma rea-
lidade para todas as pessoas e
os povos. O fato é que as cons-
ciéncias humanas sejam des-
pertadas para a importancia
da fraternidade entre os seres
humanos, para que através de
Jesus Cristo, caminho, verda-
de e vida (cf. Jo 14,6), a ami-
zade social, a paz sejam reali-
dades pessoais, comunitarias,
sociais, e assim o Reino de
Deus seja engrandecido pe-
las obras boas realizadas
pela humanidade.

Comunidades Nossa Senhora da Esperanca

SEDE NACIONAL
Rua Oriente, 500 - 2° andar
03016-000 - Sao Paulo-SP
cnse@cnse.org.br



