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a Juliana Mantesso

Nutricionists Mestre em Sadde Piblica

Os aplicativos de saide prometem ajudar com
dietas, controlar o sono, informar que é preciso
beber agua de tempos em tempos e propor exerci-
cios fisicos a serem realizados. A tecnologia esta
cada vez mais presente em nossas vidas, nao so
nos momentos de lazer, de trabalho e estudo, mas
agora também através dos aplicativos (app), que
acessamos de forma rapida em nossos smartpho-
nes, e que tem o propdsito de cuidar da nossa sau-
de. Mas sera que os aplicativos cumprem, de ver-
dade, o que é proposto?

A intencdo destes aplicativos pode até ser
boa, porém especialistas da area de satde alertam
que é preciso ter cuidado com o seu uso, tendo em
mente que eles ndo sdo capazes de diagnosticar
doencas, sendo apenas ferramentas de monitora-
mento da rotina de uma pessoa, ou seja, eles sdo
capazes de dar uma indica¢do do que esta aconte-
cendo no dia a dia do individuo. A proposta das
empresas de tecnologia com esses produtos € a de
oferecer parametros para o usudrio se automensu-
rar. Entre os aplicativos mais comuns estao os que
orientam os usuarios com a pratica de atividades
fisicas e os que auxiliam em dietas de emagreci-
mento.

No Brasil, por exemplo, mais de 50% da popu-
lacdo esta acima do peso e ajustificativa é a falta de
tempo disponivel para a pratica de atividade fisica.
Porisso, algumas pessoas vémrecorrendo aos apli-
cativos de dieta e treinos fisicos com os objetivos
de emagrecer e ficar em forma. Porém, cabe ressal-
tar que eles oferecem orientagdes generalizadas e
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que, nem sempre, podem ser aplicadas por qual-
quer pessoa.

A maioria desses app propde uma programa-
cdode perdade peso de até 8 quilos por més, quan-
do o indicado para a perda de peso, de forma sau-
davel, sem causar danos ao organismo, é de 3 a 4
quilos/meés, no maximo. Eles também nao levam
em conta se a pessoa tem alguma patologia como
diabetes, hiperuricemia, hipertensao arterial por
exemplo. O treino fisico é outro que deve ser leva-
do em consideracado, ja que alguns tipos de exerci-
cios nao podem ser realizados por todos os tipos
de pessoas.

E inegavel que esses aplicativos facilitam a
vida dos usudrios. A maioria das pessoas que
recorrem a esse tipo de tecnologia quer ferramen-
tas que oferecam agilidade e ndo gastem muito
tempo. Porém, nenhum desses servi¢os pode subs-
tituir a orientacao e a avaliagao do profissional de
saude.

Usemos esses aplicativos de saide como fer-
ramentas uteis para guardarmos informagdes.
Esse armazenamento ajuda a monitorar a saude,
permitindo um acompanhamento mais preciso,
com acesso a um verdadeiro historico individual.
Ele pode, também, servir como uma espécie de lem-
brete, ja que alguns até possuem a op¢ao de man-
dar notificacdes, o que permite que as pessoas 0s
chequem com mais frequéncia. Dependendo da
funcao do app, é possivel configurar lembretes
para horarios de medicamentos, ingestdo hidrica
ourotinade treinos, por exemplo.
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Sentimentos
e Emocoes

0O termo “emocdo “ designa uma sensacao fisi-
ca e emocional , que é provocada por algum esti-
mulo, tratando-se de um sentimento ou aconteci-
mento. Vivenciar cada emocao é muito pessoal,
podendo ser sentido de formas diferentes.

Cada emocao leva uma pessoa a diversas for-
mas de reacao diante de um acontecimento. De
acordo com a emocado vivenciada, podem ocorrer
reagoes fisicas, como por exemplo, alteragdo da
respiracao, choro, tremores, entre outras formas.

A etimologia da palavraemoc¢do vem do latim
ex movere, cujo significado é “mover para fora” ou
“afastar-se”. Este significado demonstra a reac¢ao
natural de cada emog¢ao. Como as nossas emogdes
se manifestam?

O fator emocional se torna uma experiéncia
pessoal que cada pessoa gera, através de um senti-
mento que pode provocar um prazer ou descon-
forto, através de uma determinada situagdao, em
que ela mesma se manifesta, através das proprias
reacoes do corpo, como por exemplo, choro, sorri-
so, tremores, e,até mesmo, vermelhidao no rosto.

As emogdes podem ser classificadas como
positivas ou negativas, sendo inatas ou aprendi-
das, de acordo com o convivio de cada pessoa. Elas
expressam o que sentimos de forma espontanea.
Nem sempre podemos ter controle delas, pois

abrangem uma série de reagdes em nosso cérebro.

Nas emoc¢oes, ha expressoes. Em relacdo ao
termo sentimentos, aparecem como sensacgdes
que vém la no fundo de nés e que se nao demons-
trarmos isto a alguém, ninguém jamais ira
saber/identificar.

Sentimentos derivam de uma caracteristica
intrinseca que todo e qualquer ser humano possui.
E uma informacéo que todo ser é capaz de sentir e
expressar, podendo ter e ocasionar diversas infor-
macoes diferentes, ndo existindo um sentimento
Unico, sendo, entdo, plural nestes sentidos.

Ndés, enquanto pessoas, estamos sujeitos a
sentimentos bons ou ruins. Neste ponto, todavia, é
sempre importante fazer o seguinte questiona-
mento:

O que estou sentindo agora neste momento?

O que este sentimento esta gerando em mim?

Eu,realmente, preciso me sentirassim?

Estarmos atentos ao que sentimos nos leva a
uma analise sobre o autoconhecimento. Algumas
dicas essenciais de como ter o controle das emo-
coes:

Atentemos para a forma como nos nos senti-
mos; Nao permanegamos em padrdes negativos;
Tentemos nos expressar e nos comunicar melhor;
e Vamos investir em nosso autoconhecimento.
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Queridos amigos, irmas e irmaos: foi isso o
que nos, bispos, experimentamos entre os dias 19
e 28 de abril, durante a 60 a Assembleia Geral da
Conferéncia Nacional dos Bispos do Brasil
(CNBB), em Aparecida - SP. Sem duvida, o local
onde a Assembleia foi realizada nao poderia ser
mais significativo: Aparecida é a capital mariana

do pais, a capital daalma dos brasileiros.
A Assembleia é uma rica oportunidade para

vivermos todos juntos a nossa comunhao fraterna
como bispos. E um momento de acolhermos e
conhecermos os novos Bispos ordenados. E uma
ocasido paranos revermos e compartilharmos difi-
culdades e alegrias e, sobretudo, reassumirmos o
compromisso de estarmos unidos nos objetivos

da evangelizacao no Brasil.
Neste ano de 2023, a Assembleia teve uma

AVOZ DO PASTOR

+Dom losé Francisco Rezende Dias

Arcebispo Metropolitanc de Mitersi

“Como e bom babitarem

todos juntos como irmaos!”
(S1133,1).

missao especial de escolher a nova Presidéncia e
demais colaboradores na conduc¢ao da caminhada
da conferéncia nos préximos 4 anos. Foram elei-
tos: Dom Jaime Spengler - Arcebispo de Porto Ale-
gre (RS) - como Presidente da Conferéncia;

Dom Jodo Justino de Medeiros - Arcebispo
de Goiania (GO) - como 12 Vice-Presidente; Dom
Paulo Jackson Nobrega de Sousa - Bispo de Gara-
nhuns (PE) - como 22 Vice-Presidente e Dom
Ricardo Hoepers - Bispo de Rio Grande (RS) -
como Secretario. Além disso, escolhemos os 12
Presidentes das Comissdes Episcopais de Pasto-
ral, os 2 membros para o Conselho Episcopal Lati-
no-Americano e apresentamos os nomes de 8 Bis-
pos para participarem no proximo Sinodo dos Bis-
pos, nomes esses que devem ser confirmados pelo
Papa Francisco.
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Neste ano, também, deveriam ser elaboradas
e aprovadas as novas Diretrizes Gerais da Agdo
Evangelizadora da Igreja no Brasil. Porém, enten-
demos que seria melhor esperarmos a realizacao
do Sinodo dos Bispos, em outubro de 2023 e outu-
bro de 2024, a fim de que as novas Diretrizes tra-
gam anovidade deste acontecimento de graca para
algrejadomundo.

Dentre os muitos assuntos que foram trata-
dos, os relatorios e comunicados feitos, as parti-
lhas e as celebracdes, quero destacar o tema sobre
o Missal Romano, cuja tradug¢do da 32 edigdo tipica
foi aprovada, em Roma, no dia 17 de margo deste
ano, pelo Dicastério para o Culto Divino e a Disci-
plina dos Sacramentos. Foram 19 anos de intenso
trabalho, com a participacdo de Bispos e peritos,
em busca da melhor traducdao do missal para as
nossas Celebracoes Eucaristicas. Somos agradeci-
dos a Dom Edmar Peron - Bispo de Paranagua e
Presidente da Comissdo Episcopal para a Liturgia
- e a todos que desempenharam com fidelidade
essa ardua missdo. O Missal Romano, com essa
nova traducao, comecara a ser usado no 12 Domin-
godo Advento no inicio do novo Ano Liturgico.

PALAVRA DE DOM GERALDO

+Dom Geraldo de Paula Souza, CSsR. Bispo auxiliar de Niterdi

Ano Vocacional
Maio, Més de Maria

A nossa Igreja, animada pelo Nosso Papa Francisco,
durante este ano de 2023, estarezando, refletindo e trabalhan-
do pelas vocagdes sacerdotais, religiosas e leigas, para que
tenhamos, cada vez mais, pessoas dedicando sua vida pela cons-
trucdo do Reino de Deus, um Reino de amor, paz e vida plena
para todos. E, neste més de maio, a nossa Igreja, carinhosamen-
te, denomina-o, como o més da Virgem Maria, Mae de Deus e
Nossa Mae. Diante dessas duas grandes motivagdes, vamos

meditar um pouco sobre a Vocagao de Maria.

Deus Pai, na sua infinita bondade e misericérdia, em vist
da salvacao de toda a humanidade, escolheu uma jovem d
Nazaré da Galileia, para ser a Mae do seu Filho Primogénit
Jesus Cristo, Senhor Nosso. O Anjo Gabriel, mensageiro d
Senhor, visita-a e lhe faz a saudacao: “Alegra-te, 6 cheia de grag ,

O clima da Assembleia, como sempre, era de
alegria e fraternidade. Mas também, de preocupa-
¢do e solidariedade com aqueles marginalizados e
excluidos. Muitas partilhas foram feitas a respeito
do sofrimento de irmaos e irmas em varias regioes
de nosso pais. Atentos a realidade atual, aprova-
mos a Mensagem ao Povo Brasileiro na oportuni-
dade do Diado Trabalho.

Durante a Assembleia, tivemos um dia frutu-
oso de retiro, orientado por Dom Orlando Brandes
- Arcebispo de Aparecida - que tocou nossos cora-
¢Oes com suas palavras de sabedoria e encoraja-
mento para nossa missao. Além disso, vivemos
momentos fortes naquele dia com as Celebragdes
Eucaristicas e a oragdo do tergo pelos Bispos antes
damissa, na Basilica de aparecida.

Esse foi um testemunho bonito e denso do
amor que temos para com a Senhora Aparecidaeo
pedido de que Ela acolhesse, com seu carinho de
mae, anossa conferéncia. A todos os que nos acom-
panharam com orag¢des e incentivo, que o meu
Deus lhes pague. Tudo isso é para que a Igreja de
Deus cresca pujante e saudavel, e, como discipulos
missionarios, vivamos por Ele!

————— T T
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o Senhor é contigo” (Lc 1,28). Maria, em um
primeiro momento, ndo compreendeu aquela
magnifica saudacao e o anjo a orienta a ndo ter
medo, porque Deus bondoso estava com ela e que
elairia conceber através do Espirito Santo, Jesus, o
Emanuel, paraaSalvacdo de todos (Lc1,31). Maria,
em sua humildade, compreendeu que, para Deus,
nada é impossivel e se jogou totalmente nas maos
Dele e disse: “Eis aqui a servado Senhor, faca-se em
mim segundo a tua palavra.” (Lc 1,38).

Maria sempre foi uma jovem simples, religiosa,
disponivel e servidora. Sua prontidao, animo, cora-
gem, alegria e, principalmente, a sua fé, a levaram
a fazer uma longa caminhada para ajudar sua
prima Isabel a dar a luz a Joao, filho de Zacarias.
Junto a Isabel, ela fez de tudo para que sua prima
pudesse sentir-se tranquila até o nascimento
d'Aquele que veio para preparar os caminhos de
Nosso Senhor Jesus Cristo.

Vivendo plenamente a sua vocacgao, a Virgem
Maria, prestes a dar a luz a Jesus, ndo mediu esfor-
¢os para ir com José até Belém, seu esposo, para
que ele pudesse fazer o recenseamento, conforme
determinacdo das autoridades da época. Em
Belém, mesmo com todas as dificuldades encon-
tradas deu a luz ao Menino Jesus, o nosso Salvador.
Como mae, assumiu plenamente sua vocacgao, ali-

mentando, acalentando, agasalhando, protegendo
o Filho de Deus, sempre contando com a colabora-
cdo de seu esposo José, pai adotivo de Jesus. E
assim Jesus ia crescendo cada vez mais em idade,
sabedoriae graca.

Maria, ao contemplar Jesus, suas palavras e
acgoes, ficava maravilhada e tudo guardava em seu
coragdo e orientava a todos a fazer o que o seu
Filho ensinasse. Ela sabia muito bem quem era o
seu Filho , o que veio fazer no mundo, Seu poder,
Sua missdo e Seu grande amor por todos. Ela sem-
pre esteve com Ele. Até mesmo nos momentos
mais dificeis, como na “Via Crucis”, quando Jesus
barbaramente foi condenado a morte de cruz. Dian-
te da cruz, vendo Jesus, Seu amado Filho pregado e
desfalecido, ela, com o coragdo transpassado, per-
maneceu a Seu lado, em pé e, apos a morte de Cris-
to, Ele foi colocado no colo de sua mde, Nossa
Senhora.

Maria, apds a Ressurreigao de Jesus, continuou
sua missdo de dar testemunho de Jesus Cristo,
Redentor da humanidade para todos, junto com os
discipulos. Assumindo, também, a missdao de ser
Mae de todos nés, pois Jesus, aos pés da cruz,
entregou para ela essa grande responsabilidade. E,
certamente, Maria, como boa mae, cuida de nos e
intercede por nos, para que possamos ser dignos

g A FE EM QUESTAO'

Pe. Douglas Alves Fontes - 7o o 7

“Pelos frutos, - &

conbecerels
a arvore.”

(Lc 6,44)

As palavras de Jesus, no Evangelho, nos condu-
zem a uma verdadeira colheita ou a continuidade
dela, diante da bela e frondosa arvore, que foi o Conci-
lio Vaticano II. No nosso ultimo encontro, abordamos
os frutos do Concilio, de uma maneira mais geral. A
partir de agora, queremos colher, especificamente, os
frutos do Concilio, que foram seus textos. Paraisso,
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seguiremos a ordem alfabética dos textos: as
Constituicoes, as Declaragdes e os Decretos.

O primeiro numero da Constituigdo Dogmatica
Dei Verbum (Palavra de Deus) nos coloca diante
nao so6 do texto em si, mas da prépria intengao do
Concilio: “O sagrado Concilio, ouvindo religiosa-
mente a palavra de Deus e proclamando-a com con-
fianca...” O Concilio se coloca, humilde e claramente,
como um ouvinte da Palavra de Deus, com o intuito
de proclamar essa mesma Palavra, da qual algreja é
servidora. O texto da Dei Verbum é um dos princi-
pais do Concilio e compde as Constituicoes Dogma-
ticas, exatamente por conter e tratar de matéria de
fé. O seu conteudo trata arelacdo entre as Sagradas

Escrituras e a Tradigdo.
Nodia18/11/1965,na82.sessao do Concilio, o

texto foi votado e recebeu 2344 votos a favor dos
2350 votantes e, naquele mesmo dia, o Papa Paulo
VI o promulgou solenemente. O Documento é divi-

dido em 6 capitulos, encabegados por um proémio.
O primeiro capitulo discorre a respeito do

tema da revelacdao em si mesma, ou seja, aborda a
natureza e objeto da revelagao do proprio Deus a
humanidade; da preparacao da revelacdao evangéli-
ca; daconsumacao e plenitude darevelagdo em Cris-
to; da aceitacao da revelacao pela fé; da necessida-
dedarevelagao.

Logo em seguida, no segundo capitulo, o docu-
mento desenvolvera o tema da transmissao dessa
mesma revelacdo divina. Primeiro, o texto descreve
os apostolos e seus sucessores como verdadeiros
transmissores do Evangelho. Em seguida, encon-
tramos o tema da Sagrada Tradicao e, como conse-
quéncia, a relagdo entre Sagrada Escritura e Sagra-
da Tradicdo. Por fim, a relacdo de cada uma destas,
Escritura e Tradicdo, com a Igreja e o Magistério

eclesiastico.
No capitulo terceiro, encontramos o tema da

inspiracao divina da Sagrada escritura e a suainter-
pretacdo. O texto se concentra na natureza dessa
inspiracdo, no tema da verdade da Escritura Sagra-
da. Outro tema de suma importancia, desenvolvido
nesse capitulo, € o que diz respeito a interpretacao
da Escritura. O capitulo se encerra tratando da con-
descendéncia de Deus, manifestada na Escritura
Sagrada.

Os dois capitulos seguintes desenvolvem a divi-
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sao do texto biblico como conhecemos: Antigo Tes-
tamento/AT (capitulo quarto) e Novo Testamen-
to/NT (capitulo V). O capitulo que desenvolve o con-
tetido do AT se divide em 3 partes: a historia da sal-
vacdo, consignadanos livros do Antigo Testamento;
a importancia do Antigo Testamento para os cris-
taos; aunidade de ambos os Testamentos. |a o capi-
tulo sobre o NT nos traz quatro pontos: excelencna
do Novo Testamento; origem apostolica dos’ Evan-
gelhos; carater historico dos Evangelhas; demals
escritos do Novo Testamento.

-

.

O documento conciliar se encerra fal»ando da

Sagrada Escritura na vida da Igreja, reaflrmando
que algrejaveneraas Escrituras. Aborda o tema das_
traducdes da Sagrada Escritura, a investigacdo
biblica, a importancia da Sagrada Escritura para a
teologia, a leitura da Sagrada Escritura e, por fim, a
influéncia e importancia da renovagio escrituristi-
ca. -

0 texto da Dei Verbum, apesar de pequeno, é de
grande importancia e de profunda densidade teolo-
gica. Ele é um verdadeiro e claro convite a voltar-
mos nossaatencdo para a centralidade da Escritura
navida e missdo da Igreja. Ademais, ele nos convida
areconhecer que a Escritura ndo esta restrita, nem
deve estar, a um grupo de pessoas ou intelectuais,

mas deve ser sempre uma Palavra destinada, aco-
lhida, ouvida, meditada e colocada em pratica por
todo povo santo de Deus, verdadeiro destinatario
dessa Palavra de amor e salvacao.

o



Irmaos eirmas,
Estamos vivendo o Tempo Pascal, tempo

litargico que nos introduz no mistério pascal, quan-
do, pela vitdria de Jesus Cristo sobre o pecado e a
morte, SOMOS convidados a uma vida nova n'Ele.
Essa Vida é a vida de Deus dentro de nos, que nos
impulsiona a enfrentarMOS os obstaculos e desafi-

os do cotidiano, com a certeza de que Jesus, cami-

nhando conosco, vence em nds e a partir de nos.
Nao € por acaso que o Tempo Pascal cul-

mina coma celebracao litirgica de Pentecostes (do
grego pentékosté: quinquagésimo), festa ESSA
que, rememorando a antiga festa de tradicao
hebraica, chamada “festa das colheitas”, que acon-
tecia sete semanas apés a Pascoa. Neste dia, os jude-
us comemoram a Alianga de Deus com o povo esco-
lhido por meio da entrega da Lei por Moisés, e os
primeiros frutos da terra, apés a Pascoa. A festa de
Pentecostes, para nds , cristaos, ganhou um novo
sentido, quando os Apdstolos, reunidos com a Vir-
gem Mariano Cenaculo (Ap 2), receberam o Espiri-
to Santo, naquele vento impetuoso e nas linguas de
fogo. NesSE momento, os Apostolos comegaram a
falar em outras linguas.
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Pe. Pedro Henrique

Pentecostes é, entdo, a festa na qual a ale-
gria pascal se realiza plenamente, como conse-
quéncia dos dons do Espirito Santo, recebidos por
toda a Igreja reunida em torno a Maria. Esse dom
esta para a missao, que € a identidade da propria
Igreja: ser missionaria.

Jesus mesmo, pela virtude do Espirito
Santo, chama a cada um de nds a assumir a nossa
missao no meio do mundo. Todo o mundo quer ser
alcancado pela for¢a do Amor. Esse Amor que reno-
va, que purifica, que aquece e ilumina. Cada batiza-
do tem, pela forca do sacramento, o chamado ao
apostolado, ao testemunho da for¢ca do Ressuscita-

do edo Espirito da Vida.
Pecamos ao Senhor Ressuscitado, por

intercessao de nossa Made, a Virgem Maria, que
envie sobre nés o Espirito Santo, para que, trans-
formando os nossos coragdes, assumamos a nossa
missdo e vocagado, e assim, coloquemos fogo do
amor no mundo todo, em cada dia de nossas vidas:
“se fordes aquilo que Deus quer, colocareis fogo no
mundo” (Santa Catarina de Sena, memoria 29 de

abril).



uidiocese! Por ocasiao
composto um hino, do qual
trecho para, juntos, home-

iaturas, Virgem benigna,

-inhosamente, a Nossa Senhora
1 Obra de Fé, em sua nova etapa:
fidao ja é uma realidade diante
mos cada trabalhador, cola-
ue, muito em breve, quan-
eja Mae da Arquidiocese
mo Sdo Jodo Bosco, dizer a
.quem TUDO fez!”

contando com sua generosa
mo colaborar na constru-
Catedral. Existem trés modali-

DA GRATIDAO, através de
gratidao.com.br;
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2) PIX - através da chave doe@novacatedral.com.
E importante o envio do seu comprovante para o e-
mail: novacatedral@arqnit.org.br, ou pelo WhatsApp
(21)98485-2521,e )

3) BOLETO BANCARIO, fazendo o cadastro,
através do telefone (21) 3602-1741, em que serao
colhidos seus dados. O envio do boleto é feito por
meio de e-mail ou WhatsApp fornecido pelo doa-

dor.
Mais Informacdes: (21) 3602-1741 ou (21)
98485-2521.

Nova Catedral
Sao Joao Batista,

uma Obra de ¢,
que ndao para de crescer!



