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Termos e Condições 

NOTÍCIA LEGAL

O Publisher tem se esforçado para ser tão precisos e completos quanto possível na criação deste 

relatório, não obstante o fato de que ele não garante nem representar a qualquer momento que o 

conteúdo dentro são precisos, devido à rápida evolução da Internet. 

Enquanto todas as tentativas foram feitas para verificar as informações fornecidas na presente publicação, 

o Publisher não assume qualquer responsabilidade por erros, omissões ou interpretação contrária do 

assunto aqui. Qualquer um percebido slights específicas pessoas, povos ou organizações não são 

intencionais.

Nos livros de conselhos práticos, como qualquer outra coisa na vida, não há garantias de renda feitas. Os leitores 

são advertidos para responder em seu próprio julgamento sobre suas circunstâncias individuais para agir em 

conformidade.

Este livro não se destina para uso como fonte de negócios jurídicos, de contabilidade ou aconselhamento financeiro. 

Todos os leitores são aconselhados a procurar serviços de profissionais competentes em campos legal, negócios, 

contabilidade e finanças.

Você é encorajado a imprimir este livro de fácil leitura. rejuvenescimento
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Prefácio 

Dia após dia nos mantemos comprometidos com as coisas que mais importam para nós. Muitas vezes, 

pode ser apenas para sobreviver e ganhar a vida. Ao fazê-lo ocasionalmente ignorar ou esquecer as 

questões adicionais que são necessários para equilibrar as nossas vidas. Eles são ainda mais crucial para 

dar um sentido real para o nosso mundo.

Você tem que prestar atenção à sua saúde. 

O exercício é onde ele se encontra, junto com um baixo teor de gordura, dieta rica em fibras e um desejo de avançar para 

uma boa saúde. Naturalmente você da mesma forma precisa reduzir esses hábitos terríveis, como fumar, beber 

excessivamente, ou praticar o uso de drogas, o que inclui mais de uso de medicamento de prescrição.

Boa saúde vem para aqueles que atendem ao seu corpo. Quando você melhor o seu hoje a saúde de saúde, por 

sua vez outras coisas boas virão para você em muitas maneiras. Antes que você perceba, você vai descobrir-se 

fazendo coisas que você nunca fez antes.

Apesar de apenas o poder maior está no controle de nossa vida terrena, isso não significa que não podemos tentar 

viver uma vida saudável e feliz. No atendimento aos nossos corpos, e ter um estilo de vida de cortesia, vamos viver 

mais tempo ...

Você deseja viver mais tempo, mais feliz e mais saudável? Se você realmente deseja, lendo este e-Book pode 

ajudá-lo a realizar seus objetivos ........

Finais Lições de Saúde 

Aprenda a adotar uma vida saudável que irá mudar a maneira como você se sente 

sobre o seu corpo.



 - 5 - 

Capítulo 1: 

Um estudo rápido para entender o que requer corrigindo 



 - 6 - 

Sinopse 

A expectativa de vida dos seres humanos está aumentando a cada dia. Basta imaginar como 

seria bom para viver saudável até que você esteja 80 anos

de idade, ou mais.
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O básico

Resto vai ajudar com as funções do corpo e ajuda você tem menos tensão e ansiedade. Sono 

ajuda você a pensar claramente. Adquirir uma rotina de som para o descanso. Descubra quanto 

sono você realmente precisa. Durante o dia, se você não está trabalhando, tirar um cochilo de meia 

hora, o que pode ajudá-lo a se sentir mais benéfico durante a noite. Todo mundo é diferente, então 

você precisa ver o que quantidade de sono seu corpo precisa.

Nutrição, vitaminas e a comida correta irá ajudá-lo a viver a vida que você gostaria de viver. O 

corpo necessita de nutrientes para funcionar, e sem uma dieta adequada vamos estar 

morrendo de fome órgãos vitais e eles não funcionará corretamente. Gula não é bom para o 

corpo quer e faz o coração trabalhar mais. Alguns médicos e outros prestadores de cuidados 

de saúde afirmam comer alimentos que é saudável para você é mais importante do que o 

exercício. No entanto, é verdade?

Exercício em uma base dia-a-dia vai intensificar-se as chances de não obter os ossos frágeis e das 

articulações quando você se tornam mais velhos. O exercício vai melhorar o seu batimento cardíaco, o 

que irá garantir um saudável estilo de vida e mantê-lo de sentir lento. Tensão e ansiedade pode ser 

cortada com o exercício. Se você não está fazendo qualquer exercício, comece hoje. Não entrar em 

grandes exercícios para começar. Fazer elevadores braço fáceis, perna elevadores, mesmo 

simplesmente alongamento. Subir e descer escadas, se você é capaz de utilizar escadas, em um ritmo 

lento algumas vezes ao dia. Depois de uma semana você é capaz de introduzir o seu corpo para um 

exercício pouco mais. Não tenha pressa.
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A água vai ajudar seu corpo para acabar com toxinas, germes e coisas que seu corpo não 

precisa. A água é o único líquido que vai realmente liberar seu sistema fora. É altamente 

recomendado que você bebe água suficiente a cada dia. Lembre-se na próxima vez que 

você tem que comprar algo para beber, pegar uma garrafa de água. Você vai economizar 

dinheiro e sua saúde vai beneficiar sem o açúcar e ingredientes adicionais em um 

refrigerante.

Proteja-se do mal. Você gosta de andar de bicicleta? Coloque em um capacete. Não diga 

ah isso não é para mim. Jovens e adultos estão todos os dias magoado com acidentes de 

bicicleta. Proteja sua cabeça, e seu cérebro.

Utilize bons hidratantes e loções para proteger a pele de muito sol. Loções e 

hidratantes vai ajudar a pele a manter-se saudável. À medida que amadurecemos a 

pele vai começar a quebrar e fino. Utilizando boa loção e hidratantes vai ajudar seu 

corpo a manter sua pele na forma correta.

Estresse, depressão e ansiedade necessidade de ser cortada na vida de um indivíduo. Não só é 

prejudicial para o seu estado emocional, está causando estresse para o coração. Temos que controlar 

estas questões e aprender a descontrair.

Você deve deixar de fumar. Não muito mais a dizer sobre isso. Não é bom, mau cheiro, 

e gosto falta. Seu coração e pulmões não apreciá-lo também. Desistir.
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Observe as consultas médicas. Consulte o seu médico tão frequentemente como eles gostariam 

que você vá. Ter exames médicos anuais para garantir que as coisas estão bem com você. 

Temos de levar um ataque de cuidados preventivos.
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Sinopse 

Vida longa, saudável e feliz exige trabalho. Quando você emprega auto-comando para 

uma vida mais longa, mais saudável e mais feliz que você mais do que provavelmente irá 

realizá-lo. Você tem que metas de espera,

planos e tomar medidas - tomar as etapas para mover na direção 

healthiness em cada área de sua vida. 

Capítulo 2: 

Você sabia que ser conscientes da saúde e ao vivo 

Alegremente prolongar a sua qualidade de vida? 
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dicas Para Faça certo dicas Para Faça certo 

Se você deseja felicidade que você tem que chegar no interior, confiar em seus instintos naturais e 

deixá-los guiá-lo. Se você deseja viver mais longa e saudável você tem que obedecer a um estilo de 

vida saudável, que é isento de drogas, produtos químicos, substâncias, hábitos específicos, 

comportamento, e assim por diante. Você tem que trabalhar para melhorar as metabólicas processo, 

ossos, articulações e músculos.

Como seres humanos temos que ter nutrientes espirituais, mentais e físicos para nos manter 

saudáveis e fortes. nutrientes espirituais incluem oração, uma compreensão mais profunda 

das verdades do poder superior, e limpeza contínua da mente e do corpo. O corpo é o nosso 

templo e se utilizam substâncias, comer ou beber lixo mau, como o excesso de álcool ou se 

envolver em ações prejudiciais vamos sofrem miséria, saúde lastimável, e nossa vida vai 

encurtar.

A algumas das coisas que fazemos na vida pode causar-nos danos. Se não obter bom descanso pode ao 

longo do tempo induzem a problemas cardíacos, assim como problemas de saúde adicionais. Você tem 

que parar de maus hábitos e começar a padrões de saúde frescos para mover em direção saudável 

vivendo. A maioria das pessoas não conseguem ver que a maneira como eles se comportam pode causar 

tensão, o que os torna angustiado.

O início de cada plano de saúde é comer o esforço corretamente, física e adquirir um 

bom sono. Quando você ficar com saudável
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alimentos com as vitaminas e suplementos adequados que você será capaz de adquirir para uma 

vida mais saudável. Uma das questões principais é que hoje ingredientes pouco saudáveis são 

colocados em nossa comida que está tocando a vida de milhões. Entre as razões que a obesidade 

está aumentando é devido a coisas adicionados aos alimentos, o que causa ganho de peso e 

desejos. Um monte de pessoas ouvir o que eles querem ouvir e deixar de lado o que eles querem 

evitar. Ocasionalmente, temos de olhar para os fatos. Se você é bebedeira excessivamente e seus 

conhecidos ou entes queridos falar sobre isso, ouvir o que eles estão dizendo que você não só está 

ferindo a si mesmo, você está do mesmo modo que sofrem as pessoas que você ama.

reacção emocional pode transformar-se numa reacção de danificar, o que pode tornar um indivíduo 

afligido. Quando um indivíduo está angustiado, que diminui tempo de vida, bem como de 

bem-estar.

Entre as maneiras de melhorar sua vida e viver mais feliz é descobrir como ouvir. 

Quando você descobre como ouvir ativamente a reduzir separar, saltar a arma, sonhar 

acordado, sendo descontentes e melhor o seu pensamento.

Aprender a coisas reformular pode ajudar a uma melhor comunicação com outras pessoas. 

Frequentemente relacionamentos desmoronar quando escuta inativa acontece. Por exemplo, 

quando alguém está chateado eles podem golpear alguém emocionalmente, ele nos reage por 

sua vez negativamente. Isso tudo leva à tristeza e causará problemas de saúde, sucessivamente, 

encurtando a sua vida útil.
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Certamente todos nós devaneio ou saltar para fora por um momento, mas quando nós tomá-lo longe 

demais e utilizá-lo como uma tentativa de escapar verdade, estamos causando apenas danos. Se você 

deseja ser feliz você precisa para obter um controlo sobre este tipo de conduta e / ou hábito.

Entre as questões basais que enfrentamos hoje em dia é indivíduos deixando de ouvir toda a 

história, ou indivíduos de corte outra pessoa antes de eles têm tempo para terminar de falar. 

Frequentemente os indivíduos perca o assunto na comunicação.

Por exemplo, Joe repente cortar Sue quando ela estava dizendo a ele sobre seu trabalho. Joe 

não queria ouvir sobre seus problemas, então ele rapidamente trocou a conversa para o que 

ele fez naquele dia. Isso é desrespeitoso quando todos Sue queria era um pouco de conforto e 

possível autorização para deixar suas emoções e sentimentos mostrar.

Isso pode induzir a questões mais profundas. Apaziguar funciona da mesma maneira, ou seja 

frequentes mensagens de comunicação são perdidas. Quando um appeases individuais que 

trabalham para reduzir a raiva, afirmando coisas que agrada ao outro indivíduo.

A grande questão diferente é julgar. Dezenas de juiz dos indivíduos e raramente eles 

sinceramente conhecer o indivíduo julgam. Se você deseja viver uma vida mais feliz, parar de 

julgar outras pessoas. Se você não quiser ser julgado, saia julgar os outros. Tenha em mente ... 

Juiz outras pessoas como você deseja-los para julgá-lo.
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Você tem escolhas entre o bem eo mal. Se você está procurando o bem em alguém, você 

provavelmente vai descobrir. Se você está procurando o mal em alguém, você provavelmente 

vai descobrir. A opção é sua.

Infelizmente, de vez em quando acontece que o mau se encarrega na vida das 

pessoas, demolindo o bem neles. 

Muitas pessoas pensam que ler mentes. Eles freqüentemente colocar palavras na boca de 

outras pessoas, em vez de ouvir o que realmente disse a eles. Não fazê-lo.

Comportamentos, fórmulas de pensamento, hábitos, conduta e afins requer ajustando para viver uma 

vida mais feliz. Quando você deixa maus comportamentos dominar sua mente, você está ferindo sua 

saúde.

Quando você parafrasear durante a comunicação que você resumir o que está sendo dito. 

Quando você reiterar informações esclarece comunicação, que desenvolve uma relação 

muito mais rica. Vamos ver um exemplo para ajudá-lo ver como parafraseando pode reduzir 

argumento.

Processar : John, eu preciso comprar um vestido novo para o evento que se aproxima. Processar : John, eu preciso comprar um vestido novo para o evento que se aproxima. 

John : Você quer um vestido novo? John : Você quer um vestido novo? 

Processar : Bem, sim, eu iria gostar de um vestido novo. Processar : Bem, sim, eu iria gostar de um vestido novo. 
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John : Você está dizendo que você deseja comprar um vestido novo para o evento que se aproxima. Então, você John : Você está dizendo que você deseja comprar um vestido novo para o evento que se aproxima. Então, você 

está me perguntando se está tudo bem para comprar o vestido? (Clareadora)

Processar : Sim querido, Processar : Sim querido, 

John : Eu estou bem com isso. Se você deseja um vestido novo, comprar um.John : Eu estou bem com isso. Se você deseja um vestido novo, comprar um.

Processar : Obrigado. Processar : Obrigado. 

Esta é uma paráfrase fácil, mas você é capaz de ver como ele apura-se a conversa. 

Parafraseando vai parar de escuta passiva. Vai também corrigir

qualquer alegações, suposições, ou mal interpretado 

comunicação. Quando você parafrasear você, igualmente, põem um ao outro feliz, já que você 

vai se sentir ouvido e notado. Comunicação funciona nos dois sentidos e se você parafrasear 

você é capaz de reduzir as emoções irritados, que frequentemente escalar quando a 

informação é mal interpretado. É uma ótima maneira de melhorar a memória também. Quando 

as emoções são tumultuousness carrega no coração, que muitas vezes leva à saúde 

medíocre. Se você deseja viver mais feliz, você tem que controlar suas emoções. 

Esclarecimento é uma forma de emoções comando.

Negativismo só vai levar a problemas de saúde e discriminação nas relações. 

Isso leva a tristeza e pensamento pessimista. 

Essencialmente, a energia negativa (emoções) é auto-negação. É um grande problema que está 

causando os indivíduos a sofrer. Alguns das consequências de energia negativa (resposta emocional) 

são a insuficiência coronária, hipertensão, acidentes vasculares cerebrais, ataques cardíacos e assim 

por diante.
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Um indivíduo com energia positiva irá reflectir sobre outras pessoas, e muitas vezes a energia 

vai se espalhar calor. Quando você aprender a formular energia positiva que você vai brilhar 

como uma estrela, que vai fazer você se sente por dentro prazer.
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Sinopse 

Nós todos temos dias em que o mundo parece cair sobre os nossos ombros. Nesses 

momentos, pode se sentir mais saudável viver, mais longo e mais feliz é inacessível. Alguns de 

nós lidar com o estresse, uma vez que vem ao nosso caminho, enquanto outras pessoas acham 

difícil de manusear.
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De salientar-

Qual é o problema? O stress é um fator do dia-a-dia que todos nós temos de face. Não há nenhuma 

maneira em torno de stress. Se você descobrir como minimizar estresse e trazer para baixo a tensão 

pode tornar sua vida mais fácil. Entre as melhores maneiras de reduzir o estresse está realizando 

exercícios de alongamento. Com isto em mente, podemos dar algumas dicas úteis para ensiná-lo a 

reduzir o stress. Quando você faz exercícios regulares, você está trabalhando para aumentar a 

energia, sounder resto, aumentar a auto-estima, etc.

O stress é a principal causa de doenças variadas, e hoje em dia o estresse está se tornando 

um dos maiores assassinos do mundo. A primeira coisa que você tem que estar ciente de é 

os sinais de stress. Reconhecendo os sinais podem ajudá-lo a lutar para trás, e vencer a 

batalha.

Quando você se sentir muito nervoso, nervoso, ou inquietação está tomando a carga, provavelmente 

você está estressado. Sensibilidade, pensamento pessimista, e se ofender com o que as outras 

pessoas dizem para você são sinais de tensão.

Se você está empurrando nervosamente, roer as unhas, puxando o cabelo, ou mexendo os joelhos você 

provavelmente são sentindo stress. Náuseas, irregularidade, sentindo stress. Náuseas, irregularidade, 

diarréia, excesso de fumo, dependendo de álcool ou drogas são todos os sinais de stress. 

Quando você começar a sentir irritada com freqüência e sua paciência é fina, você está 

andando estressado. Freqüentemente os irritabilidade move-se para sentimentos tenso, 

tensão e beligerantes ou obsessivo-compulsivo comportamentos.
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Quando você desenha um espaço em branco com frequência, descubra difícil se concentrar, seu cérebro 

está sobrecarregado com pensamentos, sente desconectado, não são capazes de pensar com clareza 

que você está provavelmente estressado. Cansaço e sentimentos avassaladores de pressão são sinais. 

Como assim, ele pode incluir, baixa auto-estima, ansiedade, ataques de pânico, raiva, amargura, 

chorando por nada, mau humor, pesadelos, e incapacidade de expressar alegria.

Quando você se sentir estressado, você pode experimentar tensão dos músculos e cansaço. Você 

provavelmente vai experimentar costas, cabeça, ombro e dor de garganta. Seus olhos podem se 

sentir cansado e os músculos podem se contrair, particularmente em torno dos cantos de seus 

olhos. Frequentemente a mandíbula se sente rígida, enquanto as sente a boca seca. As palmas 

das mãos podem sentir suado, enquanto os dedos vai sentir frígida. Você pode sentir azia e 

indigestão com freqüência, bem como bexiga e problemas urinários. Você poderia também 

experimentar tremendo do coração, ganho ou perda de peso, dores de cabeça, constipações, 

hiperventilação, etc.

Entre as formas para trazer para baixo o estresse é compreender os princípios de uma dieta 

equilibrada. Cortar o stress para trás é crucial. É crucial para comer 3 refeições equilibradas 

todos os dias, ou espalhar as refeições para 5 pequenas porções a cada dia. Quando comer 

você deve evitar comer rapidamente, de preferência tomar o seu tempo e deixar o processo 

de alimentos no sistema gastrointestinal. Incluem 5 porções de frutas e vegetais em seu 

plano diário. Beber um copo de água meia hora antes e após as refeições pode ajudá-lo a 

manter o peso.
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saídas do trabalho regulares irá ajudá-lo a relaxar, descansar bem, elevar a sua energia, enquanto 

a elevar sua auto-estima e confiança. Você vai olhar e sentir grande. A programação geral deve 

incluir atividades diárias de vinte a trinta minutos. Se você tiver problemas para obter movimento, 

comece devagar e gradualmente trabalho em uma rotina cheia.

A postura é crucial. Antes de começar um treino sempre verificar sua postura, que devem 

estar alinhados. Mantendo-o reto pode ajudar a evitar doenças relacionadas com osso e 

encorajar uma melhor respiração, o que alivia o stress. Ele vai mais relaxamento, melhor 

confiança, bem como fazer você parecer mais jovem, em forma, e mais magro. Vai também 

aumentar a energia e vitalidade, que é crucial.

Tente rodar ao mesmo tempo todas as noites. Sono irá reduzir o estresse. Modificar o seu 

quarto se você descobrir que é difícil para dormir. A mudança pode fazer você se sentir mais 

relaxado. Manter o quarto escuro e abafado quando você está dormindo. Certifique-se de que 

o seu colchão e travesseiro se encaixa a sua postura e faz você se sentir relaxado. Não 

utilizar cafeína, fumo ou bebida antes de se retirar. Você é capaz de trabalhar uma hora antes 

de deitar a ficar cansado. Se você costuma acordar durante a noite e descobrir que é difícil 

para dormir, sair da cama e ler um livro.

Treinar seu cérebro para pensar apenas durante as horas de vigília, a soltar-se e pensar 

positivo. Tentativa de centro em uma tarefa de cada vez, o que irá incentivar memória e 

relaxamento. Tente não se preocupe, em vez fazer algo sobre isso.
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Sua atitude mental desempenha um papel enorme. Quando você tem uma perspectiva ou atitude 

positiva que se move-lo a realizar seus objetivos e planos.

Exercícios de alongamento e meditação chamada para a respiração adequada. Respire 

naturalmente enquanto trabalham fora, meditação etc. Obter consciente da sua respiração e 

prática de respiração corretamente. Isso irá ajudá-lo a relaxar.

Alongamento pode ajudar a flexionar as articulações, o que encoraja os músculos fortes. 

Alongamento irá abrir as passagens de ar, e ajudá-lo a se sentir à vontade.

Antes de iniciar o exercício, você pode querer usar a meditação. Meditação ajuda a 

limpar sua mente e implementar o pensamento positivo. Você tem que praticar 

centrando a sua atenção ao fazer meditação. Algumas pessoas querem ouvir sons 

suaves, enquanto outros centrar melhor em objetos. A mediação é a iluminação da 

mente espiritual. Quando você medita certa você praticar reta postura, respiração, 

centralização, e atitude. Praticar meditação vai promover a sensibilização, bem como 

incentivar relaxamento. Quando o corpo ea mente solta, ele aumenta a saúde, 

expectativa de vida e felicidade.
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Capítulo 4: 

Vamos Get Your Blood And corpo em movimento! 
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Sinopse 

O exercício é crucial para todas as fases da vida. Ele vai fazer você se sentir mais jovem, 

mais forte e vai ajudar a tirar o melhor de assorted

doenças .... 
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Mexa-se

Como você envelhecer, exercícios vão assumir um papel muito mais crítica, especialmente 

na perda de peso e estabelecer a massa muscular. O exercício não só irá ajudá-lo a 

emagrecer, mas irá também ajudá-lo a manter o peso fora. estudos atrasados mostram que 

mulheres que continuam a exercício em uma base regular são mais bem sucedidos em 

reprimir peso, do que aqueles que não o fazem.

Entre os mais exercícios úteis é aeróbica. Aeróbica vai ajudá-lo a queimar gordura em torno 

do abdômen, bem como diversos outros áreas do corpo e prevenir as muitas causas de 

problemas de saúde, enquanto você queima calorias.

Você é capaz de exercer alguns dias em casa a cada semana e obter os resultados que você 

visitam o ginásio. Leva tempo, então não espere um dia para o outro milagre. Como você 

começar a aeróbica, por sua vez, você é capaz de prevenir a doença associada a estar acima 

do peso.

A abundância de indivíduos acreditam que eles têm para executar 1 a 2 milhas por dia e fazer 

exercícios adicionais variados para preservar a saúde. O pensamento, muitas vezes, assustá-los 

para a direita fora do exercício. A recomendação é de quinze a vinte minutos a cada dia, não 

importa a complexidade ou facilidade de movimento.

Ele vai pagar eventualmente. Caminhar rapidamente para uma
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quarto de hora é um grande exercício de rotina, que irá ajudá-lo a queimar calorias, bem 

como mover o corpo inteiro. 

As análises estão demonstrando que a integração aeróbica em seu estilo de vida e tornando-se 

uma atividade física, como caminhar rapidamente a cada dia, raking folhas, etc. é uma boa 

estruturado programa de exercícios, o que pode melhorar a atividade do coração, o sistema 

respiratório, fitness, e reduzirá doenças variadas. O que é mais, você vai queimar gordura 

corporal, bem como calorias.

Agora, se você step-up curta, dizem adequada para ½ hora por dia, você é capaz de atingir uma forma 

de vida mais saudável. De manhã você pode andar 15 minutos, e uma caminhada de diferentes 15 

minutos no final do dia. Cada passo que você dá para mover os músculos é uma etapa diferente mais 

perto de viver mais tempo, mais saudável e mais feliz.

Housecleaning, jardinagem, e assim por diante são todas as atividades que ajudarão você a 

queimar calorias. A maioria das pessoas vai adiar hoje o que eles podem ter feito ontem. Tente 

evitar procrastinar. Leva apenas alguns minutos para limpar uma pequena casa, e uma vez que 

você terminar você vai colher os frutos.
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Em suma… 

Instintos foram apresentados a você no momento do nascimento. Esses instintos podem orientá-lo 

melhor do que qualquer coisa no mundo. Pense sobre isso: Ao longo dos anos, os indivíduos ter-lhe dito 

que, se você aderir a um programa de dieta específica que você é capaz de emagrecer. A verdade é que 

nenhum plano de dieta no mundo irá funcionar para a maioria dos indivíduos, como eles vivem de ser 

alguém que não são.

Instintos podem orientá-lo para uma maior saúde, mas a maioria das pessoas vai escovar instintos de 

lado naturais. Por exemplo, algo lhe disse para não ir ao bar na noite passada. No entanto, você pode 

ir de qualquer maneira e perguntar por que você não se sentir bem no dia seguinte.

Se você deixar a natureza seguir seu curso, você vai perceber o caminho correto a seguir. Você tem 

que sabedoria construção para levá-lo onde quiser ir. A sabedoria é a percepção e inteligência. 

Quando você utiliza a sabedoria para chegar a decisões que você utilizar o bom senso, enquanto 

formando pensamentos incisivas que ajuda você a ver claramente. Sabedoria promove o senso 

comum. Você alcançar a sabedoria por conhecimento, compreensão, percepção e assim por diante. 

Então, para começar hoje.


