Checklist

Checklist: Como Jejuar

 Propésito claro: escreva em poucas linhas por que vocé esta jejuando.

« Tipo de jejum: (parcial / normal / total) — escolha e anote datas e horarios.
 Salde: consulte médico se usa medicacao, é gravida, amamenta ou tem condicdo
cronica.

« Hidratacdo planejada: saiba quanto e quando beber agua.

» Contato de apoio: pessoa que sabe do jejum e pode ajudar em caso de
necessidade.

« Rotina devocional: escolha horarios para leitura e oragao.

Observacéo: interrompa o jejum se houver sintomas preocupantes e procure ajuda
médica quando necessario.



