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Depressao na terceira idade

Escrito por Paloma Borazio Posenato, Psicéloga e pds graduanda em Psicologia da Satide e Hospitalar

E extremamente importante compreendermos que envelhecer bem
ndo depende apenas do idoso, pois, além das condi¢des adequadas a sua
sobrevivéncia, ele também precisa de estimulos para que possa se manter
ativo, participante e util. Quanto mais cedo o ser humano ampliar suas
possibilidades para favorecer um envelhecimento tranquilo, melhor sera sua
adaptacao com este ciclo. Objetivando assim, o sentimento de pertencer,
sendo parte integrante e ativa de um meio.

Nesta fase da terceira idade também ocorrem as trocas de papéis
sociais, pois, quem antes cuidava, agora esta sendo cuidado, e para alguns
idosos esta condicdo de estar recebendo cuidados pode ser ruim e
constrangedora. Costumo dizer para os meus pacientes que estdo passando
por esse periodo, que esta troca de cuidados é uma linda troca de amor, pois
estana vez de quem tanto cuidou receber e aceitar esses cuidados.

Todo ser humano carrega dentro de si seu contexto histérico, sua
cultura, costumes, e personalidade. E dentro dessa perspectiva sabemos que
cada individuo possui um modo diferenciado para passar pelas experiéncias
davida.

Ter o conhecimento e falar sobre a depressdo pode ser muito
importante para identificarmos suas causas e seus maleficios que acarretam
na mé qualidade de vida para o idoso. E importante esclarecer que um
transtorno depressivo ndo é o mesmo que um estado passageiro de tristeza,
pois a depressao pode apresentar intensidade e duragcdo maior.

O transtorno depressivo pode surgir durante o processo de
envelhecimento, devido em grande parte, por mudangas psicolégicas e
fisiolégicas. Entre estas mudangas estdo:

- A dificuldade de aceitacdo das proprias limitagOes, pois antes as
tarefas do dia a dia eram realizadas com facilidade, e neste momento
comecam a apresentar uma maior dificuldade para serem manuseadas;

- A falta de atencao e o abandono por parte dos familiares, uma vez
que, hoje em dia infelizmente a vida das pessoas ao redor é muito corrida e
quase ninguém tem tempo para conversar;

- A chegada da aposentadoria também pode ser um indicio para o
inicio de uma depressdo, pois faz com que teoricamente o idoso seja menos
produtivo, o que pode acarretar em sentimento de impoténcia e
improdutividade;

- A diminuicdo dos aspectos cognitivos como atengdo, percepgao,
concentracdo e memoria;

- A morte de pessoas queridas e proximas;

- Auséncia de estimulos sociais;

- Doencas geradas ou ndo em decorréncia do envelhecimento, além
dos fatores genéticos e de personalidade.

Todas essas mudangas psicolégicas e fisioldgicas podem gerar
sentimentos e pensamentos negativos. Dentre as caracteristicas da depressao
estdo as alteracbes no sono podendo apresentar sonoléncia ou insonia,
reducdo ou incapacidade de sentir prazer em atividades que outrora
despertavam boas sensacdes, a perda do apetite, ansiedade, angustia, tristeza
profunda sem motivo especifico, isolamento, desanimo, sentimento de culpa
e inutilidade, baixa autoestima, pensamentos negativos, dificuldade de
concentracao, muitas vezes apresentam fadiga, dores musculares, problemas
digestivos e alteracoes nos batimentos cardiacos. Lembrando que esses
sintomas também podem ser consequéncia de uma doenca fisioldgica, e que é
sempre uma boa escolha consultar um médico.

Apesar da existéncia de todos esses fatores que podem favorecer o
transtorno depressivo na velhice é errado pensarmos que a depressdo é um
aspecto normal nesta fase, pois é claro que o idoso pode ser muito feliz e viver
satisfatoriamente.

Hé& métodos que podem ajudar na prevencao e diminuir as
consequéncias emocionais e fisicas trazidas pela depressao. No tratamento do
transtorno depressivo, a escolha de um bom psic6logo, e o acompanhamento
de um psiquiatra, é fundamental para uma intervencao inicial do tratamento,
assim como, a pratica de exercicios fisicos, uma boa alimentacao, cultivar
relacionamentos sociais saudaveis, senso de humor e otimismo.

Voce esta se cuidando para um envelhecimento saudavel?

Enviado por Mariele Cestari, educadora de Gindstica para o cérebro

Ginastica para o Cérebro

O envelhecimento é um fenomeno natural pelo qual todo ser humano
passara. A partir dos 50 anos, este processo comeca a se caracterizar por
mudangas que acontecem no nosso organismo.

Assim, ja ndo enxergamos como antes. J4 ndo ouvimos com tanta
clareza como ouviamos antes. Ja ndo sentimos tanto o gosto do sal e do agtcar.
E a mesma coisa acontece no cérebro, com nossas capacidades intelectuais
como memoria, concentragao, velocidade de raciocinio. Aprender algo novo,
com o passar da idade, fica mais dificil. Lembrar-se de um compromisso sem
ter que anotar na porta da geladeira também é uma tarefa ardua.

Mas é importante sabermos que da mesma maneira como podemos
passar a usar 6culos ou aparelhos auditivos para compensar estas mudancas

na visdo e audi¢do, também podemos realizar atividades no nosso dia a dia e
fazer adaptacOes em nossarotina que ajudam o cérebro a funcionar melhor.

Para tanto, ndo adianta aceitar que se esta envelhecendo, que tudo fica
mais dificil e ponto. Nao! Nao! Temos que entender que quanto mais nés
usarmos o nosso cérebro, melhor serd para nossa meméria, para nossa atencao
e nosso raciocinio.

A Neurociéncia ja comprovou que é possivel aprender algo novo ao
longo de toda nossa vida e que temos novos neurdnios (células do cérebro)
nascendo até o tltimo dia em que estivermos neste mundo. Entdo, vamos
cultivar habitos preventivos para diminuir os impactos causados pelo
processo de envelhecimento e manter nossa saide mental, comunicacao e
qualidade de vida.

8 atividades para melhorar nossa capacidade intelectual:

1) Ouvir musicas novas e memoriza-las.

2) Ler uma matéria numa revista e contar quantas palavras existem
naquele texto.

3) Tentar lembrar mentalmente da voz de alguém conhecido.

4) Sair para caminhar na rua e identificar todos os sons possiveis (um
cdo latindo, o escapamento de um carro, os passarinhos cantando...).

5) Assistir a filmes com legenda ao invés de assistir filmes dublados.

6) Ler uma noticia no jornal e contar quantas vezes apareceram
palavras iniciadas pela letra M.

7) Antes de ler uma reportagem numa revista, olhar as imagens,
analisar e imaginar sobre o que anoticia ira falar.

8) Ao final do dia, antes de dormir, passe mentalmente por todos os
lugares em que vocé esteve e por todas as pessoas com quem vocé conversou.
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Sercomtel deixou legado de 55 anos

“Ndo esquecemos: a obra é do povo. Tudo faremos para que ela nunca saia das mdos do povo, o seu verdadeiro criador”, ex-prefeito Hosken de Novaes

O ex prefeito Hosken de Novaes, notou que as comunicacoes
deveriam atribuir uma funcdo indispenséavel sobre a sociedade, isso, antes
mesmo do governo do pais perceber. O prefeito antecessor, Milton Ribeiro de
Menezes, durante seu mandato, a Camara Municipal de Vereadores de
Londrina aprovou o projeto a constituicdo de uma empresa telefonica privada
nacidade.

Em outubro de 1964, tornou-se a Lei n°934 que criava o Servigo de
Comunicacdes Telefénicas de Londrina — SERCOMTEL, como um
departamento da Prefeitura. E em 1° de janeiro de 1966, a Lei n°1.058 que
converteu a Sercomtel em uma Autarquia Municipal.

A Comissao de Fiscalizacdo, formada por representantes dos mais
diversos segmentos da comunidade e sem remuneragdo que acompanhou o
desenvolvimento da obra. Dirigindo o empreendimento, foi escolhido o
magistrado aposentado Theobaldo Cioci Navolar, para o suporte a parte
técnica foi contratado, como assessor técnico, o engenheiro Lincoln Jeolas
Santos e especialista em telecomunicagdes, para orientar a implantacao dos
Servicos.

A equipe formada, foi a vez de escolher um local. Na rua Professor
Jodo Candido, quase esquina com a Piaui. O projeto arquiteténico foi
assinado pelo arquiteto londrinense Carlos Sérgio Fontoura, A prefeitura
cedeu o engenheiro Osmar Bergonese para acompanhar o desenvolvimento
das obras do novo prédio.

Enquanto as obras estavam em andamento, a Sercomtel funcionava
em uma sala na Prefeitura, na Praga Willie Davids, na Rua Minas Gerais. Em
quatro anos, a Sercomtel estava finalizada para a inauguracdo. No dia 6 de
julho de 1968, foi ativada a primeira central e a inauguracao oficial. Contando
com a presenca do ministro das Comunicagoes, Carlos Furtado de Simas; do
governador Paulo Pimentel e do presidente da Telepar, engenheiro Ivo Arzua.

Nesse dia Londrina ingressava numa nova era. Os aparelhos de cor
cinza, de disco e automaticos, da marca Standard Elétrica venceu a licitagdo,
totalizando 7.280 terminais, funcionando com quatro digitos e o prefixo 2.

A primeira diretoria do servico telefonico de Londrina constituia em
Theobaldo Cioci Novalar, como diretor superintendente. Othair Borges de
Macedo, como diretor financeiro e Fernando Formagio, como diretor técnico.
O primeiro funcionario registrado foi Luiz Ant6nio Felix, em dezembro de

1973, como parte da diretoria administrativa.

A inovacdo ndo parou, em 8 de marco de 1971, Londrina foi a quarta
cidade do Brasil a integrar o sistema de discagem direta a distancia, sendo as
outras trés cidades Sao Paulo, Curitiba e Porto Alegre. Dois anos depois de
mais um salto na telecomunicacdo de Londrina, A Sercomtel implantou 600
quilometros de linhas telefénicas nos distritos Warta, Heimtal, Ireré, Sao
Luiz, Paiqueré, Tamarana até entdo distrito, Lerrovile, Guaravera e
Maravilha, na sequéncia. A inauguragdo da rede telefonica interdistrital
Londrina foi a inica cidade do pais a ter seus distritos atendidos por telefonia.

Novos servicos eram colocados a disposicdo dos londrinenses. Em
novembro de 1989 passou a funcionar a discagem local a cobrar, e no més
seguinte, atendimento simultdneo ou chamadas em espera, bloqueio
controlado de chamadas originadas, consulta, conferéncia e transferéncia,
discagem abreviada, linha executiva, memoéria ou chamada registrada, nao
perturbe, transferéncia de chamada em caso de linha ocupada e em caso de
nao atendimento, além do siga-me.

No dia 17 de dezembro de 1991 foi publicado o edital para
fornecimento, montagem, instalacao e testes do Sistema Mdvel Celular para
Londrina. E em abril de 1992, durante a 32* Exposicdo Agropecudria e
Industrial, o Sercomtel mostrou, pela primeira vez ao publico, o que era a
Telefonia Movel Celular, através de um equipamento de demonstracao da
Ericsson. No dia 5 de dezembro foi realizada a inauguracdo oficial do Sistema
Movel Celular da Sercomtel.

Londrina, a terceira cidade a oferecer o moderno sistema da telefonia
celular, a Sercomtel, lancou juntamente com a Ericsson o sistema celular
digital para toda a América Latina em 30 de maio de 1996.

Através da Sercomtel, Londrina ingressou em um elevado patamar da
telefonia. Garantindo aos londrinenses um servico de qualidade, enquanto a
maiorias das cidades do pais ainda sonhava com isso. Sercomtel foi pioneira,
abrindo caminhos e garantindo um progresso consideravel em relacdo a
comunicacao.

Relembrando as palavras do ex-prefeito Hosken de Novaes (em
memoria), “O povo que deu o dinheio... Nao esquecemos: a obra é do povo.
Tudo faremos para que ela nunca saia das maos do povo, o seu verdadeiro
criador”, ex-prefeito Hosken de Novaes

Inauguracgdo da Central de Londrina com
1.000 terminais em 31 de julho de 1947

Chegada de equipamentos telefonicos
agitava a cidade de Londrina em 1967

Superintendente Theobaldo Cioci ao lado de Ademar
de Andrade, Luiz A. Félix e Moacir Fernandes
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Funcional na AAPML

Associagdo iniciou a atividade fisica de funcional para associados e ndo associados

O funcional se baseia nos movimentos naturais do
corpo, como pular, correr, puxar, agachar, girar e empurrar.
Nos treinos também pode ser utilizado elasticos, cordas,
bolas e hastes.

Miria da Silva Diniz, comecou a praticar funcional
na AAPML no inicio de setembro deste ano, com o objetivo
de perder peso. “As aulas sdo excelentes, com exercicios
fisicos diferenciados e que trabalha toda musculatura”.

Os principais objetivos do treinamento funcional é
o aumento da massa muscular; aprimoramento do
condicionamento fisico; desenvolvimento da coordenacio
motora, resisténcia e da agilidade; melhora o equilibrio, a
forca e aresisténcia do corpo; aceleramento do metabolismo
e da queima de gordura, além do alivio do estresse e outros.

De acordo com a educadora fisica, Andressa Angelo
Teodoro, o exercicio fisico além de cuidar do corpo, também
cuida da mente, proporcionando uma qualidade de vida.

“A Organizacdao Mundial de Satde — OMS,
aconselha a pratica de pelo menos 30 minutos de exercicio
fisico por dia e pode ser praticado por pessoas de todas as
idades”, afirma. Valores: Para associados, R$42,00 e para
nao associados R$84,00. Vagas limitadas. Agende sua aula
experimental e garanta a sua vaga.

A prevencao do cancer de mama esta em suas maos

O cdncer de mama é o seqgundo tipo de cdncer mais comum entre as mulheres no Brasil

O Outubro Rosa é uma campanha de combate ao
cancer de mama. Criada na década de 1990, com o intuito de
conscientizar a populacdo sobre a importancia da prevencao
e do diagndstico precoce.

Segundo o Instituto Nacional do Cancer (INCA), o
cancer de mama é o segundo tipo de cancer mais comum
entre as mulheres no Brasil, atras apenas do cancer de pele,
correspondendo a 29% dos novos casos da doenca ao ano. O
cancer de mama também acomete homens, porém é raro,
tendo apenas 1% do total de casos da doenga.

Fique atenta a alguns sinais e sintomas que podem
ser notados em fases iniciais como caroco (nédulo), fixo e
geralmente indolor; pele da mama avermelhada; alteracdes
no bico do peito; pequenos nédulos nas axilas ou pescoco e
liquido anormal nos mamilos. Havendo algum desses
sintomas, deve-se procurar por um médico para a avaliagdo.

De acordo com o INCA, cerca de 30% dos casos de
cancer de mama podem ser evitados com a adocdo de

habitos saudaveis como praticar atividade fisica; alimentar-
se de forma saudavel; manter o peso corporal adequado;
evitar consumo de bebidas alcodlicas; amamentar e evirar
uso de anticoncepcionais e terapias de reposicao hormonal.

O Sistema Unico de Sadde (SUS) oferece a
populacdo exame de mamografia para todas as idades,
conforme indicacdo médica.
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Parabéns, servidores publicos

O cdancer de mama é o segundo tipo de cdncer mais comum entre as mulheres no Brasil

No dia 28 de outubro é comemorado o dia do
funcionario publico. A data foi instituida no governo dom
ex-presidente Getuilio Vargas, por meio da criacdo do
Conselho Federal do Servico Publico Civil, em 1937.

Em 1938 foi fundado o Departamento
Administrativo do Servico Publico do Brasil. As leis que
regem os direitos e deveres dos funcionarios que prestam
servicos publicos estdo no decreto n° 1.713, de 28 de
outubro de 1939, por isso é comemorado neste dia.

Os servicos publicos estdo divididos em classes
hierarquicas, de acordo com os 6rgaos dos governos, que
podem ser municipais, estaduais ou federais. Os servicos
prestados podem ser de varias areas de atuagdo, como da

justica, saude, educacdo, seguranca, etc.

A AAPML parabeniza todos os servidores publicos
a quem tem a missdo de servir com responsabilidade,
comprometimento, postura e ética o exercicio da funcdo
publica.

O que mudou na remarcacao e cancelamento de voos com a pandemia?

Escrito por Camila Kussaba, advogada do Kussaba, Pezoti e Sorgi

Com a pandemia, muitos encontraram dificuldade com as viagens
programadas durante o ano de 2020. Foi sancionada a lei 14.034 em 05 de
agosto de 2020, que regulamenta sobre as medidas emergenciais para aviagao
brasileira. Se o voo foi cancelado pela prépria companhia, existem trés
opcoes: Reembolso no prazo de 12 meses corrigidos pelo INPC; Crédito que

podera ser utilizado no prazo de 18 meses, pelo proprio contratante ou
terceiro; A Companhia deve oferecer opcdes de remarcacgdes ou
reacomodacoes

Esses direitos independem da forma que foi comprada (dinheiro,
crédito, pontos oumilhas)

Requisitos vinculo empregaticio

Escrito por Camila Kussaba, advogada do Kussaba, Pezoti e Sorgi

Para configurar o vinculo empregaticio é necessario cumprir alguns
requisitos essenciais: A ndo eventualidade, ou seja, uma regularidade na
prestacao de servigo, ressalta-se que a CLT ndo determina uma especificidade
quanto a periodicidade dos servicos prestados, podendo ser prestados todos
os dias da semana, como também de forma semanal, quinzenal, mensal, desde
que haja uma habitualidade; A subordinacao, a submissao as diretrizes do
empregador, em que o empregado esta sujeito a ordens do empregador; A

onerosidade, a contraprestacdo pagamentos em dinheiro pelos servicos
prestados e a pessoalidade, estd vinculado ao carater pessoal da obrigacao
trabalhista, proibindo o empregado de fazer-se substituir na prestacao de
servico.

Se esses requisitos foram preenchidos, resta configurado o vinculo
empregaticio, mesmo que o empregado tenha sido contratado a titulo de outro
regime.

Caixa de Assistencia informa aos servidores

Enviado pela Caapsml - Denilson Vieira, diretor de previdéncia

Para os servidores que ndo abriram conta, o Itati informa que a conta
salario foi aberta de forma automatica pelo banco.

Siga as orientacdes para o recebimento do seu salario: Comparega
qualquer uma das agéncias do banco Itati e escolha uma das opgoes abaixo:

1-Conta corrente Itatl para recebimento de salario, beneficios: 100%
de reducdo da tarifa dos principais pacotes de servicos até agosto de 2025;
Cartdo de crédito com anuidade gratis (titular e adicional) até agosto de 2025;
Cheque especial por 10 dias sem juros; Crédito imobiliario com taxas de juros
a partir de 7,45% a.a + TR, e todo o processo é feito pelo Bankline;
Financiamento de veiculos com taxas especiais e seguro de automéveis, com
desconto de 5% a 10% na contratacdo e renovacao, além de descontos

especiais em outras seguradoras (conferir).

2-Conta salario saque para o recebimento de saldrio (cartdo de
débito): E uma conta especifica para o recebimento de salario, recebendo
somente os depositos do empregador, a mesma é gratuita, porém limitada
dando direito apenas a cinco saques, duas consultas de extrato, duas consultas
de saldo e pagamentos de titulos e boletos. Transaces excedentes sdo
cobradas com base no valor individual de cada servico, conforme a tabela de
tarifas em vigor.

3-Portabilidade salarial para outra instituicdo financeira: Com essa
opcdo a transferéncia do valor para outro banco serad realizada de forma
automatica.
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Poesias de Jansen Filho

Enviado por Moacir Fernandes, aposentados — Livro: Antologia Luso Brasileira, do autor Wagner Ribeiro

O poeta Miguel Jansen Filho veio a Londrina, a convite do ex-
prefeito Dalton Paranagua (1969 -1973), em memdria. Jasen ficou por
alguns dias na cidade e recitava as poesias para os funcionarios da
Prefeitura de Londrina. Nasceu no dia 1° de maio de 1925, na cidade de
Monteiro, Paraiba e faleceu em Sao Paulo, no dia 18 de julho de 1994.
No tumulo de meu pai
Pai, meu primeiro e meu maior amigo,
Sob uma chuva de saudade e pranto,
Vim hoje, a s6s, confabular contigo,
No siléncio mortal do campo santo!

A mesma estrada que seguiste eu sigo,
Vestindo da humildade o mesmo manto!
E nesta caminhada em que prossigo,
Vivo vendo-te vivo em todo canto...
Es a razdo de ser da minha vida!
Porque nas lides deste mundo impuro
Viveste sempre de cabeca erguida.
Ostentando o direito de ser nobre!

O doce privilégio de ser puro
E a suprema virtude de ser pobre!

Se gostas de matematica, aplique

Escrito por Américo Sambati, economista aposentado

O engenho humano, amparado pela ciéncia, deve consagrar-se a
resolucao dos grandes problemas da vida. Assim os sabios como Arquimedes;
matematico consagrado, propds o seguinte problema: Como montar o

quadrado magico com os 9 numeros: 1,2,3,4,5,6,7,8 e 9; cujo resultado tanto
na vertical, quanto na horizontal e na transversal sejam iguais. A resposta sera
publicada na pr6xima edicao.

E com muito pesar que informamos o falecimento dos nossos associados. Deixamos 0s nossos mais sinceros
pésames aos familiares e amigos: Hilda Francisco Lino — 26 de agosto; José Gomes de Oliveira - 2 setembro; Roque Vieira
Lopes— 3 de setembro e José Rosendo Inacio - 14 de setembro.
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A Associacdo dos Aposentados esta com a secretaria aberta de segunda a sexta-feira, das 8h as 18h.
Pedimos para que os que forem comparecer a AAPML, utilize a mascara e higienize as maos com alcool em gel.
Recomenda-se que ligue para o 3342 2435 antes de comparecer, pois dependendo da situacao, o caso pode ser resolvido pelo telefone



