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Jogos melhoram a memédria dos idosos na quarentena

Enviado por Mariele Cestari, educadora de Gindstica para o cérebro

Os jogos fazem parte da infancia de qualquer pessoa. Seja um quebra-
cabeca, um carteado, uma partida de xadrez ou um jogo de domind, a pratica
sempre foi sindnimo de lazer e descontracdo entre amigos e familia.

Nesse momento de quarentena e distanciamento social, reunir a
familia para brincar com jogos, tém sido uma pratica divertida e representa
mais que apenas entretenimento. Durante uma partida, é preciso ter atencao a
cada jogada, raciocinio e memoria para interpretar e guardar as regras,
coordenagdo motora para fazer os movimentos possiveis. Temos que
respeitar os outros jogadores e manter a disciplina durante toda a partida. Com
apratica, vamos ganhando autoconfianga e nos saimos cada vez melhor.

Para o ptiblico com mais de 60 anos, as principais vantagens de jogar
sdo manter o cérebro e a memoria ativos e ainda garantir socializagdo com
colegas/familiares. Jogar é um processo de aprendizagem, que desenvolve
habilidades tdao importantes para o nosso dia a dia, e que garante uma mente
saudavel, além de qualidade de vida de maneira divertida e prazerosa.

“No envelhecimento, as células cerebrais, chamadas de neuronios,
tendem a morrer. Jogar exige concentracdao, memoria, estratégia, trabalho em
equipe e foco para que se alcance objetivos. Com isso, estimulamos o cérebro
de forma que criamos novos neurdnios e novas conexdes entre os neurdnios,
ampliando nossa capacidade cerebral”, explica Mariele Cestari.

Maria Santana de Souza tem 71 anos e procurou o curso de ginastica
cerebral em Londrina (PR) porque ja tinha historico de Alzheimer na familia.
Com treino e persisténcia, ela conta que os resultados sdao surpreendentes.

“Comecei a perceber muitas melhoras na minha memoria em
pequenas situacdes cotidianas, como lembrar onde guardei as coisas, horarios
de consultas médicas... Além disso, desenvolvi também minha concentragao
e autoestima, porque nas aulas eu conhego pessoas novas, fagco amigos,
jogamos e nos divertimos, relata Maria.

Os jogos representam uma das ferramentas pedagogicas utilizadas
nas aulas de Ginastica para o cérebro. Com uma metodologia baseada na
neurociéncia, a ginastica cerebral segue os conceitos de novidade, variedade e
desafio crescente; ajudando a desenvolver a capacidade cerebral. Alunos de
todas as idades tém a oportunidade de interagir com jogos de tabuleiro e
online, além de outras ferramentas que estimulam e melhoram o desempenho
do nosso cérebro.
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Sofrimento na pandemia

Escrito por Lorrayne Caroline Garcia Silva, psicéloga especialista em psicandlise e gestdo publica com enfdse no SUAS

Nessa época de pandemia, somos afetados pela necessidade de
isolamento social, mudanca brusca de atividades e de rotina, medo do risco de
se contaminar e contaminar outras pessoas. E natural que isso gere ansiedade,
sofrimento e uma sensacao de falta de controle sob o que estamos vivendo,
pois ndo sabemos quando vai acabar, onde de fato podemos ser contaminados.
Concomitante a isso, recebemos varias noticias diferentes que nos deixam
ainda mais instaveis e até confusos.

Os efeitos da pandemia podem se apresentar de forma agravada
quando o individuo ja estava passando por uma situacao de vulnerabilidade,
momento de crise ou possui algum transtorno que afete sua satiide mental.
Também podem ser agravados por dificuldades econémicas e financeiras, ou
situacdes de violéncia familiar e social. Em época de pandemia costumamos

ficar muito tempo em casa, entdo pode ser que relagoes familiares que ja eram
conturbadas, fiquem ainda mais, gerando violéncia fisica, psicologica, moral
ou sexual.

Como efeito dessa realidade, podemos perceber alguns sintomas
fisicos como diminuicdo de apetite ou sono, compulsdo alimentar ou outros
tipos de compulsao, excesso de sonoléncia e falta de produtividade, e até
mesmo crises de angstia ou ansiedade e depressdo. E importante perceber
quando estes sintomas e o sofrimento se tornam intensos, prejudicando ainda
mais a vida social, afetiva e produtiva ou causando/acentuando transtornos
fisicos e mentais. Nestes casos, é importante que vocé procure ajuda de um
profissional e receba o apoio da suarede afetiva.

Obs: SUAS - Sistema Unico de Assisténcia Social
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Mes de outubro

Escrito por Olélia Oricolli, professora aposentada

Dias ensolarados, quentes e lindos com a florada das sibipirunas
enfeitando-os temos os dias do Professor e do Servidor que na Rede de
Ensino, também é um servidor. Os dias chegam ao fim quando essas arvores
fazendo sombras no estacionamento e no ponto do énibus avisam que mais
um dia de trabalho findou. No arrulho da saida aqueles que chegaram com a
roupa passadinha de manh4, ja estdo com ela amarfanhada nas costas e um ar
cansado no rosto, as mulheres com a maquiagem desbotada e cansago.

Resposta do quadro magico

Escrito por Américo Sambatti

Aresposta cujoresultado é lo6gico e
matematico é o seguinte:

O resultado do quadrado méagico é
15 e ele é denominado constante do
quadrado. Pois ele é simples, existe os
hipermagicos

Mas, nada lhes tira a alegria e o sorriso, os homens lavam o rosto e
ajeitam a camisa, as mulheres pegam ligeiro seu kit socorro, passam uma
escova no cabelo e um batom rapido, e alegres vao se despedindo: - Até
amanha colegas, bom descanso, vao com Deus. Nesse momento Deus
também sorri, conhece todos pelo nome e sabe que todos eles, deixam um
pouco de si com os colegas e levam um pouco deles. Enfim é uma enorme
familia.
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Inicio de uma historia no KM 11 da Warta

A historia da trajetoria da professora Eliza é homenagem a todos os professores e funciondrios ptiblicos

Maria Eliza em frente a escola que foi diretora por 14 anos. Sempre que possivel
passa em frente para relembrar os bons tempos e matar a saudade.

Maria Eliza Adames Castanha, nascida em Astorga no Parand, em
uma familia simples, ja sabia que seria professora. Quando se reunia com 0s
amiguinhos, brincava de escola. A maior incentivadora era sua mae, que
sempre dizia que a inica forma de mudar a vida seria por meio dos estudos.

Em 1974, iniciou sua carreira como professora em uma escola da
Zona Rural de Londrina, localizada no quilémetro 11, a caminho do distrito
da Warta. Ela era tnica professora, e atendia 37 criancas, distribuidas nas
quatro séries do ensino fundamental, conhecida como classes multiseriadas.

Eliza conta como era para chegar a Escola. “Eramos cinco
professoras, duas ficavam na escola do Heimtal e as demais seguiam viagem
cada uma para sua escola isolada. “Pior, era quando chovia e a gente ficava
com o carro encalhado. Mas, ndo havia muito o que escolher, ou era poeira, ou
era barro. Quem nos socorria, com uma Rural Willys, era o senhor Julio. Mas,
valia a pena, as criancas tinha uma vontade imensa de aprender. Vinham
caminhado a pé de varias propriedades da regido, e mesmo assim eram
criancas alegres, comportadas e obedientes”, recorda.

No final do ano letivo, a Secretaria de Educacao da Prefeitura de
Londrina enviava uma equipe de professores para a prova de encerramento,
35 passaram na prova. “O mérito ndo foi meu, foi dos préprios alunos.
Naquela época as criancas queriam aprender, esse era o grande diferencial.

Apobs um ano na zona rural, Eliza foi removida para dar aula na Escola
Municipal Anita Garibaldi, na Vila Fraternidade. Foram quatro anos nessa
escola, e se recorda de sua grande companheira, Dagmar. Também foi
professora na Escola Municipal Aristeu dos Santos Ribas. E em 1982 passou a
dirigir a Escola Municipal Neman Sahyun no Conjunto Habitacional Ruy
Virmond Carnascialli, onde trabalhou até 1985.

Em 1986, foi transferida para a Escola Moacyr Teixeira, recém
inaugurada. “Ndo tinhamos armarios suficientes, naquela época o
departamento da Marcenaria funcionava realmente. O seu Isoel Carrara e a
equipe eram magnificos, tanto que em qualquer emergéncia, como portas que

ndo abriam e torneiras que estouravam, etc, rapidamente iam para concertar,
além de confeccionarem os mobiliarios necessarios. Lembro-me que as
matriculas que faziamos, nds guarddvamos em caixas de camisas para
separarmos as turmas, mas a equipe colocou tudo que era de mais urgente para
nos”, relembra.

A Escola Municipal Professor Moacyr Teixeira foi a primeira Escola
Municipal de Londrina a conquistar uma quadra de esportes coberta para
pratica de aulas de educacao fisica. “A quadra esportiva coberta era privilégio
de duas escolas modelos, os CAIC's. A nossa escola através da Associacao de
Pais e Mestres e apoio do Conselho Escolar, conseguiu alcangar essa proeza”.

Eliza também recorda, da parceria dos professores. As ideias que
eram sugeridas, as mesmas ‘abracavam’ de tal forma que tudo fluia
perfeitamente. As datas comemorativas como festa junina, dia das criancas,
folclore e a formatura de pré e quarta série eram festas marcantes para os
alunos, professores e para toda a comunidade. “Para animar as festas, nos
contavamos com a presenca da Banda Municipal de Londrina, conhecida
como 'A Furiosa', que sempre estavam dispostos a se apresentarem nas
escolas”, disse.

“Permaneci 14 anos na direcao da escola, foi um tempo de muito
aprendizado e agradeco a Deus pelo privilégio de viver esses momentos. Me
considero uma pessoa de muita sorte, pois sempre tive excelentes professores,
supervisores de ensino, merendeiras e pessoas responsaveis pelos servicos
gerais da escola. Além de ter a Associacdo de Pais e Mestres e um Conselho
Escolar, incriveis. Amo ter sido professora, foi uma oportunidade e acho que
nasci para essa profissao. Sempre fiz com muita alegria e o trabalho nunca foi
um peso”.

Eliza disse que sente muita saudade, e que muitas vezes passa em
frente a escola para relembrar os bons tempos. E com alegria, vé que a escola
continua muito bem cuidada. Ela aposentou-se no ano de 2003 e atualmente é
vice secretaria da Associacao dos Aposentados da Prefeitura de Londrina.

No final da entrevista, Maria Eliza recitou o seguinte versiculo:
“Combati o bom combate, acabei a carreira, guardei a fé” - 2 Timéteo 4:7.
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Maria Eliza e as alunas da Eacola Municipal Professor Moacyr Teixeira
na abertura de jogos estudantis de Londrina no Estddio Vitorino Gongalves Dias
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Hidroginastica na AAPML

A atividade fisica pode ser praticada por adultos, gestantes, idosos e pessoas com restri¢des fisicas

A hidroginastica é um exercicio que pode ser
praticado por adultos, gestantes, idosos e pessoas com
restricdes fisicas, que visam melhorar seu condicionamento
fisico, perder peso e sair do sedentarismo. Além disso, traz
beneficios estéticos, melhora a autoestima e convivio social,
ativa o sistema linfatico ajudando na retencdo hidrica, e
alivia as dores, proporcionando qualidade de vida.

De acordo com a instrutora fisica de hidroginastica,
Aline da Silva Cirino, a aula é coletiva de forma orientada.
“Cada aluno deve fazer seu maximo, mas respeitando o seu
limite pessoal. Quando mais rapido o movimento, maior a
intensidade”, afirma.

Por ser um exercicio mais seguro em comparacao as
modalidades de alto impacto, a hidroginastica é muito
praticada por pessoas com desvios posturais e dores
articulares e na coluna. Mesmo nao sabendo nadar é
possivel realizar uma boa atividade.

Para Kezia Brambilla, a hidroginastica é um
excelente exercicio fisico. “Faco na AAPML ha
aproximadamente trés anos, e sinto que trabalha toda a
minha musculatura. Ao mesmo tempo que relaxa meu
corpo, também me da disposicdo”, disse.
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Novembro Azul: Més mundial de combate ao cancer de prostata

Fonte: Ministério da Saude

O cancer de prdstata, tipo mais comum entre 0s
homens, é a causa de morte de 28,6% da populacao
masculina que desenvolve neoplasias malignas. No Brasil,
um homem morre a cada 38 minutos devido ao cancer de
prostata, segundo os dados mais recentes do Instituto
Nacional do Cancer (Inca).

Oqueéaprostata?

E uma glandula do sistema reprodutor masculino,
que pesa cerca de 20 gramas, e se assemelha a uma castanha.
Ela localiza-se abaixo da bexiga e sua principal funcao,
juntamente com as vesiculas seminais, é produzir o
esperma.

Sintomas:

Na fase inicial, o cancer de préstata ndo apresenta
sintomas e quando alguns sinais comegam a aparecer, cerca
de 95% dos tumores ja estdo em fase avancada, dificultando
a cura. Na fase avangada, os sintomas sao: dor 6ssea; dores
ao urinar; vontade de urinar com frequéncia; presenca de
sangue na urina e/ou no sémen.

Fatores derisco:

histoérico familiar de cancer de préstata: pai, irmdo e
tio; raca: homens negros sofrem maior incidéncia deste tipo
de cancer; obesidade.

Prevencdo e tratamento:

A tnica forma de garantir a cura do cancer de
prostata é o diagndstico precoce. Mesmo na auséncia de
sintomas, homens a partir dos 45 anos com fatores de risco,
ou 50 anos sem estes fatores, devem ir ao urologista para

conversar sobre o exame de toque retal, que permite ao
médico avaliar alteracGes da glandula, como endurecimento
e presenca de nodulos suspeitos, e sobre o exame de sangue
PSA (antigeno prostatico especifico). Cerca de 20% dos
pacientes com cancer de prostata sdo diagnosticados
somente pela alteracdo no toque retal. Outros exames
poderdo ser solicitados se houver suspeita de cancer de
prostata, como as bidpsias, que retiram fragmentos da
proéstata para andlise, guiadas pelo ultrassom transretal.

A indicacdo da melhor forma de tratamento vai
depender de varios aspectos, como estado de saide atual,
estadiamento da doenca e expectativa de vida. Em casos de
tumores de baixa agressividade ha a opcdo da vigilancia
ativa, na qual periodicamente se faz um monitoramento da
evolucao da doenga intervindo se houver progressao da
mesma.

MES DE
PREVENGCAO
AO CANCER
DE PROSTATA

A AAPML APOIA
ESSA CAUSA

Campanha Novembro Azul

Novembro azul é caracterizado pela prevencao e
cuidado do homem. A Caapsml, ira realizar do dia 1 a 30 de
novembro, a liberacdo do exame de sangue laboratorial de

antigeno prostatico, especifico total PSA aos segurados do
Plano de Assisténcia a Sadde, para os homens com idade
igual ou superior a 50 anos sem coparticipacao.

Nota de pesar. E com muito pesar que informamos o falecimento da nossa associada, Ignez Cunha Soares, no
dia 5 de outubro. Deixamos os nossos mais sinceros pésames aos familiares e amigos.

CEEE———

O prazo para o pagamento das verbas rescisorias

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

O empregador tem o prazo de 10 dias para efetuar o pagamento das

verbas rescisorias, independente da modalidade do aviso prévio e da
modalidade da demissao, ou seja, independente se o pedido de demissao foi a

pedido do empregador, do empregado ou por justa causa. Se esse pagamento
ndo for realizado dentro do prazo, a multa é no valor do ultimo salario
recebido pelo empregado.

Saiba sobre a acao de atualizacao do PASEP

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

O PASEP funcionava como o FGTS para os trabalhadores da
iniciativa privada, nos anos de 1970 a 1988, o que mudou a partir de 17 de
agosto de 1988, com base nisso, a Unido, Estados, Municipios, Autarquias,
Fundacdes, Sociedades de Economia Mista e Empresas Publicas, deveriam
fazer o deposito mensal para a formagao desse patrimonio.

O Banco do Brasil era o responsavel por esse fundo, tinha o dever de
administrar e atualizar os valores conforme, os indices legais, o que de fato
nao ocorreu, e foi o que ensejou o direito a atualizagao.

Para ter direito a essa atualizacdo o servidor precisa, preencher trés
requisitos: Ser servidor publico ou estar aposentado; Ter se tornado servidor
publico antes de 1988 e o PASEP ter sido sacado nos ultimos cinco anos ou
nunca tenha sido sacado

Preenchidos esses requisitos, o servidor deve procurar um advogado
especialista, para verificar a viabilidade da acdo e principalmente para
realizar o calculo do valor a ser corrigido.

Titulo de eleitor no celular?

Fonte: Senado Federal

Nas eleicOes deste ano, vocé podera apresentar seu titulo de eleitor
diretamente de seu celular. E é muito simples! Basta baixar o aplicativo para
Android ou Iphone e inserir seus dados pessoais. E pronto! Agora vocé tem

seu e-titulo e pode usa-lo para votar.
Saiba mais na pagina do Tribunal Superior Eleitoral:
www.tse.jus.br/eleitor/servicos/aplicativo-e-titulo

Senado aprova proposta que facilita denuncias de maus-tratos contra idosos

Fonte: Senado Federal

O Senado aprovou projeto que inclui, entre atividades financiadas
pelo Fundo Nacional da Pessoa Idosa, a contribuicdo para a divulgacao e
aprimoramento dos canais de denuncias sobre maus-tratos e sobre violagoes
dos direitos humanos, como o Disque 100 (Disque Direitos Humanos). O
texto aprovado segue para a andlise da Camara dos Deputados.

O Disque 100 funciona diariamente das 8h as 22h, inclusive nos fins
de semana e feriados. As dentincias recebidas sdo analisadas e encaminhadas
aos 6rgdos de protecdo, defesa e responsabilizacdo, de acordo com a

competéncia e as atribuicoes especificas, no prazo de 24 horas, é mantido o
sigilo da pessoa que denunciou o crime ao Disque Direitos Humanos. .

O texto aprovado altera a Lei 12.213/2010, para garantir a destinacao
de parte dos recursos do Fundo Nacional do Idoso: ao aprimoramento dos
servicos de recebimento de dentincias de violacdo de direitos dos idosos,
incluindo a implantagdo de linhas exclusivas nos canais existentes e a
disponibilizacdo de recursos de acessibilidade; a realizacdo de campanhas de
divulgacdo dos canais de comunicagdo para receber dentincias; e a programas

Atencao Aposentados e Pensionistas

Fonte: Senado Federal

A Medida Proviséria 1006/2020 prevé aumento na margem de
empréstimo para aposentados e pensionistas do INSS durante o periodo da

pandemia, estabelecendo que até o dia 3/12/2020, o percentual maximo de
consignacao seja de 40%, sendo que o limite anterior a edi¢ao era de 30%.

Agora é lei! 10 anos de validade para a carteira de motorista e novas regras de pontos

Fonte: Senado Federal

O presidente Jair Bolsonaro sancionou a Lei 14.071, que promove
uma série de alteracdes no Codigo de Transito Brasileiro (CTB). Anorma, que
foi publicada no Diario Oficial da Unido, entra em vigor dentro de 180 dias.

A lei concede mais prazo para renovagao da Carteira Nacional de
Habilitacdo, passando a dez anos para motoristas com menos de 50 anos de
idade. Para condutores entre 50 e 70 anos, o prazo sera de cinco anos. E quem
tem 70 anos ou mais deve observar o periodo de trés anos de validade.

Atualmente, a renovacdo deve ser feita a cada cinco anos e a cada trés
anos para condutores com mais de 65 anos. Foi alterado também o sistema de
pontuagdo para suspensao da CNH, que passa a ser gradativo: 40 pontos para
quem nao tiver cometido infracdo gravissima; 30 pontos para quem tiver

cometido uma infracao gravissima; e 20 pontos para quem tiver duas ou mais
infracoes do tipo. Para os profissionais do volante, a penalidade sera imposta
quando o infrator atingir 40 pontos na carteira de motorista.

Aos bons motoristas, foi criado o Registro Nacional Positivo de
Condutores, em que serdo cadastrados os condutores que ndo tenham
cometido infragdo de transito sujeita a pontuacao nos ultimos 12 meses.

Motocicletas: O presidente vetou um artigo que trata de regras sobre
circulacao de motociclistas. O trecho vetado diz, por exemplo, que a moto sé
pode trafegar nos corredores de carros quando o transito estiver parado ou
lento, conforme regulamentacdo do Conselho Nacional de Tréansito.

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



