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Solange e Elisabete, amigas/irmas

Amigas de viagem e trabalho hd aproximadamente 30 anos, Solange Fortunato homenageia sua companheira

Amigas/irmas ha aproximadamente 30 anos, Solange Fortunato se
emociona ao falar de sua companheira de viagens e trabalho, Elisabete
Delalibera. “Ela representava muito na minha vida. Sonho com ela sorrindo,
tinha um astral maravilhoso. Era uma guerreira, lutava pelas coisas que
acreditava. O coragao dela era grande demais e ajudava a todos”.

Viajaram por semanas pela Europa e conheceram juntas a capital da
Argentina, Buenos Aires. Solange diz que a Elisabete fazia tudo com muito
amor, desprendimento e sempre disposta a fazer o que lhe pediam. “Todos os
aniversarios passavamos juntas. E em meio a pandemia, sempre ligdvamos
para conversar e matar um pouco da saudade. Ela me deixou lembrancas e
muitos ensinamentos”.

Solange recita algumas estrofes da musica do cantor Roberto Carlos
para descrever sua amizade com Elisabete — “ Vocé minha amiga de fé, minha

irma camarada. Amiga de tantos caminhos e tantas jornadas. (...)Vocé tantas
vezes provou que é uma grande guerreira. O seu coracdo é uma casa de portas
abertas. Amiga vocé é a mais certa das horas incertas” - Continua dizendo:
Palavras que me reportam a ela. Elisabete deixou muitas saudades.

Solange e Elisabete durante as viagens pela Europa

] ACONTECEU NA AAPML

Servidores aposentados debatem novas fases da vida

Encontro hibrido abordou como lidar com os recomegos necessdrios durante a vida. Também foi comemorado o Dia do Servidor Aposentado

A Secretaria Municipal de Recursos Humanos por meio do Programa
de Preparacdo a Aposentadoria (PPA), realizou um encontro com os
servidores aposentados no dia 16 de junho, para tratar sobre as novas fases da
vida e recomecos que cada pessoa tem durante a vida. Também foi celebrado o
Dia do Servidor Puiblico Aposentado, comemorado no dia 17 de junho.

O encontro aconteceu de maneira hibrida, alguns participaram online
e outros estiveram presentes no auditério da CAAPSML. Também
participaram o superintendente da Caixa de Assisténcia, Luiz Nicacio, a

Diretoria da AAPML participa de reuniao com Prefeito
Para saber o que o Prefeito pensa sobre o Plano de satide da CAAPSML
No dia 2 de junho, representantes da AAPML se encontraram com o Prefeito Marcelo

Belinati e o Vice-Prefeito Jodo Mendonga, em seu Gabinete, para saber o que o Prefeito pensa
sobre o Plano de satde hoje e estabelecer datas para conclusao dos trabalhos da comissao da

CAAPSML.

Estiveram presentes o superintendente da CAAPSML, Luiz Nicécio, e a diretoria da
Associacdo dos Aposentados, a Presidente Enelice Alves; Vice-presidente Carmen Baccaro;

Tesoureiro Milton Ciriaco; Secretaria Amélia Magrinelli.
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presidente da AAPML, Enelice Alves da Silva. Os aposentados tiveram um
tempo de alongamento com a educadora fisica Celita, também um tempo de
reflexdo e assistiram a apresentacdo da Professora Maria Regina Batista,
sobre a vida de Cora Coralina.

Segundo a presidente da AAPML, Enelice Alves da Silva é de
extrema importancia a participacao neste programa dos servidores que estdo
para se aposentar, ja que estdo proximos de uma nova fase, e é necessario o
cuidado com a saude fisica e mental durante esse processo de transicao.
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Moacir Fernandes deixa saudades,
ensinamentos e boas lembrancas

Uma singela homenagem da AAPML ao grande amigo, conselheiro e sabio Moacir Fernandes

Moacir em 1° de Maio na represa em que criava peixes

Moacir Fernandes, nascido em 30 de agosto de 1940, casado com
Antonia, teve quatro filhos, André, Adriana, Moacir Junior e Vanessa. Foi
Presidente do Conselho Fiscal da AAPML, lutou até seus tltimos dias pelo
Plano de Satde da CAAPSML. Em unanimidade, todos entrevistados dessa
singela homenagem, afirmaram o qudo honesto, trabalhador, inteligente e
generoso era. Além de ser um 6timo esposo, pai e avo.

Vanessa Ribeiro Ferandes, sua filha cagula, lembra da alegria de seu
pai de vir a Associagdo, segundo ela, preferia vir a pé, exercitando um pouco,
ja que morava ha poucos metros da sede. “Encontrei uma anotacdo na carteira
dele —'Qualquer coisa ligar na AAPML'. Isso demonstra o quanto ele gostava
e confiava nas pessoas que trabalham aqui. Sempre falava dos amigos que
fizera e dos que manteve desde a época da Prefeitura, e que a Associacao era
um ponto de encontro”.

Salvador Biazzono, melhor amigo e padrinho de batismo da Vanessa.
O conheceu na década de 60, quando ele trabalhava em um cartério da cidade.
Algum tempo depois, foram colegas na prépria Prefeitura e até na mesma
Secretaria. “Nos tornamos bons amigos, e mais do que isso— Compadres”.

Aposentados, passaram a fazer parte de um grupo de colegas e
aposentados que se reuniam uma ou mais vezes por semana na AAPML, em
defesa da classe. Segundo Salvador, Moacir era o lider, o técnico, o intelectual
e o conciliador. Também fez parte da CAAPSML e da AFML, que nado deixou
de frequentar e colaborar mesmo doente e até a véspera de seu falecimento.

Salvador, relembra que Moacir também foi um dos fundadores da
Cooperativa de Consumo dos funcionarios Municipais, que ficava localizada
na Rua Professor Jodo Candido, esquina com a J.K, prédio préprio. Era como
um 'mercadinho’ com precgo acessivel e que descontava direto na folha de
pagamento dos funcionarios.

Outra Associacdo que colaborou com seu conhecimento, foi a dos
Operérios da Prefeitura de Londrina, lutou para que a mesma mantivesse o
patrimonio que tinha, quase perderam o terreno e o Moacir ajudou bastante
para que pudessem manter uma parte, pelo menos.

“Era inteligente, bondoso, excelente marido, pai e avd. Coracdo
imenso e sempre pronto para ajudar os outros. Mesmo diante de todas as
dificuldades, nunca esmoreceu. Descanse em paz amigo. Vocé foi vencedor e

sera exemplo para todos nds que te admiramos”, diz Salvador.

Nao tinha melhor que ele na maquina de escrever, muito rapido,
relembra Nilson Silva, amigo de anos. Trabalharam juntos com servicos de
calculos trabalhistas e jogaram futebol juntos, até meados de 2010, quando
Moacir tinha 70 anos. “Ele ajudava a todos, nunca ouvi falar que ele tinha
diversidade com alguém, sempre calmo e com fala mansa”, relembra.

Outra curiosidade é que Moacir fez vestibular na UEL para o curso de
Direito, quando tinha quase 60 anos de idade. “Ele disse que ia parar o curso,
dias depois de ter ingressado, pois ndo estava mais aguentando a 'molecada’
jogando bolinhas de papel em vez de se dedicarem a estudar”, diz Nilson.

Embora ndo tivesse formagdo, Moacir tinha conhecimento, mais do
que muita gente na area do direito e da contabilidade. “Ap6s aposentadoria,
fazia calculos dos processos judiciais”.

O tesoureiro da AAPML, Milton Ciriaco, diz o qudo impecavel era a
inteligéncia e memoria de seu Moacir. Fala também com muito carinho da
dedicacdo, atencdo e comprometimentos com as atividades da Associacao, e o
tanto que fara falta pela experiéncia publica que ele possuia.

Mirian Ferreira de Carvalho, vice tesoureira da AAPML, relembra da
época da criagdo do estatuto do magistério. “Bem no inicio, ns ndo tinhamos
embasamento, e 0 Moacir nos ajudou muito, ele buscava cidades que tinham
estatuto para que pudéssemos utilizar como base para a criacao do nosso. Era
deumainteligéncia e de um conhecimento sem igual”.

“Moacir foi um homem de bom carater e imenso otimismo que o fez
superar tantos obstaculos da vida”, diz o aposentado, Rudolfo Horner.

Segundo Enelice Alves, presidente da AAPML, se pode ser dito que
as pessoas sdo insubstituiveis, Moacir é uma delas, ele era tinico, especial.
“Como ser humano, sempre caridoso, demonstrando compaixao por todos.
Nenhum servigo que ele prestava as pessoas, tinha preco. Segundo ele, era
pelo ‘fio do bigode’ (palavra dada, valia mais que um documento) e pela
amizade, algo que ele valorizava imensamente. Era meu conselheiro™.

A<
Moacir e sua neta

Enelice, Moacir e Anténia

Vice-Presidente Carmen Baccaro
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A Campanha Nacional de Vacinacao contra a Gripe
foi liberada para toda a populacdo do Parana. Com isso,
todos acima de seis meses de idade podem ser vacinados
contraa gripe, pelo SUS.

Em Londrina a campanha de vacinacdo esta
acontecendo nas UBSs. Para receber a dose, os interessados
devem fazer o agendamento prévio nas UBSs, e é necessario
telefonar naunidade para agendar o dia e o horario.

No ato da imunizacdo é necessario apresentar
documento com foto e a carteira de vacinagao, caso tenha.
Lembrando que, como a campanha de vacinacdo contra a

Campanha Viver Bem Pos Pandemia r

Escrito por Luzimar Ribeiro, psicanalista e psicopedagoga

O aumento dos sintomas psiquicos e dos
transtornos mentais durante a pandemia sdo
consequéncias da a¢do do virus no sistema nervoso
central, ou de experiéncias traumaticas associadas a
infeccdo ou morte de pessoas proximas na
pandemia, pelo estresse vivenciando pela mudanga
brusca na rotina de vida e principalmente pelo

PSICANA

99171-6629

FIQUE POR DENTRO

Vacinacgao contra a gripe é liberada para toda a populacao

Escrito por: Dayane Albuquerque, N.COM. Pessoas acima de seis meses de idade podem se vacinar pelo SUS

gripe coincide com a imunizacdo contra a Covid-19, a
recomendacdo do Ministério da Satde é que as pessoas
tomem primeiro a vacina contra a Covid-19 e depois a
vacina contra a gripe, respeitando um intervalo minimo de
14 dias entre as aplicagoes.

A vacina ofertada é a trivalente, que protege contra
as trés cepas do virus que tiveram maior circulacao
recentemente e sdao da linhagem A HIN1 e H3N2 e
B/Victoria. A aplicacdo é em dose tnica, exceto para as
criangas que receberem a vacina pela primeira vez.

VACINA DA GRIPE
PARCERIA COM A LABIMAGEM

A Campanha de vacinagdo contra a gripe.
Vacina Tetravalente Cepas 2021.
Protecdo: A (HIN1 e H3N2) e Influenza B.

Valor e parcelamento especiais para 0s
associados e seu dependentes da AAPML.

»
LUZIMAR

RIBEIRO

LISTA / PSICOPEDAGOGA

- Os interessados devem entrar em contato com
a AAPML, 3342 2435 para agendar a vacina.

distanciamento social. Neste sentido, muitas L —— 3 v

pessoas necessitam serem cuidadas em suas
peculiaridades.
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Voceé conhece os beneficios do abraco para o seu cérebro?

Escrito por Mariele Cestari - Educadora de Gindstica para o Cérebro, especialista em Turmas de alunos 60+

Quando foi a tltima vez que vocé abracou alguém? Dificil lembrar,
ndo é mesmo? Mesmo com a vacinacao em andamento, a baixa taxa de
imunizacao ainda impede que este gesto seja possivel.

Para o brasileiro — um povo afetuoso por natureza — a auséncia do
abrago impacta diretamente no dia a dia de criangas, que esperam ansiosas
para estar com seus av0s, amigos ou mesmo naquela espontanea reacdo ao
festejar algo importante. Mas sera que é possivel driblar a pandemia e retomar
gestos tao brasileiros? Aboanoticia é que sim.

Como o abraco faz falta!

Além de nos aproximar enquanto seres humanos, esse gesto vai
muito além da aproximacao fisica e é responsavel por uma série de beneficios
para a nossa satide e especialmente para o nosso cérebro.

O que acontece no cérebro quando ganhamos um abrago?

Ganhar um presente, rever um familiar, ser aprovado em um
concurso: tudo é motivo para um abraco. Sdo situagdes em que queremos
expressar nossa felicidade, ou a necessidade de conforto, seguranga e apoio
emocional. Ao ganhar um abrago suprimos tudo isso. Mas como isso acontece
nonosso cérebro?

Essas sensacdes acontecem porque o abraco libera indmeras
substancias que contribuem para nosso bem-estar. As quatro principais sao:
ocitocina (também conhecida como horménio do amor), endorfina
(conhecida por suas propriedades analgésicas), serotonina (relacionada ao

sono, humor e apetite) e dopamina (relacionada ao aprendizado e atencao).

Vale lembrar que muitas pessoas sentem dificuldades para expressar
emocdes e sentimentos verbalmente. E nessa hora que um abraco pode dizer
tudo. 6 beneficios do abraco para o cérebro: Melhora o humor; Melhora a
memoria; Melhora o relacionamento com as pessoas; Aumenta a disposicao
fisica e mental; Diminui ansiedade e tensdao; Diminui pressao arterial.

Com a pandemia, fica dificil sair abracando todo mundo, mas procure
abragar em casa todos com quem vocé ja convive. Coloque isto na sua rotina.
Cada um se abracando serda um momento delicioso. Até os bichinhos de
estimacdo podem entrar neste clima. O abrago é um pequeno gesto e gratuito
que pode quebrar barreiras e abrir portas para a saide mental nos fazendo
mais felizes.
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Mudanca do apetite com o avanco da idade

Escrito por Tatiane Mendes - Nutricionista Clinica

Uma nutricdo adequada apds os 50 anos, é importante, uma vez que o
avanco da idade vem acompanhada da reducao de apetite, o que leva a perda
de pesondo intencional.

As alteracdes que afetam o paladar e o olfato, podem ser um dos
motivos que levar a diminuicdo do apetite, junto com as escolhas alimentares
ndo apropriadas e a ingestdo insuficiente de nutrientes. Essas mudangas,
como o paladar alterado ou a diminuicdo do olfato podem ser atribuidos por
causa do uso de alguns medicamentos e até resultados de algumas doengas
como Alzheimer ou Parkinson. E claro, sem esquecer de mencionar, outros
fatores como: lesdes bucais nao tratadas, caries dentarias, higiene dentaria ou
nasal ruim e tabagismo.

Costuma estar associada a falta de apetite em alguns casos, a
depressdo. Muitas vezes a depressao nao tratada pode causar sérios efeitos
colaterais como; diminuir os prazeres da vida, incluindo os da alimentacao,
dessa forma aumentando outras condi¢oes clinicas, podendo comprometer a
imunidade.

A comida é uma experiéncia social. A perda de um companheiro ou de
um familiar, assim como fazer as refei¢cdes sozinho, pode afetar a sensacao de

prazer da alimentacdo. Precisamos nos lembrar que, ao longo da vida, os
alimentos ndo sdo apenas combustiveis, mas uma experiéncia social e cultural
aser desfrutada.

Devemos enxergar as refeicées como uma oportunidade de usufruir
da comida e dos efeitos positivos que os alimentos certos podem ter sobre a
nossa saude.

Sdo diversos fatores que podem influenciar na perda de apetite,
portanto, contar com ajuda de um profissional de nutricdo podera oferecer
informacdes sobre alimentacdo adequada e avaliacdo da indicacdo de
suplementos alimentares.

TATIAMNE MENDES
CRMN 13293/P

@ :399117.0302

NUTRICIONISTA CLINICA

@' @tatianemendesnutri

O tatimendesnutri@hotmailcom

As consequéncias do isolamento social para o idosos e os cuidados para qualidade de vida

Escrito por Luzimar Ribeiro - Psicanalista/Psicopedagoga

Em consequéncia das medidas de seguranca causado pelo COVID
19, o isolamento social foi a medida preventiva necessaria no momento de
pandemia. Neste sentido, a populacdo idosa, sofreu radicalmente uma
mudanca em seus habitos didrios. Anteriormente, a liberdade para a pratica de
atividades fisica ao ar livre ou até mesmo em academias, passa a ser uma
pratica totalmente evitada. O distanciamento das amizades, o medo do
desconhecido, noticiarios sobre estatistica do nimero de contagio, luto por
pessoas da familia ou amigos préximos, tornou-se uma realidade.

Neste cenario o desenvolvimento de sintomas psicoldgicos e quadros
depressivos se apresentam como consequéncias de uma série de mudancas
bruscas na vida da maioria dos idosos. E fundamental que haja a busca pelos
cuidados necessarios a essa faixa etaria. Algumas dicas podem contribuir para

melhorar a qualidade de vida neste tempo de pandemia. Embora, ainda
estejamos vivenciando essa situacdo de pandemia, algumas possibilidades ja
sdo consideradas viaveis a partir de alguns cuidados:

Tomar sol por alguns minutos em casa é muito importante, fazer uma
breve caminhada ao ar livre, atividade fisica com agendamento prévio e
distanciamento. A qualidade do sono também é um fator importante para a
boa qualidade de vida. Ter um sono tranquilo e reparador é essencial para a
saude fisica e emocional. Ouvir uma musica quem gosta, assistir filmes boas
historias, ler livros, evitar excesso de noticiario sobre pandemia. Conversar
com pessoas importantes, mesmo que seja por viva voz ou video chamada de
forma que sinta a presenca das pessoas importantes. Cuidar da satde
emocional é prevenir doencas!



