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“O tempo néo para”, diz Cazuza em uma poesia musicada que se transformou em uma
espécie de hino a urgéncia de viver. Vivemos no mundo da velocidade, que é a face mais
evidente da sociedade atual. O tempo ndo para e nés também ndo podemos parar.

A tecnologia esté inserida em diversas areas de nossas vidas, influenciando fortemente
nosso comportamento através dos diferentes dispositivos oferecidos pelo mercado, este
desenvolvimento tecnolégico deixa os processos mais rapidos, oferecendo velocidade a
quem quiser consumir e o resultado desta avidez para “ganhar” ou “aproveitar” o tempo é
a pressa.

E como temos pressa. No trénsito, no trabalho, no cotidiano. Temos pressa ao fazer as
coisas, pressa para chegar o fim do dia, pressa para conversar, enfim, pressa para tudo e para
todos. Repare que temos pressa para executar nossas atividades, mas também temos pressa
para que o tempo passe, por exemplo, quando torcemos para chegar um feriado ou as
férias. Chega a ser paradoxal: queremos aproveitar o tempo a todo custo em um momento
e torcemos para que ele passe rapidamente em outro.

Psiquiatras tém discutido a existéncia de um distirbio conhecido como “doenca ou sindrome
da pressa”, que impacta em problemas de satde e relacionamento, além de ansiedade e
dificuldade para relaxar.

Neste corre-corre do imediatismo do mundo, dos nossos compromissos e das obrigagoes,
pessoas se inter-relacionam abruptamente. Sdo olhares que ndo se encontram, ouvidos que
ndo ouvem, bragos que ndo se abracam, coracdes que batem no vazio, sem emocéo. O que
estd acontecendo com as pessoas?

Quando agimos apressadamente perdemos momentos importantes do nosso tempo.
Quantas vezes desperdicamos oportunidades na vida porque pensamos. “depois eu faco”,
“depois eu falo”, “deixa pra depois”, depois, depois, depois... A pressa faz com que deixemos
tantas coisas por fazer que o tempo passa despercebido, pois vivemos e realizamos nossas
atribuigbes sem atencdo e sem foco. Na correria, esquecemos de valorizar a simplicidade:

pequenos gestos e atitudes, que sdo os que realmente enriquecem a vida.

A tecnologia é veloz, ao passo que as pessoas, para acompanhar esta velocidade vivem
com pressa. Esta aceleracdo descompassada é uma escolha que fazemos. Percebemos entédo
que hd uma diferenca entre velocidade e pressa. Viver apressadamente é diferente de viver
velozmente. Velocidade é sinal de habilidade, ao passo que pressa é sinal de desorganizacdo
ou despreparo. Explico melhor: Quando um cirurgiao realiza uma cirurgia, vocé quer que ele
faca a cirurgia rapido, porém sem pressa, ndo é mesmo?

O tempo ndo para e também néo volta atras. Passado é referéncia e ndo direcdo, ao passo
que futuro é o passado em preparacdo. Vou esclarecer onde quero chegar: Quando converso
com um amigo, estou doando meu tempo a ele e ele doando seu tempo para mim. Esta
troca de tempo que temos um com o outro ndo volta. Eu dei meu tempo e acabou. No
contexto da pressa, aproveitamos muito pouco uns dos outros e nos arrependemos por ndo
estarmos mais presentes na vida de alguém que gostamos e amamos.

“Que ndo tenhamos pressa, mas que ndo se perca tempo”. Precisamos aprender a ter
velocidade, sem pressa e com intensidades e frequéncias moduladas, refletindo sobre nossas
prioridades, anseios e felicidade. A resposta deste dilema é qualidade e ndo quantidade.
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“Faca o teu melhor, na condicao que vocé tem, enquanto vocé nao tem condicbes

DICA CULTURAL

Livro: A morte é
um dia que vale a
pena viver

Ana Claudia
Quintana Arantes

A morte é
um dia
que vale
a pena viver-
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A morte é talvez o maior medo de
boa parte das pessoas. No entanto,
Ana Claudia Quintana Arantes nos
mostra, neste livro, que a grande
questdo envolvendo a morte, na
verdade, é a vida. Como estamos
vivendo? Nossos dias estdo sendo
devidamente  aproveitados  ou
vamos chegar ao fim desta jornada
cheios de arrependimentos sobre
coisas que fizemos — ou, pior, que
néo fizemos? Ana Claudia, médica
especialista em Cuidados Paliativos,
compartilha  suas  experiéncias
pessoais e profissionais e incentiva
que as pessoas cultivem relagbes
saudaveis, cuidem de si proprias
com a mesma dedicacédo com que
cuidam dos parentes e amigos e
procurem ter qualidade de vida,
sem deixar de fazer aquilo que
tém vontade e as torna felizes.
Este livro apresenta uma reflexdo
fundamental para os dias de hoje,
tempo em que vivemos com a
sensacdo permanente de que
estamos deixando a vida escorrer
entre os dedos.
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melhores para fazer melhor ainda!”

Bate-papo nutricional

Que tal conseguir comer de tudo sem
se sentir culpado?

Para tratar dos assuntos relacionados
a alimentacdo sauddvel e melhora da
qualidade de vida, o Programa Sol na Janela
lanca o "Bate-papo Nutricional' com Carolina
Avelar, nutricionista do Programa.

INSCREVA-SE JA!

Inicio: 04 de abril de 2017

Local: Sala Suzana Canabrava (Sede do
IPLEMG)

Mais informacées e inscricao através
do site www.iplemg.mg.gov.br ou pelo
telefone (31) 3291-1944 com Denise ou
Tatiane.

Fale conosco

Vocé pode ser um(a) colaborador(a)
em nossa proxima edicdo do Janela do
IPLEMG.

Caso tenha alguma sugestdo de matéria
entre em contato através do e-mail:
redacao@iplemg.mg.gov.br

Conselho Fiscal

Ermano Batista Filho
Roberto Mauro Amaral
Nelson José Lombardi

Superintendente Geral
Jodo Alves Cardoso

Ulysses Gomes de Oliveira

Mario Sergio Cortella

Aplicativos que facilitam
nossas vidas

O mundo esta cada vez mais digital.
Os aplicativos (apps) tomaram conta de
nossas vidas: transferir dinheiro, chamar
o téxi, marcar exames, sdo tarefas,
dentre varias, possiveis a partir da tela
dos smartphones. Confira algumas dicas
que podem facilitar sua vida:

Get In: desenvolvido para incluir o
cliente na fila de espera enquanto ele
ainda se dirige ao restaurante.

Duolingo: um dos melhores aplicativos
de ensino de idiomas. Com telas intuitivas
e descomplicadas, oferece diversos
minijjogos e utiliza de um avancado
sistema de progressdo que permite ao
usuario subir de nivel de acordo com seu

aprendizado.

Cinema Agora: retne os filmes em
cartaz das principais capitais brasileiras
em uma tela simples e objetiva. Seu
diferencial é que as atualizagbes sdo
feitas de hora em hora.

Radio Cultura: Sintonize as radios
Cultura Brasil e Cultura FM.

Se vocé nao sabe o que sao
aplicativos ou tem dificuldades
para instala-los em seu smartphone,
marque um horario com o instrutor
de infomética do Programa Sol na
Janela e fique conectado com o
mundo tecnolégico.

Janela do IPLEMG

Editora Chefe
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Redatoras
Adriana Carneiro, Carolina Avelar e
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DICA DE SAUDE

Anemia: como tratar e

prevenir
Segundo a Organizacdo Mundial
de Salde, Anemia é quando a

hemoglobina no sangue esta abaixo do
normal, resultando na caréncia de um
ou mais nutrientes essenciais: ferro,
zinco, vitamina B12 e proteinas. A mais
comum é a causada por deficiéncia
de ferro, Anemia Ferropriva,
correspondendo a 90% dos casos. O
ferro é essencial para a vida e atua
principalmente na fabricacdo das
células vermelhas do sangue e no
transporte do oxigénio para todas
as células do corpo.

S&o varios os sintomas da Anemia:
fadiga cronica e desdnimo, cansaco
aos esforcos, palidez, dores nas pernas,
geofagia (vontade incontroldvel de
comer terra), queda de cabelo e unhas
fracas, falta de apetite, dificuldade de
concentragao.

Dicas para prevencao e
tratamento:

Consuma alimentos ricos em

vitamina C, pois aumentam

a absorcéo do ferro: liméo,

laranja, caju, acerola,
abacaxi, morango, goiaba, mamao,
manga.

Aumente a ingestdo de
alimentos ricos em ferro nas
suas refeicées. feijao, carne
bovina, ovos, aves, peixes,
ervilha, lentilha, gréo de bico, vegetais
folhosos verde escuros (taioba, couve,
espinafre, mostarda, ora-pro-nobis),
quiabo, jilo, beterraba, inhame, aveia.

Evite: cha preto, cha mate,
café, refrigerantes do tipo
cola (reduzem absorcdo do
ferro).

Néo  ingerir  alimentos
fontes de ferro junto
7 com alimentos ricos em
calcio, pois competem na
absorcéo: leite, queijo, iogurte.

A entrevista desta edicdo foi com
o segurado Amilcar Viana Martins
que dividiu conosco um pouco de
sua histdéria de vida, seus habitos e
opiniées.

Vocé é formado em Histéria. Como sua
formacdo se conecta com sua opgao
por ter sido Deputado Estadual?

A decisdo de estudar Histéria estd
diretamente  relacionada com  meu
interesse pela politica brasileira. O exercicio
dos mandatos parlamentares
consequéncia natural desse interesse. O
fascinio pela Historia é inerente aos seres
humanos, que procuram entender seu
passado e presente.

é uma

Vocé é historiador, professor da UFMG
e também um apaixonado por livros.
Quando comecou sua relacdo com
a leitura e a seu interesse por obras
raras?

A leitura comecou na minha infancia, era
uma casa cheia de livros. Meu pai era
professor e um grande leitor, o que me
estimulou muito. Ainda na faculdade, em
1970, tive um interesse mais especifico
sobre a histéria de Minas e comecei a
formar uma biblioteca sobre o assunto
na minha casa. Este interesse foi ficando
cada vez mais sofisticado a medida que fui
conhecendo mais detalhes sobre a historia
mineira e, com o passar do tempo, comecei
a me arriscar na aquisicdo de obras raras:
livros do comeco do século XX, depois do
século XIX. Atualmente tenho trabalhado
e estudado obras extremamente raras
do século XVIII sobre a histéria de Minas.
Muitas pessoas me oferecem cépias, mas
eu quero o original e de preferéncia a
primeira edicdo! Hoje sou curador de um
grande acervo do Instituto Cultural Amilcar
Martins (ICAM).

Conte-nos um pouco mais sobre o
Instituto Cultural Amilcar Martins
(ICAM).

Comegou com uma biblioteca pessoal.
Como ndo tinha mais espago para colocar os
mais de 5 mil livros que tinha em casa, eu e
meus irmaos tivemos a ideia de transformar
este acervo da histéria de Minas em uma
ONG, criando o ICAM, cujo nome é uma
homenagem ao meu pai. Foi fundado em

-

2001 com objetivo de montar um centro
de estudos sobre a histéria mineira e dar
acesso publico a todo este acervo e as
demais atividades do ICAM. Trata-se de uma
biblioteca aberta ao publico, onde temos
salas para leitura, realizacdo de semindrios,
oficina de restauro e encadernacéo de livros,
além de uma linha editorial importante de
livros sobre a histéria de Minas.

Qual o livro mais marcante que ja leu
até hoje?

Definitivamente, Dom Quixote! Em minha
opinido, o maior romance da literatura
ocidental, eu diria até que mundial.

E com relacdo a saude, o que vocé faz
para manter corpo e mente ativos?

Atualmente fago Pilates no Programa Sol
na Janela e procuro ler bastante. Além de
ser um excelente programa de reabilitacdo
fisica com uma academia bem montada,
é também uma oportunidade de conviver
com a simpatica equipe do IPLEMG e com
os colegas associados do Instituto.

Qual a maior realizacéao da sua vida?

Como todos, minha vida é plena de

realizacées, de fracassos e decepcoes.
Entre os momentos felizes posso citar meu
casamento, o nascimento do meu filho,
a defesa da minha tese de Doutorado e,
recentemente, o Titulo de “Memoria do
Mundo” outorgado pela UNESCO a Colegéo

de Obras Raras do ICAM.

Bate bola. De respostas curtas (poucas
palavras) as palavras abaixo:

Saudades: De todos os amigos que se
foram, especialmente dos meus pais, do
Renato, meu irmdo e do Paulinho, meu
sobrinho.

Virtude: Lealdade,
IPLEMG: Uma instituicdo exemplar;

Hobby: Assistir futebol na televisdo, ir ao
cinema, conversar fiado e ler;

Futebol: O glorioso Clube Atlético Mineiro.
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Tontura é o termo que representa genericamente todas as
manifestacoes de desequilibrio corporal. Para entender este
desequilibrio, precisamos primeiro conhecer quais sdo os trés
sistemas responsdveis por nos manter equilibrados. Observe no
quadro abaixo:

PROPRIOCEPCAO
Capacidade que o cérebro tem de reconhecer
nossa localizacao espacial. Assim, sabemos
identificar em qual posigao nés estamos em
relacido ao nosso meio ambiente (em pé,

deitado, sentado) e podemos, por exemplo,

reconhecer qual das nossas pernas esta dobrada,
qual brago esta levantado, mesmo se estivermos
com os olhos fechados.

Através dela podemos
nos localizar,
permitindo que nos
orientemos sobre o
ambiente que
estamos.

SISTEMA VESTIBULAR
O labirinto faz parte do aparelho vestibular, que fica
dentro do nosso ouvido interno. Esse 6rgao € um
conjunto de arcos semicirculares cheios de liquido em
seu interior. Quando nos movimentamos, o cérebro
percebe a movimentacao do liquido, fazendo com
que ele nos ajude a identificar quais movimentos
estamos fazendo, permitindo que a gente se
mantenha em equilibrio. E através da movimentagio
dos liquidos que as informagdes sao passadas pelo
labirinto.

Com o envelhecimento, o funcionamento de todos os sistemas
responsaveis pelo equilibrio fica comprometido, levando a um
aumento da prevaléncia de tontura em idosos que, a partir
dos 75 anos chega a ser da ordem de 80%. A deterioracdo
funcional do sistema vestibular que ocorre nessa fase da vida é
chamado de presbivertigem.

A tontura crénica em idosos traz grande prejuizo a funcionalidade
e a qualidade de vida, podendo causar graves consequéncias,
como: quedas, incapacidade, institucionalizagdo e morte. Além
disso, estudos demonstram que pessoas com desequilibrio e
tontura apresentam medo de cair, agravamento de sintomas
depressivos e diminuicdo da participagdo em atividades sociais.

Suas chances de sentir tontura aumentam se vocé tem:
» Hipotensao postural;

» Ansiedade,

» Incapacidade funcional;

» Depressao,

» Infarto do miocardio prévio;

» Desequilibrio,;

> Uso diario de cinco ou mais medicamentos.

A neuronite vestibular, também conhecida
como labirintite, acontece em decorréncia da
inflamacao do labirinto, ou do ramo vestibular
do nervo auditivo, responsavel pela transmissao
de informacées do ouvido interno para o cérebro.
A principal causa desse tipo de inflamacédo é a
infeccao viral. Geralmente pessoas que sofrem de
labirintite sentem vertigens muito fortes, nauseas,
vémitos e dificuldade para se manter em pé. Ha
também casos de perda auditiva e ocorréncia de

zumbidos.

Por ser uma das condic6es causadoras de tontura
mais conhecida pelo publico em geral, é comum
que as pessoas tratem tontura e labirintite como
sinénimos, o que nao é verdade. A labirintite é

apenas uma das muitas doencas que podem levar

o individuo e sentir tontura.
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6 TIPOS DE TONTURA
1. VERTIGEM

Sensacédo de rotacdo, em que o individuo percebe movimentos
do ambiente em relacdo ao corpo ou vice-versa. Pode vir
acompanhada de: nduseas, vomitos, palidez, sudorese e
sensacdo de queda.

Estd associada principalmente a disturbios no sistema
vestibular. Veja alguns exemplos: labirintite, acidente vascular
encefalico, doenca de Méniere, migranea vestibular, vertigem
de posicionamento paroxistica benigna, doencas psiquiatricas
(depressdo,  ansiedade,  hipocondria),  medicamentos,
presbivertigem, doenca neurolégica, vestibulopatia bilateral e
doencas ortopédicas.

2. DESEQUILIBRIO

Sensagao de instabilidade ou desequilibrio, principalmente
envolvendo as pernas ou o tronco, em vez da cabeca. O
individuo muitas vezes sente que esta prestes a cair. Ocorre
percepcao de enfragquecimento ou sensacao de instabilidade,
primariamente ao caminhar.

Pode ser decorrente de: neuropatia periférica, disturbios
musculoesqueléticos, disfuncao vestibular bilateral, disfuncéo
cerebelar, espondilose cervical, doencas neurolégicas e falta
de condicionamento fisico.

3. PRE-SINCOPE

Comumente descrita como desmaio iminente, escurecimento
ou sensacao de que se estd prestes a cair. Podem estar
presentes sintomas como: vista escura, fraqueza, zumbido,
palidez e sudorese, com duracao de segundos a minutos, ao
se assumir a posicao de pé.

Em geral resulta de causas cardiovasculares. Hipotenséo
ortostatica, arritmias cardiacas e sindrome vasovagal sdo as
causas mais comuns. Também pode ser decorrente de isquemia
cerebral secundéria a hipotensdo, cardiopatias, hipotensao
pos-prandial e uso de farmacos.

4. TONTURA INESPECIFICA

Nas situacoes em que a descricdo dos sintomas ndo se encaixa
em vertigem, desequilibrio, ou pré-sincope e o paciente
sente como se estivesse girando, inclinando ou flutuando,
entre outras sensacbes, utiliza-se a classificacdo de tontura
inespecifica.

Decorrente de situacdes de estresse e doencas psiquiatricas,
incluindo: depressdo, ansiedade, pénico, alcoolismo e
transtornos de personalidade.

5. TONTURA MISTA

E uma combinacio de dois ou mais tipos descritos, sendo a
forma mais comum de tontura relatada por idosos.

Conforme estudo, os efeitos adversos a uso de
farmacos contribuiram para ocorréncia de tontura

em 23% dos casos.

A verificacdo dos farmacos em uso é imprescindivel

na avaliacao clinica do paciente, visto que diversas

classes de medicamentos se associam a tonturas.

» Alimentacdo: ingerir bastante liquido para evitar a
desidratacdo, que pode causar ou agravar a tontura. Uma
alimentacdo equilibrada e rica em nutrientes também é
fundamental, além disso, o ideal para evitar a tontura é se

alimentar a cada 3 horas e de maneira correta.

» Orientacées: Movimentos como olhar para cima, curvar-
se ou levantar-se muito rapido devem ser evitados. Caso haja
instabilidade e tontura, deve-se avaliar o uso de um dispositivo,

como bengala ou andador, para auxiliar a caminhada.

» Tratamento das causas especificas: a tontura, em geral,
acontece em decorréncia de alguma doencga priméria, que deve

ser tratada como a raiz do problema.

» Ajuste de medicacées: Os pacientes que apresentam
tonturas devem evitar medicamentos que possam causar ou

agravar este problema.

» Tratamento farmacoldégico: podem ser utilizados

medicamentos antivertiginosos para amenizar a tontura.

» Atividade fisica: é uma das principais op¢bes para o
tratamento da tontura no idoso. Envolve a reabilitacdo vestibular,
treinamento de forga, facilitacdo neuromuscular proprioceptiva,
treinamento aerobico e outros exercicios individuais. Os exercicios
baseiam-se no raciocinio de que, com a exposicdo repetida para
o estimulo especifico que causa o desequilibrio, o cérebro se

acostumara ou atenuara a resposta a tontura.

Por conta das dificuldades para diagnosticar as causas
especificas de tontura, é imprescindivel, ao sentir
qualquer sintoma, a consulta com um profissional de
saude para melhor orientacao e tratamento.

Redacéo: Carolina Rocha
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“Necessitamos sempre de ambicionar alguma coisa que, alcancada, nao nos torna sem ambicao”

Muitos consumidores brasileiros ndo controlam o quanto gastam,
ndo sabem quanto pagam de juros, ndo se planejam para
imprevistos, desconhecem o valor de seus rendimentos mensais e
ainda assumem serem pessoas desorganizadas financeiramente.
De acordo com uma pesquisa realizada em todas as capitais pelo
Servico de Protecdo ao Crédito (SPC Brasil) e pela Confederacdo
Nacional de Dirigentes Lojistas (CNDL), 45,8% dos entrevistados
ndo realizam um controle sistemético do seu orcamento. Além
disso, 62% dos consumidores brasileiros afirmam néo guardar
dinheiro nem possuir uma reserva.

Em tempos de crise econbmica e orcamento apertado, a
desculpa ao desequilibrio nas contas pode até justificar, mas o
que resolve mesmo para uma folga nas financas séo disciplina e
planejamento.

Quem consegue direcionar e controlar a propria situacdo
financeira se sente seqguro e tranquilo, tem mais conforto e
menos riscos de ficar endividado. Somos movidos pelos desejos
e impulsos do que vemos na midia. Porém nem tudo que nos
é oferecido é realmente vantajoso. Todo cuidado é pouco ao
lidarmos com dinheiro e as possiveis armadilhas que podem
provocar um colapso nas financas pessoais.

A solucdo é montar um planejamento financeiro e gastar de
forma equilibrada de acordo com as suas necessidades.

Confira algumas dicas para despertar em vocé o habito
de planejar suas financas:

v~ O melhor instrumento de controle é o que funciona para vocé.

Tanto faz ser uma planilha, um aplicativo ou um caderno,

v/ Néo deixe a busca por status afetar a sua vida financeira, viva

de acordo com seu padrdo de vida,

v’ Pesquise muito antes de comprar, negocie com 0 mesmo vigor

que poupou;
v/ Compre somente o que vocé precisa;

v’ Fique atento aos pequenos aumentos nos custos e pense em
termos de porcentagem. Se algo custava R$ 1 e agora custa R$
1,25, seu prego subiu 25%,

v/ Comprar a débito evita gastos por impulso,

v Utilize o carto de crédito apenas quando for benéfico e

nunca pague a parcela minima;

v/ N&o caia na armadilha da “parcela que cabe no seu bolso”,

verifique sempre as taxas de juros;

v/ Ao poupar, busque informacées sobre investimentos. No

comeco, procure investimentos conservadores;

v Avalie tudo que pode ser economia, as vezes algum servico

pode ser feito por vocé.

Carlos Drummond de Andrade

POUPAR - UMA FORCA DO HABITO

Habitos  sdo, essencialmente,
padrées  de  comportamento.
Quando algum comportamento se
repete, o cérebro cria vias sinapticas
mais rapidas, de maneira que uma
acdo aciona a acgao sequinte, de
forma quase automaética. Coloque
uma meta para vocé guardar por
més, mesmo que seja R$100,00, mas ndo espere o dinheiro
sobrar. Trate a "poupancga" como uma obrigacao e assim que
vocé receber, reserve o dinheiro. Ainda que tenha dividas,
poupe algum valor, mesmo que simbélico. Ndo conte com
este dinheiro para o seu gasto mensal, ele sera sua reserva
para vocé atingir um objetivo maior. Valorize qualquer Real
conquistado. Gastamos melhor quando o dinheiro que
recebemos é fruto de um esforco.

5 PASSOS PARA ORGANIZAR SEUS
GASTOS

_4 | e
01- REGISTRE

Anote todas as suas receitas (quanto vocé ganha) e despesas
(gastos) ao longo de um més, até os mais insignificantes. Pode

ser em um caderno, planilha ou aplicativo. O importante é ndo
deixar nada fora das anotacoes;

02- ENTENDA SUAS CONTAS

Com o conhecimento de seus gastos, certamente surgiréo
duvidas se cada item esta com o valor. As respostas dependem
do momento de vida e de seus objetivos. Desta forma,
classifique seus gastos em supérfluo, essencial e investimentos.

03- TRACE SEUS OBJETIVOS
Divida seus objetivos em curto, médio e longo prazo.

04- MAOS A OBRA

Avalie seus gastos e verifique quais serdo suas atitudes para
chegar ao seu objetivo. Qual gasto cortar, qual atenuar, onde
aplicar, etc. Caso tenha dividas, investigue as taxas de juros,
preferindo sempre as taxas menores. Reflita antes de cada
compra, se o que vocé ird comprar € essencial ou supérfluo.

05- TENHA DISCIPLINA

Néo adianta pesquisar, analisar e organizar os préprios gastos
se ndo houver disciplina para continuar alimentado o seu
controle mensal. A partir de agora dé passos financeiros com
mais inteligéncia.
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