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Em 2018, o Programa de Qualidade de Vida do IPLEMG, Sol na Janela, completa 10 anos de
existéncia. Hoje somos como uma crianga — rumo a adolescéncia — que tem fortalecido seus
passos na implementacéo de agdes e canais de comunicacdo com o sequrado. Assim, considero
importante fazermos uma retrospectiva, para entendermos melhor nosso presente e olharmos com

mais consciéncia para o futuro.

Tudo comecou com um bate papo, troca de ideias e sugestdes. Depois vieram reuniées com
definicéo de objetivos, publico-alvo, espaco fisico, localidade, nome e definicdo de um escopo.
Em novembro de 2008 estava escrito o Projeto. A gestacao, ou seja, o desenvolvimento, ndo
durou nove meses, mas foi realizado com o mesmo carinho, amor, cuidado e responsabilidade
que uma mae tem para um filho. E em marco de 2009 o projeto foi concluido e iniciamos nossas
atividades. Comegcamos com poucos participantes (muitos desconfiados, como todo mineiro), uma
estrutura mais modesta e uma equipe bem reduzida. Desde o principio, tudo foi delicadamente e
estrategicamente pensado e estruturado. A disposicdo dos mdveis e equipamentos, a divisdo das
salas, as fichas de cadastro e evolucdo, a formacéo da equipe e toda documentacdo e burocracia
necesséria. Olho para trés e percebo neste ano que o filho cresceu de verdade, ndo é mais um
bebé. Hoje caminha sozinho, mas parece que foi ontem que vi ele dar seus primeiros passos. Como
o0 tempo passa rapido, ndo é verdade?

Nestes dez anos, planejamos, testamos, avaliamos, agimos e executamos processos e acoes.
Erramos, acertamos, choramos, rimos, crescemos, amadurecemos, trabalhamos muito e nunca
desistimos, sempre fomos em frente! A forca de vontade em querer ver o sucesso do Programa
sempre esteve presente, entendendo o objetivo grandioso, além de uma responsabilidade perante
nossos sequrados e servidores.

A aquisicdo de mais conhecimento através de estudo, cursos, congressos e pds-graduacoes me
deu mais sequranca na conducdo do Programa e desenvolvimento de mais acbes e atividades em
prol do nosso segurado. Sempre antenada com os avangos nas pesquisas ha area tecnoldgica e da
saude oferecemos um atendimento e servigo de Qualidade.

O Programa Sol na Janela faz parte da minha vida, o considero como um “filho”, pois acompanhei
todas as suas etapas: gestacdo, nascimento e primeiros passos. Poderia citar os projetos que
temos para este e os préximos anos, entretanto, nada disto existiria se ndo fosse a participacéo
de todos vocés, sequrados, pensionistas e servidores, em escrever essa historia junto comigo.
Destaco em especial, a confianca em mim depositada pelo Presidente, Gerardo Renault e diiretoria
do Instituto, além do empenho de toda a Equipe em trabalhar com vontade, pois conhecem,
vivenciam e acreditam na missdo do Programa Sol na Janela. Nossos valores estéo incutidos na
nossa Equipe, o que refor¢a a nossa postura e comprometimento em desenvolver um trabalho
eficiente, responsavel e transparente.

Hoje, com uma década, estamos celebrando, ndo sé a efetividade de um Programa que nasceu
para enfrentar um grande desafio, mas também o nosso melhor e maior desejo: Conquistar vocés
promovendo satide!

Nossa responsabilidade, a cada ano, aumenta, pois temos que ser melhor a cada dlia e ndo podemos
parar. Isto é que o que me motiva a levantar todos os dlias da cama, ser uma pessoa melhor!

Leticia Pizzato - Coordenadora
Programa Sol na Janela - IPLEMG
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DICA CULTURAL

Série: The Crown

Em 2017, The Crown venceu o Globo
de Ouro como a melhor série de drama
contando a histéria de Elizabeth |l
(Claire Foy) que aos 25 anos, recém
casada, recebe a misséo de se tornar a

rainha da Inglaterra.

Néo se trata de uma tarefa facil. Ela
precisa enfrentar dificuldades politicas
como a relaggo com o primeiro-
Winston  Churchill  (John
Lithgow) e problemas domésticos com
o marido, Principe Philip (Matt Smith),

que acha humilhante ter de se curvar

ministro

diante da esposa-rainha.

A série The Crown é produzida e
disponibilizada pela empresa norte
Netflix e

se atualmente em sua segunda

americana encontra-

temporada.
E  possivel assistir através  do
smartphone,  tablet,  computador

ou smart tv. Para isso, € necessario
ser assinante do servico da Netflix
mediante cadastro no site www.
netflix.com e pagamento de

mensalidade.

EXPEDIENTE

Presidente
Gerardo Renault

Vice Presidente
Fabio Lucio Rodrigues Avelar

Diretor Financeiro
Mauro Lobo Martins Junior

Conselho Deliberativo

Presidente nato
Deputado Adalclever Ribeiro Lopes

ACONTECE NO
IPLEMG

PRESTACAO DE
CONTAS

Acontece em marco de 2018, a partir da
segunda quinzena, na sede do IPLEMG,
a Prestacdo de Contas para aprovar as
decis6es econémico-financeiras do Instituto

no exercicio de 2017.

Essa é uma medida que garante a
transparéncia e a legitimidade da atuacdo
da Presidéncia junto aos seus diretores e

conselhos na condugdo do IPLEMG.

Campanha de
Vacinacao 2018

"A gripe nao escolhe idade, a

vacinacao também nao"

Em ABRIL acontecera a
"Campanha de Vacinagédo 2018
no IPLEMG".

A iniciativa visa proporcionar
saude, qualidade de vida e
conforto aos nossos sequrados e

pensionistas.

Em breve mais informacées.

Conselho Fiscal

Dilzon Luiz de Melo
Nelson José Lombardi

Lafayette Luiz Doorgal de Andrada
Arlen de Paulo Santiago Filho
Luiz Savio de Souza Cruz

Hely Tarquinio

Jodo Alves Cardoso

Alencar Magalhaes da Silveira Jr.

Vice Diretor Financeiro
Sebastido Costa da Silva

Alberto Pinto Coelho Jr.
Anténio Julio de Faria

Emilio Eddstone Duarte Gallo
Durval Angelo Andrade
Marcio Luiz Murta Kungussu

Dalmo Roberto Ribeiro Silva

Superintendente Geral

JANELA DIGITAL

Inteligéncia artificial na
palma das maos

Acostumados com a Inteligéncia Artificial
em roteiros de filmes, ndo percebemos sua
presenca em nosso cotidiano. Pesquisas no
smartphone, propagandas personalizadas,
correspondéncias eletrénicas organizadas
(evitando spans), tudo isso é fruto do tra-
balho da Inteligéncia Artificial.

Inteligéncia Artificial é o resultado de com-
putadores programados para aprender
padrées e tomar decisbes a partir desse
aprendizado. O uso e consequentes bene-
ficios dessa tecnologia tem sido tema am-
plamente explorado. Suas implicacées na
vida cotidiana vdo de simples controle de
quantidade de alimento na dispensa até
diagndsticos de doencas.

O Hospital Mae de Deus, em Porto Alegre,
foi o primeiro a fechar uma pareceria com
a IBM (empresa de tecnologia) para utili-
zar seu sistema de Inteligéncia Artificial,
o Watson, para analise de exames de pa-
cientes com cancer. A partir do “estudo”
desse material, o computador é capaz de
sugerir tratamentos individualizados e oti-
mizados. Pesquisadores do Manipal Hospi-
tals, na india, apontam 90% de precisao
para o computador.

Percebemos que a inteligéncia artificial é
uma realidade presente em nossas vidas,
mais do que pensamos. O tema é bem
amplo e merece atencdo. Caso vocé deseje
aprender mais a respeito, entre em conta-

to comigo pelo telefone (31) 3291-1944.

Nilo Demetrio - Professor de Tecnologia
Programa Sol na Janela - IPLEMG
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DICA DE SAUDE

Chocolate sem culpa

A pascoa esta chegando e com ela
a tentacdo dos ovos de chocolate.

Confira dicas para comer sem culpa!

b Experimente um pedaco e
compartilhe com outras pessoas. Ou
entdo, coma um pedaco e guarde o
restante em local de dificil acesso, de
forma que vocé possa ir consumindo

aos poucos;

P O chocolate meio amargo e amargo
S80 0s mais saudaveis. O cacau possui
substéncias com agdo antioxidante
(combate o envelhecimento
precoce) e protege contra doencas
cardiovasculares. Contém substancias
que melhoram o humor e aliviam o

estresse;

b Evite os chocolates brancos, pois
sdo feitos de manteiga de cacau e
possuem alto teor de actcar e gordura.
Evite também os trufados ou com
outros ingredientes que irdo aumentar

o teor de gorduras e calorias;

P Em casos de Diabetes ou alteracao
na glicemia, consumir opgoes sem
adicéo de acticar. Na duvida, verifique

o rotulo;

b O chocolate deve ser consumido
com moderacdo. A recomendacdo de
consumo é em média, uma porcao de
259 por dia, do chocolate amargo e
de preferéncia acima de 70% cacau.
Porém isso ndo é uma regra e depende
das condicées nutricionais individuars.

Izabela Azevedo — Nutricionista
Programa Sol na Janela - IPLEMG — CRN 2553

DEPOIMENTO

Confira a entrevista de Narcélio Mendes
para esta edicéo.

Conte-nos qual a sua historia.

Nasci em 06/07/1941 em Mercés, MG, filho
de Oswaldo Mendes Ferreira, advogado e
Inspetor Federal de Ensino e de Olivia de
Castro Mendes.

Em 1963 obtive o registro de professor de
Geografia, expedido pelo MEC e em 1964
formei-me em Direito pela UFJF Lecionei
Geografia e em 1968, por concurso, fui
nomeado Juiz de Direito de Malacacheta e
promovido para Carlos Chagas em 19609.
Em 1970 pedi exoneragéo do cargo de Juiz
para disputar um mandado de deputado
estadual. Fui eleito e reeleito em 1974, 1978
e 1982. Por ter sido Juiz, presidi a Comisséo
de Justica e ao mesmo tempo, o governador
Rondon Pacheco me nomeou vice-lider
do governo com a funcdo de coordenar
a Bancada Governista nos trabalhos das
Comissbes Técnicas da ALMG (1971 a
1975). Fui 1° secretario da Assembleia
(1979 a 1981). Desde 1968 fixei residéncia
em Caratinga, onde resido até hoje, para
cuidar de minhas propriedades rurais.

Como entrou para o meio politico?

Quando aceitei disputar o mandado de
Dep. Estadual, ndo pensava e nem tinha
projetos politicos. Entrei na carreira politica
estimulado pelo tio Urias Barbosa, irméo
de minha mae e com apoio de outro tio,
Dnar Mendes Deputado Federal, irméo do
meu pai, mas que estava se afastando da
politica. No exercicio dos meus mandatos
pude ajudar as regibes que representava,
contribuir para o aprimoramento do
processo legislativo e ampliar meu circulo
de relacionamento que mantenho até hoje.

De todas as suas historias, qual é a sua
favorita?

A histéria da origem da minha candidatura
a Deputado Estadual. Eu era Juiz a época e
em maio de 1970 haveria o VIl Congresso
Eucaristico Nacional em Brasilia. Minha mée
e seus irmdos eram muito religiosos. Ela,
entdo, decidiu participar desse Congresso.

Tirei férias e fui com meus pais, tio Urias

e esposa numa Caravan para Brasilia.

Ficamos hospedados no apartamento
do Tio Dnar, Deputado Federal a época.
Conversamos muito e na volta da viagem
fui questionado se eu teria coragem de
disputar para Deputado Estadual. Respondi
que, se tivesse o apoio do Tio Dnar, aceitaria
a disputa. Ele me apoiou, mas disse que
seria um grande desafio ja que estdvamos
no més de junho e as eleicbes seriam em
novembro. Voltei para minha comarca,
encerrei 0s processos pendentes, conversei
com o diretério estadual da Arena sobre a
viabilidade do meu nome ser incluido na
chapa de candidatos a Deputado Estadual.
Sal candidato sem ter planejado e fui eleito

com expressiva votacao.

O que é qualidade de vida para vocé?
Qualidade de vida é estar bem fisicamente
curtindo com a familia e amigos os bons
momentos que a vida nos oferece. Para
melhorar minha disposicdo fisica, fago
Pilates trés vezes na semana. Faco o que
gosto e como de tudo, sem qualquer
restricdo. Ndo tenho muitas preocupagoes,
pois minha vida esta estabilizada e minha
saude estd boa, permitindo-me fazer

algumas extravagéncias de vez em quando.

Se pudesse mudar alguma coisa no
mundo, o que seria?

A ambicédo desmedida e o orgulho séo os
grandes obstaculos para construcdo de um
mundo melhor. Se extinguissemos esses dois
defeitos a vida seria muito mais facil e mais

agradavel de levar.

Nosso bate bola. Dé respostas rapidas
e objetivas as palavras citadas, OK?
Alegria: O objetivo da nossa vida,
Tristeza: Um mal destruidor da felicidade,
Familia: A esséncia da vida,

Amizade: O cerne do bom viver;

Lugar: Meu lar;

IPLEMG: Nosso porto seguro.
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CUIDADOS AO INICIAR A PRATICA DE EXERCiCIOS

Por: Carolina Rocha - Fisioterapeuta
Programa Sol na Janela - IPLEMG

Todo inicio de ano fazemos metas e resolugdes e, na lista dos
sedentarios, um item que costuma estar presente é “comecar
a praticar atividades fisicas”, ou pelo menos deveria. Praticar
exercicios contribui para melhorar a qualidade de vida e
auxilia na prevencao e tratamento de doencas crénicas,
como hipertensao arterial, arritmia cardiaca, neoplasias,

diabetes e doencas respiratorias.

As doencas crénicas sdo um dos maiores problemas de salde
publica da atualidade. Estimativas da Organizacdo Mundial da
Satde (OMS) indicam que elas sdo responsaveis por 68% de um
total de 38 milhbes de mortes ocorridas no mundo em 2072.
No Brasil, séo igualmente relevantes, tendo sido responséveis,
em 2011, por 68,3% do total de mortes. As doencas crénicas
estdo ligadas ao sedentarismo, estresse, alimentacao
inadequada, consumo de alcool e de cigarro. Isso quer
dizer que mudancas de habitos sdo realmente necessarias
para se ter uma boa saude.

Exercitar-se promove beneficios bioldgicos, referentes a um
melhor funcionamento do organismo. Os musculos ficam mais

fortes e resistentes, 0s 0ssos mais rigidos e ha reducéo da gordura

AVALIACAO

corporal. Ocorrem melhorias também no campo socioafetivo,
por meio da integracdo e interacdo com outras pessoas. Além
disso, aumenta a autonomia e a independéncia funcional, com
consequente melhora da autoestima, reducdo da ansiedade,
depressao e estresse. Ndo é atoa que as taxas de mortalidade
540 menores em individuos ativos. De acordo com uma pesquisa
publicada em 2017 no JAMA Internal Medicine”, periédico da
Associacdo Médica Americana, exercitar-se uma vez por
semana reduz em 30% risco de morte. Por fim, quem incorpora
atividades fisicas ao seu dia-a-dia tem beneficios cognitivos.
Evidéncias cientificas comprovam que o exercicio fisico melhora
o funcionamento da memaria e dos processos mentais, em geral.
Por meio das atividades fisicas, é possivel promover a produgéo de
neurdnios associados ao aprendizado e a memaria. O aumento da
capacidade da memoria pode ser sentido quando estabelecemos
e mantemos uma rotina de exercicios. A frequéncia nos exercicios
também esta associada a criacdo de novas células responsaveis
por formar novos neurénios. Pessoas que praticam exercicios
fisicos apresentam melhorias de memodria espacial,
habilidade de multitarefa e capacidade de inibir a perda
de memdria. Em um experimento, realizado pela Mayo Clinic
de Minnesota, uma organizagéo sem fins lucrativos voltada para

TEMPERATURA

Praticar exercicios fisicos durante os dias mais quentes do

ano também requer certos cuidados, principalmente para
hipertensos e pessoas que tomam remédios para manter a
pressdo estavel, estas devem ficar ainda mais atentas. Além
de procurar se hidratar, tomando cerca de dois litros de dgua
por dia, é fundamental evitar os picos de calor. Se os exercicios
sdo realizados ao ar livre, por exemplo, é melhor fazé-los no
infcio da manha ou no final da tarde. Ha que se cuidar também
da alimentacdo, optando por uma dieta pobre em gordura e
frituras e rica em vitaminas, calcios e fibras. Durante o veréo,
devem ser levados também em consideragdo os casos de
tontura e cansaco excessivo, se isso ocorrer durante ou apoés
a realizacdo de atividades fisicas, é importante recorrer a uma

avaliagdo médica.



Saude e Bem Estar

O fato de ser necessaria e muito benéfica, nao significa
que a realizacao de atividade fisica dispense cuidados.
Exercitar-se sem acompanhamento de um especialista
pode causar sérios riscos ao coragao e a saude.

Elaborada em 2013 pela Sociedade Brasileira de Cardiologia,
a | Diretriz Brasileira de Preven¢édo Cardiovascular recomenda
que pacientes previamente sedentarios iniciem os exercicios
no limite inferior da prescricdo, progredindo gradualmente
a intensidade com a pratica reqular. Ja aquelas que tém
hipertensao, arritmia ou que ja fizeram algum tipo de cirurgia
do coragdo ou angioplastia devem, obrigatoriamente, consultar
um cardiologista antes de iniciar suas atividades.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Diabetes, os
portadores dessa doenca necessitam de avaliacdo antes de

iniciar um programa de exercicios fisicos, especialmente na

ratica clini 2] i riu- i . . .
pratica clinica, educacao e pesquisa, descobriu-se que os idosos presenca ou na suspeita de complicacées relacionadas ao

que se exercitam desde a meia idade, com caminhadas, exercicios | jiapates como doenca cardiovascular; hipertenso arterial

o1o)! ? 3 0, o o o
aerdbicos, ioga ou natacéo apresentavam 39% menos chances de neuropatia ou comprometimento microvascular

desenvolver problemas de memoria. Aqueles que comegaram a se
exercitar depois de atingirem uma idade avancada apresentavam | Voc€ encontra toda estrutura e acompanhamento

33% menos possibilidade. Outro dado interessante, revelado no | Para realizar atividade fisica na sede do IPLEMG, no

periddico Neurology, um respeitado jornal de neurologia, mostra | Programa Sol na Janela. No entanto, o mais importante

que o exercicio fisico de nivel moderado a intenso é capaz de | € colocar a camisa para suar, tomando os devidos

cuidados para ndo correr riscos. Agora é com vocé!

retardar o envelhecimento do cérebro em até 10 anos!

ALIMENTAGAO E EXERCICIO

VESTUARIO

O que comer antes e depois

Ao se exercitar, utilize roupas leves e confortaveis. Tecidos claros,

que possibilitem a transpiracao e que sejam flexiveis para nao
atrapalhar a qualidade da execucdo dos movimentos. Assim,
serd possivel obter um melhor aproveitamento dos exercicios
com um rendimento maior, gastando energia sem se sentir

desconfortavel.

O ténis deve ser seu calcado de escolha, pois ele auxilia na
prevencao de lesdes e no conforto ao se exercitar, sendo,
portanto, indispensével para que o corpo nao sofra problemas
cronicos com o passar do tempo. O modelo do ténis pode variar
de acordo com a modalidade da atividade fisica, mas alguns
aspectos devem ser considerados sempre, como tamanho
correto, amortecimento, flexibilidade, ventilacdo, leveza,

estabilidade e durabilidade.

Atencdo também as meias, que devem ser preferencialmente
de algodao, sem elésticos ou costuras que possam apertar ou

machucar os pés.
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ENTENDA O QUE E CONSUMO SUSTENTAVEL

Consumo sustentavel, consumo consciente, consumo responsavel,
consumo verde: todas sdo variantes de um mesmo conceito.

O consumo sustentavel é uma questao de atitude do consumidor,
que ndo leva em consideracdo apenas a aquisicdo do produto,
mas também a producdo que antecedeu a aquisicdo, o uso e o
descarte. Esse é um consumidor que ndo se ajusta aos padrées
atuais de consumo impostos e que ndo coloca o meio ambiente a
servico da sua satisfacdo pessoal.

E importante que as pessoas entendam que consumo nao é sé
compra de algum objeto em lojas e supermercados. Consumo
é também a agua que vocé gasta, a energia que vocé usa e os
alimentos que vocé ingere.

Quando adotamos o consumo consciente, contribuimos para o
uso racional dos recursos naturais e minimizamos o desperdlicio,
a poluicdo e os impactos negativos para o meio ambiente. E
fundamental, portanto, que encontremos meios de suprir as
nossas necessidades sem afetar negativamente o planeta.

Tendo em mente que nossos habitos de consumo trazem
impacto para o meio ambiente, podemos entender que consumo

sustentavel é o uso de produtos e servicos de tal maneira que
esse impacto seja minimo, tanto para a presente geracédo quanto
para as futuras.

A partir da Conferéncia das Nagoes Unidas sobre o meio Ambiente
e Desenvolvimento (também conhecida como RIO 92), foi
escolhida trés palavras para incentivar atitudes mais sustentaveis:
Reduzir, Reutilizar e Reciclar. Pouco tempo depois surgiu o quarto
“R” (Repensar), com o objetivo de reforcar a importancia de
analisar habitos de consumo (Walmart Brasil, 2016).

A expressao sustentabilidade vem sempre associada a uma maior
conscientizacdo sobre as diferentes formas de preservar o meio
ambiente, estabelecendo-se, assim, um vinculo direto com a
politica dos 4R’s. Esta abreviacdo corresponde as quatro medidas
praticas a serem adotadas pelas pessoas, com vistas @ melhoria do
meio ambiente e promocao da sustentabilidade.

H& muitas maneiras de se praticar o consumo sustentavel, seja
cultivando pequenos habitos no dia a dia, seja revendo nossos
valores e repensando nossas necessidades materiais. Confira
algumas atitudes para inserir os 4 R's das sustentabilidade no seu
dia a dia:

OS 4 R's DA SUSTENTABILIDADE
REDUZIR

REPENSAR

) . Controlar o impulso do
A'informacéo leva a pessoa a
, i consumo, usar somente o
ter uma postura diferente, agir L
- necessério e escolher produtos
com responsabilidade
com menos embalagens

REUTILIZAR RECICLAR

. O material é processado e
Reaproveitar os produtos da
transformado, tomando a
mesma ou de outras formas
mesma ou outras formas

v’ Os gastos com energia
sdo compativeis com minha
necessidade, ou hd exageros?

v’ S6 consumo o que preciso
ou compro produtos por
impulso?

v’ Consigo abrir mdo de usar
o carro por alguns dias?

v’ Minhas atitudes contribuem
para a preservacdo do meio

ambiente?

v' Eu faco coleta seletiva?

v’ Para lavar o carro, use
um balde ao invés de da

mangueira;

v’ Tente limitar o seu banho
a nho maximo 5 minutos e
feche a torneira enquanto se
ensaboa ou escova os dentes,

v’ Prefira os aparelhos com o
selo Procel. Este simbolo indlica
para o consumidor o grau
de eficiéncia do produto em
economizar energia elétrica.

v Posso reciclar aquele mével
ou objeto que penso em jogar
no lixo?

v Potes e garrafas pet podem
ser usadas como vasos de
plantas;

v’ Imprimir apenas aquilo que
é realmente importante e,
quando fazé-lo, utilizar os dois
lados da folha;

v’ Doe roupas e objetos que
vocé néo utilize para quem
precisa.

v’ Faca a coleta seletiva em
casa. Separe o lixo orgéanico
do reciclavel (plastico, metais,
vidro, papel);

v’ O vidro é 100% reciclvel,
isto é, uma garrafa de vidro
pode se transformar em outra
garrafa novinha;

v Escolha a compostagem
como método de descarte do
seu lixo organico.

O consumo sustentavel precisa ser incorporado ao nosso dia a dia, para o bem desta e das geragées futuras. Se

cada um fizer a sua parte, podemos acreditar em um futuro melhor para o planeta e seus habitantes.



