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EDITORIAL

Tenho ouvido pessoas falando: “quando as coisas voltarem ao normal...” E da
natureza humana aguardar o retorno das antigas normas e padroes. NOsso
cérebro automatiza acdes, se acomoda e nos impulsiona a agir dessa forma.
No entanto, ao que parece, teremos o surgimento de um modus-operandi
comportamental diferente no pds-pandemia.

Vivemos hoje algo imprevisivel e complexo. O COVID tem funcionado como
catalisador de mudancas e tendéncias que ja estavam em curso. Temos visto a
virtualizagdo extrema das atividades e dos espacos publicos e privados, como
museus e galerias. As salas de aula, escritérios e consultérios também estdo
sendo substituidos pelos formatos on-line. Todos esses movimentos irdo
provocar mudancas duradouras no consumo, nas atitudes sociais, na politica,
no trabalho, e terdo grande impacto também no futuro do mundo todo.

No passado, as pessoas nasciam e morriam em um mundo que talvez passasse
por uma ou duas transformagdes inovadoras. As coisas ndo mudavam tanto
ao longo de uma geragdo, como é hoje.

Apesar de habitarmos o mesmo planeta, ha condi¢Bes absolutamente
desiguais de vida, e, portanto, de rea¢des diferentes a pandemia. Pessoas que
tem acesso a internet, casa e comida séo privilegiadas. Infelizmente, o "novo
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normal” descreve uma realidade a qual muitos ndo tém acesso. A pandemia,
além de acelerar processos, se trata também de um processo de adaptacdo
que possa garantir a sobrevivéncia das pessoas. A mudanca (imposta) traz
consigo inseguranca. A inseguranca, em virtude das incertezas do que esta por
vir, € muito grande e isto desperta em nos a ansiedade, que muitas vezes leva

ao medo.

O mundo sera cada vez mais digital, volatil, complexo e incerto. Acredito
que possuimos uma ferramenta para enfrentar grandes crises que é a
mente humana. Praticar uma mudanca de mentalidade é desafiador, mas
a0 mesmo tempo salvador. Podemos conseguir essa mudanca através do
desenvolvimento das competéncias socioemocionais. Entender mais sobre
estas competéncias e como é possivel para qualquer pessoa desenvolvé-las
é 0 caminho para seguirmos fortalecidos nesse momento. Entre as diversas
competéncias socioemocionais, cito algumas para este momento de crise:
empatia, resiliéncia, foco, responsabilidade, cuidado consigo e com o outro
e abertura ao novo. A partir do desenvolvimento do “EU" interior, ou seja, do
desenvolvimento das habilidades citadas, podemos ajudar a nés mesmaos e ao
Nosso proximo.
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Livro: A velhice

Nesta obra de 1970 Simone de
Beauvoir prop8e uma mudanca
na sociedade, de forma a des-
mistificar as hipocrisias que cer-
cam a velhice. Com coragem, te-
nacidade e honestidade a autora
guia o leitor em um estudo que
vislumbra a variedade de diferen-
tes nacOes e culturas para prover
um claro e alarmante retrato da
“vergonha secreta da sociedade”
- a separa¢do e distanciamento
da comunidade que os mais ve-
lhos sofrem e suportam. Ques-
t8es como: o real significado das
palavras idoso, velho e evenlhe-
cimento. Como elas sao usadas
pela sociedade e definem uma
geracao que é ensinada a casti-
gar e evitar ao invés de respeitar
e amar? Mais importante, como o
nosso tratamento dessa geragdo
reflete os valores e prioridades de
nossa sociedade? Uma obra que
alcancou repercussdo em todo o
mundo, levantando questdes e
solu¢des para os idosos.
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Neste periodo de pandemia, estamos
todos aprendendo a trabalhar de
uma forma diferente. Desta forma, o
Programa de Qualidade de Vida
do IPLEMG - Sol na Janela, passou
por algumas transformacdes, se
adaptando ao novo contexto em
que vivemos. Mesmo a distancia,
continuamos amparando 0
segurado do IPLEMG, através de
servicos remotos, mantendo Nosso
compromisso de cuidado com as

pessoas.
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Ja estd funcionando no sistema
financeiro uma ferramenta que
promete transformar Nosso
relacionamento com dinheiro: O PIX.
A forma de transferir valores que vai
substituir o DOC, TED e, até mesmo,

os cartées de débito/crédito.

Através do servico desenvolvido
pelo Banco Central sera possivel
transferir quantias 24h por dia,
sete dias na semana, que serdo
creditadas na conta destino em no
maximo dez segundos. Mais rapido
que os 90 minutos do TED, em
expediente bancario.

O PIX estara disponivel na interface

dos bancos, através de seus
aplicativos.Vocésoprecisa cadastrar
sua chave - uma identificacdo para

Sua conta bancaria.

Sdo quatro tipos de chave: telefone,
cpf, email ou chave aleatdria. Cada
uma delas s6 pode estar vinculada
a um banco. Elas extinguem a
necessidade de enviar outros dados
para realizar transacdes.

Além da agilidade, o PIX abre espaco
para muitas novidades no comércio
e as veremos em breve. ]& fez o seu
cadastro?

Nilo Demetrio - Professor de Tecnologias

Programa Sol na Janela - IPLEMG
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DEPOIMENTO

Nesta edicdo entrevis-
tamos o segurado Ivo
José da Silva. Conheca
um pouco da sua his-
toria e dos desafios en-
frentados e superados
por ele.

Minha histéria é marcada por grandes desafios, a
comecar na infancia. Familia com 12 irmdos, em
condicBes adversas para o sustento basico de
sobrevivéncia. Nasci no povoado de Serraria, municipio
de Acucena, na regido do Vale do Rio Doce, hoje
pertencente a cidade de Periquito. Aos 14 anos, ja
morando em Coronel Fabriciano, iniciei minha vida
profissional, com carteira de trabalho assinada, algo
comum a época na vida de jovens de familia pobre.
Conciliava as tarefas de trabalho profissional, escola
e obrigacdes em casa. Coisa que sempre me edificou.
Nunca vi essa questdo como castigo ou sofrimento.
Havia tempo para o lazer, diversdo e convivio religioso e
social. Sou grato aos meus pais por me proporcionarem
valores e principios cristdos e humanos. Ensinamentos
importantes na formacdo da minha personalidade. Aos
21 anos, formado em Curso técnico de Eletronica, saf
da casa dos pais no interior de Minas para trabalhar
em Sao Paulo na area de telecomunicacdo, onde figuei
mais de dois anos. Os lagos fortes com a familia me
fizeram retornar ao Estado, para trabalhar mais perto
de casa. Ainda no ramo da telefonia, trabalhei durante
alguns anos em ltabira até ser contratado em 1979
pela Usiminas, no Vale do Aco, onde fiquei até 1985.
Neste perfodo, em um processo eleitoral para renovar
a diretoria do Sindicato dos Metaldrgicos, participei da
coordenagdo de uma chapa de oposi¢do. Vencemos o
1° turno que disputavam 6 chapas. No 2° turno fomos
derrotados pelas demais cinco chapas que se uniram e
também tiveram apoio da Direcdo da Usiminas. Apds a
derrota fui demitido junto com os demais integrantes
da chapa, mas deixamos a nossa marca para 0S
trabalhadores e a populacdo, fazendo com que meu

nome fosse escolhido para disputar as eleicBes de
deputado estadual em 1990. Minha primeira eleicdo,
nunca havia ocupado cargos eletivos até entdo. Foram
trés mandatos consecutivos de deputado estadual e
um de federal. Sou grato pela oportunidade que tive e
acredito ter dado o melhor de mim para cumprir com
0S Meus COMPromissos.

F meu porto seguro. Lugar onde aprendo e ensino,
onde exerco a partilha e o perdao, onde falo, ouco e
observo. Lugar do afeto sincero, do amor incondicional
e também lugar onde encontro oportunidade de
crescimento.

No periodo da minha atua¢do no movimento sindical,
interrompi o curso superior. Estava na metade do curso
de Engenharia Elétrica. Tinha comigo esse sonho ndo
realizado. Mas, apés o mandato de deputado federal,
em 2007, morando e trabalhando em Brasilia, vi que era
possivel voltar aos bancos de escola. Revisei os meus
objetivos e fiz 0 curso superior em Gestdo de Politicas
Publicas, que me permitiu exercer cargos de Secretario
em algumas Prefeituras da minha regidao e uma nova
oportunidade de atuar na area politica!

Manter boa saude fisica e mental, cultivando bons
habitos e vivendo de forma simples e em conexdo
com Deus. Estar rodeado de pessoas queridas, ter
renda financeira para fazer algo que alegra a alma, ter
pensamentos positivos, discernimento das opinides
alheias, focar no tempo presente e praticar a gratiddo.

F nosso horizonte e nossa esperanca. O Programa
antecipa nossas necessidades e aponta caminhos para
termos saude fisica, intelectual e qualidade de vida.
Tenho participado das atividades on-line oferecidas na
pandemia e gosto muito. Gratiddo sempre ao IPLEMG!

AMIZADE: O melhor tempero da vida;
LUGAR: Onde tenha muita agua;
LIVRO: Limite Zero - de Joe Vitale;
IPLEMG: Instituicdo que me acolhe.
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CONHECA MAIS SOBRE A

FISIOTERAPIA RESPIRATORIA
Por: Carolina Rocha - Fisioterapeuta (CREFITO-4: 205476-F)
Programa Sol naJanela - IPLEMG

Vocé sabia que existe um ramo da Fisioterapia que se
dedica a cuidar da respiracdo? Talvez ha alguns meses,
sua resposta seria que ndo. Entretanto, recentemente,
devido a pandemia de Covid-19, a Fisioterapia
Respiratéria ganhou espaco na midia e em nossas
conversas. Mas afinal, de que se trata esse ramo da

fisioterapia?

A Fisioterapia Respiratéria € um conjunto de
técnicas e exercicios que podem ser preventivos,
evitando doencas e o envelhecimento pulmonar,
ou curativos, tratando doencas respiratérias.

Existem inUmeros trabalhos cientificos que comprovam
a eficacia dos exercicios respiratérios. Conheca alguns
dos objetivos da Fisioterapia Respiratoria:

Mobilizar secre¢des: nosso pulmdo produz
naturalmente o muco, com objetivo de hidratagdo.
Entretanto, em algumas condi¢Bes inflamatoérias e
infecciosas, a produ¢do do muco aumenta e isso acaba
prejudicando a respira¢do. As técnicas da Fisioterapia
Respiratéria ajudam a mobilizar e expectorar essas

secrec¢des.

Melhorar oxigena¢do do sangue: uma das
principais funcbes de nossa circulacdo sanguinea é
transportar oxigénio por todo o corpo. Os exercicios
respiratérios ajudam a melhorar esse transporte,
fazendo que um percentual maior de oxigénio circule

€M NOSSO sangue.

Promover reexpansdo pulmonar: o pulmdo é
um 6rgdo elastico e, em nossa respiracdo normal,
sempre que o ar entra nos pulmdes, eles dilatam,
expandem. Entretanto, algumas doencas ou o préprio
envelhecimento podem interferir nessa dilatagdo
e algumas areas do pulmdo ndo expandem como
deveriam. Os exercicios respiratérios podem ajudar a
retomar a elasticidade do pulmdo, fazendo com que ele

insufle normalmente a cada inspiracgdo.

Reeducar a fungdo respiratéria: a reeducacdo

respiratéria envolve técnicas de relaxamento e

descanso, consciencializacdo e controle de respiracao.

Na populagdo idosa, a Fisioterapia Respiratéria se
mostra especialmente importante. Isso porque ©
envelhecimento desencadeia no organismo uma série
de alterac@es fisioldgicas, sendo as primeiras detectadas
ao fim da terceira década de vida. Dessas alterac¢des, as
que ocorrem nos pulmdes sdo muito relevantes, pois

estdo associadas a taxas elevadas de mortalidade.

Conheca as principais caracteristicas do envelhecimento
pulmonar, que podem ser prevenidas ou até mesmo
reduzidas com exercicios respiratorios:

Reducdo na elasticidade pulmonar: sendo o
pulmdo um oérgao eldstico, ele tem a capacidade de
expandir com a entrada do ar. Com o envelhecimento,
essa capacidade de expansdo tende a diminuir,
dificultando a respiracao.

Perda de mobilidade nas articula¢des toracicas:
as articulagdes de alguns ossos do térax (esterno e
costelas) ficam mais rigidas com o envelhecimento, o
que atrapalha a expansado da caixa toracica, dificultando
0 movimento respiratério de “encher o peito de ar”.

Hipotrofia dos musculos respiratérios: varios
grupos musculares estao envolvidos na inspiragdo e
expiracdo e, com o passar do tempo, eles podem perder
sua for¢a, prejudicando a respiragdo.

Os exercicios respiratérios consistem em movimentos
de tronco e membros superiores, associados a incursoes
respiratorias.

Como ja foi dito, eles tém um impacto positivo na
manuten¢do da saude pulmonar, sendo importantes
para prevenir possiveis alteracbes, complicacBes e
patologias respiratérias, ou até mesmo ajudar no
tratamento de doencas.

Entdo, que tal passar da teoria para a pratica? Veja
ao lado uma sequéncia de exercicios respiratorios
simples, que podem ser facilmente inseridos no
seu dia-a-dia. Pratique e perceba em si mesmo os
beneficios descritos na teoria!
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EXERCICIOS RESPIRATORIOS
PARA SAUDE E BEM-ESTAR

Realizar 10x cada exercicio, 3x por dia.
Realizar todos os exercicios inspirando e expirando lentamente!
O tempo para “’soltar o ar” deve ser maior que o tempo para “’puxar o ar”’!

Pessoas com doencas especificas ou problemas respiratérios precisam de
acompanhamento de fisioterapeuta.

Inspire
pelonariz

Expire pela___
boca

Posicione
suas méos

)y

Sente-se em uma cadeira ou
sofd, apoie os pés no chdo, e
deixe a coluna reta e apoiada

Com uma mao sobre o abdémen
e outra no térax, expirar pela
boca, recolhendo o abdémen

E inspirar pelo nariz movendo o
abdémen para frente

Soltaoar
baixando

Imagine os bragos
oluna \ | queesta ‘
eta! segurando

uma bola

2 | IR4

Expire baixando os bragos,
acompanhando a respiragao

Em pé, mantenha os pés
afastados na largura do quadril,
deixe a coluna reta

Inspire lentamente, erguendo os
bragos retos para cima enquanto
puxa o ar

Quadris
estaveis

Realizar a flexao lateral de
tronco, mantendo uma das  inspirando enquanto se
maos na regido cervical movimenta

Em pé, mantenha os pés
afastados na largura do
quadril, deixe a coluna reta

Repita o movimento do
outro lado, expirando
enquanto se movimenta

—
Expire!

<>

N\
),

Repita 0 movimento do
outro lado, expirando
enquanto se movimenta

Com as duas méos na
nuca, realizar rotagdo
de tronco

Em pé, mantenha os pés
afastados na largura do
quadril, deixe a coluna reta

inspirando enquanto se
movimenta

Adaptado do félder elaborado pelo grupo de pesquisa Fisioterapia Cardiopulmonar, do Centro de Ciéncias
da Salude e do Esporte (Cefid), da Universidade do Estado de Santa Catarina (Udesc) em Florianépolis

DICA DE SAUDE

Envelhecimento Ativo

O envelhecimento é um processo
gradual, progressivo e normal para
todos o0s seres humanos. Essa
experiéncia ndo é necessariamente
frustrante e envelhecer de forma
sadia é uma possibilidade que
esta ao nosso alcance.

em 2002, a
Organizagdo Mundial da Saude

Pensando nisso,
publicou “Envelhecimento Ativo:
Uma Politica de Saude”, documento
este que foi atualizado em 2015
para que pudesse continuar a ser
referéncia, e que inspirou e norteou
o desenvolvimento de politicas
publicas em todos os ambitos
governamentais. Representou

uma mudanga significativa de

paradigma, deixando de lado
o foco restrito a prevencao de
doencas e o cuidado a saude,
passando a defender a meta do
Envelhecimento Ativo, definido
como “o processo de otimizacao
das oportunidades de saude,
participacao e
com o objetivo de melhorar a
qualidade de vida a medida que

as pessoas ficam mais velhas”.

seguranga,

Saiba mais sobre o Envelhecimento
Ativo em:

www.ilcbrazil.org/

Carolina Rocha - Fisioterapeuta
Programa Sol na Janela - IPLEMG


https://www.ilcbrazil.org/portugues/wp-content/uploads/sites/4/2015/12/Envelhecimento-Ativo-Um-Marco-Pol%C3%ADtico-ILC-Brasil_web.pdf

Comportamento

QUAL E A SUA HISTORIA?

Por: Leticia Pizzato - Coordenadora | Programa Sol na Janela - IPLEMG

“Cada um de nds compde a sua histéria
Cada serem si

Carrega o dom de ser capaz

E ser feliz...”

A letra desta can¢do, “TOCANDO EM FRENTE” dos
compositores Almir Sater e Renato Teixeira é muito
emblematica para mim, pois fala da historia de cada
um de nds, enfatizando o dom que temos de sermos
capazes e sermos felizes.

Todos nds, sem excecdo, escrevemos diariamente a
nossa histéria no livro da vida.

O homem nasce, cresce, envelhece e morre. Este € o
ciclo natural do ser humano, como qualquer outro ser
vivente na terra. No entanto, nos diferenciamos dos
outros animais por sermos dotados de inteligéncia
e sentimentos, 0 que nos torna seres capazes de ter
atitudes e, consequentemente, de sermos agentes de
transformacdo no individual e no coletivo.

Desde o0 nascimento, ocorrem transformacdes

relacionadas ao crescimento e desenvolvimento

bioldgico, psicoldgico e neuropsicomotor. Fatores
internos como genética e hereditariedade e fatores
externos como meio ambiente, as relaces sociais,
determinam nossa

bem como nossas escolhas,

personalidade e curso da vida.

A busca pela felicidade é algo que todos temos como
objetivo e, para tal, precisamos agir. Nossas a¢fes estdo
diretamente ligadas a valores morais e crencas, que sdo
nossas verdades individuais. Crencas estas, adquiridas
através de experiéncias vividas na familia e sociedade a
qual pertencemos. A forma como nos conectamos com
as experiéncias vividas nos transforma no que somos
hoje. Quando percebemos que algo nos incomoda e

encaramos, podemos escolher seguir um novo rumo

e escrever um futuro diferente, pois mudamos a
percep¢do que tinhamos de nds.

O ser humano tem a capacidade de ressignificar,
restaurar e de reequilibrar a vida a partir de uma
reflexdo sobre o que viveu. Dores, magoas e rancores
podem se transformar em aprendizado.

Percorrendo a estrada da vida, percebemos qudo rica
e desafiadora esta escola é. Muitas oportunidades nos
sdo oferecidas e é preciso estar desperto a estes sinais
do caminho, pois o aprendizado é diario.

Aqui vai mais um trecho da musica “TOCANDO EM
FRENTE" exemplificando o eterno aprendizado na escola
davida.

“Ando devagar porque ja tive pressa
E levo esse sorriso
Porque jd chorei demais

Hoje me sinto mais forte
Mais feliz, quem sabe
S6 levo a certeza

De que muito pouco sei
Eu nada sei...”

Somos a histéria que contamos de nés mesmos. Esta
histéria é a percepcdo mais profunda que vocé tem a
seu respeito. Reflita se vocé precisa reescrever algum
ponto incongruente da sua vida que lhe dara forc¢a para
seguir. Deixe florir o Amor no canteiro do seu coracao e
seja a melhor versdo de vocé mesmo. Finalizamos com
0s combustiveis pra “tocar em frente”...

“E preciso amor pra poder pulsar
E preciso paz pra poder sorrir
E preciso a chuva para florir...”



