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ESPACO DO SEGURADO EDITORIAL

mIbicacllthral Chegamos a edicdo de numero 50. Para ndés, no IPLEMG, mais um marco

B Acontece no IPLEMG de persisténcia e trabalho, caracteristicas estas muito alinhadas ao estilo do

- Sede do IPLEMG Instituto.

B Janela Digital O"Janela do IPLEMG" surgiu de uma conversa entre amigos ha mais de 15 anos.

. Conversavamos sobre poesia e como ela toca de forma peculiar a cada um,
B Depoimento

levando quem a Ié. Imediatamente veio-me ao pensamento o Instituto e sua
Adalclever Lopes .
relacdo com os segurados. Com sede em Belo Horizonte, o IPLEMG acabava
se tornando mais distante de quem vive no interior. Além disso, ndo tinhamos
nenhum Programa voltado ao segurado, como hoje temos o Programa Sol

na Janela. Um Informativo proprio era uma boa alternativa de comunicacao e

aproximacdo com os segurados da capital e interior, além de nos mantermos

"“ , presentes na vida de cada um levando informacdo e textos que estimulassem
= a reflexdo.
SAUDE E BEM ESTAR H& época, a internet e materiais digitais ndo eram t3o disseminados quanto

B A importancia de um bom  sdo hoje. Iniciamos devagar, com quatro paginas e envio pelo correio. Ao
Sono longo dos anos, fomos nos adaptando, de acordo com a evolu¢do do mundo:
aumentamos o numero de paginas, criamos novas colunas, melhoramos o
layout e hoje contamos com a versdo digital do Informativo, que pode ser lido
por qualquer pessoa, pelo site do IPLEMG, em qualquer lugar.

Neste momento de Pandemia e perdas, dores e tristezas tantas, ressalto o

compromisso do IPLEMG com o seu segurado, esperando em momento
oportuno, sauda-los a todos, com a sua importante e indispensavel presenca
em nossa nova Casa em BH. Mais informac8es sobre a nova sede do Instituto
B Dica|de 5alide podem ser encontradas nesta edi¢cdo, na pagina do Espa¢o do Segurado, na

coluna "Acontece no IPLEMG".

COMPORTAMENTO

o Quero registrar, meu pesar, ainda com os desastres constantes, das mortes
B Encarando a Soliddo

pelo COVID-19, todas irreparaveis. Somente agora, apos milh8es de anos, a
ﬁ natureza parece estar a devolver as agressGes dos predadores ignorantes,
que desfilaram sobre a terra generosa, a dar-lhes o cérebro, instrumento tdo

poderoso e insuperavel, somente possuido pelos humanos, e nem sempre
QUANTA QUANTA

SOLDAC ““ERD“}E- usado dignamente em beneficio de todos, sem excessos ou privilégios.
L '-J' Sobreviventes que somos, das desgracas da hora grave e dificil que se prolonga,
Y " . "

cabe-nos, reconhecer que aqui esta a oportunidade do encontro fraterno, tdo
necessario e acolhedor, unidos pela familia IPLEMG.

Gerardo Renault



Espaco do Segurado

ACONTECE NO IPLEMG

DICA CULTURAL

Livro: O Dilema do Porco-

Espinho

O historiador Leandro Karnal, um
dos intelectuais brasileiros que,
através de seus livros, palestras
e videos, nos ajuda a pensar o
mundo contemporaneo, discute
uma questao presente na vida

de todos: a soliddo.

de de

filésofos e da propria Biblia, de

A partir referéncias
fatos histéricos e de romances,
ele faz uma reflexdo sobre a
natureza de viver s6 - por pouco
ou muito tempo, estando ou ndo

acompanhado.

Em O dilema do porco-espinho,
Karnal viaja pela modernidade
liquida e analisa a soliddo no
mundo virtual e o isolamento.

Um tema muito pertinente

aoc  momento que estamos

vivenciando com a Pandemia.
Vale a pena a leitura e reflexdo!

EXPEDIENTE

Presidente
Gerardo Renault

Vice Presidente
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Diretor Financeiro
Adalclever Ribeiro Lopes
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O IPLEMG mudou-se para sua
nova sede em Belo Horizonte. Um

novo espaco para melhor atender
seus segurados com qualidade e
seguranca.

Confira o enderego e mais

informacdes abaixo:

Rua Ouro Preto, 1.596 - 4° andar
- Bairro Santo Agostinho.

No momento, devido a pandemia, 0
Instituto permanece fechado para
atendimento ao publico externo.
Desta forma, vocé pode ter mais
informacdes e entrar em contato
com o IPLEMG pelos canais de
comunicagao:

TELEFONE
(31)3291 1944

E-MAIL
site@iplemg.mg.gov.br

WHATSAPP
(31) 98652-2459

SITE
iplemg.mg.gov.br

ANELA DIGITAL
WHATSAPP PAY

Com a proposta de facilitar a vida
dos usuarios, um novo recurso foi
acrescentado ao principal aplicativo
de troca de mensagens do Brasil: o
WhatsApp Pay. Uma ferramenta
que permite a realizacdo de
transa¢Bes bancdrias para seus

contatos direto pelo do WhatsApp.

O novo recurso sera disponibilizado
gradativamente aos usuarios com a
versdo mais recente do programa.

Com ele sera possivel transferir
valores sem a necessidade de
recorrer aos aplicativos bancarios.
Tudo podera ser feito pela janela de
conversas do WhatsApp de forma
rapida e segura.

Para isso, basta cadastrar um cartdo
de débito/crédito em seu WhatsApp
e realizar as transacOes através da
0pcao que estara disponivel em
breve.

A empresa garante que todos 0s
dados fornecidos sdo armazenados
de forma completamente segura
e que todas as transagfes sdo
coordenadas pelo "Facebook Pay",
sistema autorizado a operar no pals
com o aval do Banco Central.

Nilo Demetrio - Professor de Tecnologias

Programa Sol na Janela - IPLEMG
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DEPOIMENTO

Nesta edicdo comemora-
tiva de nimero 50, entre-
vistamos o atual Diretor
IPLEMG,
o segurado Adalclever
Lopes.

Financeiro do

Confira o queele nos conta
sobre sua trajetoria de
vida e sua préxima relacao
com o Instituto.

Como vocé contaria a sua histéria?

Minha histéria de vida esta diretamente vinculada ao
trabalho, que entrou na minha vida muito cedo. Aos
13 anos, comecei como ascensorista no Edificio JK, em
Belo Horizonte. Passei a office-boy em escritério de
advocacia e a corretor de imdveis um pouco mais tarde.
Selecionado para servir ao exército, saf como soldado
ilustre. Lembro muito dessa época, pois 0 término no
exército coincidiu com o falecimento do presidente
Tancredo e BH vivia uma grande comogdo.

Logo depois, com meu irmdo Adalcir, comprei um
caminhdo para trafegar inicialmente entre BH e Mossord
(RN), onde buscavamos sal. O empreendimento evoluiu
e criamos uma transportadora. Residindo entdo
em Sao Paulo, voltei a Minas quando faleceu um de
meus iIrmaos, situagdo em que meu pai, Mauro Lopes,
candidato publico a época, sentiu violentamente essa
grande perda. Desta forma, voltei para Minas para
ajuda-lo na campanha. Foi ai que acabei entrando para
a vida publica.

O que te motivou a seguir o caminho para a
politica?

Fui como que tragado pela vida publica apdés minha
participacdo praticamente compulséria na campanha
de meu pai. A estreia em cargo publico ocorreu no
Governo Itamar Franco (1999-2003), quando assumi
como chefe de gabinete da Secretaria de Estado de
Seguranca Publica. Saf para me candidatar a deputado
estadual em 2002.

Eleito, cumpri sucessivamente quatro mandatos, de
2003 a 2018, legislaturas 159 16? 177 e 182 De tantos
trabalhos nesse tempo, nas ComissBes, em Plenario,
junto aos municipios mineiros e nas lides partidarias,
destaco a presidéncia da ALMG, que ocupei por dois
mandatos seguidos, tendo sido eleito para isso pela
unanimidade de meus pares. Deixei de concorrer a
novo mandato em 2018, para, em cumprimento de
determinacdo de meu partido, 0 MDB, sair candidato
a vice-governador na chapa que seria encabecada por
Marcio Lacerda em Belo Horizonte. Como a chapa
ndo se viabilizou, o partido indicou-me candidato a
governador. Depois, convidado, assumi como consultor
técnico na ALMG e também eleito vice-presidente do
IPLEMG. Hoje faco parte da diretoria, sendo o Diretor
Financeiro do Instituto, fun¢ao que exerco com gosto
a par de meu trabalho como Secretario Municipal de
Governo, gestdo do prefeito Kalil, em BH.

Conte um pouco de sua histéria com o IPLEMG.
Como deputado, o IPLEMG fez parte de minha vida
desde o primeiro mandato. No entanto, minha historia
com o Instituto foi mais préxima gquando no exercicio
da presidéncia da ALMG. Tive a oportunidade de sentir
a verdadeira realidade do IPLEMG e sua importancia
como previdéncia social do exercente de mandato
eletivo e contribuf para adequacdo da sua legislagdo
as novas regras de previdéncia aprovadas em Brasilia.
Atualmente, como Diretor Financeiro, acompanho a
historia séria e competente que esse Instituto continua
a escrever, a par das mudancas que assimilou.

O que muda agora que o IPLEMG tem sede prépria?
O IPLEMG ganha maior visibilidade,
personalidade, assegura sua autonomia. Em espaco

Marca sua

proprio, acolhe melhor o segurado.

A partir de seu ponto de vista, qual a importancia
do Programa de Qualidade de Vida “Sol na Janela”
para os segurados do IPLEMG?

Avalio que o “Sol na Janela” é um programa inovador,
pioneiro em instituicdes congéneres, que busca
disponibilizar mais conforto, mais amparo e continua
oportunidade de crescimento aos segurados. Pendurar
as chuteiras, como se dizia antigamente, é também

atitude de antigamente. O aposentado de hoje, o

Continua a seguir -
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segurado, desejavidaplena.lssosignificasalde, convivio,
inclusdo. O “Sol na Janeld” é tudo isso, oferecendo
continuas oportunidades ndo sé de cuidar da saude,
mas também de conviver e aprender conteldos em
areas de ponta, sobretudo em tecnologia, area em que
0 segurado ndo foi iniciado quando jovem.

Qual a importancia da familia para vocé?
Considero a familia a primeira sociedade de que
participamos, a que vai conosco vida afora. Na familia,
aprendemos valores, sedimentamos a base de nosso
carater, nos formamos como pessoas. Acolhimento,
amor, cumplicidade, respeito sdo palavras que contém
faces do conceito de familia. Mas nenhuma expressdo
relativa a familia é tdo forte, tdo significativa para mim,
qguanto a que avé como um porto. Afamilia € um grande
e afortunado porto seguro.

Gostaria de compartilhar um fato marcante em
sua vida?

Minha elei¢do a presidéncia da ALMG pela unanimidade
de meus pares. Nunca em minha vida tinha sonhado
tdo alto, nunca me passara pela cabeca. Sempre via a
presidéncia do Parlamento mineiro como uma honra
excessiva para mim. No entanto, fui eleito e reeleito,
exercendo a presidéncia por dois biénios consecutivos.
Emog¢do de mesmo peso s senti no nascimento de
meus filhos.

O que te motiva a acordar todos os dias pela
manha e seguir em frente?

O simples fato de estar vivo e de saber que, se vivo, 0
gue me cabe é contribuir para o bem-estar de minha
pessoa, de minha familia e de todas as pessoas. O bem-
estar coletivo alcanca a todos e também a mim. Penso
que trabalhar por ele ndo é apenas um compromisso
que ndo podemos esquecer. E sobretudo uma alegria,
um presente, uma maravilha poder acordar e seguir em
frente.

Agora nosso bate-bola. Dé respostas rapidas e
objetivas as palavras citadas, ok?
LUGAR: minha casa;

ALEGRIA: ver triunfar o esforco de quem muito teve de
batalhar na vida;

AMIZADE: compartilnamento desinteressado. Na vida,
conhecemos muitas pessoas. Poucas podemos chamar

de amigos. Amigo é o melhor presente de Deus;

FRASE: gosto de uma frase de Raul Seixas em uma de
suas cancles: “sonho que se sonha sé é sonho que se

sonha s6; sonho que se sonha junto é realidade”;
VIDA: maravilhosa possibilidade de aprender a cada dia
MORTE: etapa vencida, missdo cumprida;

IPLEMG: garantia

tranquilidade;

para viver com seguranga e

POLITICA: arte do convivio com firmes pilares no

respeito as divergéncias e no didlogo construtivo.

Vocé gostaria de compartilhar algo com os colegas
do IPLEMG?

Ndo é porque estamos distantes do Plenario que
nosso coragdo deixa de acompanhar 0s compassos e
descompassos da vida publica em Minas e em Nosso
pals. O espaco do IPLEMG, agora com tantas inovacdes,
assegura a todos nés a oportunidade de continuarmos
juntos e de dar sequéncia a um didlogo que ndo

queremos ver terminado.

Sevocé fosse agradecer algo a alguém, o que seria?
A Deus, avida, a minha familia, a todas as oportunidades
que tive. Acredito que, como eu, cada colega segurado
tera muito a agradecer por tudo que vivemos no tempo
partilhado na ALMG. Agradecer também a esta pagina,
que me deu a oportunidade de olhar com ternura para

0 tempo ja vivido.

Quais sao os valores fundamentais pra se viver
bem?

Todo ser humano possui seu proprio conjunto de
valores e, estes, correspondem ao seu modo de se
relacionar com as pessoas e 0 mundo a sua volta. Desta
forma, coloco como valores fundamentais para se
viver bem: a salde, o respeito ao outro, a igualdade, a
liberdade, a honestidade que da a consciéncia tranquila,

a solidariedade, amizade, cooperacdo, empatia e justica.
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A IMPORTANCIA DE UM BOM SONO

Carolina Rocha e Leticia Pizzato - Fisioterapeutas
Programa Sol na Janela - IPLEMG

Dormirbemétaoimportante quantoterumaalimentacdo
equilibrada e praticar atividade fisica. O sono tem uma
série de funcBes e é crucial para o bom funcionamento
do organismo: mantém o equilibrio psiquico, emocional
e metabdlico e restabelece a disposicdo para fazer as
atividades do dia a dia. Tem também grande relevancia
no humor, pois uma baixa qualidade do sono gera
estresse e irritabilidade. Logo, a pessoa que ndo dorme
bem pode apresentar sinais de cansaco, ansiedade, falta
de disposicdo e até mesmo nervosismo. Dormir mal e
pouco durante a noite influencia a salde e contribui para
o surgimento de doencas como diabetes, alteracdes no
sistema imunoldgico e problemas psicolégicos.

Nosso sono ocorre em ciclos, onde sdo identificados
dois estados distintos: sono ndo-REM e 0 sono REM (do
inglés, Rapid Eyes Movement). O sono ndo-REM é dividido
em quatro fases ou estagios, segundo o aumento da
sua profundidade. Ja o sono REM caracteriza-se por
episddios de movimentos oculares rapidos (daf a sigla
em inglés, REM) e “relaxamento” muscular. Além disso,
este estagio é denominado também de sono dos sonhos,
uma vez que é o periodo no qual estes ocorrem. Confira
na figura abaixo:

FASES DO SONO

Transicao da vigilia

Sono restaurador, para 0 sono

no qual o corpo
fica imovel,
apenas os olhos se
mexem e os
sonhos acontecem

ESTAGIO 1

Inicio do
sono mais
pesado

ESTAGIO 2

Inicio do sono
profundo e da
recuperacao

£
Sono profundo com fisioldgica

a diminuicao da
frequéncia cardiaca
e pressao arterial

Quantidade de horas de sono

Ndo existe receita exata sobre quantas horas
precisamos dormir. Nem todo individuo precisa da
mesma quantidade de sono. Cada pessoa e cada fase
da vida do ser humano possui caracteristicas proprias.
O importante é adequar a sua rotina a quantidade de
SONo necessaria para vocé acordar disposto para um

novo dia.

Sono e envelhecimento

Veja abaixo uma lista com queixas comuns nos
idosos referentes ao sono, que sao consideradas
normais para a idade.

Maior tendéncia a cochilos e sonecas durante o dia com
diminui¢éo do sono noturno,

Ocorréncia de despertares durante o sono noturno.
Queixa de que acordar vdrias vezes durante a noite;

Demora para pegar no sono, leva mais tempo para
dormir do que quando jovem;

Tendem a despertar mais cedo, permanecendo longas
horas na cama de madrugada, bem cedinho;

Aumento do estdgio superficial do sono e diminui¢do
do sono profundo. Por este motivo, tém facilidade para
despertar com qualquer barulho,

Maior frequiéncia de movimentos das pernas enquanto
dormem (na Medicina conhecidos como “movimentos

periddicos de pernas”).

No caso de doencas relacionadas a alteracdo do sono
¢é importante procurar um profissional especializado. A
Medicina do Sono é a especialidade da medicina que
estuda, diagnostica e trata os disturbios e transtornos do
sono. Logo, os profissionais aptos para atuar sdo aqueles
que tém formacdo especifica em Medicina do Sono e
que sdo de areas como Pediatria, Neurologia, Clinica

Médica, Psiquiatria, Pneumologia e Otorrinolaringologia.

Bons habitos de sono estdo relacionados a prevencdo de
doencas, arestauracao fisica, mental e a consolidagdo da
memoria e cognicao. Veja na imagem a seguir algumas
dicas que podem transformar seu sono e melhorar a

qualidade dele em sua rotina.
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COMO DORMIR BEM? DICA DE SAUDE

Crie uma rotina regular e fixe um horario para
dormir e acordar todos os dias;

Va para a cama somente na hora dormir; \”%@&%; kit I
AR R AR S gt T

Vocé quer viver até os 100
Nao faca uso de alcool préximo ao horario de anos?

dormir;

Um estudo cientifico publicado
Nao utilize medicamentos para dormir sem no' pefiddico Agel and ™ Ageing
orientagao médica; investigou o desejo dos mais

velhos e suas razBes para querer
Nao exagere no consumo de café, cha e refrigerante,
pois essas bebidas contém substancias estimulantes
que podem atrapalhar seu sono;

viver até os 100 anos.

Veja as principais respostas
encontradas pelos pesquisadores:

_ . . . (9]
Faca atividade fisica regularmente e nunca préoxima
a hora de dormir;

= Aqueles que desejavam viver

o até os 100 anos eram mais velhos,
Alimente-se bem durante o dia, nao va dormir com

fome, e opte por uma refeicao mais leve antes de geralmente do sexo masculino e

dormir; ) ,
¢ auto-avaliaram sua saude melhor

_ . do que aqueles que ndo queriam
Nao leve problemas para a cama. Evite pensar em

preocupacoes do dia a dia; viver até os 100;

= Muitas vezes, o desejo de vida
Prepare um ambiente adequado e acolhedor que o .
te ajude no sono: pouca ou nenhuma luz e uma longa era condicional: “Sim, se eu

temperatura agradavel; . .
P 8 ¢ me mantiver saudavel”. Entre as

(®)

Atividades relaxantes podem ajudar: ouvir uma razbes para esse desejo estava a

musica calma, me_dltag'io, rela_xamento, banho curiosidade para saber o que ia
quente e o que mais voceé considerar que te acalme;

acontecer;

Evite a exposicao a luz proximo ao horario :
g) de dormir. Por exemplo: TV, celular, tablets, = Muitos expressaram seu
computadores, etc.

amor a vida, disseram que ainda
tinham brilho nos olhos ou papéis

importantes na vida.
A exposicao luminosa presente no ambiente e em telas

de computadores, tablets e telefones celulares, interfere E vocé? O que te motiva a desejar
diretamente no ciclo biolégico porque bloqueia a secrecao de uma vida longa? Qual seria o seu
melatonina (hormonio relacionado ao sono), impedindo a discurso no seu aniversario de 100

inducao apropriada do sono. Isso posterda o horario de ir para anos?

a cama e reduz o tempo total de sono.

Carolina Rocha - Fisioterapeuta
Programa Sol na Janela - IPLEMG
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ENCARANDO A SOLIDAO

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

Asoliddo ja era uma questdo mundial e com a pandemia
essa condi¢cdo tomou propor¢des gigantescas. Segundo
uma pesquisa internacional do Instituto Ipsos, realizada
em 28 palises, encontram-se solitarios por todo globo,
sendo que no Brasil, metade dos entrevistados declarou
ser frequentemente acometida por esse sentimento.

Confinados dentro dos lares e ilhados por informacdo

(de qualidade ou ndo), as emocBes negativas
podem dominar, entre elas confusdo, ansiedade e,

principalmente, soliddo.

Soliddo (“sentir-se sozinho”) ndo é a mesma coisa
que isolamento social (“estar sozinho”). Em meio
ao isolamento, é natural sentir-se sozinho. Afinal, a
quebra de convivios sociais revela a nossa necessidade
de manter esses lacos. No entanto, soliddo esta

relacionada a qualidade de nossas conexdes
sociais, e ndo ao nimero de relacionamentos.

Com a soliddo vocé pode sentir um vazio, a falta de algo
em suavida. Destaforma, buscamos externamente o que
deveria ser “consertado” internamente. E o momento
em que ir a algum lugar sozinho se torna uma tarefa
muito dificil, a compulsdo por compras se torna grande,
além do abuso das redes sociais em busca de amigos
virtuais. Tudo para preencher o vazio que esta dentro
de vocé, gerando uma dependéncia emocional com
as pessoas ou objetos ao seu redor. Com a pandemia,
muitas dessas "valvulas de escape" ficaram limitadas ou
indisponiveis. Al a soliddo tende a se aflorar, merecendo
uma atenc¢ao especial da pessoa que se sente s¢ através
de um olhar mais profundo, uma mudanca de habitos
ou através do suporte de um profissional que ira ajuda-
la a lidar com esta condicdo.

Ao encarar a soliddo e enxerga-la de forma menos
pessimista e mais produtiva, as pessoas a transformam
em “solitude”, uma capacidade criativa de administrar
Nnosso necessario isolamento eventual.

Quem encontra a solitude, ndo sente receio de estar
sozinho, no prazer de sua propria companhia. O
mundo parece interessante e o cérebro se conecta com

QUANTA QUANTA
SOLIDAO. LIBERDADE.

W\
coisas mais positivas. E nesse momento que podemos

desenvolver o autoconhecimento, de nos encontrar ao

invés de tentar fugir, de nos aceitar.

Algumas estratégias podem te ajudar a minimizar
a solidao ou transforma-la em solitude:

Crie habitos de conexdo com vocé e com o mundo:
Segundo especialistas, a atividade intelectual, a religido
e a pratica esportiva sdo maneiras de preencher as
lacunas abertas pela auséncia do convivio, j& que

funcionam como uma janela para o mundo exterior;

Todos os dias, procure marcar um encontro com
vocé mesmo. Pode ser uma caminhada, um almoco,
praticar meditacdo ou ficar no quarto em siléncio por
alguns minutos: Olhar para o seu interior é essencial

para seu desenvolvimento. Aceite-se, sem julgamentos;

Reate lacos, aprofunde relac8es de qualidade e ndo
de quantidade, mesmo que seja de forma online. Apesar
de o toque fisico ser um balsamo para a alma, pesquisas
apontam que a conexdo em rede usando a tecnologia,
ajuda a manter o bem-estar do corpo e da mente.

Lembrando que especialistas ressaltam que a soliddo
em seu sentido mais profundo e dolorido, aquela que
ataca a alma, deve ser combatida com todo o empenho.
Associada a depressdo, a soliddo pode agravar outros
aspectos além da salde mental, como o sistema
imunoldgico e cardiovascular. Entdo, é hora de buscar
ajuda de um profissional, pois a soliddo pode matar!

Todos nds, em algum momento, precisamos ou

precisaremos ficar sozinhos. Isso € bom ou ruim?

Essa resposta depende de vocé. Quando ndo se trata
de doenca psiquica, soliddo é uma escolha. Ndo sera
simples ou facil e sim um desafio totalmente possivel.



