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Um convite a reflexao...

Cuidar da alimentacao, praticar atividades fisicas, afastar o
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stress, evitar a ansiedade, manter os exames clinicos em dia
e muita, muita atencao aos sinais do corpo. A tarefa nao ¢é
trivial - mas € necessaria em qualquer etapa da vida. A saude
€ essencial para que possamos ter uma existéncia plena e
" com qualidade. Mas o compromisso com a felicidade vai além

desses esforcos.'A'vida requer a compreensdo de que nio

ﬁ'ﬂ_‘demos ser infﬁTﬁ/eis todo o'tempo. Ha algo em cada um de

0S que necessi’gser regado diariamente. Independente de

redos ou dogmaSyo importante ¢ ter em mente que somos

eres limitados diante de um mundo cheio de mistérios. E

qu cabé'ﬁ}ca’da um!ie nos refletir sobre nossa condi¢cdo nesse

. /€spaco ta0 grandio‘so. Ess€ € o convite que o NAP faz a todos voces. A

proxima reunido\do Nucleo tem como conVidado o servidor aposentado do

TIJMG, Nicolau Primola, que vai oferecer uma agradavel conversa sobre Vida e Espiritualidade. O encontro sera
realizado no dia 10/11 (5°f), as 14h30, na sala de atividades do SINJUS. N&o perca!

Nticleo de Aposentados
e Pensionistas

A vida na arte

Aos 84 anos, o colombiano Fernando Botero mantém
acesa sua vocacao para a vida. Dono de uma habilidade
que o coloca na posi¢cdo de um dos artistas mais famo-
sos do mundo, Botero encanta Belo Horizonte com sua
exposicdo no Museu Inima de Paula. Suas cores, formas
e volumes, que emolduram a sagacidade para a critica
social, foram experimentadas por um grupo de partici-
pantes do NAP que visitou a mostra em 20/9. O passeio
cultural foi acompanhado pelo professor do Atelier de
Pintura do SINJUS, Richard Hermoza Bolivar.

“E, no fim, so um conselho. E que ha perguntas que nio podem ser diri-
gidas as pessoas, mas a vida. Pergunte a vida, senhor. Mas néo a este lado
da vida". O trecho € da obra O ultimo voo do Flamingo, de Mia Couto.
Poesia que paira em cada linha, a cada pagina virada desse livro
que enche de arte a nossa vida. Aceita mais esse convite? Dessa
vez, ao prazer de uma leitura compartilhada, de experiéncias e
sensacoes que podem ser divididas. Participe da proxima edicao
do Roda de Leitura, projeto do SINJUS que pretende estimular
a deliciosa viagem que os livros nos proporcionam. Sera no dia
27/10, as 14h, na sala de atividades do Sindicato. Se ainda néo
conhece o projeto, entre no site do SINJUS - no link "aposen-
tados”, vocé encontrara todas as informacgoes sobre o projeto.

ATENCAO: em razio do feriado do dia da Proclamac3o da Republica, a reunido do NAP
foi antecipada para 10/11 (52f.) as 14h30, na sala de atividades do SINJUS.



Varizes

"Pernas, pra que te quero!" Ndo se trata de uma pergunta - € uma afirmacdo mesmo. Esse membro abaixo dos quadris
precisa de atencdo especial para prevenir uma doenga comum: as varizes. O aparecimento de veias dilatadas e de cor
azulada indica que ha problemas na circulagcdo sanguinea - e se ndo forem tratados, podem levar a complicacées.

Esse tema foi abordado na Ultima reunido do NAP, realizada no dia 10/10. Duas especialistas foram convidadas para
explicar as causas, tratamento e prevencado do problema: as médicas angiologistas Maria de Fatima Loyola e Juliana
Lopes Camargos Souza.

Os participantes tiveram a oportunidade de esclarecer duvidas sobre a doenca e colher dicas importantes para man-
ter a saude das pernas. Se vocé perdeu a palestra, veja abaixo algumas informagdes importantes:

0 que sao? Como tratar? <Xy
Quando o corpo nio conseque fazer o refluxo Cada caso ¢ um caso. E preciso consultar um )
do sangue dos membros inferiores para o cora- médico angiologista logo nos primeiros sinto- :1}’;,'
cdo adequadamente, ocorre um acumulo desse  mas. Ha situacoes em que a cirurgia é indica’a- r ‘ ;

tecido nas veias, que se dilatam, causando as
varizes. Isso € sinal de que ha um problema de
circulacado sanguinea.

Quais os sintomas?

Primeiro, o aparecimento dessas veias dilata-
das. Com o passar do tempo, se o problema
ndo for tratado, o quadro pode se complicar:
a ma circulacdo nas veias pode ocasionar o
aparecimento de manchas escuras nas pernas
e pés, sangramentos, infeccdes de pele (erisi-
pela), feridas (ulceras) dificeis de cicatrizar e
deformidades no local. Nos casos mais compli-
cados, o0 sangue acumulado nas veias dilatadas
também pode “coagular" (formar “trombos")
e, entupir as veias, dificultando ainda mais a

P

Mas nem sempre € assim. A depender da n“'“{' e Eﬁ"*%

cdo da doenca, ela pode ser tratada com o usQ
diario de meias elasticas de compressdo, que

desse produto no mercado, mas todo cuidado
€ pouco: somente seu médico podera indicar a
meia mais adequada para seu tratamento.

E possivel prevenir?

Alguns habitos ajudam na prevencdo da do-
enca. Ja esta comprovado que uma caminhada
diaria de 30 minutos € um 6timo remédio para
melhorar a circulagdo sanguinea nas pernas. Al-
guns cuidados também devem ser tomados em
relacdo a postura e situacdes que exigem ficar
sentado por muito tempo. Lembre-se: consulte

Ve

ajudam no refluxo do sangue. Ha muitas opgoes v

7,

circulacdo do sangue. sempre seu médico se notar qualquer sintoma.

Momentos de confraternizacao

Além de dicas importantes sobre a saude das pernas, o encontro
do NAP ofereceu mais uma oportunidade de confraternizacdo dos
participantes. Foram comemorados os aniversarios do més e a filia-
da Léa Leda presenteou os participantes da reunido com a leitura
de seu texto intitulado ZAPZAP, que foi enviado junto com o ulti-
mo boletim do Nucleo.
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