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Trab alhadores

Em todo o pais, servido-
res publicos e trabalhado-
res da iniciativa privada
deflagraram a campanha
nacional da CUT e das de-
mais centrais sindicais -
CTB, Forga Sindical, CGTB,
Intersindical e CSP-Conlu-
tas — em defesa da aposen-
tadoria e contra a reforma
da Previdéncia Social do
governo Jair Bolsonaro.

A campanha consiste na
coleta de assinaturas no
abaixo-assinado que sera

enviado ao Congresso Nacio-
nal pelas centrais sindicais
e na distribuicdo de cartilha
(que pode ser acessada no
site do Sintufrj: www.sintu-
frj.org.br) contendo todas as
explicacdes sobre as princi-
pais mudancgas que o gover-
no Bolsonaro quer fazer nas
regras atuais da aposenta-
doria e como elas afetardo a
vida de todos nods, inclusive a
dos aposentados e pensionis-
tas, incluindo os servidores
publicos.

Greve geral

O Sintufrj montou ban-
quinhas nos campi e os co-
ordenadores sindicais estao
percorrendo as unidades
académicas para coletar as-
sinaturas e entregar a car-
tilha aos servidores. H4 um

indicativo de greve geral das
centrais sindicais para o dia 15
de maio, mesma data da greve
geral da Educacgdo: em defesa
da educacdo, da democracia e
contra a destruicdo da Previ-
déncia Social.
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Reuniao no dia 15 de maio
com homenagem as maes e ao
assistente social. riu;
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Homenagem ao Dia das Maes

A proxima
reunido dos
aposentados
e pensionis-
tas é no dia
15 de maio
(quarta-feira), das 9h30 as 14h,
no Espaco Cultural do Sintufrj,
na Cidade Universitaria, e o

tema € Dia das Maes e Dia do
Assistente Social.

A Coordenacdo e o De-
partamento de Aposentados
e Pensionistas do Sintufrj
oferecerdo um café da ma-
nhd e almog¢o com musica
ambiente. Consta ainda da
programacao as seguintes

atividades:

* Informes da direcdo
sindical; palestra sobre as
redes sociais e sobre plan-
tas e flores; aula de yoga
com profissionais do Espa-
co Saude Sintufrj e estandes
de vacinacdo, saude bucal e
nutricao.

Inclusao digital na Praia Vermelha

Continuam abertas as inscricdes para o curso no campus da Urca

Mais uma conquista do
Sintufrj para os aposentados e
pensionistas foi a extensdo do
curso de Apropriacdo da Cul-
tura Digital no campus da UFR]
na Praia Vermelha (Urca).

As 15 vagas oferecidas para
0 Sindicato ainda ndo foram
preenchidas totalmente, por-
tanto, os interessados podem

ainda se matricular. As aulas sdo
ministradas as segundas-feiras,
das 9h as 11h30, na Central de
Producdo Multimidia da Escola
de Comunicacao (ECO/UFR]).

As aulas no Centro de Tecno-
logia (CT), na Cidade Universita-
ria, sdo as segundas e quartas-
-feiras, das 9h as 11h30, na sala
200 G do bloco H.

Conteudo do curso

Os alunos aprendem a lidar
com computador e as midias
sociais (Facebook, WhatsApp
etc.). As dificuldades no ma-
nuseio do celular também sdo
resolvidas pelos professores.
Companheiras e companhei-
ros: ndo percam essa oportu-
nidade!

Vacinacao contra a gripe

A 212 Campanha de Vacina-
cdo contra a Gripe ja comecou
e vai até o dia 31 de maio em
todo o Estado do Rio. A meta
da Secretaria de Estado de
Saude é vacinar 4,8 milhdes
de pessoas. Pessoas com 60
anos ou mais, principalmen-
te, ndo podem deixar de se

vacinar.

Segundo a secretaria, em
2018 foram notificados 233
casos de influenza, com 30
obitos. Em 2019, ndo houve
notificacdo da doenca. A vaci-
na estard disponivel em 1.845
postos de saude em todo o Rio
de Janeiro das 8h as 17h. A se-

cretaria alerta que a vacina é
contraindicada para pessoas
com alergia a ovos.

Na UFR]J - O Centro de Vaci-
nacdo de Adultos (CVA/UFR])
também estd vacinando con-
tra a gripe. O posto funciona
no Centro de Ciéncias da Sau-
de (CCS).

Plantao de
atendimento

Dias: as segundas, tercas
e quintas-feiras.

Local: sede do Sintufrj,

na Cidade Universitaria
(Ilha do Fundao).
Horario: das 9h as 16h.
Telefone: (21) 3194-7127.

Imposto de Renda

Nao esquecer que termina no dia para vo
30 de abril o prazo para entrega da de- - i NN
claragdo do imposto de renda. E quem
tiver dificuldade em obter no Sigepe
0 comprovante de rendimentos deve
entrar em contato com a Coordenacio
e 0 Departamento de Aposentados e
Pensionistas no Sintufrj para ser auxi-

liado na tarefa.

EXPEDIENTE

As companheiras e
companheiros que ani-
versariam em abril e
maio, nossos sinceros
votos de muitas felicida-
des, saude, paz e prospe-
ridade.
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Convénio
Sintufrj-Sesc

A direc¢do sindical fechou
convénio com o0 Servico So-
cial do Comércio (Sesc-Rio), e
0s aposentados e pensionistas
e seus dependentes podem
usufruir desta parceria em
qualquer unidade do Sesc no
Estado do Rio de Janeiro.

O que é necessario

* Retirar no setor de Convénios
do Sintuftj a Carta de Encami-
nhamento, que devera ser en-
tregue na unidade do Sesc-Rio
mais proxima de sua residén-
cia com a apresentacdo dos
seguintes documentos: iden-
tidade, CPF, comprovante de
residéncia e contracheque.

Despesas financeiras

* Pagamento na unidade Sesc-
-Rio da taxa de habilitacao:
R$ 50,00 (titular) e R$ 100,00
(titular e todos os dependen-
tes). Em caso de segunda via
de carteira: R$ 20,00.
 Importante: este convénio
ndo inclui o servico de odon-
tologia oferecido pelo Sesc.

Dependentes

* Serdo aceitos como depen-
dentes pais, madrasta e pa-
drasto, filhos e enteados até
18 anos, esposa ou esposo,
companheira ou companhei-
ro, avos e netos. Todos os
sindicalizados e seus depen-
dentes serdo classificados na
categoria Conveniados.

Isencao de taxa

* Para ter direito a isengao
do pagamento das taxas,
o sindicalizado deve com-
provar renda familiar de
até trés saldrios minimos
nacionais (Programa de
Comprometimento e Gra-
tuidade).
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Mulher

no comando
da UFR]

A expectativa é que o governo respeite a decisao da comu-
nidade universitaria e nomeie a primeira mulher a assumir
a Reitoria em 100 anos de existéncia da universidade

reitora eleita pela co-

munidade universita-

ria da UFR] é a biofisi-
ca Denise Pires de Carvalho, 54
anos. Ela venceu a disputa em
primeiro turno, concorrendo
com outras duas chapas. Seu
vice é o professor do Instituto
de Economia Carlos Frederico
Ledo Rocha. Em praticamente
100 anos de existéncia, que se-
rdo completados em 2020, esta
serd a primeira vez que uma

mulher ascende ao posto mais
alto na hierarquia da universi-
dade.

No dia 30 de abril, o Colégio
Eleitoral da UFR] se reunira
para elaborar a lista triplice a
ser enviada ao MEC. Nao exis-
te vinculacdo formal entre o
resultado da pesquisa realiza-
da com a comunidade univer-
sitdria e os nomes escolhidos
pelo Colégio Eleitoral. No en-
tanto, seguindo longa tradicdo
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democratica, os conselheiros
desse colégio costumam re-
ferendar a vontade popular
expressa na pesquisa. A outra
etapa € aguardar que o gover-
no federal nomeie os eleitos.

Compromissos

A nova reitora se compro-
meteu a fazer uma gestdo
marcada pelo amplo debate
com a comunidade universi-
taria. Aos técnicos-adminis-
trativos, ela garantiu que ira
realizar o dimensionamento
do quadro de servidores; ins-
tituir a Comissdo Temporaria
de Alocacdo de Vagas (Cotav),
conforme ja existe para do-
centes; criar programas de
incentivo a qualificacdo nos
niveis médio e superior, en-
globando graduacdo e pos-
-graduacdo. Os cursos de pos-
-graduacdo no formato de
mestrado profissional terdo
énfase em areas especificas de
interesse da instituicao.
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DENISE Pires de Carvalho

“Fortalecer a atuacdo da
comissdo interna de saude do
servidor no ambito universi-
tario, melhorando a saude do
trabalhador e a seguranca nos
ambientes de trabalho, com
a ampliacdo dos programas
de prevencdo, promocdo da
saude e qualidade de vida”,
também faz parte das propos-
tas do programa de gestdo da
nova reitora.

Reencontro de grandes companheiras

enfermeira aposenta-

da Neuma Mabiel de

Souza, 77 anos, tem
uma longa histéria de convi-
véncia com a UFR], ou melhor,
com o Instituto de Puericultura
e Pediatria Martagdo Gesteira
(IPPMQG), ao qual dedicou déca-
das de sua vida como profissio-
nal até completar o tempo para
aposentadoria. Sua relacdo com
a universidade comegou como
aluna da Escola de Enferma-
gem Anna Nery.

Depois de anos afastada da
UFRJ, Dona Neuma teve a gra-
ta satisfacdo de reencontrar
alguns ex-colegas do IPPMG,
na reunido do Sintufrj de apo-
sentados e pensionistas. “Fi-
quei muito feliz com esse re-
encontro, principalmente por
constatar que sou querida. En-
quanto trabalhei, procurei ser
amiga de todos e, como ocupei

cargo de chefia, sempre me
esforcei para ajudar os meus
comandados”, disse, emocio-
nada a aposentada.

Jornal dos Aposentados: A
senhora se aposentou com 30
anos de servico ha 28 anos, mas
somente agora foi a uma reu-
nido dos aposentados. Por qué?

Aposentada: A Sidonia (co-
ordenadora de Aposentados e
Pensionistas do Sintufrj) me
ligou convidando para a reu-
nido. Trabalhamos juntas no
IPPMG e ela dava sempre ca-
rona para a minha filha, que
também era de 14. Mas, antes,
como meu nome estava na lis-
ta do Plano Bresser, fui ao Sin-
tufrj. Cheguei 14 e encontrei
a Gerly (coordenadora-geral
da entidade). Foi outra grata
surpresa, pois trabalhei com
a mde dela e tinhamos muito
carinho uma com a outra.

Jornal do Sintufrj: A senho-
ra pretende continuar frequen-
tando as reunides de aposenta-
dos e pensionistas?

Aposentada: Sim, porque
€ um ambiente muito bom de
convivéncia e de renovacao das
energias, pois é também um es-
paco de reencontros. Nesse dia,
por exemplo, eu vi uma pessoa,
mas ndo lembrava do nome.
Mas, quando me olhou, ela me
reconheceu. Nos abracamos e
choramos emocionadas.

Jornal do Sintufrj: A se-
nhora pretende convidar
suas ex-colegas do IPPMG
para as reunides?

Aposentada: Exata-
mente. Eu ndo tenho
muito contato com a
maioria das ex-colegas,
pois algumas eram de
outros estados e, quan-
do se aposentaram, re-

tornaram para suas cidades de
origem. Mas com as quais eu
convivo — visito e saimos juntas
para almocar —, vou convidar.
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dieta alimentar na ter-

ceira idade é, em ge-

ral, bastante diferente
das demais etapas da vida. O
processo de envelhecimento
vem acompanhado de uma
série de mudancas na funcdo
hormonal, no metabolismo
energético e na atividade dia-
ria, o que afeta a necessidade
de nutrientes. Nessa fase, ol-
fato e paladar ficam progres-
sivamente comprometidos. E
comum o idoso se desinteres-
sar por doces e salgados.

A producdo de saliva tam-
bém é reduzida e aparecem
as dificuldades no processo
de mastigacdo e degluticao,
que causam impacto signifi-
cativo na quantidade e qua-
lidade da ingestdo do alimen-
to. Além disso, a presenca de
doencas cronicas pode levar
a restricOes dietéticas, que,
associadas ao uso de diver-
sos medicamentos (polifar-
macia), reduzem o apetite ou
interferem na absorcdo de
vitaminas e minerais. Tudo
isso se soma as alteracgdes na-
turais nos mecanismos de de-
fesa que tornam a pessoa ido-
sa mais suscetivel a infecgdes
alimentares.

Outro fator de atencdo € a
reducdo da mobilidade que
dificulta a compra e o prepa-
ro de alimentos e, as vezes,
até o ato de se alimentar.
Todas essas alteracdes re-
querem cuidados especiais
com a alimentacdo na ter-
ceira idade. Os cuidados de-
vem comec¢ar na aquisicao
dos alimentos, observando
o prazo de validade, o arma-
zenamento e a conservacao
adequados. Ainda no prepa-
ro das refeicdes, o processo
de higiene pessoal e do am-
biente, incluindo os utensi-
lios a serem utilizados, reduz
o0 risco de contaminacdes.

O planejamento de am-
bientes, moveis e utensilios
seguros, de facil higiene, que

4 SAUDE
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As mudancas que o corpo sofre durante a terceira idade
exigem uma alimentacao diferente das outras fases da vida

exijam minimo esforco fisico e
previnam quedas sao parte in-
tegrante da boa alimentacdo.
A identificacdo dos alimentos
com etiquetas de facil leitura,
com letras de tamanhos apro-
priados e codificacdes por co-
res também pode contribuir
para um ambiente alimentar
seguro para o idoso. Para o
consumo dos alimentos, um
ambiente agradavel, ilumina-
do, arejado, limpo, com faci-
lidade para higiene das maos
e madveis com cantos arredon-
dados, que estimule a compa-
nhia de outras pessoas e nado
ofereca muitas distracoes (TV,
por exemplo) tem um grande
efeito no desfrute da refeicdo
e na manutencdo de bom esta-
do nutricional.

Buscando superar as even-
tuais dificuldades e estimular
um envelhecimento saudavel,
0 Ministério da Saude publi-
cou, em 2010, o Manual de
Alimentagdo Saudavel para a
Pessoa Idosa, que sugere me-
didas simples para tornar o
dia a dia do idoso mais pra-
zeroso, favorecendo a auto-
nomia, o entrosamento so-
cial e a seguranca alimentar
e nutricional. Para facilitar,
descrevo essa receita de bons
habitos em dez passos:

12 - Faca pelo menos trés refei-
¢Oes (café da manh3d, almoco e
jantar) e dois lanches sauddveis
por dia. Ndo pular as refeicdes
e comer devagar, mastigando
bem os alimentos, é funda-
mental. Em caso de dificuldade
para mastigar alimentos solidos
como carnes, frutas, verduras

e legumes, pode-se picar, ralar,
amassar, desfiar, moer ou baté-
-los no liquidificador.

22 — |ngira diariamente seis por-
¢des do grupo dos cereais (arroz,
milho, trigo, pdes e massas),
tubérculos como a batata e raizes
como o aipim. Dé preferéncia aos
grdos integrais e aos alimentos
na sua forma mais natural.

32 - Coma pelo menos trés
porcGes de legumes e verduras
como parte das refeicles e trés
porcdes ou mais de frutas nas
sobremesas e lanches.

42 — Garanta o feijio com arroz
no prato de cada dia ou, pelo
menos, cinco vezes por semana.
Esse prato brasileiro é uma com-
binacdo completa de proteinas e
da energia.

52 — Consuma diariamente trés
por¢Ges de leite e derivados e
uma porgdo de carnes, aves,
peixes ou ovos. Retire a gordura
aparente das carnes e a pele das
aves antes da preparacao.

62 - Limite 6leos vegetais, azei-
te, manteiga ou margarina a no
maximo uma por¢ao por dia.

72 - Evite refrigerantes e sucos

industrializados, bolos, biscoitos
doces e recheados, sobremesas

doces e outras guloseimas. Limi-
te esses alimentos a no maximo
duas vezes por semana.

2 _ Diminua a quantidade de
sal na comida. Para temperar
e valorizar o sabor natural dos
alimentos, utilize temperos
como cheiro-verde, alho, cebola
e ervas frescas e secas ou suco
natural de frutas, como limao.

92 — Determine a ingestdo de
pelo menos dois litros (seis a
oito copos) de dgua por dia. O
baixo consumo de agua pelo
idoso, associado a uma série de
alteragGes nos mecanismos de
controle de dgua no organismo,
leva muito facilmente a desidra-
tacdo. A reducdo da dgua corpo-
ral total do idoso é em torno de
20%. Quem convive com idosos
frequentemente escuta “nao
sinto sede”, “ndo gosto de agua”.
Incentivar o consumo de agua

é fundamental na alimentacgdo
saudavel de qualquer pessoa e
especialmente do idoso.

102 - Pratique pelo menos 30
minutos de atividade fisica todos
os dias e evite as bebidas alcoo-
licas e o fumo.

* Dr. Carlos Alberto Chiesa é diretor de
operacoes do Hospital Placi — Cuidados
Extensivos. Matéria publicada na revista

Epoca, edigdo de 18/2/2015
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