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NOTICIAS

GAMIA 2024
04/12/2024

leatroida
Hematologia

Hospital'das
Clinicas

Em nossa festa de encerramento oficial

das atividades do GAMIA 2024, muitos
profissionais das diversas especialidades
compareceram agradecendo a oportunidade que
tiveram de poder trabalhar com nosso grupo.
Mas, na realidade nos €é quem fomos
beneficiados, ndo s6 pelos ensinamentos
transmitidos ao longo do ano, o que nos
propiciou uma reflexdo e novas atitudes para
nosso envelhecimento mais saudavel, com mais
senescéncia e menos senilidade, e
principalmente por todo carinho, respeito e
compreensao que tiveram conosco.
Sem duvida fomos premiados pelos profissionais
que estiveram com a gente e por isso SO
queremos dizer para todos eles o seguinte:
somos felizes, sejam felizes. O nosso muito
obrigado!

José Roberto - Grupo Amarelo

Nesse dia festivo, sentimentos de alegria
e tristeza nos invadiram com o encerramento
desse ano singular. Representantes da equipe
multidisciplinar da saude e dos grupos amarelo e
verde, manifestaram seus agradecimentos.
A palavra em evidéncia era GRATIDAO, que € "A
memoria do coragao"(Gringo). Recebemos o
almejado certificado e um video com a
retrospecitiva desse ano. Amamos!
O Dr. Eduardo Ferriolli agradeceu a todos pela
dedicagcdo e troca de ensinamentos, que se
renovam a cada ano. Na confraternizagcdo, o
contentamento selou o pertencimento ao grupo e
os vinculos de amizade foram fortalecidos.
Houve abragos afetuosos e fotos a marcar esse
dia memoravel.
"As pessoas vém e vao mas ninguém vem em
vao

Rute Maria — Grupo Verde

PROGRAMA GEROSAUDE
Servico de Geriatria — HCFMUSP -- 2025

Fundamentado em 03 pilares:

1- Promocao do Envelhecimento saudavel.

2- Insercéo Social.

3- Inclusao do idoso como protagonista das acoes
sociais.

Disciplinas

1- Alimentagao Saudavel - Nutricionista Nathalia
62 feiras das 9h00 as 10h00

2- Atividade Fisica - Prof. Doug?]las (Academia)
3?2 e 52 feiras das 10h30 as 11h30

3- Letramento Geronto-digital - (Italiano)
Psicéloga - Margherita
62 feiras 10h00

Rozany dos Santos
Coordenagao do Programa GeroSaude

Oficinas / Tutoras

1 — Borboletas —protagonistas Rosemari/Jandira
22 feiras das 10h00 as 11h50

2 — Coral - Musicionista Débora
32 feiras das 10h30 as 11h30 Presencial/OnLine

3 - Educacédo em Saude - Enfermeira Angela
5?2 feiras das 10h00 as 12h00 (escala)

4 — Xadrez - Protagonista Gringo Francisco
62 feiras das 13h30 as 15h00 = = .

5 — Jornal Gerosaude (escala) - Nutricionista Mara
Online as 17h00/Presencial 14h00 - Propes
Conforme Agenda da Comissao do Jornal

6 — GeroEcologia - Protagonista Dirlei

62 feiras as 10h00 - cursos/eventos/feiras

Programacao sujeita a alteragcbées

Localizacao: Prédio dos Ambulatérios/Amarelo
Enderec¢o: Rua Dr. Ovidio Pires de Campos, s/n
Local: Espacgo Propes — (entre o 5° e 6° andar - Lado da rampa)
Telefone: 2661-8021 — Colaboradores/Rozany

Novas Inscricoes: 03 a 24/02/2025 - Até completarem as vagas
--- Das 9:30 as 13:00 horas ---

www.gerosaude.com.br



www.gerosaude.com.br

LAZJIE

Natal em Sao Paulo

Com a aproximagao do Natal e
Ano Novo a cidade de Sao
Paulo oferece a populagao
espetaculos de luzes e
passeios que valem a pena
visitar e se encantar. :

O Parque do Ibirapuera estd SLEs
todo enfeitado e iluminado com
varias atracoes.

A Arvore de Natal, a maior da
cidade com 57 metros de
altura, tem passeio pelo interior
dela todos os dias, palco
perfeito para lindas fotos.

Os shows na Fonte Multimidea sao imperdiveis e
acontecem diariamente, a partir das 19h30, tendo
como tema A Natureza em Festa no Parque dos
Sonhos, chamando a atengao para a importancia da
preservagao ambiental.

A Vila de Natal oferece diversas atividades
gratuitas, como oficins de cartdes de Natal, jogos
interativos e a Casa do Papai Noel.

O Bosque lluminado € um espago magico, com
arvores iluminadas e Estacbes da
Alegria, além de varias atragdes para
as  criancas, como  balangos,
escorregadores e tunel de luz.

Concertos da Escola de Musica do
Parque do Ibirapuera com
apresentacdes de musicas natalinas e
cancoes brasileiras que acontecem as
sextas, sabados e domingos, das 18h
as 19h30.

O Castelo de Gelo Gigante tem 8
metros de altura e 13 de comprimento
e foi contruido com 4 mil blocos de §
gelo cristal transparentes. No interior
os visitantes terdo neve de verdade e
nevascas, além de varias esculturas
de gelo, uma torre, escadas
esculpidas em gelo e escorregadores
enormes que levam os visitantes diretamente para a
neve.

Funcionara de 1 a 30 de dezembro, as segundas,
quartas, quintas, sextas, sabados e domingos,
sempre as 20h. Os ingressos custam R$ 79,90
sendo que criancas até 13 anos e 11 meses nao
pagam.

Onibus lluminados — a SPTRANS ja iniciou os
passeios gratuitos a Arvore de Natal do Ibirapuera,
com 89 veiculos iluminados, partindo de trés pontos
da cidade para que o maior numero de pessoas
participem do passeio. As equipes de campo da
SPTRANS estardao nos locais para acompanhar o
trajeto e ajudar na organizacdo dos passeios. Os

I’ CULTURA

Onibus seguirdo em carreatas
partindo das Zonas Leste, Sul
e Norte, conduzidos por
motoristas vestidos de Papai
Noel. Os passeios
acontecerao de 30 de
novembro a 22 de dezembro,
j aos sabados e domingos, das
18h as 20h.

Locais de Partida:

Zona Leste: metré6 Vila
Matilde com 50 ©6nibus, a
maior frota da operacéo.

Zona Sul: shopping
Interlagos, com 15 6nibus.
Zona Norte: metré Parada Inglesa, com 24 6nibus.

O Parque Vila Lobos abriga a Arvore de Natal
Oficial de Sao Paulo, com 55 metros de altura e
muitas luzes, passeio de trenzinho pela Fantastica
Escola de Noéis que leva os visitantes ao Papai e
Mamae Noel. A arvore fica ligada todos os dias das
19h a meia noite.

No Centro da Cidade e nos Bairros tem varias
atracbes como:

Vilas de Natal — a cidade contara
com 4 vilas natalinas distribuidas
pelas regides Norte, Sul, Leste e
Centro. Cada Vila contara com
decoracdo tematica, Arvore de
Natal, Papai Noel, pista de
patinagao e palco para
apresentacoes artisticas e musicais.

d Na Regidao Central a Vila Natalina
sera na Praga da Sé, em frente a
Catedral Metropolitana. A
inauguracédo sera em 14 de
dezembro as 20h30, com
apresentacao da dupla Fernando e
g Sorocaba. Ao longo da semana
outros artistas se apresentarao,
como Solange Almeida e Netinho de
Paula.

Na Zona Norte as apresentacdes serdao na Vila
Maria, com shows de Luiza Possi, Elba Ramalho,
Rastapé e Sampa Crew.

Na Zona Leste os shows acontecerdao em Arthur
Alvim com apresentacbes de Katinquelé, Roupa
Nova e Roberta Miranda.

Na Zona Sul serdo no Parque da Agua Espraiada
com Diogo Nogueira, Tierry e Ferrugem.

Captacéao de Textos e Imagens:
Emilia Simone Macédo Peres
Francisca Francineide dos Reis
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SAUDF

Quais capacidades precisamos manter para envelhecer bem?

O que todos queremos para o nosso envelhecimento? Ja
fiz essa pergunta a muita gente... além de a mim mesmo!
A resposta € quase sempre a mesma: “eu quero continuar
independente, fazendo o que gosto e o que quiser fazer”...
e esse fazer é que ndo € sempre 0 mesmo; SOmos Seres
unicos e com vontades, valores também unicos.

Em 2015, a Organizagdo Mundial da Saude elaborou uma
definicdo muito importante do que € a promogao do
envelhecimento saudavel: “Ajudar as pessoas a
desenvolver e manter a habilidade funcional que permite o
bem estar”. E habilidade funcional foi definida exatamente
como afirmamos agora mesmo: “Atributos relacionados a
saude que permitem que as pessoas sejam ou facam o
que é importante para elas”.

Mas qual seriam os aspectos da saude que precisam ser
preservados para que uma pessoa envelhegca bem? Em
2017, especialistas avaliaram diferentes estudos sobre o Dr. Eduardo Ferriolli

eI:lV_elheCimentO que acompanharam as pessoas por Professor Titular da Divisdo de Geriatria da
varios anos, e observaram que seis diferentes capacidades Fauldade de Medicina da USP

eram muito relacionadas ao envelhecimento mais saudavel:
locomogéao, cognicao, psicoldgica, audicdo, visao e vitalidade (nutricao).

Se pensarmos em cada uma delas, isso ndo € uma surpresa:

Para irmos para onde quisermos, a nossa capacidade de locomocado €& essencial. Precisamos,
portanto, cuidar dela, mantendo nossas doencas cronicas controladas, fazendo atividade fisica,
tanto de forca quanto de resisténcia e treinando nosso equilibrio.

So6 podemos decidir o que queremos, interpretar o que acontece e agir de acordo se mantivermos
nossa cogni¢ao preservada (e ndo apenas a memoria, mas também a orientagéo, a capacidade de
calcular, a capacidade de se expressar etc.). Por isso € muito importante vigiar essas habilidades
e, se houverem perdas, cuidar delas desde o principio!

Nao ha como mantermos nossa independéncia e a boa saude se estivermos deprimidos ou
isolados socialmente. Por certo ha periodos de tristeza e de mais isolamento na vida, e mesmo de
depressao. Mas, nessas fases, precisamos de ajuda e de nos ajudarmos uns aos outros, incluindo
profissionais de saude cuidando da saude mental.

Todas essas capacidades precisam de um bom estado nutricional para funcionar bem. Dai a
importancia de vigiarmos a perda de apetite e perda de peso. Ndo menos importante é o cuidado
com perdas de musculo e com o excesso de peso, que podem prejudicar a independéncia de
quem envelhece.

Por fim, visdo e audicdo. E por meio delas que nos comunicamos, que nos protegemos de
acidentes, que nos mantemos independentes, com um bom estado psicolégico e participagao
social. Elas sao, ainda, fundamentais para a manutencéo da cognigéao.

A OMS propde, em um programa chamado ICOPE — Cuidados Integrados ao Idoso, que toda a
sociedade cuide de cada pessoa que envelhece, para que essas capacidades sejam mantidas e
que, quem as perde, seja amparado pela remocao de barreiras e pelo cuidado integral, digno e
ético a que todos os seres humanos, idosos ou nao, tem direito!

Vamos cuidar das nossas seis capacidades fundamentais para o envelhecimento saudavel, e das
daqueles que sao nossos companheiros de jornada? Esta ai um bom caminho para a vida!



MENSACENS | DPOESIAS

NATAL DE VERDADE ?

Precisamos resgatar o verdadeiro significado do Natal.
Muita gente e, nés estamos ai incluidos,

faz desse dia uma “falsa-festa”, quando se come e bebe
tudo aquil@'gue deixou de fazer o anoptodo,
dando a impressao de que o mundo ird
Nao podemos nos esquecer que, foi num dig;

2.000 anos, veio ao mundo uma criatura divina que, a principio
pensava-se ter vindo para salvar e libertar o povo de Israel.

Ai e, tao somente ai, perceberam que ELE veio para salvar toda a
humanidade.

Esse menino cresceu e, como cresceujmas se tornou tao pequeno que

coube dentro de uma hd§iia, para estar em contgto direto
com todos nos, todos os dias, todas as horas e todos os minutos

para que, quando formos ao encontro DELE, nada venha

a nos causar surpr

mpre, a oportunidade

\ igos para uma confratérni

-4",( Portanto, vamos pedir a DEUS que os sinos repiguem

para a Sagrada Familia e que os ANJOS captem

O Natal nos d&
b € N0SS0S

para a nossa familia Sagrada.
FELIZ NATAL PARATODOS *
HO! HO! HO! HO! oy

SE.. (OU NAO SE™))

Este fim de semana passei vendo na minha estante, nos p'épeis guardados, o que tinha e o qt*n
mais valor, para guardar ou jogar fora. Em certo momento depar

pasta que por ocasido da morte do meu pai ficou comigo; néo sabia quem era o
amigo? ou um poeta, até entdo incognito, pois nao tinha assinatura. Escrito a mao,

bem amarelado em
autor, meu pai? Um
algo importante, destinado a um filhog

Se és capaz de manter tua calma, quando,
todo mundo ao redor ja a perdeu e te culpa.
De crer em ti quando estao todos duvidando,
e para esses no entanto achar uma desculpa.

Se és capaz de esperar sem te desesperares,
ou, enganado, nao mentir ao mentiroso,

Ou, sendo odiado, sempre ao odio te esquivares,
€ nao parecer bom demais, nem pretensioso.

Se és capaz de pensar. - sem que a isso.So0 te atires,

de sonhar - sem fazer dos sonhos teus senhores:
Se, encontrando a Desgraga e o Triunfo,
conseguires,

tratar da mesma forma a esses-dais impostores.

Se és capaz de sofrer a dor de ver mudadas,
em armadilhas as verdades que disseste

E as coisas, por que deste a vida estracalhadas,
e refazé-las com o bem pouco que te reste.

Nota: Tradugao do poema "If", 189

abar.
3 mais de

unir nossa fafﬁilia
cao de PAZ.

tinha

e com estes versos em um papel ja

Se és capaz deLJrnscar numa ugica para*
tudo quanto garf aste em toda a'tua vida.

E perder e, ao p%jer sem nunca dizer nada,
resignado, tornar ao ponto de partida.

De forcar coragél, nervos, musc
a dar seja o queTfor que neles air
E a persistir assim quando;.exaus

amlgos quer bons, quer maus, te de
se a todos podes ser de alguma utlllT s
Se €s capaz de dar, segundo or,

ao minuto fatal todo valor e brilho.

Tua € a Terra coryLLiges (TS

A Coléboragéo:
Eraldo Marques
) Comissao JGS

Rudyard Kipling
Nascimento: 1865-Bombaim,india
Falecimento: 1936-Londres, R.Unida




ESPACO LIVRE

O que é o solsticio de verao?

Imagine a Terra orbitando o Sol no espago. Como
sabemos, nosso planeta gira em torno do Sol e
também gira em torno de seu proprio eixo — uma Eixo de rotagdo,
linha reta imaginaria que passa pela Terra do Polo -
Norte ao Polo Sul.

Polo Norte

Equador

Este eixo n&o é perpendicular ao plano orbital da Terra,
mas esta inclinado cerca de 23,5°. E por isso que,
durante o ano, os polos Norte e Sul se inclinam para o
Sol em angulos diferentes.

Entdo, o momento em que um dos hemisférios da ' /Ni‘i!"“'
Terra atinge sua maxima inclinagao em diregao ao lgg

Sol é chamado de solsticio de verao naquele
hemisfério. Neste dia, ele recebe a maior quantidade
de luz solar, resultando no dia mais longo do ano ali.

Quando comecga o verao em 2024?

No Hemisfério Sul, o verdo comegara em 22 de dezembro de 2024. (A propodsito, € por isso que 0s
astrbnomos preferem dizer solsticio de junho ou de dezembro e evitar confusao).

Para o Hemisfério Norte o verdo comecgou no dia do solsticio de verao em 20 de junho de 2024.

Astronomicamente falando, uma nova estagdo em qualquer planeta (ndo apenas na Terra) comega em
um solsticio ou um equindcio. Esses fendmenos naturais foram usados por nossos ancestrais para marcar
o tempo por milhares de anos; eles se tornaram a base para o calendario astrondbmico. Mas as datas dos
solsticios e equinocios mudam a cada ano, entdo a duragao das estagdes varia entre 89 e 93 dias, tornando
dificil comparar dados sazonais.

Para superar isso, meteorologistas e climatologistas criaram as estagées meteoroldgicas, que dividem o
ano em periodos de trés meses baseados em padrdes de temperatura anual. Essas estacbes
correspondem melhor ao nosso calendario civil e sdo mais consistentes, tornando muito mais facil calcular
estatisticas sazonais a partir de estatisticas mensais. Convenientemente, ambas sdo muito uteis para
diversos fins, como agricultura e comércio.

No Hemisfério Sul, o solsticio de verao acontece na maioria das vezes em 21 ou 22 de dezembro;
também pode raramente cair em 20 de dezembro ou 23. Neste século, apenas cinco solsticios ocorrem em
20 de dezembro. O proximo solsticio em 23 de dezembro ocorrera em 2303.

No Hemisfério Norte, o solsticio de verao geralmente ocorre em 20 ou 21 de junho. Raramente pode
ocorrer em 22 de junho, mas isso nao acontecera no século 21. O proximo solsticio de verdo nesta data
ocorrera em 2203.

Quando os dias comecam a ficar mais curtos?

Os dias ficam mais curtos depois do dia do solsticio de verao. Este € o dia em que as pessoas
experimentam a maior quantidade de luz do dia. Depois disso, os dias ficam cada vez mais curtos e, no
equinocio de outono, a duragao do dia e da noite sdo quase iguais.

Locais mais proximos aos polos experimentam grandes diferengas no comprimento do dia ao longo do ano,
entdo os dias de verdo sdo mais longos la. Em Whitehorse, Canada, que fica bem ao norte, o dia mais
longo de 2024 sera de 19 horas e 09 minutos. Em Bogota, Coldmbia, perto do equador, o dia mais longo
durara 12 horas e 23 minutos.

Lugares dentro dos circulos polares experimentam o Sol da Meia-Noite ou dia polar por alguns dias ou
meses, quando o Sol ndo se pde.

Fonte: https://starwalk.space/pt/
Captagéao do Texto:
Carlos Alberto Baccaro
Comissao do JGS
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ESPACO LIVRE

"Palido Ponto Azul"

O Cientista que contribuiu para a popularizacdo da conquista do Cosmos

Carl Edward Sagan — Cientista Planetario. (9/11/34 - 20/12/96)

Sua carreira académica foi notavel com importantes passagens por instituicbes como Harvard e,
posteriormente Universidade Corel, onde foi Professor e fundador do Laboratério de Estudos
Planetarios.

Porém foi sua colaboracdo com a Nasa que consolidou seu nome na histéria da Exploragao
Espacial, com o projeto Apolo, que levou o homem a Lua e nas sondas Voyage, Pionner e Galileu,
que enviaram dados valiosos sobre planetas e luas distantes.

Ele também foi um dos maiores divulgadores cientificos de sua geragdo. Sua série de TV “Cosmos
uma viagem pessoal”, lancada em 1980, é considerada um marco da popularizagédo da ciéncia.
Com sua maneira de se comunicar de forma clara e envolvente ele trouxe a cosmologia e a
astronomia para a televisdo, tocando coracdes e mentes de milhdes de pessoas ao redor do
mundo. A série teve grande impacto e inspirou uma nova geragao de cientistas e curiosos.

Em 1990, Sagan se tornou famoso por sua interpretacdo de uma das imagens mais icénicas da
histéria da exploracao espacial: o “Palido Ponto Azul”, uma foto da terra, tirada pela sonda Voyage
1 a mais de 6 bilhdes de quildmetros de distancia.

Ao contemplar esse minusculo ponto azul flutuando no vasto cosmos, Sagan fez uma reflexao
profunda sobre a fragilidade e a importancia do nosso planeta afirmando: “olhe novamente para
aquele ponto. Esta aqui. E o lar. Somos nos”.

Ele usou essa imagem como um simbolo da unidade e da vulnerabilidade da humanidade, pedindo
aos habitantes da Terra que reconhecessem sua responsabilidade em cuidar do planeta e uns dos
outros.

Fonte: Flipar, Wikipedia.

Pequisa e texto:
Luiz Beatriz de Souza

Comisséo do JGS
JORNAL GEROSAUDE
Elaborado por idosos da Geriatria do HCFMUSP
12 edicao divulgada em Julho de 2002
comissao.do.jornal@gmail.com
Comisséao
Coordenadora: Maria Aquimara Zambone Magalhaes (Nutricionista)
Colaboradores:

Alcides da Cruz Gomes Emilia Simone Macédo Peres José Cascione (Zico)
Antero Lourengo Teixeira Eraldo José LimaMarques Luiz Beatriz de Souza
Carlos Alberto Baccaro Francisca Francineide dos Reis Olinda Castilho Escobal

Conselho Consultivo
Adilia de Oliveira Malta - Auristela Batista Lopes - Valmari Cristina Aranha Toscano
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