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Editorial

Fim de um ano ou inicio de outro?

Nesta época de festas procuramos
sempre um destes “motes” para
escrevermos um editorial.

Estamos sempre sendo 6bvios ou
ajudando a reforcar uma necessidade
basica nossa? Prefiro esta Ultima
opgao.

Chamar a atencao para as devidas
reflexdes que devemos fazer neste mo-
mento que, prestem atengao, nao é sé
de festas, e expor as nossas conquistas
e também prestar satisfagédo a nossos
leitores, ajudam a motivar para que
todos fagam isso.

Pois bem, na matéria do nosso pre-
sidente, assinada por toda a diretoria é
passado um pouco deste prestar
contas.

Ja na matéria Seu Direito, o Urdan
nos chama a necessidade de nao per-
der as esperancas.

Com titulos bem antagbnicos mas
totalmente pertinentes, estas duas
matérias resumem um pouco de nosso
trabalho, no Informe e no trato admi-
nistrativo da AAPCEU: prestar informa-
¢80 e apoio aos desejos dos associa-
dos para tornar um pouco mais pratico
o dia-a-dia.

Com este sentimento de missao
cumprida, nos despedimos de 2009 e
abragcamos 2010 com entusiasmo e
esperancas renovadas.

No apagar das luzes de 2009 traze-
mos ainda um breve relato do jantar de
confraternizagdo que contou com apro-
ximadamente 350 pessoas e, também
boas dicas de saude, culinaria e con-
selhos para as segundas. Quase todas,
que neste ano somarao 52. Nossos
conselhos estao numerados e mantive-
mos assim, para demonstrar que viver
com o pé no chao é uma necessidade
e entao, eliminamos algumas.

Por aqui ficamos em 2009 e para
2010 esperamos poder contar com
todos novamente. Feliz Ano Novo!

Livre leve.e.soltal

Dezembro de 1977. Foi nesta data
que Arminda, mineira de Patos de Minas,
tornou-se funcionaria da Usiminas. Co-
mecou a trabalhar como auxiliar de escri-
tério, na sessao de contratos. “Ainda nao
tinha passado no vestibular, s6 no ano
seguinte entrou para a faculdade”, con-
ta. Nessa época, o escritdrio ainda se
localizava no centro de Belo Horizonte,
mas pouco tempo depois foram deslo-
cados para a nova sede da empresa, na
Pampulha.

Trés anos depois, em 1980, foi trans-
ferida para a Divisao de Operacoes Fi-
nanceiras Internacionais (FOI), como au-
xiliar de Administragao. Ainda nesta area,
Arminda se formou em Relagdes Publi-
cas, pelo Instituto Cultural Newton de
Paiva e em seguida fez o Curso de Espe-
cializacdo em Comunicagdo Empresarial
e Governamental (P6s-Graduagao “Latu
Sensu”), na Faculdade de Filosofia Cién-
cia e Letras de Belo Horizonte. Em no-
vembro de 1985 foi convidada pelo Dire-
tor Lauro César Abreu para integrar a

equipe da Assessoria de Comunicacao
Social (ACS), como Oficial de Relagoes
Publicas.

Arminda se sente quase realizada
profissionalmente. Na Assessoria de Co-
municacao, desenvolveu varios Projetos
e cuidou minuciosamente dos eventos
da empresa. La organizava almocos, jan-
tares, eventos para assinaturas de con-
tratos, homenagens aos empregados de
10, 20, 30 e 40 anos de trabalhos pres-
tados a empresa, atendimento ao publi-
co interno e externo e muito mais. Todos
estavam por ali, querendo saber dos
acontecimentos e eram muito bem rece-
bidos por ela. E assim era a Arminda,
“Fazia tudo como se fosse para ela pro-
pria”. Gostava do que fazia. A Usiminas
era sua segunda casa e para ela nao
tinha tempo e nem hora. Precisava, ela
estava |4, pronta para atender a todos,
sem distingdo. Sempre gostou de tudo
que fez, mas destaca a Baile de Aniver-
sario da Empresa que acontecia no més
de outubro, més de aniversario da

continua na pag. 02



Usiminas. Este evento era o0 “Mimo”,
pois era a Festa de Confraternizagcao dos
empregados e seus familiares, incluindo
al os aposentados filiados a APPCEU.
Acontecia no hall de entrada da Usimi-
nas. Arminda nao se aposentou na Usi-
minas. Saiu da empresa em agosto de
2006, indo se aposentar 5 meses de-
pois, em 22 de janeiro de 2007, e se
sente inteiramente realizada com a apo-
sentadoria.

Foram quase 30 anos de empresa e
ao se aposentar nao tinha planos. “Ado-
ra ser livre e viver bem o presente, ape-

nas com um olhar sereno no futuro. Seu
rumo € tragado no seu dia-a-dia, e parte
dele, pelos amigos, pelos convites que
recebo”. Apenas tragou duas metas: Ser
associada da AAPCEU e nao fazer mais
festas. A primeira foi facil cumprir, mas a
segunda foi impossivel! Acabou receben-
do convites para organizar eventos e,
atualmente, trabalho firme fazendo ceri-
moniais em geral, mas 0 que mais faz
sao 0s cerimoniais de casamento. E ela
se delicia com eles. E diz: Como é praze-
roso estar acompanhando as noivas.
Esse é o mundo de Arminda: estar

CulinariaeDicasde Saude

Nao exagere na virada!

Mais uma vez, no nosso Informe, va-
mos unir Util ao agradavel, vamos juntar
em uma Unica matéria duas sessoes:
dicas de saude e algumas informacoes
sobre culinéria, pois, nestes dias de fes-
tas, acabamos por ingerir muito agUcar
e gordura devidos as receitinhas tipicas.

Ja que a maior preocupagao no
Réveillon, em relagao a alimentagao,
nao sao os alimentos que podem “pesar
no estdmago” e sim o intervalo de tem-
po sem alimentar, porque apesar de nao
estarmos acostumados a comer as pre-
paracoes tipicas das festas no dia a dia,
ja nos habituamos a comer certos tipos
de alimentos nesta época do ano.

O ideal é fazer um prato e alimentar-
se sem excessos. Encare o Ultimo dia do
ano como um dia qualquer: nao fique o
dia inteiro sem comer, pensando em
abusar a noite e faga as refeicoes
durante o dia normalmente, optando por
consumir preparagoes leves. Beliscar é
um erro que pode pesar depois na
consciéncia e no corpo. 'Monte o seu
prato com um alimento de cada grupo:
cereais, carne, hortalicas, leguminosas
e frutas. E ndo exagere na quantidade',
afirma Thais Siqueira, da Dhamma Con-
sultoria. Quantidades pequenas é o
segredo para saborear todas as delicias,
sem culpas.

No dia seguinte, para se recuperar
da comilanga de fim de ano, ndo é
necessario fazer nada de radical, por-
tanto esqueca essas “dietas milagro-
sas”. Comece a se educar desde o
primeiro dia do ano. Tenha uma alimen-
tagdo balanceada, faga de 5 a 6 refei-
¢oes diarias, para estimular o meta-
bolismo e comece ou retome a pratica
de exercicios fisicos para queimar mais
rapidamente as calorias extras adqui-
ridas nas festas, explica Raquel Maia,
também nutricionista da Dhamma
Consultoria.

Como estamos oficialmente no ve-
rao, opte por pratos mais leves, como
saladas compostas de verduras e legu-
mes, sucos de frutas, saladas de frutas,
gelatinas, pois estes alimentos sao di-
geridos mais facilmente e além de pos-
suirem grande quantidade de fibras,
vitaminas e minerais sdo saudaveis e
refrescantes. Evite os alimentos gordu-
rosos, tais como: frituras e alimentos
industrializados em excesso, pois além
de serem muito caldricos, a gordura tem
um processo de digestao mais lento e
as chances de ter mal estar e sentir-se
empanturrado serao maiores.

No quadro ao lado, damos cinco
dicas para passar a virada do ano sem
peso na balanga:

sempre rodeada de pessoas! “Eu gosto
de gente, gosto de estar junto das pes-
soas. Sempre que posso, largo tudo pa-
ra ficar com o povo!”, brinca. Esse é um
dos motivos de nunca deixar de ir as
festas da AAPCEU. “Adoro reencontrar as
pessoas, é delicioso! E a AAPCEU é co-
mo se fosse minha casa”. Todos que ali
estao, estdo também no meu coragao.

Arminda deseja a todos um Natal
com muita alegria, amor, paz e harmonia
e que Deus ilumine os seus Projetos e
faga brilhar em seus caminhos a certeza
de um 2010 feliz.

1) Evite ficar sem comer durante o
dia. Nao fique “se guardando” para o
grande momento: a Ceia, pois isso
podera fazer com que vocé nao
resista aos alimentos mais caléricos,
encha o seu prato e depois fique com
“peso no estomago”;

2) Coma carnes brancas em vez
das vermelhas. Escolha aves e
peixes. Além de menos caléricos, ndo
sa0 gordurosas como as carnes
vermelhas e sdo mais saudaveis;

3) Na hora das sobremesas,
prefira as frutas ou doces a base de
frutas, como as mousses e as
gelatinas, em vez de doces muitos
elaborados como pavés, tortas etc.;

4) Entre as bebidas, o suco de
frutas e as bebidas light podem ser
consumidos. O suco de frutas, apesar
de fornecer mais calorias do que o
refrigerante, € bem mais nutritivo.
Evite os refrigerantes tradicionais,
pois um copo fornece 80 kcal.

5) Se for consumir uma bebida
alcodlica, prefira o champagne. Ele
contém menos calorias do que a
cerveja e o vinho. Nao misture os
tipos de bebida, escolha uma e fique
com esta a noite toda. Mas nao
exagere, beba com moderacao!



Eventos

Confraternizacao

Imaginem aproximadamente 350
pessoas, entre Associados e convidados

em um lindo local, com ampla estrutura.

Junte a isso o prazer de rever os amigos
na Ultima oportunidade do ano.

Tudo s6 poderia acabar em clima de
alegria e descontracao na nossa festa
de confraternizacdo de fim de ano.

Este ano nossa festa de confrater-
nizagao foi realizada pela primeira vez
na Chacara Chiari, no dia 10 de dezem-
bro Ultimo.

Estamos convencidos de que o0s nos-
sos esforgos para realizacao do evento

foram compensados, dentre outros
motivos, pela presenca macica dos

Associados, seus familiares e
convidados.

Para quem gosta de dancar, uma
boate foi preparada com muito bom
gosto, e os dancgarinos se esbaldaram.

Aos presentes 0 N0sso muito
obrigado e aos ausentes, esperamos
contar com vocés no proximo ano.

Um muito obrigado por
fazerem parte da familia AAPCEU.

Até ano que vem.




Especial

Adeus 2009! v

Chegamos ao final do ano de 2009

Nesta hora simboélica queremos nos
dirigir aos nossos associados e
relembrar 0s momentos que marcaram
este ano. Como sabem, no préximo
ano, em margo, termina o mandato da
atual Diretoria. Desta forma iniciaremos
0 ano de 2010 elaborando nossa
Prestacao de Contas, trabalhando no
nosso Planejamento para o proximo
ano e nos preparando para
proporcionar a nova Diretoria os meios
que permitirao o desempenho almejado.

Ao longo do ano de 2009 procuramos
cumprir nosso planejamento . Para
tanto realizamos varias excursoes que,
na sua maioria alcangaram o éxito
esperado, com um retorno bastante
favoravel por parte de nossos
associados. Em alguns casos houve

solicitagoes para repetirmos alguns
programas. Estamos colocando em
nosso planejamento.

Realizamos as nossas festas
tradicionais. A festa comemorativa de
nosso 23° aniversario foi considerada
pela maioria dos nossos associados
como a mais bonita e animada dos
Ultimos anos e 0 nosso congragamento
de final de ano também foi um sucesso.

Nestas horas, quando reunimos
nossos associados, é que se pode sentir
a saudavel amizade que sempre existiu
entre os colegas de servico e que ainda
perdura. E 0 nome USIMINAS
reaproximando pessoas com 0S mesmos
sentimentos em relacéo ao trabalho
que desenvolveram quando estavam na
ativa.

0O nosso Coral USICANTO vem

apresentando um desenvolvimento que
muito nos alegra. Houve um
crescimento no nimero de participantes
e uma diversificagdo em seu repertério.
Seus participantes estao cada vez mais
animados e motivados. Pudemos sentir
estes avangos na audicdo realizada em
homenagem a Diretoria no Ultimo dia 25
de novembro.

Em face das mudancas ocorridas na
USIMINAS, ocorreu um hiato na nossa
comunicagado com a Empresa, o que de
certa forma, nos deixou muito
preocupados.

Felizmente hoje esta comunicagao
estd sendo retomada e ja podemos
vislumbrar, com esperanca e favoravel
expectativa , quais sao os projetos da
Empresa no que diz respeito ao seu
relacionamento com as entidades

SEJAUMASSOCIADO!

EDESCUBRATODAS ASVANTAGENS
QUEAAAPCEU OFERECE!

Torne-se um membro da Associagao
dos Aposentados e Pensionistas da
Caixa dos Empregados da
Usiminas. Vocé tera varias
oportunidades para curtir sua
aposentadoria! AAAPCEU oferece
cursos, excursdes, viagens e 6timas
festas!

Isso sem falar na defesa dos
interesses dos associados,
programas de saude e muito mais.
E o melhor de tudo: sempre na
companhia dos amigos!

A agéncia do seu Informe deseja

a todos os associados
e parentes um excelente Ano.
Que em 2010 os lacos de amizade
soO se fortalecam e que facam
da associacao, ainda maior
e melhor para todos.

Aqui vocé descobre que a melhor
idade pode ser ainda melhor!

¥ Laranja.

tudo imagem. tudo comunicagéo.
www.alternativalaranja.com.br




sociais a ela relacionadas.

A nossa campanha por novos socios
continua e vem apresentando resultados
favoraveis . Vamos continuar

Dicasdia-a-dia

trabalhando no sentido de trazer pra
nosso convivio aqueles colegas que
ainda nao estao desfrutando do nosso
saudavel relacionamento.

Queremos desejar a todos um 2010
com muitas alegrias e pleno de
realizagoes.

A Diretoria

E viva a segunda-feira!

Contagem regressiva para os Ultimos
momentos 2009... Fechamento dos
Ultimos negdcios, plano de ferias,
revisao geral...

Outro dia, li em um blog algumas
dicas muito interessantes para as 52
segundas feiras de 2010 e repasso
quase na integra.

Comega assim: “2010 tera 52
segundas-feiras, daf o titulo desta
receita que resolvi criar para termos um
ano novo mais legal, produtivo, light e
muito, muito feliz! Por que segunda-
feira? Ora, porque todos 0s N0ss0s
planos t&m inicio na segunda. E um tal
de comecar regime, parar de fumar, se
inscrever na academia, resolver um
problema. Tudo é deixado para o
comeco da semana, entdo contei as
segundas de 2010 e acho que
deveriamos tentar cumprir pelo menos
algumas das tarefas aqui listadas.

Algumas sao faceis e divertidas —
outras nem tanto, o importante é tentar
fazer. No final do ano, a gente faz um
balango: meta x realizado e vamos ver
no que da!

Eu, pra ser mais realista e pratico,
listei somente algumas. Nao da pra
passar 0 ano preocupado com as
segundas-feiras. Mesmo porque em
alguma delas tem de ser feriado, né?

Que tal planejar para este ano:

1- Organizar seus documentos.

2- Jogar fora contas antigas e papéis
gue nao tém mais valor.

3- Dar uma limpada nos arquivos do
computador — e no arquivo de
documentos também.

5- Ligar para seus amigos antigos da
faculdade, da pds, mestrado ou do
curso de inglés, pelo menos 1 vez por
més para um deles, s6 para falar um oi!

6- Marcar um almogo ou happy hour
com aquele amigo que vocé adora e

nunca tem tempo de conversar.

7- Fazer o check-up médico
(completo) e visitar o dentista.

10- Praticar esporte.

11- Iniciar uma dieta mais saudavel.
(Ayurveda me aguarde!!!)

13- Visitar aquele parente que mora
longe e que vocé vive prometendo ir um
dia.

14- Fazer um corte de cabelo
diferente, qual é, este corte que vocé
usa provavelmente esta fora de moda
ha anos.

15- Trocar algumas pecas de seu
guarda-roupa — e dod-las a alguém, nao
se esqueca. Nao precisamos ser
escravos da moda, mas decididamente
tem coisa que nao é “vintage”, é brega
mesmo... ndo da!

16- Pintar uma parede da casa com
uma cor vibrante — consulte um
decorador ou um “expert” no assunto,
se tiver duvida.

17- Fazer aquela viagem que vocé
planeja ha anos.

20- Fazer massagem, pode ser
shiatsu, terapéutica, relaxante... dé este
carinho a seu corpo regularmente. Ele
merece.

21- Fazer terapia. Tem coisa que nao
da para resolver sozinho. E preciso ter
ajuda profissional e neutra. Os amigos
até tentam ajudar...mas...

22- Atualizar sua lista de contatos e
seu arquivo de cartoes. Ja percebeu que
vocé tem 4 cartbes de visita diferentes
do mesmo amigo? Responda rapido: em
qual empresa ele esta atualmente?

23- Faga novos amigos. Passar os
mesmos telefones de uma agenda para
outra todo ano ndo tem graca nenhuma.

28- Almocar com pessoas
diferentes. Alternar a turma do almoco
com pessoas de outros departamentos
ou empresas.

30- Reservar algumas horas da
semana so para vocé — sem
compromisso nenhum. Permita-se nao
fazer nada. Tenha uma ou duas noites
livres, s6 para vocé, pelo amor de
Deus... Mais tempo livre!!!

31- Se vocé so6 vé os filmes na TV a
cabo, esta perdendo as emocodes do
escurinho do cinema: pipoca, refrige-
rante e uns beijinhos sao tudo de bom!
Va ver pegas de teatro, musicais. Sao
fascinantes!

33- Criar um sistema para gerenciar
melhor seu tempo — por exemplo, ler e-
mails s6 depois do almogo, marcar
reunides no inicio ou final da tarde para
economizar tempo. Tentar participar ou
agendar menos reunidoes — usar mais o
telefone ou envolver mais pessoas para
nao ter que repetir o0s mesmos
assuntos. (Dica- neotriad.com)

34-Ir para a reuniao com a licdo de
casa feita. Se nao for designada uma,
pergunte o que deve ser preparado para
tornar a reuniao mais efetiva.

35- Realizar mais acoes de
cidadania: no transito, no condominio,
no trabalho — recicle seu lixo, seja
respeitoso com pedestres e motociclis-
tas, s jogue lixo no lixo, faga trabalho
voluntario, estas coisas.

38- Conviver mais com sua familia —
alocar mais tempo para ver seus
parentes, saber o que andam fazendo, o
que tem acontecido na familia — e com
0s agregados.

39- E pelo amor de Deus, cuide da
sua saude! Tem empresa que esta no
mercado ha mais de 100 anos, 0s
funcionarios nao duram tanto.

40- Organizar uma festa — chamar
seus amigos, seus vizinhos mais legais,
gente diferente. E muito divertido. Colo-
car o papo em dia com todo mundo de
uma vez s6. Peca para cada um trazer



uma coisa, assim nao fica caro.
41- Guardar mais dinheiro. Ser mais
cuidadoso com as finangas pessoais.
48- Ter um hobby.
50- Conviver mais com a natureza,

Seu Direito

BEM-VINDO 2010!

visitar parques, ir a a praia, nadar,
caminhar mais, tomar sol — este tom
bege-escritério definitivamente nao lhe
cai bem.

No fim do ano, se tiver cumprido

nenhuma, mas ainda assim estiver feliz
com o ano bom, agradeca a Deus. Cada
um sabe 0 que é bom pra si, para ser
feliz.

Fim de ano! Inicio de outro! Como

passou depressa o ano de 2009! E isto
nos faz repensar como devemos nos
preparar para o novo ano, 2010.

Felizmente ou infelizmente, algumas
coisas nao mudam. Entra ano e sai ano,
e estamos sempre a procurar um jeito
de melhorar de vida. De ganhar
dinheiro! E para tanto é necessario que
estejamos atentos as oportunidades.
Especialmente no nosso caso,
aposentados e pensionistas, temos que
estar atentos as negociagoes sobre 0s
indices de reajustes dos beneficios,
atentos aos avancos dos projetos de lei
que visem a melhoria da condicao dos
aposentados e pensionistas.

O Ano de 2009 ficou por conta dos
sonhos dos reajustes que nao sairam.
Assim somos obrigados a focar nossa
atencdo na possibilidade de nossos
politicos encontrarem o melhor equilibrio
para as contas da previdéncia, mas que
contemple também um pouco de
melhoria para a recupera¢ao do nosso
poder aquisitivo.

Diversos

Nao podemos desconsiderar que
2010 sera um ano de eleigdes para
Presidente da Republica, Governadores,
Senadores e Deputados. Serd um ano
de muita negociacdo, de muita
articulagao politica, e quem sabe, pode
surgir algum fato novo que conduza a
solucéo de um critério de reajuste
melhor para os aposentados e
pensionistas que ganham mais de um
salario minimo.

E sempre oportuno lembrar que
neste ano de 2010, serd muito
importante nossa particao de eleitor e
também como formador de opinido. E
sem qualquer favor que a massa
representativa de aposentados é
significativa, e de muito interesse para
0S que pretendem ocupar uma cadeira
no legislativo ou até mesmo no
executivo. Voto de aposentado e
pensionista nao se despreza.

0 ano de 2010 comega com alguma
atencéo quanto ao prazo para se
reivindicar os reajustes das cadernetas
de poupanca do Plano Collor I, que

terminara em margo. Ainda que haja um
grande esfor¢o da Federa¢ao dos
Bancos para estancar a enorme
quantidade de ac¢oOes de reajuste de
poupanga, os tribunais continuam
condenando os Bancos aos reajustes
dos valores expurgados.

Quanto ao direito as revisoes de
aposentadorias e pensoes, ainda que
nao seja possivel a todos aposentados e
pensionistas, é claro que ha
possibilidade de algum célculo errado
por parte do INSS, e a consequente
revisdo em casos especificos.

Diante das poucas oportunidades
gue possam surgir, é inevitavel que
estejamos atentos. E evidente que
muita atencéo na tomada de deciséo é
extremamente importante. A melhor
maneira de zelar pelo nosso direito é
estar atento. Em caso de dlvida,
procurar esclarecimento junto aos
profissionais especializados nos
assuntos é o melhor que se pode fazer.

Feliz Ano Novo com muita salde e
paz!

NOVOS SOCIOS v

Continuamos nossa Campanha para
Novos Sécios. Estamos esperando sua
participagao. Indiqgue um novo sécio.
Vocé traz mais um colega para
compartilhar conosco do ambiente

Expediente

saudavel da nossa Associagdo e ainda
ganha bonus de trés mensalidades e
uma linda camisa pdlo como brinde
alusivo a Campanha.

Aproveitamos para dar as boas

vindas aos novos socios:
Alvegisto dos Santos Souza
Fatima Abrahao Caram Luiz
Julio César de Mendonga
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