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ANOS A ARTE DE SONHAR E SER FELIZ
AAPCEU

Ativa, solidaria, “pau pra toda obra”, Maria Efigénia de Carvalho mostra, no Estilo de Vida, a arte de estar
de bem com a vida. A aposentadoria desvendou-lhe novos horizontes, seja curtindo uma de suas maiores
paixdes - viajar -, seja indo ao cinema, teatro, lendo, saindo com amigos, cantando. Ou cuidando de suas
plantas, reservando tempo e disposi¢éo para praticar o lian gong — exercicio de alongamento - duas vezes por
semana. Sem falar de seu oficio de esteticista: “Quando paro, vejo que o dia passou e nemvi”, espanta-se. Na

pagina 3, compartilhe com “Fifi” aalegriade ir atras dos ideais, dos sonhos e ser feliz.

Maria Efigénia: a saudavel harmonia entre oficio e exercicio.
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2ANOS

AAPCEU

E primavera!

“Vg, estao voltando as flores, vé, essamanha téo linda
V€, como é bonitaavida, vé, h4 esperanca ainda...”

Maravilha! Estamos em plena primavera e como é
bom poder sauda-la lembrando essa musica do Paulo
Soledade, a qual, com certeza, traz as melhores

lembrangas para muitos de nos.
Aletra é um convite avida. Elanosincitaaincorporar o

espirito da estacdo, a descobrir as cores, 0s cheiros, as
flores que sobem pelos muros, atravessam rios, invadem
campos e chaos e nos mostram que o tempo é hoje, é
agora. Porque a primaveraestdemnos e, as vezes, agente
nem se da conta. E é isso que sua exuberancia nos ensina—
a possibilidade de renascer sempre, apesar dos
inevitaveis espinhos. E sé termos olhos para ver e nos
permitirmos a audacia de resgatar nossos sonhos e

redescobriraalegriade estar no mundo.
Esse € o recado de nossa associada, Maria Efigénia de

Carvalho, destaque da sec&o Estilo de Vida, participante

animada das atividades da Associacdo. E para quem

“aposentar-se ndo é deixar de sonhar™.
Esta edicdo traz também a dica de leitura de Rosa

D'Agostini, na coluna Vi, li, fui... e gostei! Aproveitando a
oportunidade, lembramos que qualquer associado pode
compartilhar suas dicas sobre filmes, livros, CDs, roteiro de
viagens que achar interessantes. Afinal, a AAPCEU é vocé

quem faz. Portanto, maos a obra, participe.
OJornal falaaindade direitos, parcerias, festas, perdase

ganhos, doacdo de sangue por maiores de 60 anos, entre
outros assuntos. Tudo tratado com o maior carinho para
que vocé, associado, desfrute ao maximo das acdes e

iniciativas que a AAPCEU promove em seu beneficio.
E porque € primavera, tudo pode florescer, a comegar

por nés. Vale seguir o tom do Jobim, a nos mostrar que ela
simboliza, a perfeicdo, “a promessa de vida no meu
coragéo”.

Muitas cores na vida de todo mundo!

Rosa D’ Agostini

Vi, i, fui... e gostei!

Rosa D'Agostini, bibliotecaria aposentada da Usiminas, indica o livro A arte de ser leve, de Leila Ferreira. A autora
trabalhou como repérter em varios jornais e na televisao. Atualmente é colunista da revista Marie Claire.

A arte de ser leve

Gentileza, bom humor, desaceleracéo e felicidade sdo alguns dos temas discutidos de forma
inteligente e divertida por Leila Ferreira. Eximia contadora de histérias, Leila reflete, a partir de
inimeros depoimentos, sobre a possibilidade de viver de forma menos complicada. Ao fazer o
leitor dar boas risadas, A arte de ser leve aponta para o perigo de emagrecermos 0 corpo, mas

ficarmos com obesidade morbida de espirito. Que tal experimentar adietadaalma?
Eu indico este livro para aquelas pessoas que querem fazer do dia a dia um "passeio de bicicleta", aposentando "o
caminhdo". Vamos sorrir mais, dar mais bons dias, dizer mais obrigado, pois certamente seremos menos complicados.
Boa leitura.

Com pesar, lamentamos o falecimento dos amigos:
« Jodo Jackson Amaral - 15/08/2011 — ex-diretor da Usiminas.
- José Vilson Mendes de Oliveira - 20/08/2011 — trabalhou em Ipatinga.
» Margarida Maria Cardoso Bastos — 04/09/2011 - trabalhou em Selecdo e Treinamento, em Belo Horizonte.

As familias, 0s nossos sentimentos e abrago carinhoso.
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Estilo de Vida »%

Maria Efigénia: florescendo como a primavera

Primeira filha dos quatro gerados
por “seu” Delmiro e dona Maria dos
Anjos, Maria Efigénia de Carvalho
nasceu no bairro Horto, de onde nunca
arredou o pé. “Gena”, paraafamilia, ou

“Fifi” como é carinhosamente
conhecida pela turma da Usiminas, ela
conhece os vizinhos quase todos, é
madrinha de muitos e, na opinido de
um vizinho, “ é pai, mae, irméd, amiga —
étudo”.

Essas consideracbes mostram um
pouco do jeito de ser e do carater dessa
libriana, que comecou a trabalhar ja
aos 13 anos, auxiliando uma vizinha a
arrematar costuras. Como filha mais
velha, ajudou a cuidar dos irméos —
Delma, Delmi e Delmira, todoscomD. E
por que o Maria Efigénia? Ela explica,
risonha:

“Era pra chamar Delma, mas a

Receita de beleza

Dicas de Fifi: dormir com a pele
limpa — usar sabonete liquido ou
emulsdo de limpeza de boa
qualidade; tonificar a pele; evitar
tomar sol e usar bloqueador solar
fator 30 (“a pele tem memoria”); usar
hidratante de boa qualidade; ndo
fumar e dormir bem. Ela recomenda
a orientacao de um especialista, pois
ha varios tipos de pele e 0 uso de
cremes inadequados podem preju-
dicar, em vez de melhorar. Contatos
comFifi: 3461-4038 e 9681-8161.

parteira pediu para por o nome dela e
assim virei Maria Efigénia”. Prendada,
além de costurar, aprendeu a bordar, a
cozinhar - sabe fazer de um tudo: doces,
salgados, delicias geralmente degustadas
pela familia e amigos, aos quais se dedica
para o que der e vier. Aprendeu também
a ser cabeleireira — com muito sucesso,
diga-se de passagem. Os vizinhos foram
as cobaias: inovadora, o fixador usado
era a cerveja que sobrava nos copos que
os fregueses tomavam no bar da vizinha.
Prova que a vocagdo para esteticista

surgiu cedo.
Com 18 anos, teve seu primeiro

emprego com carteira assinada.Apds
passar por Varias empresas, aportou na
Usiminas — em fevereiro de 1976 — onde
trabalhou por 17 anos, no setor de
expansdo, na Avenida Amazonas. Na
sede da Pampulha, atuou na area de
Contas a Pagar, passou pelo setor de
compras de matéria - prima - deu um
intervalo em Ipatinga - e encerrou o
expediente no setor de Compras Rapidas,
em Beld. Desse tempo na Usiminas, ela
guarda boas lembrancas dos amigos que
fez e mantém: “Quando me aposentei, a
turmareclamou”, recorda.

Avez das mulheres
Aposentada ha 18 anos e soOcia da

AAPCEU desde marg¢o/2000, Maria
Efigénia destaca 0s encontros, eventos e

Com agucar e com afeto

festas como oportunidades de ver e matar
as saudades dos amigos — “saio abragando
todo mundo”, diz. Além da participacédo
nas atividades da Associacdo, ela
recomenda as palestras do Usisaude, das
quais diz retirar muitos beneficios em

termos de informacdes sobre o mundo.
Confiante no instinto e espirito empre-

endedor da atual gestdo feminina da
AAPCEU, ela aplaude a hora e a vez das
mulheres: “Que me desculpem os
homens, mas as mulheres tém uma visdo
mais ampla, mais abrangente das
necessidades, do que pode realmente
contribuir paraamelhoria da qualidade de
vida”, desafia. Uma sugestdo é que a
AAPCEU deveria investir em viagens
curtas, “mais acessiveis para grande parte

dosassociados”.
Com a aposentadoria, “Fifi” dedica a

maior parte de seu tempo ao mister de
esteticista. No espago que construiu em
casa, atende clientes da Usiminas,
parentes, vizinhos — todos viraram amigos.
Em meio a cremes e tbnicos, desabafam
suas magoas, riem, pdem os assuntos em
dia — além da pele limpa, saem de alma
lavada. Com diversos cursos na area, esta
sempre se atualizando. E faz uma critica:
“O povo encanta-se com equipamentos
modernos, mas o forte do tratamento é o
carinho, o cuidado com que se toca a pele

paratorna-lasaudavel, aofazeruma
limpeza completa”.

“Fifi € aquela pessoa que gosta das outras do jeito que elas séo, sem nenhuma
pretensdo de mudéa-las. Entretanto, o seu carisma, meiguice, aquela gargalhada
gostosa, 0 seu ombro sempre disponivel pros nossos lamentos fazem a gente querer
ser uma pessoa melhor. Nas viagens do Coral Usiminas, do qual ela faz parte, o seu
apartamento é o mais movimentado; isto porque ela sempre faz um "chazinho" de
camomila pra relaxar antes das apresentagdes ou se oferece para fazer a maquiagem
das colegas e esta sempre disponivel para acertar o n6 da gravata do colega. E claro
que ela ndo tem todas as respostas pros nossos questionamentos, mas ouve com
aquela paciéncia que quase todo mundo ja perdeu e, quando precisa, nos da colo. Sou
uma privilegiada por conviver com alguém que a vida toda foi pra muitos a amiga-
irma, amiga-mé&e, amiga-pai ou simplesmente AMIGA. E, enfim, o ser humano que

guando agente encontra, ficaimpossivel esquecer”.
Elaine Rosali—Diretora de Comunica¢do da AAPCEU.



Parceiros odontoldgicos

Em breve, os associados da AAPCEU terdo em méos a
publicacdo “Parceiros Odontoldgicos” que traz uma nova
solucdo em termos de sadde bucal. Sob a coordenacéo de
José Maria Soares—membro do Conselho Deliberativo -, foi
feita uma detalhada pesquisa na Regido Metropolitana de
Belo Horizonte com o objetivo de congregar profissionais,
de reconhecida competéncia e ética profissional, para
prestar atendimento odontolégico em condicdes justas aos

associados e seus dependentes.
As consultas serdo marcadas diretamente pelo

associado, via telefone, mediante apresentacao da Carteira
de Associado emitida pela AAPCEU, juntamente com um
documento de identidade com foto. O folder disponibilizaa
relacdo de credenciados, bem como a Lista de Honorarios
Odontoldgicos. Aformade pagamento seré tratada entre o

profissional e 0 associado, que sera o responsavel pelos
custos dos procedimentos realizados. Os reajustes dos
valores serdo anuais, segundo o mesmo indice concedido

aos aposentados da Caixa dos Empregados da Usiminas.
Em caso de consultoria técnica, as pericias iniciais ou

finais (no orgamento ou na avaliagdo dos servigos
prestados) serdo pagas pelo associado ao perito
credenciado para este trabalho. Quem ndo quiser a pericia,
dever4d manifestar sua opg¢do por escrito, assinando
documento que ficard anexado a sua ficha odontol6gica.
Entre as areas contempladas estdo: implantodontia,
periodontia, clinica geral, protese sobre implante,
consultoria técnica, endodontia, odontogeriatria e
cirurgia.

O folder estara disponivel no site: www.aapceu.br.

Mecanica do Corpo

Associados e dependentes da AAPCEU podem se exercitar na Mecanica do Corpo, cujas atividades envolvem
fisioterapia, pilates, RPG, grupo de corrida, assessoria esportiva e acompanhamento nutricional.
Com atendimento personalizado, a Mecanica do Corpo dispde de profissionais qualificados, espaco amplo e horéarios
flexiveis. As préticas de reabilitacao, prevencdo e treinamento adaptadas as necessidades individuais sdo importantes para
corrigir a postura, ganhar flexibilidade e equilibrio, fortalecer a musculatura e aumentar a capacidade respiratoria.
Interessados podem agendar uma aula experimental gratuita. Informacdes na Mecénica do Corpo: Avenida Presidente
CarlosLuz, 4555 —Bairro Ouro Preto. Telefone: (31) 3441-6676.e-mail: mecanicadocorpo@gmail.com.

Tabela de valores para AAPCEU

Avaliacao

Gratis

R$ 110,00

R$ 164,00

R$ 236,00

R$ 301,00

R$ 344,00

Gratis

R$ 147,00

R$ 249,00

R$ 334,00

R$ 419,00

R$ 491,00

Gratis R$ 45,00

R$ 180,00 R$ 60,00
R$ 314,00 R$ 100,00
R$ 432,00 R$ 120,00
R$ 550,00

R$ 655,00 R$ 140,00

RPG - Avaliagdo (uma sessao): Usuarios do Usisatde - R$ 30,00. Nao usuérios do Usisaude - R$ 45,00

Avaliacao para treinamento em academia: R$ 40,00



Confraterniza¢do 2011

A festa de confraternizacao 2011 da AAPCEU esta chegando: ela sera realizada no dia 02 de dezembro, no saldo de festas
da Associagio dos Empregados da Usiminas (AEU). E tempo de escolher figurinos e o que mais for preciso para curtir a festa
que, com certeza, serd a mais animada possivel, segundo garante a diretoria da Associacdo. Mais detalhes na proxima

edicdo.

Pagamento de 13°salario

O pagamento do 13° salério da Caixa dos Empregados da Usiminas seréa feito em duas etapas: a primeira, sai em 30 de
novembro; a segunda, em 15 de dezembro. Tempo de botar as contas em dia, fazer poupanca para as despesas de inicio de

ano, viajar e, quem sabe, dar vida a projetos adormecidos.

Comapernanomundo

A diretoria da AAPCEU esté planejando, para o préximo ano, duas viagens internacionais. O destino sera a Europa, com

roteiros bem atrativos.

Atitude

Lei Federalampliaidade para doacao de sangue
Cidad&@os com até 67 anos podem ser doadores

Quem tem boa salde é um forte candidato a doacao de
sangue. E, agora, com a Portaria do Ministério da Saude
1.35312011 (artigo 33, paragrafo 2°, item I), as pessoas com
idade entre 16 e 67 anos podem participar desse ato que
salva vidas todos os dias. No Brasil, segundo o Ministério da
Saude, os indices de doacdo ainda séo baixos, sendo que, de
cada cem pessoas, apenas duas colaboram com o0s
hemocentros, em vez de cinco, conforme recomenda a
Organizagdo Mundial de Satde. Conclusao: o pais ndo tema

metade dos doadores que precisa.
Portanto, os maiores de 60 que atenderem aos requisitos

estdo convidados a realizar esse ato solidario. E s6 ir a
Fundacdo Hemominas que, em Minas, é responsavel por
mais de 92% do sangue transfundido no estado e registra,
aproximadamente, 23 mil doacdes efetivas de sangue/més.
O numero parece grande, mas ha muitos pacientes em
hospitais ou em tratamento ambulatorial precisando desse
liquido precioso. Sem contar com os feriados de Natal,
carnaval etc, quando o estoque de sangue baixa por causa
dos acidentes e asituacao se complica

Confirase vocé pode doar
« Aidade méxima para a primeira doacao de sangue é

60 anos. Os candidatos que ja doaram pelo menos uma vez

antes dos 60 anos poderdo doar até aidade de 67 anos.
« Os candidatos que ja doaram pelo menos uma vez

antes dos 60 anos em hemocentros ndao pertencentes a
Hemominas deverdo comprovar a doagdo, por meio de
declaragdo ou documento emitido pelo Servigo

Hemoterapico.
« Sera respeitado o intervalo de seis (6) meses entre

doacBes para os maiores de 60.
» Assim como todos os doadores de sangue, 0S

candidatos maiores de 60 anos sé serdo aceitos para
doacgdo munidos de documento de identidade original e
oficial com foto e passardo por todas as etapas da doacéo,
a saber: conscientizacdo, cadastro, triagem clinica,

triagem laboratorial, coleta.
Segundo a Fundacdo Hemominas, a doagdo nao traz

nenhum prejuizo ou risco aos doadores. A triagem clinica
rigorosa e o candidato s6 doa sangue se estiver em boas
condigdes de saude. O material utilizado é descartavel e
nao ha risco de contrair doencas durante o procedimento.
Os equipamentos sdo de Gltima geracao e os profissionais
recebem treinamentos constantes. Para ser um candidato,
€ preciso seguir algumas recomendacdes, determinadas
por lei, tais como: pesar mais de 50 quilos, dormir bem na
noite anterior & doacéo e ndo estar em jejum. O volume de
sangue retirado nao afeta a saide do doador, porque a
recuperacdo ocorre imediatamente ap6s adoacao.

Quem quiser saber mais, pode acessar o site da Fundagéo:
www.hemominas.mg.gov.br.



Seu Direito Urdan Furtado M% B

Os desafios dos aposentados e pensionistas

No momento de maior maturida-
de da sua vida profissional, 0 em-
pregado é “motivado” a tomar a
decisdo de se aposentar. Muitas
vezes, anoticia daiminente aposen-
tadoria o pegade surpresa. Por mais
que se tenha a certeza de que o
momento esta proximo, é muito

dificil adecisdo de se aposentar.
Além da mudanca brusca, ha o

rompimento com a habitualidade, a
sindrome da perda dos amigos e a
constante divida da capacidade de
poder manter o padrdo econdmico-
social, motivada pela inseguranca
econdmico-politica.

Por mais organizada que seja a
empresa, por melhor que seja a
condicao financeira do empregado,
a decisdo de se aposentar
amedronta a maioria dos novos
aposentados. A perspectiva de se
sentir inGtil assusta aquele que se
julgava muito importante em sua
empresa. Aos que desfrutam de
bom relacionamento, resta sempre
aesperanca de uma nova atividade,
agora como aposentado, na fungéo
de “consultor”. Tantas lucubrac6es
atormentam a nova “vida”
daqueles que um dia se sentiam em
extrema seguranca pelos anos
dedicados aquelaempresa.

Depois de tantas horas de andli-

=il

Vida em movimento

ses, de consultas aos amigos, de
reflexdes junto aos familiares,
chega-se finalmente a inevitavel
constatacao de que a aposentadoria
girreversivel.

Anaturalacomodacdo anovacon-
dicdo de aposentado surpreende o
aposentado com a repentina perda
do poder aquisitivo. Exatamente
agora, que ha mais tempo para se
aproveitar das maravilhas do viver,
comeca a faltar o combustivel
indispensavel a conclusdo dos
sonhos-o dinheiro. Com essa
constatacdo, inicia o0 aposentado o
invariavel questionamento sobre as
condicbes de aposentadoria e o
declinio célere do *“ganho” dos
beneficios e também da
suplementacdo da aposentadoria.
Tudo isso €é perfeitamente natural.
Descobre o aposentado a real
limitacdo imposta aos seus
beneficios, que ficam a mercé dos
reajustes governamentais.

Nesse momento € importante,
ao se buscar respostas para suas
angustias, encontrar o necessario
apoio e principalmente ajuda para
solucéo dos problemas. Na pior das
hipoteses, se ndo ha como melhorar
a condigdo financeira, pelo menos

procurar adaptar-se a nova
realidade, por mais duraque seja, é

extremamente necessario.
Do ponto de vista politico-social

busca-se nesse momento a identifi-
cacdo com os iguais, com pessoas que
estejam passando pelos mesmos
problemas. Busca-se nesse momento
0 amparo do historico: uma

andorinha s6 ndo faz verao.
E exatamente neste ponto que se

percebe a importancia da coletivida-
de e, no caso especifico dos
aposentados e pensionistas da Caixa
dos Empregados da Usiminas, o
conhecimento de que a AAPCEU é o
meio, 0 caminho para buscar as
respostas e a ajuda para superar esses

dificeismomentos.
Individualmente, sabemos que o

cidadao nao temvoz suficiente parase
fazer ouvido, mas ndo ha a menor
sombra de divida que, sendo bem
representados, terdo mais vez e voz. E
inegavel que ndo se consegue
mudancas repentinas em nossas vidas
mas, com aforc¢a daunio, os cidaddos
serdo melhor representados e se

fardo ouvir.
A AAPCEU é a representante

natural dos Aposentados e Pensio-
nistas da Caixa dos Empregados da
Usiminas, dai a razdo da identificacdo
dos propdsitos e objetivos comuns
paraabuscadamelhoriadaqualidade

de vida.

A AAPCEU é vocé quem faz

A AAPCEU existe paravocé, Associado.

Ela sera cadavez mais forte se crescer
asuaimagem e semelhanca.

Dé sugestoes. Critique.

Elogie.Mostre-se, dando sua opinido, viajando
com a Associacdo, participando dos eventos,
fazendo cursos. E amigos.

Cultive a saude do corpo e do espirito.
Compartilhe vida.

A AAPCEU sera o que vocé quiser. E fizer.



