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O PACTO DEMOCRATICO:
DA AGORA GREGA A URNA
ELETRONICA

As eleicdes gerais brasileiras se aproximam. Em
outubro deste ano, milhdes de cidadaos
comparecerao as urnas para escolher o
Presidente da Republica, Governadores,
Senadores, Deputados Federais e Deputados
Estaduais ou Distritais. Sera mais um momento
importante da vida nacional, em que cada eleitor
exercera um dos mais relevantes direitos da
cidadania.

Mais do que uma disputa entre candidatos ou
partidos, uma eleicao representa a renovagao
periddica do pacto democratico que sustenta a
convivéncia de uma sociedade livre. E uma
oportunidade para que cada cidadao manifeste
sua vontade de forma pacifica, consciente e
igualitaria, contribuindo para definir os rumos do
pais pelos préximos anos.

Por isso, antes mesmo de discutir programas de
governo ou preferéncias politicas, vale recordar
0s principios que tornam possivel a propria
democracia.

Uma construcao de séculos
A democracia nao surgiu pronta. Ela é resultado
de uma longa construcao histoérica.

Seu primeiro grande marco foi a Atenas do
século V antes de Cristo. Na antiga pdlis grega
nasceu a ideia de que as decisdes coletivas nao
deveriam depender exclusivamente da vontade
de um soberano, mas da participacao dos
cidaddos reunidos na Agora, a praca publica
onde os assuntos comuns eram debatidos.

E verdade que aquela democracia ainda era
bastante limitada. Mulheres, estrangeiros e
pessoas escravizadas nao participavam das
decistes. Ainda assim, foi ali que se estabeleceu
um principio revolucionario para a época: O
poder politico deveria nascer da participacao dos
cidadaos.

Mais de dois mil anos depois, durante o
[luminismo, pensadores europeus ampliaram e
aperfeicoaram esse conceito.

Jean-Jacques Rousseau desenvolveu a ideia do
contrato social, segundo a qual toda autoridade
legitima depende do consentimento dos
governados. Montesquieu formulou a teoria da
separacao dos poderes, criando mecanismos
destinados a impedir a concentragao excessiva
de poder em uma Unica autoridade.

Esses principios influenciaram profundamente as
democracias modernas e continuam presentes
nas constituicbes dos paises democraticos,
inclusive na brasileira.

Os principios que sustentam o voto

Embora os sistemas eleitorais variem entre as
nacdes, alguns valores sdo considerados
universais.

A soberania popular estabelece que todo poder
legitimo emana do povo.

O sufragio universal assegura que todos os
cidadaos, observadas as condi¢des previstas em
lei, tenham direito de participar das escolhas
nacionais.

O voto direto garante que o eleitor escolha seus
representantes sem intermediarios.

O voto secreto protege a liberdade individual
contra qualquer forma de pressao ou
intimidacgao.

O principio da igualdade estabelece que cada
Vvoto possui o mesmo valor juridico.

E a periodicidade dos mandatos assegura que o
poder seja constantemente submetido ao
julgamento popular, permitindo a alternancia
democratica.

Esses fundamentos explicam por que o voto é
muito mais do que um simples procedimento
administrativo. Trata-se da expressao concreta
da cidadania.
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Como funciona o sistema brasileiro

O Brasil utiliza dois modelos eleitorais distintos.
Para Presidente da Republica, Governadores,
Prefeitos e Senadores aplica-se o sistema
majoritario. Sdo eleitos aqueles que obtém a
maioria dos votos, observadas as regras
especificas de cada cargo.

Ja para Deputados Federais, Deputados
Estaduais, Deputados Distritais e Vereadores
utiliza-se o sistema proporcional. Nesse modelo,
os votos também influenciam a composicao das
bancadas partidarias, permitindo que a
representacao parlamentar reflita, de forma mais
ampla, a diversidade de opinides existente na
sociedade.

Sao mecanismos diferentes, ambos concebidos
para atender as caracteristicas proprias de cada
funcao publica.

O Estado permanece. Os governos passam.
A historia demonstra que governos sao
transitorios.

Mudam os partidos, alternam-se as liderancas,
transformam-se as prioridades e surgem novas
correntes de pensamento. Esquerda, direita,
centro, liberalismo, desenvolvimentismo ou
qualquer outra orientacgao politica refletem
momentos especificos da vida nacional e
respondem as circunstancias de cada época.

O Estado, porém, permanece.

As instituicdes continuam existindo. A
Constituicao permanece como referéncia maior.
Os direitos dos cidadaos precisam continuar
protegidos independentemente de quem ocupe
temporariamente os cargos publicos.

Por isso, talvez a maior virtude de uma
democracia madura seja justamente permitir
que diferentes projetos politicos disputem
legitimamente o voto popular dentro das
mesmas regras, preservando a estabilidade
institucional.

As divergéncias sao naturais. O respeito as regras
comuns € indispensavel.

O verdadeiro objetivo: o bem comum

Em qualquer sociedade democratica, as
diferencas de opiniao fazem parte da vida
publica.

Entretanto, existe um objetivo que deve
permanecer acima das disputas politicas: o bem
comum.
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Independentemente das preferéncias
individuais, espera-se que 0s governantes
trabalhem para melhorar a educacao, fortalecer
a saude publica, ampliar a seguranca, incentivar
o desenvolvimento econdmico, promover a
ciéncia, preservar o meio ambiente e criar
oportunidades para as futuras geragoes.

Os caminhos propostos podem ser diferentes.

O objetivo maior, contudo, deve permanecer o
mesmo: construir uma sociedade mais proéspera,
mais justa e mais humana.

A urna como instrumento de paz

Talvez a maior conquista da democracia seja
oferecer um meio pacifico para resolver
divergéncias profundas.

Em vez da forga, utiliza-se o voto.

Em vez da violéncia, prevalece o debate.

Em vez da imposicao, respeita-se a decisdo da
maioria, sempre preservando os direitos das
minorias.

Aceitar o resultado das urnas nao significa abrir
mao das proéprias convicgdes.  Significa
reconhecer que a sociedade escolheu, dentro
das regras previamente estabelecidas, quem
exercera temporariamente a responsabilidade
de governar.

Da mesma forma, quem nao vence uma eleicao
continua exercendo papel essencial na
democracia, fiscalizando o0s governantes,
apresentando alternativas e preparando-se para
disputar legitimamente o proximo pleito.

E assim que se fortalece o regime democratico.
Um compromisso de todos

Especialmente para aqueles que ja acumularam
décadas de experiéncia de vida, como os
associados da AAPS, as eleicdes oferecem
também uma oportunidade de transmitir as
novas geragdées uma importante licdo de
cidadania.

O voto consciente exige informacgao, reflexao e
responsabilidade.

Mais do que paixdes momentaneas, importa
analisar propostas, avaliar trajetorias,
compreender os desafios nacionais e pensar nas
consequéncias de longo prazo das escolhas
realizadas.
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A democracia ndo pertence aos governos nem aos partidos.
Ela pertence aos cidaddos.

Cada eleicao representa apenas um capitulo dessa histdria, mas o compromisso com a cidadania, com o
respeito as instituicdes, com a convivéncia democratica e com o bem comum precisa permanecer todos
os dias.

Que as eleicdes de 2026 sejam mais uma demonstragao da maturidade democratica do povo brasileiro,
reafirmando que as diferencas podem e devem ser resolvidas pela forga do didlogo, pela legitimidade
das urnas e pelo respeito as instituicdes.

Porgue governos passam.

As instituicdes permanecem.

E o Brasil continua sendo uma obra coletiva, construida diariamente pela participagao responsavel de
cada um de seus cidadaos.

Colaboragao do nosso associado
Marco Antonio Pereira

DA BRINCADEIRA DE INFANCIA A ARTE DE
CONSTRUIR NAVIOS EM MINIATURA

Ha duas modalidades principais: os modelos

Ha paixbes que nascem na infancia e .
navegaveis, construidos para serem colocados na

permanecem ao longo de toda uma vida. Para

Nelson G. Tartari, tudo comegou com pequenos
carrinhos e barquinhos de madeira. Em 1964,
uma reportagem publicada na revista "Mecanica
Popular" despertou uma nova paixao: O
modelismo naval. Desde entdo, construir navios
em miniatura tornou-se muito mais do que um
passatempo — transformou-se em uma
atividade que exige pesquisa, habilidade,
paciéncia e, acima de tudo, persisténcia.

A arte de construir modelos de embarcacdes
acompanha a proépria histdéria da navegacgao.
Seus registros remontam a Antiguidade,
chegando ao Egito, onde eram produzidas
representacdes de barcos, muitas delas feitas
com o barro do rio Nilo.

Ao longo do tempo, as maquetes também
passaram a desempenhar um papel importante
na construcao naval. Na Inglaterra, por exemplo,
a partir do século XVIl, um decreto real
determinava que, antes do inicio da construgao
de uma embarcacgao, deveria ser produzida uma
maqguete para o estudo do projeto e de suas
caracteristicas construtivas. Esses modelos eram
geralmente elaborados na escala de 1:50.

Com o passar dos séculos, o modelismo naval
deixou de estar restrito aos estaleiros e
instituicdes especializadas e passou a conquistar
admiradores em diferentes partes do mundo.
Hoje, existem modelos expostos em importantes
museus navais, além de indmeros modelistas
qgque desenvolvem seus trabalhos de forma
artesanal.

agua e que podem apresentar menor nivel de
detalhamento, e o0os modelos estaticos,
destinados a exposicdo e que procuram
reproduzir a embarcagao original com o maximo
de fidelidade possivel.

E nessa segunda modalidade que Nelson G.
Tartari encontrou sua verdadeira paixao.
Uma paixao que comegou em 1964.

' 4

Trabalhando no modelo L’Astrolabe em 1984
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Desde crianca, Nelson ja demonstrava interesse
por miniaturas e trabalhos manuais. Gostava de
construir pequenos objetos e, com madeira, fazia
seus proprios carrinhos e barquinhos.Mas foi em
1964 que algo despertou definitivamente seu
interesse pelo modelismo naval.

Ao folhear uma edigao da revista "Mecanica
Popular", encontrou uma reportagem sobre o
Museu da Marinha, em Paris. As imagens dos
modelos de embarcagcdes expostas no museu
chamaram sua atencao. A publicacdo também
apresenta detalhes da construcao de um
modelo.

Nelson decidiu entdo enfrentar o desafio e
construir seu proprio navio em miniatura.

Nao foi facil. Naquela época, construir um
modelo exigia encontrar informacdes, estudar,
experimentar e desenvolver as proprias técnicas.
Mesmo diante das dificuldades, ele persistiu.

E conseguiu.

A construcao daquele primeiro modelo marcou o
inicio de uma trajetéria que ja ultrapassa seis
décadas. Mais de 60 anos de dedicagao.

Ao longo de mais de 60 anos de trabalho, Nelson
construiu diversos modelos de veleiros historicos,
todos realizados artesanalmente, a partir de
plantas em escala.

Para a construcao, utiliza diferentes materiais,
principalmente madeiras 100% estabilizadas,
além de metais, plasticos, colas, vernizes, tintas e
outros materiais.

Alguns de seus trabalhos j& foram expostos no
Museu Histdrico e Cultural de Jundial e também
foram tema de reportagens em jornais da regiao
nos anos de 1970, 1977 e 1985, além de
reportagens no programa Via Brasil da TV Globo.

Mas talvez o que mais impressione em seu
trabalho seja o tempo necessario para concluir
cada pecga.

Seus modelos podem levar dois, cinco, dez anos
ou até mais para ficarem prontos. Sao projetos
gue exigem pesquisa detalhada, planejamento e
muitas horas de dedicagao, frequentemente
durante as noites e nos finais de semana.

E um trabalho que exige uma qualidade cada
vez mais rara: saber esperar.
Nada pronto: cada detalhe feito a mao.

Nelson estabeleceu para si uma regra que
orienta todo o seu trabalho: “Nao utilizar nada
pronto.”

Sua premissa é fazer artesanalmente todas as
pecas, do inicio ao fim. Cada componente deve
ser produzido individualmente, com atencgao
especial aos detalhes.
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Essa escolha faz com que cada modelo seja
dnico e transforma a construcao em um
verdadeiro exercicio de precisao e paciéncia. O
objetivo & reproduzir as  embarcacdes
respeitando rigorosamente as escalas adotadas e
buscando alcangar o melhor resultado possivel.

Por tras de uma peca pronta existem anos de
trabalho, inUmeras pesquisas € incontaveis horas
dedicadas a pequenos detalhes que, muitas
vezes, passam despercebidos para quem observa
o0 modelo apenas como uma miniatura.

Para o modelista, entretanto, cada detalhe
importa.

Quando um hobby se transforma em arte.

O trabalho de Nelson mostra que o modelismo
naval esta muito além da simples construcao de
miniaturas. E uma atividade que reune histoéria,
pesquisa, conhecimento técnico, criatividade e
habilidade artesanal.

Cada veleiro construido representa um longo
processo de aprendizagem e dedicacao. Sao
anos de trabalho concentrados em uma Unica
peca, que passa a preservar, em pequena escala,
as caracteristicas de uma embarcacdo histérica.

Talvez esteja justamente ai a beleza desse
trabalho: transformar madeira, metal e outros
materiais em representacdes de navios que
carregam consigo parte da  histéria da
navegacgao.

A paixao que comecou na infancia e ganhou
forca em 1964 continua presente depois de mais
de seis décadas.
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Nelson G. Tartari € um modelista naval estatico.
E, em suas maos, construir um navio em
miniatura € também uma maneira de preservar
a histdria, exercitar a paciéncia e transformar o
trabalho artesanal em arte.

Conheca os modelos.

Nelson também disponibiliza um video no

YouTube no qual apresenta seus modelos e

compartilha um pouco de sua trajetéria no - .

universo do modelismo naval. T 4 Pronto 1978/1984
'y a i — Escala 1:75

CLIQUE AQUI PARA ACESSAR

Veleiro Chebec Francés, ano 1964/1968 - Primeiro
modelo - Escala 1:75

De |& para ca, nao parei mais, a paixao pela arte
estava instalada e permanece até agora.

Hoje, tenho 7 modelos de diversos veleiros,
ancorados no meu “estaleiro”

Galera real La Reale de France, época Luiz X1V,
executada entre 1984/2001 - Escala 1:75

Colaboragao do nosso associado
Nelson G. Tartari

Compartilhe
vocé também
seu hobby!

Modelo 1:75 da Nau Sta. Maria - da frota de
Cristovam Colombo, ano 2002/2014



https://youtu.be/Xop89aUPKUU?si=vXCFSAGcxRylSLyV

Durante meus 32 anos de Siemens, vivi muitas
situagcdes incomuns. Uma delas ocorreu quando
eu trabalhava no setor de siderurgia e
precisavamos  entregar uma importante
proposta a Acos Villares no fim da década de
1970.

O setor de siderurgia da Siemens, entao liderado
pelo Sr. Manfred Wilhem Becker, era responsavel
pelo fornecimento de equipamentos elétricos e
tecnologia para praticamente qualquer
instalagcdo siderurgica que se pudesse imaginar:
laminadores, altos-fornos, fundicdes e muitos
outros sistemas.

Nosso trabalho, porém, ndo se limitava a
conhecer 0s equipamentos elétricos.
Precisdvamos também dominar o processo
siderurgico envolvido em cada projeto, pois
somente assim seria possivel escolher e
desenvolver a solugao técnica mais adequada as
necessidades do cliente.

Certa vez, estavamos concluindo uma proposta
técnico-comercial para a Acos Villares. Seus
escritérios ficavam na Rua Alexandre Levi, no
Cambuci, em Sao Paulo. A rua liga a Avenida do
Estado a regiao do Largo do Cambuci e passa ao
lado do prédio onde funcionava, naquela época,
uma grande loja da Mesbla.

A Mesbla era uma loja de departamentos
impressionante. Vendia de tudo — inclusive
barcos de pesca. O belo prédio, construido com
tijolos aparentes, ainda existe, embora a loja
tenha desaparecido ha muitos anos.

Finalmente chegou o ultimo dia do prazo para a
entrega da proposta. Como se tratava de um
assunto importante, solicitamos um automovel
ao pool de veiculos da Siemens. Foi-nos
destinado um Chevrolet Opala.

Nossa pequena equipe de desbravadores era
formada por trés pessoas: meu parceiro
comercial, Luiz Carlos Gomes Lopes, infelizmente
ja falecido; o colega Paulo César, responsavel por
boa parte do trabalho técnico da proposta; e eu.

Saimos do escritério da Siemens em diregcdo ao
Cambuci levando a documentacao completa.
Havia uma maleta 007 cheia de documentos e
varios pacotes contendo desenhos e esquemas
elétricos.

Chovia muito em Sao Paulo. A chuva também
havia sido intensa nas cabeceiras do rio
Tamanduatei, que corre junto a Avenida do
Estado.
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Quando chegamos as proximidades da Mesbla a
chuva tinha dado uma trégua, mas encontramos
a Rua Alexandre Levi completamente inundada.
Como havia uma depressao naquele trecho, a
agua atingira uma altura que tornava impossivel
a passagem do Opala — ou de qualquer outro
automovel.

Descemos do carro para avaliar a situagao, o
carro voltou para o escritério da Siemens na
localidde Anhanguera. Talvez houvesse alguma
maneira de atravessar a area alagada e alcancgar
o prédio da Acos Villares.

Eu estava obstinado: queria entregar aquela
proposta naquele dia. Era o encerramento do
prazo e ndao admitia a possibilidade de voltarmos
sem protocola-la. Afinal de contas tinham sido
meses de trabalho para elaborar aquela
proposta.

Foi entdo que tive uma ideia pouco
convencional.

Entrei na Mesbla, procurei o gerente do setor
gue vendia barcos e perguntei se ele poderia nos
emprestar um deles. Nés o usariamos apenas
para atravessar a rua, entregariamos a proposta e
depois o devolveriamos.

O gerente explicou que isso Nnao seria possivel. A
partir do momento em que um barco novo fosse
colocado na agua, ele deixaria de ser considerado
novo e perderia valor comercial.
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Entretanto, ele percebeu nossa aflicao — e,
provavelmente, a minha obstinagdao. Depois de
pensar um pouco, ofereceu-nos uma alternativa:
— Temos um barco de servigo. Posso colocar o
barco e dois funcionarios a disposicao dos
senhores.

A solucao parecia perfeita, mas a operacao era
mais complicada do que imaginavamos.

O patio interno da Mesbla, situado atras da loja,
estava abaixo do nivel atingido pela agua na Rua
Alexandre Levi. O muro era estanque e impedia a
entrada da inundagao, mas, do outro lado, havia
aproximadamente um metro e meio de agua —
talvez até dois metros em alguns pontos.

Os funcionarios precisaram icar o barco e passa-
lo por cima do muro. Em seguida, nds também
subimos por uma pequena escada, atravessamos
0 muro e tivemos de entrar cuidadosamente na
embarcacao, procurando nao vira-la.

Meus dois colegas olhavam para mim com uma
mistura de espanto e apreensao. Deviam estar se
perguntando até onde iria a ideia daquele
companheiro maluco.

Assim comecgou nossa expedicao: trés homens
de terno dentro de um pequeno barco,
transportando uma maleta 007, pacotes de
desenhos elétricos e uma proposta comercial
gue precisava ser entregue.

Nas proximidades da Avenida do Estado ainda
havia pessoas em terreno seco. Quando nos
viram, alguns comec¢aram a brincar e gritar:

— O, db cinquentinha! Leva a gente para o outro
lado!

Rapidamente, nossa travessia virou atragao.
Havia, porém, outro problema: os dois
funcionarios da manutencao da Mesbla nao
tinhamm  muita habilidade com os remos.
Partimos pelo lado direito da Rua Alexandre Levi,
derivamos para a esquerda e atropelamos uma
pequena arvore plantada na calcada. Depois
seguimos novamente para a direita, descrevendo
uma trajetdria pouco ortodoxa pelas aguas do
Cambuci.

Durante a travessia, Luiz Carlos permanecia
quieto, de cabega baixa. De vez em quando,
balancava a  cabeca negativamente e
murmurava:

— Esse colega é louco... Esse cara é maluco...

Ao nos aproximarmos do prédio da Acos Villares,
vimos que todas as janelas voltadas para a rua
estavam tomadas por funcionarios. A noticia da
chegada de trés homens de terno, navegando
numa rua inundada para entregar uma proposta,
aparentemente ja havia percorrido o edificio.
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O barco deveria chegar ao portao, mas voltou a
derivar para a esquerda. Sua proa acabou
engastada na grade de barras verticais existente
diante do prédio.

Para nos libertar, um dos rapazes da Mesbla
precisou saltar naquela agua pouco convidativa.
Depois de desprender a embarcacao, passou a
caminhar dentro da inundacdo, puxando o barco
até a entrada.

Quando finalmente alcangamos o portdo, fomos
recebidos com aplausos.

Entramos no prédio, entregamos a proposta e
providenciamos todos os protocolos que
comprovavam o cumprimento do prazo. A
missao estava concluida.

Felizmente, ndo precisamos repetir a viagem de
barco. Saimos por outra entrada do edificio,
localizada numa parte mais alta e nao atingida
pela inundacdo. De 13, tomamos um taxi e
regressamos a Siemens.

Aquela foi, sem duvida, uma das entregas mais
pitorescas — para nao dizer desvairadas — de
toda a minha vida profissional.

Mas a proposta chegou ao cliente dentro do
prazo.

Naquele dia, a conhecida expressao “missao
dada, missao cumprida” ganhou para nés um
significado muito particular: significou trés
funcionarios da Siemens, vestidos de terno,
atravessando de barco uma rua inundada do
Cambuci, com uma maleta 007 e varios pacotes
de desenhos elétricos cuidadosamente
protegidos da agua. Infelizmmente ndo ganhamos
aguela concorréncia, mas, certamente, fomos
“vencedores morais” ...

Colaboragao do nosso associado
Alexander Gromow

Gostariamos
muito de ouvir
também a sua
historia!
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ATIVIDADES QUE AJUDAM A MANTER
O CEREBRO ATIVO

Manter um estilo de vida saudavel € uma
estratégia poderosa para proteger nao sé o
corpo, mas também a mente.

E o cérebro é parte fundamental da complexa
estrutura que € 0 Nosso corpo. Por isso, manté-lo
ativo €& essencial para prevenir uma série de
doencas e levar uma vida mais saudavel por mais
tempo.

Nesse artigo, vamos explorar a importancia de
estimular o cérebro e apontar algumas
atividades que vao ajudar vocé a manter a mente
ativa.

Por que é tdo importante exercitar a mente?

A medida que envelhecemos, €& natural
desenvolver doencas do sistema nervoso e
apresentar sinais de perda das funcodes
cognitivas, que incluem pensamentos lentos,
confusao mental, dificuldade de concentracao e
de resolver problemas, lapso de memoaria, entre
outros sintomas.

Para retardar os efeitos do envelhecimento no
cérebro, € importante investir, desde cedo, em
atividades constantes e desafiadoras, que
estimulem seu bom funcionamento. Isso, junto
com outras formas de prevengao (gestao do
estresse, alimentacao saudavel, convivio social), é
fundamental para manter a salde em dia.

4 atividades para exercitar a mente e se
divertir

A prevencao contra a perda de funcdes do
cérebro envolve uma série de mudangas no
estilo de vida. Além de cuidar da saude fisica,
manter uma rotina de sono regulada e uma
alimentacao saudavel, € importante incluir no dia
a dia atividades que desafiem o cérebro. Por isso,
listamos algumas sugestoes:

1 Exercicio fisico

A atividade fisica € uma otima opgao para
exercitar o corpo e a mente, além de permitir o
convivio com mais pessoas, 0 que também é
muito bom para a saude. Segundo a Fundacao
de Prevencao e Pesquisa de Alzheimer, o
exercicio pode reduzir de forma significativa o
risco da doenca e ainda ajuda a retardar seu
progresso em quem ja comecou a desenvolver
problemas cognitivos.

Especialistas recomendam cerca de 150 minutos
de atividade moderada por semana, alternando
entre exercicios aerobicos e treinamento de
forca, como musculagao, caminhada, natagao e
alongamento. Mas, antes de iniciar, € importante
consultar o seu médico.
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2 Jogos variados
Os jogos ajudam a desafiar o cérebro e estimular
sua atividade. E o segredo é praticar sempre,
como um atleta fica muito bom em um esporte
ao treinar regularmente. Confira algumas opc¢des
para vocé praticar sozinho ou na companhia de
amigos e familiares:
e Jogo da memoria

Quebra-cabeca

Palavra cruzada

Xadrez

Domind

Sudoku

g

3 Aprender algo novo
E  comum associarmos o aprender com
obrigagdes e isso pode acabar sendo um fator de
desmotivacdo. Mas aprender algo novo nao
precisa ser sobre produtividade e compromisso
com faculdade ou trabalho. Vocé pode investir
em atividades interessantes, que vocé faz sé por
prazer. Veja algumas sugestoes:
e |Instrumentos musicais
e Desenho ou pintura
Costura
Carpintaria
Culinaria
Jardinagem



https://viverbem.unimed.coop.br/saude-em-pauta/prevencao-e-tratamento-de-doencas/alzheimer-o-que-e-sintomas-e-como-cuidar-de-alguem-com-a-doenca/

N Ews L ETT E R Setembro de 2026

4 Meditagao e técnicas de relaxamento

Atividades como meditacao, yoga e mindfulness empregam técnicas de respiragdo e movimento
corporal para relaxar o corpo e a mente, tendo papel fundamental no gerenciamento do estresse.

Os efeitos do estresse vao além de dores de cabega, esquecimento e temperamento explosivo e
merecem atencao. O estresse prolongado pode afetar, inclusive, a area do cérebro responsavel pela
memoria.

O processo de envelhecimento é natural e algumas doencas que aparecem majoritariamente na terceira
idade, como o Alzheimer, nao tém cura. Mas é possivel ter mais qualidade de vida por mais tempo com
mudangas no estilo de vida.

E, para que estas mudancas tenham efeito no futuro, a hora de comecar € agora. Que tal escolher pelo
menos uma das sugestoes listadas acima para incluir na sua rotina diaria?

Fontes: Governo do Estado de Sao Paulo, International Journal of Health Management, UFRRJ

Colaboracao de Tais Ruschel - Regional Porto Alegre.



https://www.saopaulo.sp.gov.br/ultimas-noticias/estudo-aponta-que-musculacao-pode-prevenir-sintomas-de-alzheimer/#:~:text=A%20pr%C3%A1tica%20de%20exerc%C3%ADcios%20f%C3%ADsicos,para%20pacientes%20com%20a%20doen%C3%A7a
https://ijhmreview.org/ijhmreview/article/view/276/205
https://institucional.ufrrj.br/casst/files/2020/10/Alzheimer-e-Preven%C3%A7%C3%A3o.pdf
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