Hora Cantante e
Cardapio Musical

A Hora Cantante trouxe musi-
ca € emog¢ao para as comemora-
¢oes. O evento, realizado online,
reuniu os participantes do Pro-
jeto Cantoria, sob a coordena-
¢ao da musicista Leticia Reiss.
Em um encontro virtual reple-
to de entusiasmo, os associados
soltaram as vozes e cantaram,
celebrando o Dia do Aposenta-
do e 0s 40 anos da AEAMG.
Além das apresentagoes ao

vivo, a celebracao contou com
um Carddpio Musical, um do-
cumento interativo em PDE,
produzido pela musicista com
o apoio dos cantantes, com
links que remetiam as musicas
interpretadas pelos integrantes
do Projeto Cantoria. A iniciati-
va reforcou o compromisso da
AEAMG em promover ativida-
des socioculturais, que vao além
do entretenimento, estimulan-

do a saude mental, o bem-estar
e o fortalecimento dos lagos en-
tre os associados.
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Palestra aborda os pilares para
uma longevidade saudavel

Seguindo a programacgao,
no dia 28 de janeiro de 2025, a
AEAMG recebeu a médica ge-
riatra Dra. MOnica Campanha
para uma palestra extremamen-
te importante com o tema "Os
pilares para viver melhor: ca-
minhos para uma longevidade
sauddvel". O evento foi realiza-
do na sede da associagao e foi
gravado e disponibilizado via

canal do YouTube da AEAMG,
permitindo que os associados
do interior também assistissem.

Com um curriculo extenso e
renomado, a Dra. Monica é es-
pecialista em Geriatria e Geron-
tologia, Mestre em Neurocién-
cia e idealizadora do programa
ALPES (Assessoria para Lon-
gevidade e Planejamento do
Envelhecimento Saudavel).

Durante sua apresentacao, ela
destacou a importancia de um
envelhecimento ativo, baseado
em hdbitos sauddveis e na pre-
vencao de doengas cronicas.

Os quatro pilares para
envelhecer bem

Segundo a Dra. Mdnica, uma
longevidade sauddvel estd dire-
tamente ligada a quatro pilares
fundamentais:

Saude fisica

Prevencao de doengas,
alimentacao equilibrada e
pratica regular de atividades
fisicas.

Satde mental

Manter a mente ativa, esti-
mular a cognigao e ter boas
noites de sono.


https://links.aeaminas.com.br/wp-content/uploads/2025/01/CardapioMusical_Alterado.pdf

Saude financeira
Planejamento para o futuro,
garantindo independéncia e
qualidade de vida.

Saude espiritual

Ter proposito de vida, culti-
var bons relacionamentos e
desenvolver uma visao posi-
tiva sobre o envelhecimento.

Ela ressaltou que, entre os
centendrios estudados ao redor
do mundo, hd um fator comum:
a baixa incidéncia de doengas
cronicas, como hipertensao e
diabetes, por exemplo. Por isso,
a prevencao e o autocuidado
$a0 essenciais para garantir mais
anos de vida com qualidade.

Ressaltou ainda sobre a im-
portancia de movimentar-se. A
atividade fisica é o mais eficaz
remédio que promove longevi-
dade. Segundo a OMS, recomen-
da-se 150 a 300 min de atividade
fisica de moderada intensidade
por semana. Deve ser inserido
na rotina como qualquer outra
obrigacao. Nao € escolha! O me-
lhor? Depende do propdsito e
capacidades. Forga, flexibilidade,
capacidade aerdbica , equilibrio.
Sobre a alimentagao, a geriatra
trouxe a importancia das protei-
nas a medida que envelhecemos.
Em todas as refei¢oes é recomen-
ddvel que tenha proteinas. “ Des-
casque mais e desembrulhe me-
nos” afirmou a geriatra.

Um tema muito interessan-
te que chamou a atencao de to-
dos foi quando ela abordou so-
bre a cognigao/aprendizados e a
relacao com a prevengao de de-
méncias. Segundo Dra. Monica,
algumas dicas importantes sao:

« Controle da hipertensao, dia-
betes, obesidade, depressao,
dlcool e cigarro;

« Exercicio fisico;
o Audicao e visao;
 Escolaridade (aprendizado).

E ainda, para refletir: O que
sua mente tem consumido?
Vocé € destes que adora assistir
a tragédias na televisao? Como
estd sua relagao estresse x des-
canso? Tem priorizado progra-
mas que te permitem relaxar?
Participa de grupos sociais?
Tem amigos? O isolamento so-
cial é uma das causas da depres-
sao, portanto, mantenha-se ati-
vo e participativo de atividades
culturais, sociais e familiares,
mantendo o bom humor e a
alegria.

Além destes fatores, a es-
piritualidade, a relagao com o
divino, com a religiosidade, o
desapego, o otimismo, o contato
com a natureza, tudo isso vai ter
feito a vida ter valido a pena.

Troca de experiéncias e
aprendizado

A palestra foi um momento en-
riquecedor para os associados,
que puderam interagir, tirar
duvidas e compartilhar suas ex-
periéncias. Além disso, a Dra.
Mbonica destacou a importancia
de adotar medidas préticas para
promover saide ao invés de
apenas tratar doengas.

“Falamos sobre propdsito de vida,
relagcoes sociais, qualidade do
sono, alimentagao sauddvel, ati-
vidade fisica e estimulo da mente
e da cognigdo. Tudo isso contribui
para um envelhecimento saudd-
vel e equilibrado’, explicou.

A palestra completa estd
disponivel no YouTube da
AEAMG. Assista e comece hoje
a transformar sua longevidade!
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https://youtu.be/yfIyRM7PIBQ?si=J8kMz3q2uRAgetU5

