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AFPM DE MAOS DADAS

Ol3, preparamos esse material para divulgar a nossa associacao e em tempos de pandemia,
estamos tomando todos os cuidados para dar valor a vida! E ao que nos realmente importa que
€@ voceé associado (a), ao mesmo tempo estamos trabalhando para preservar o patrimoénio da
AFPM. As portas da Sede Campestre foram fechadas, por recomendacao das autoridades de
saUde para preservar a saude dos nossos associados e também dos nossos funcionarios, afinal
de contas, essa sempre foi a funcao da associagao. Mas o nosso trabalho nao parou, junto com
a diretoria e conselho fiscal tivemos que combinar estratégias de como melhorar para impul-
sionar, organizar e realizar projetos para a revitalizég:é’o, obras e manutencao na nossa querida
. Sede Campestre, € imprescindivel divulgar, para tornar-se publico e deixar transparente nossa
administracao. Além de tudo lamento profundamente as perdas de colegas servidores, que de

forma prematura tiveram as suas vidas abreviadas por conta da Covid 19.

Percebo que é tempo de nos unir, estar juntos, caminhar juntos. Estamos trabalhando com
muita dedicacao, para entender o que podemos fazer por cada um de nossos associados, mui-
to além de servicos, estruturas, cursos, palestras, revitalizacao, reformas, construcoes, as
ideias sdo grandes, que em um rdscunho, percebemos que cada dia mudamos para efetivar o

melhor e com qualidade.

Para que uma administracao tenha sucesso precisa-
mos escutar e dar continuidade aquilo que é bom.
Enfim mesmo com as portas fechadas o trabalho da
AFPM nao para! Estamos abertos para discussoes,
feedbacks, ideias, venham somar conosco, assim sere-
mos assertivos e buscaremos juntos o necessario e

Mmuito mais. Gratidao! Se cuidem.

Mari Bette

Hr;‘

Presidente da AFPM
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BINGO ONLINE DE DIA DAS MAES

Durante o fim de semana das maes ndés decidimos nos divertir e premiar as

mamaes AFPM com o nosso primeiro evento de bingo online.

Queremos agradecer a participacao das mais de 200 mamaes AFPM que par-
ticiparam do evento, demos muita risada e nos divertimos bastante com a sua
presenca e nossas vencedoras ainda sairam com um super presente para co-

memorar ainda mais junto de suas familias.

O bingo foi sucesso gragas ao seu apoio e com isso nos sentimos mais motiva-
dos para continuar com eventos de integracao online nos tempos de pande-
mia, associado fique atento a todos os canais AFPM para receber informacodes

de novos eventos.

DESCONTOS
nas farmacias
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A Organizacao Mundial da Saude
recomenda 150 MINUtOS de atividade fisica
de intensidade moderada ou '75 minutos de
intensidade elevada por semana para adultos.

esta recomendacao aplica-se as pessoas em
quarentena sem sintomas ou diagnoético de
doenca respiratéria aguda. N3o deve substituir

A
a orientacao médica caso tenha alguma

patologia diagnosticada. 99
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ATIVIDADES FiSICAS
NA PANDEMIA

A importancia dos exercicios fisicos para a nossa saude fisica e mental, a cada dia se mostra mais

evidente, e nesse contexto atual, tornou imprescindivel. Com tantas pessoas confinadas em casa
por causa da pandemia do Covid-19, é vital que nos mantenhamos ativos. E é assim que felizmente
retornamos ao nosso querido jornal, e com essa coluna, tentando contribuir um pouco para ame-
nizar a dificuldade desses dias, tao sombrios, mas com certeza passageiros. Levando em conside-
racao alguns dos desafios fisicos de trabalhar em casa, e de ficar mais tempo sem se exercitar,
confinados em ambientes fechados vamos mostrar algumas dicas para melhorar a sua saude

mental e fisica, € possivel manter-se ativo, mesmo estando confinado em ambientes fechados.

Durante o trabalho em casa ou até mesmo nos momentos de descanso, tente se manter ativo.

Evite ficar mais de 30 minutos seguidos na mesma posicao: Levante-se ou ande pela casa, até
mesmo enguanto fala ao celular; Coloqgue o comando da televisao a uma distancia que o .
obrigue a levantar-se sempre que o quiser utilizar; Sempre que possivel, trabalhe ao
computador alternando as posi¢cdes de sentado e de pé. Tente andar o mais possivel
pela sua casa, realizar as suas atividades domésticas, tratar do seu jardim/horta, subir e
descer escadas. Para manter a forca muscular e equilibrio, realize alguns exercicios
Nna sua casa com o apoio de cadeiras, garrafas de agua, ou apenas com o peso do
proprio corpo. Mantenha-se ativo sempre, seu corpo e sua mente sentirao os
beneficios e sua quase vida ira aumentar significativamente, além de aumentar
O nosso sistema imunoldégico, o que se mostra vital em tempos de pandemia.
Ativos sempre, na esperanca de dias melhores.

Por: Flavia Martins de Souza -
Fisioterapeuta e Educadora Fisica -
Cref- 859 G/PR - Crefito - 103361- F/PR
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VALORIZACAO DO SERVIDOR PUBLICO
EM TEMPOS DE PANDEMIA E JUSTICA

E preciso valorizar ainda mais o servico publico em tempos de pandemia. Ha servidores, da Saude, do

SAMU, entre outros, que pagaram com a vida a dedicacao ao servi¢o ao perderem a guerra contra o coro-
navirus. Outros passaram pela provacao, mas enfrentam sequelas (fisicas e/ou psicolégicas). Alguns ven-

ceram a doenc¢a sem maiores consequéncias além da angustia pela qual passaram.

O fato é que, num cenario de grandes incertezas de inicio, e de fadiga geral dos servidores e da sociedade
em geral vencido mais de um ano de pandemia (o primeiro decreto municipal saiu em meados de mar-
¢0/2020), o servico publico ndo parou, foi mais exigido, precisou se reinventar. Isto tudo apesar das criticas
infundadas daqueles que nao sabem o que dizem e eventual ma gestao de um ou outro chefe no periodo.
Os Servidores da Saude, sem duvida, foram os primeiros demandados, trabalharam e trabalham no limite
de suas forcas. Os da Educacao precisaram se reinventar e foram duramente cobrados mesmo porque a
manutencao das criancas em casa por contas dos Decretos, no dia a dia, foi uma das mudanc¢as mais im-
portantes na organizacao das familias. Os Guardas Municipais ficaram entre a cruz e a espada, deram su-
porte para todos os outros servidores e foram colocados na linha de frente da fiscalizacao e combate a
nao aglomeracao, com desgaste natural com comerciantes, representantes das igrejas, cidadaos em
geral, sem deixar de serem cobrados na seguranca. Os Servidores da Assisténcia Social ainda mais exigi-
dos por conta das demissoes, mortes, empobrecimento geral da populacao. Isto para citar apenas alguns

setores mas todos os servidores - linha de frente ou retaguarda - sao merecedores de aplausos.

Pensando nisso, além dos servicos tradicionais relacionados ao bem-estar do servidor em geral, é preciso
ressaltar que o setor Juridico da AFPM esta sempre a disposi¢cao do servidor associado, com base no Esta-
tuto e na Lei, por ordem direta da Diretoria da AFPM. Deve apoiar a servidora e o servidor associados em
suas lides juridicas e atualmente é responsavel por mais de 200 (duzentos processos), cuidando deste as-

pecto importante da vida do servidor associado que é o acesso a Justica.

Por: Fabiano da Rosa - Especialista e
Mestre em Direito. Juridico/AFPM -
OAB/PR 26.862.




Durante o periodo de pandemia da covid-19, a AFPM nao mediu esforcos para se aproximar de
seus associados nesta época de incertezas. Com o intuito de trazer um pouco de normalidade
e companhia enquanto estamos longes uns dos outros, foram realizadas lives com diferentes

temas para entreter, informar e ensinar algo aos nossos valiosos servidores.

LIVE ESPECIAL: MULHER E SUAS FASES

Nossa primeira live foi realizacla dia 23/03 em homenagem ao més da mulher com a palestran-
te Débora Jorge e convidadas falando sobre os periodos na vida das mulheres com direito a

sorteios para as nossas espectadoras que prestigiaram o evento ao vivo.

LIVE ESPECIAL: ABRIL VERDE

No dia 28/04 durante o més da conscientizacdo sobre a prevencao de acidentes de trabalhos
e doencas ocupacionais, realizamos um bate-papo com muita gente boa sobre a importancia

da auto responsabilidade do servidor quanto as medidas de prevencao.

LIVE ESPECIAL: IMPOSTO DE RENDA SOBRE

AUXILIO-REFEICAO E AUXILIO-TRANSPORTE

Para o més de maio trouxemos uma live informativa para nossos associados. No dia 24/05
convidamos especialistas da prefeitura para discutir Imposto de Renda sobre auxilio-refeicao

e auxilio-transporte e tirar todas as duvidas com relagcao ao assunto.

Se vocé perdeu alguma e gostaria de assistir, temos todas as nossas lives salvas em nosso

canal no Youtube.

E a AFPM trazendo informacéo e beneficios aos associados, mostrando que mesmo de longe

Nos ainda estamos perto de vocé.
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A Presidente da AFPM Mari

Bette csteve em visitana Base do
Samu, na UPA Afonso Pena para

parabenizar e agradecer os servidores

pela passagem da
Enfermagem 2021.p

SAMU, UPA E .
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Quero aqui agradecer o lindo trabalho que
todos os profissionais da saude desempe-

nham, sou muito grata como cidada a todos

vocés gque cuidam da nossa saude com todo
carinho e amor, ser profissional da saude é
um gesto de amor ao proximo, por isso digo

conte comigo e com a AFPM SEMPRE, disse a

Presidente durante a visita. 9 9



Gy = o]
AMPESTRE
4 E\ .L_A A’ = ) I ™ A.

Continuando a série de melhorias em nossa
sede campestre, o Salao Sao José tambeém
ganhou reforma completa que contou com a
construcao de um novo hall de entrada, insta-
lacoes elétricas e hidraulicas totalmente

novas, instalacao de caixa d'agua, novas

portas e janelas, hovos banheiros com adap-
tacao pra PNEs, pintura, paisagismo, troca de
forros, nova iluminacao e cozinha e amplia-

cao do espaco para 170 pessoas.

Esperamos que muito em breve todos possa-
mos estar juntos novamente aproveitando
este novo espaco que esta maior, mais

seguro e confortavel.
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