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Novo Comandante-Geral da Policia

Militar, Cel PM Nivaldo Cesar
Restivo, pede aos Policiais Militares
que se associem d Entidade

§



Nossa casa, ’
seu lar!

A Casa de Apoio Horténcia
D'Asti de Lima esta pronta
para lhe receber. Atendimento
personalizado, amplas
acomodacoes e excelente
localizacao: vocé nunca se
sentiu tao bem-vindo

PENSIONISTAS
E POLICIAIS
MILITARES TEM
ATENDIMENTO
PRIORITARIO

CASA DE APOIO HORTENCIA D'ASTI DE LIMA
Rua Alfredo Maia, 349 - Luz - Sdo Paulo - Reservas: (11) 3311-4020
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VOCE ESTA
PREPARADO?

ma frase ecoou em nossas cabegas e coragdes depois que entrevista-

mos o Tenente PM Luis Fernando Sper Cavalli, personagem da maté-
ria de capa desta edi¢do (pdgina 08): “Pode acontecer com qualquer um”.
Vitima de um acidente que o deixou tetraplégico, o Policial Militar sempre
foi tido como profissional e amigo exemplar; depois do episédio, tornou-se
também um exemplo em termos de persisténcia e de superagio.

Infelizmente, histérias como a dele se repetem todos aos dias, principal-
mente entre nossos irmios de farda. Por conta de nossa atividade, estamos
mais vulnerdveis e expostos a situagdes de risco e, consequentemente, apre-
sentamos maiores indices de lesdes permanentes causadas por acidentes
de trabalho. No entanto, tal como aconteceu com o préprio Ten PM Cavalli,
nem sempre esses traumas decorrem da rotina profissional.

Por mais dura que parega, a verdade é que estamos todos sujeitos a tais
infortunios e, portanto, resta-nos apenas nos precaver, na medida do pos-
sivel, diante do imprevisivel. Ou ainda reagir com toda a nossa forga de
vontade e fé, também a exemplo do que fez o Ten PM Cavalli, caso sejamos
acometidos por um incidente desta gravidade e magnitude.

Mas hd ainda uma razdo a mais para que nds tenhamos decidido lhe con-
tar a histéria de superagdo deste bravo Policial Militar. Além de inspird-
-lo, nosso objetivo, aqui, é o de reiterar como e quanto uma estrutura de
apoio adequada faz diferenga para quem luta para dar a volta por cima.

Se, por um lado, o carinho de amigos e familiares serviu de estimulo para
que o Ten PM Cavalli pudesse seguir em frente, por outro, a infraestrutura
de atendimento de que dispds foi o que o fez renascer para se tornar atleta
da selegdo brasileira de rugbi em cadeira de rodas e mestre em Educagio
Fisica Adaptada pela Universidade Estadual de Campinas (Unicamp).

Coincidéncia ou ndo, no mesmo ano em que se acidentou, nasceu o Centro
de Reabilitagdo da Policia Militar (CRPM) — hoje reconhecido como uma
das melhores instituigdes do Pais no tratamento e recuperagio de lesdes
ortopédicas e/ou neurolégicas. Com a ajuda da PRO-PM, o Orgdo de Satde
da PM oferece alguns dos mais modernos exames, equipamentos e procedi-
mentos disponiveis em territério nacional. E tudo isso estd a sua disposigéo,
bem como de seus colegas de farda, gratuitamente.

Ainda assim, vale lembrar que sua contribuigio é decisiva para a ma-
nutengdo e ampliagdo dessa estrutura. Ouga o depoimento de nosso novo
Comandante-Geral, o Coronel PM Nivaldo Cesar Restivo (pdgina 06): “Eu
contribuo com a PRO-PM desde sua fundagio e tenho certeza de que esta
pratica é muito salutar e benéfica. Uma pequena quantia mensal representa
grandes avangos a todos”. Boa leitura e até a proximal

FALE COM A REDACAO

Quer tirar dividas, sugerir matérias ou enviar comentdrios?

Entre em contato pelo telefone (11) 2959-9906. A sua opinido é sempre ‘
muito bem-vinda!
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Sabe quanto custou
ajudar a Sd PM Adriana
a Se recuperar de uma
lesdo grave no cérebro?

18.000 contribuicoes
de RS 4,13

Surpreendida por ladres de banco durante
o patrulhamento, a Sd PM Adriana viu a mor-
te de perto ao ser alvejada por disparos de
fuzil e ter parte do seu cérebro lesionado. O
sonho da carreira Policial Militar deu lugar a
uma luta pela vida, marcada por internagoes
e cirurgias. Dezoito meses apos chegar ao
CRPM (Centro de Reabilitagéo da Policia Mi-
litar) com profundas sequelas neuroldgicas,
a Sd PM Adriana ja recuperou boa parte de
sua capacidade motora e 100% da confianga
em si mesma.

Por tras dessa historia de superagdo, tem
mais de 55 mil pessoas unidas pela solida-
riedade. S30 os associados da PRO-PM que
todos 0s meses doam uma pequena quan-
tia para a Entidade investir na melhoria dos
servicos dos Orgéos de Satide da PM. Ajude
vocé também. Junte-se a nds.

Vocé ja
é PM. Faca sua adesao!

S0 falta (11) 2959-9906 | www.propm.org.br
Ser PRO - / *Valor de contribuicéo mensal de um Soldado PM, Cabo PM ou Aluno-Oficial
CoNTRIBO®

@ facebook.com/Beneficentepropm @ @ProPmi1
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DESTAQUE

PRO-PM tem 100% de adeséio entre Alunos-
Oficiais da Academia do Barro Branco

CAPA

O Ten PM Luis Fernando Sper Cavalli fez, do
esporte, seu caminho para a recuperacdo

CRONICA

0 Cel PM Geraldo de Menezes Gomes reflete
sobre a forca da amizade dentro da Corporacdo

SAUDE

Conheca cinco aplicativos gratuitos que podem
Lhe ajudar a adotar hébitos mais sauddveis

PAPO CABECA

0 que vocé compartilha na internet condiz com
quem vocé é? Veja artigo da Ten Cel PM Valdira

INSCREVA-SE

Preencha a ficha de adesdo e envie
gratuitamente pelos Correios
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Nouvo Comandante-
Geralda PM manifesta
apoio a PRO-PM

0/ YouTuBE

Empossado no dltimo més de
marco, o novo Comandante-Ge-
ral da Policia Militar, Coronel
PM Nivaldo Cesar Restivo, regis-
trou em video institucional seu
apoio @ PRO-PM. Na gravacdo,
que estd disponivel no site da
Entidade (www.propm.org.br), o
Cel PM Nivaldo afirma: “A nos-
sa missdo depende de uma boa
salde, preparo e qualidade de
vida para bem atender aos an-
seios da sociedade no exercicio
de nossa funcdo. O atendimento
médico adequado é essencial
para isso. Contribua com a PRO-
-PM. Desta forma, vocé garante
0 apoio a satde da Policia Mili-
tar. Eu contribuo com a PRO-PM
desde sua fundacdo e tenho cer-
teza de que esta pratica é muito
salutar e benéfica ao Hospital
da PM. Uma pequena quantia
mensal representa  grandes
avangos a todos”.

Da esq. para dir.: Teresa Pelegrina, Ten Cel PM Valdira, Edians
Rodrigues e Jodo Vilas Boas, importantes colaboradores da PRO-PM

Tenente-Coronel PM Valdira:
inteligéncia e bondade a
servico do préoximo

A Tenente-Coronel PM Valdira Ferreira de Lima jé esteve alo-
cada em algumas das mais importantes unidades da Policia
Militar. Atuou, por exemplo, no Centro de Operacdes (COPOM),
na 52 Secdo do Estado Maior, no Centro de Comunicacéo Social
(CComSoc), no Centro de Apoio Psicoldgico e Social (CAPS), no
Presidio Militar Romdo Gomes e, agora, promovida & nova pa-
tente, ocupa o cargo de Subcomandante da Escola Superior de
Soldados (ESSd). Enquanto construia a admirdvel carreira, ain-
da encontrou tempo para colaborar com outra missdo: divulgar
o trabalho da PRO-PM, Entidade que apoia hd anos.

Psicéloga de formagdo, a Tenente-Coronel PM mantém, in-
clusive, uma coluna fixa na “Revista PRO-PM” (veja na pdgina
15), em que propde reflexdes sobre inteligéncia emocional e
autoconhecimento. Também gracas a sua colaboracdo, a Enti-
dade tem ido cada vez mais longe em seus esfor¢os e resulta-
dos pelos e para os Orgéios de Satide.

“Estou muito feliz com a promocdo e com os novos desafios.
Com a certeza de que poderei contribuir na formagdo dos no-
vos Soldados da PMESP, que nos chegam como pedras brutas
e sdo lapidados no decorrer do curso, reconhecendo seus pré-
prios recursos internos em prol de seu desenvolvimento pesso-
al e profissional e, consequentemente, da Seguranca Publica”,
declara a Tenente-Coronel PM Valdira. Em face de mais esta
conquista profissional, a PRO-PM aproveita a oportunidade
para agradecé-la por seu apoio e, claro, desejar-lhe sorte nes-

JOKO VILAS BOAS

Coronel PM Nivaldo Cesar Restivo: “Contribuo

com a PRO-PM desde sua fundagéio” ta nova fase da vida.
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PRO-PM CONQUISTA 100% DE
ADESAO ENTRE ALUNOS-OFICIAIS
DA ACADEMIA DO BARRO BRANCO

PRO-PM recebeu, com grande alegria, a
A noticia de que 100% dos Alunos-Oficiais da

Academia de Policia Militar do Barro Bran-
co (APMBB) aderiram a Entidade no ultimo més de
abril. Com a lideran¢a do atual Comandante da
unidade, o Coronel PM Sérgio Felleto, ao todo 476
futuros Oficiais se tornaram associados.

“A APMBB sempre esteve de portas abertas para
que divulgédssemos o nosso trabalho e a importan-
cia de nossa atuacéo junto aos Orgdos de Satde
da Policia Militar. Mesmo que tenham acabado de
dar inicio as suas trajetérias na Corporacdo, os
Alunos-Oficiais compreendem que, eventualmen-
te, poderdo precisar de amparo médico, odonto-
légico e/ou psicolégico. Mais que isso, entendem

(

no comeco de carreira”, afirma o Coronel PM Mario
Fausto Rodrigues Pinho, Presidente da Entidade.

Bons resultados também em outras unidades

Os indices de adesdo @ PRO-PM também tém sido
bastante positivos em outras unidades da Corporacdo.

Na Escola Superior de Soldados (ESSd), por
exemplo, mais de oito mil alunos se tornaram asso-
ciados ¢ Entidade sé nos ltimos 10 anos. A mesma
adesd@o se mantém no Comando de Policiamento
de Choque (CPChq) e na Escola de Educagdo Fisica
da Policia Militar.

Palestrante e colaborador da PRO-PM, o Professor
Jodo Vilas Boas é, hoje, um dos principais responsd-
veis por angariar novos associados a Entidade e afirma:

ainda que seus irmdos de farda serdo diretamente
beneficiados por sua contribui¢cdo & PRO-PM. E no-
téria a maneira como o espirito de irmandade se

“Com o apoio dos Comandantes das unidades, temos
conseguido sensibilizar cada vez mais Policiais Milita-
res quanto & importéincia do trabalho desempenhado

manifesta também entre aqueles que estdo ainda  pela PRO-PM. A todos eles, o nosso muito obrigado!”.
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Todos os Alunos-Oficiais
da-APMBB-se tornaram
associados a PRO-PM
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POLACONTECER

COM QUALQUER
PESSOA”

Desistir nunca fol uma opcdo para
0 Tenente PM Luis Fernando Sper
Cavallt. Apaixonado por esportes, 0
Policial Militar ndo se abateu nem
mesmo depois do acidente que o
deixou tetraplégico e fez, do seu
AMOoT POor exercicios, o caminho
para a superacdo

Por Geisa D’avo

| m questdo de minutos, o Tenente PM Luis Fernan-
_I do Sper Cavalli viu sua vida mudar para sempre.

O ano era 2004.0 Policial Militar dirigia seu carro
- por uma estrada do interior paulista quando perdeu
o controle do volante e sofreu um sério acidente. Embora
tenha sido socorrido brevemente pela unidade de resgate
do Corpo de Bombeiros, ndo demorou a receber a noticia de
que o impacto do capotamento do veiculo havia lhe causado
uma lesdo medular na altura cervical. Em outras palavras,
estava tetraplégico.

“Naquela época, eu praticava corridas e, por ser educador
fisico, também ajudava a cuidar do condicionamento da tro-
pa do CPI-2, em Campinas. O acidente provocou uma seque-
la permanente e de alto comprometimento nos meus mem-
bros inferiores e superiores, ou seja, num primeiro momento,
a prética de atividades fisicas como eu conhecia estava fora
de cogitagdo. Mas nfo era sé isso: eu precisaria reaprender
absolutamente tudo, uma a uma das tarefas do meu dia a
dia”, conta o Ten PM Cavalli.

Contrariando as estatisticas — que apontam altos indices
de depresséo entre pessoas que enfrentam situagdes como
essa —, o Policial Militar ndo se deixou abater diante de sua

ARQUIVO PESSOAL
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nova realidade. Procurou a ajuda de institui¢des
como a Associagdo de Assisténcia a Crianga De-
ficiente (AACD), que também realiza um trabalho
voltado a adultos, e a Associagio dos Policiais Mi-
litares Portadores de Deficiéncia do Estado de Sdo
Paulo (APMDFESP), onde deu inicio a um longo e
complexo trabalho de reabilitagio.

Aos poucos, recuperou a autonomia — e, claro,
a autoestima. “Precisei de muito treino para voltar
a fazer coisas simples como me vestir, escrever ou
realizar minha higiene pessoal. Tudo isso requer
tempo, persisténcia e forga de vontade. De qualquer
forma, digo com tranquilidade que me sinto bastan-
te privilegiado, porque tive total apoio da minha fa-
milia, amigos e irmdos de farda ao longo de todo o
processo. Eles fizeram toda a diferenga para que eu
nunca desanimasse; sou extremamente grato!”, diz
o Ten PM Cavalli.

Apaixonado por esportes, o Policial Militar fez,
deste amor, seu caminho para a superagdo. Ainda
na AACD, conheceu e praticou modalidades adap-
tadas para deficientes, como natagdo, atletismo,
ténis de mesa e handebol. Mas foi em 2008 que en-
controu sua verdadeira vocagdo: o rughi em cadeira
de rodas, esporte que, & época, acabara de “desem-
barcar” no Pais. A sua identificagio foi tanta que,
em apenas dois anos, jd defendia a selegdo brasilei-
ra da modalidade.

Fora das quadras e das competi¢des de alto ni-
vel, o Ten PM se debrugou sobre os estudos. Deu
continuidade ao curso de pés-graduagdo em fisio-
logia, interrompido pelo acidente, e ainda obteve
o titulo de mestre em Educagdo Fisica Adaptada




pela Universidade Estadual de Campinas , R
(Unicamp). Agora, aos 40 anos, divide seu N OS, DO LLC LALS
tempo entre a Escola de Educagdo Fisica - .

da Policia Militar, onde ministra aulas; o M LthTeS, DT@CLSQmOS
Ronins Quad Rugby, equipe em que atua .

como defensor; e sua familia, composta UQLOTLZQT a

pela esposa Glauce (que também é Capi Ln]crqegtruturq do

tdo da Policia Militar), e os filhos Carolina,

923 anos, e Luis Felipe, 16. Centro M edLCO

DIEGO CARVALHO

Depois de ter dado a volta por cima, o
Ten PM Cavalli reconhece, em sua prépria
histéria, tristes elementos que fazem par-
te do dia a dia do Policial Militar: “Eu néo
fui, ndo sou e nio serei o Unico a vivenciar
essa realidade. S8o muitos os profissionais
da Corporagdo que adquirem algum tipo de
deficiéncia, até porque estamos muito mais
expostos a situagdes de risco. Em geral, o
nosso trabalho nos deixa mais vulnerdveis”.

Também em retrospectiva, o Ten PM
faz ainda duas observagdes que considera “
essenciais. A primeira: “Eu jamais pensei )
que fosse passar por uma situagdo como
essa, entdo, € importante que todos en-
tendam que pode acontecer com qualquer
um. Mais que isso, as estatisticas mostram
que as principais causas de lesGes como a
minha sio acidentes de trinsito e disparos
de armas de fogo. Ou seja, situagdes que
sdo muito frequentes na rotina do Policial
Militar, mas que podem ser prevenidas.
Por isso é tdo importante aderir aos trei-

Acima: o

Ten PM Luis
Fernando Sper
Cavalli na
selecdo bra-
sileira de rdgbi
em cadeira de
rodas. Abaixo,
@ esq: ao lado
da esposa

e dos filhos;

a dir: pouco
depois de
ingressar na
Policia Militar
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namentos. Quanto mais bem treinado,
mais bem preparado o PM estd para
evitar traumas”.

A segunda: “Tudo o que vivi me fez
compreender a importancia de ter uma
rede de suporte adequada. Precisa do
apoio da familia e dos amigos, preci-
sa ter fé, mas precisa também de uma
boa estrutura de atendimento. Hoje,
o Policial Militar conta, por exemplo,
com o Centro de Reabilitagdo (CRPM),
que dispde de profissionais muito bem
preparados e de toda a aparelhagem
necessdria a recuperagio daqueles que
sofreram lesGes ortopédicas ou neuro-

légicas. Esse tipo de servigo é essen-
cial, porque muda vidas”.

Com certa emogéo, o Ten PM Cavalli
relembra os amigos que fez durante o
periodo de recuperagio e afirma que
nem todos tiveram a “sorte” de receber
o tratamento apropriado. Como resulta-
do, tiveram sequelas permanentes que
poderiam ter sido amenizadas, quando
ndo solucionadas. “Sem um trabalho de
reabilitagdo adequado, muita gente es-
tagna e nio consegue seguir em frente.
E por isso que nés, Policiais Militares,

precisamos valorizar a infraestrutura
do Centro Médico (CMed). Quando
sofri o acidente, o CRPM estava come-
cando a funcionar, por isso busquei tra-
tamento em outros locais; mas, se fosse
hoje, certamente contaria com esse Or-
gdo”, reitera.

Associado 3 PRO-PM —, Entidade que
investe no CRPM desde sua fundagéo,
em 2004 —, ele encerra: “Ficar deficien-
te causa uma grande perda na vida das
pessoas e, como toda grande perda, é
preciso forga de vontade para dar a vol-
ta por cima. Mas garanto que o esforgo
vale a pena: é possivel ser feliz”.

Com a ajuda da PRO-PM, o Policial Militar lesionado encontra, nos Orgdos de Saude, alguns dos
mais modernos tratamentos disponiueis no Pais. Mas, aléem da reabilitacdo fisica e motora, o
acompanhamento psicologico e indispenscdvel para melhorar a gualidade de vida do profissional. Veja!

Hospital da Policia Militar (HPM) e o Centro de Re-

abilitagdo da Policia Militar (CRPM) oferecem, hoje,

uma ampla e moderna infraestrutura para atender e
tratar profissionais com lesdes ortopédicas e/ou neuroldgi-
cas — reconhecidas, inclusive, como uma das melhores dis-
poniveis no Pais. A PRO-PM, vale dizer, tem sido responsavel
por investir na manutengéo e ampliagio dessa rede de apoio,
seja custeando equipamentos e exames, seja colaborando na
capacitagdo dos médicos, fisioterapeutas e psicélogos envol-
vidos nesses tratamentos.

Mas, se, por um lado, o acesso ao que hd de melhor em
termos de reabilitagdo fisica e motora é imprescindivel, por
outro, o acompanhamento psicoldgico faz toda a diferenga
aqueles que enfrentam essa situagdo. A equipe de reporta-
gem da “Revista PRO-PM” entrevistou a Cabo PM Psicélo-
ga Rosangela Francisca da Silva Penha, que atua no CRPM.
Confira a seguir.

Cabo PM Psicéloga Penha: A atuagdo Policial Militar é
uma das profissées em que o individuo depende do corpo
e do desempenho fisico. Portanto, quando sofre uma lesdo
desse tipo, dependendo do grau e prognéstico, ele podera
enfrentar mudangas que causario impactos na sua vida e nos
seus projetos. Por isso, é importante que se faga uma avalia-

¢do para identificar quais sfo as demandas e necessidades
do paciente. Normalmente esses quadros requerem acom-
panhamento e intervengdo multidisciplinar. Desta maneira, o
paciente é atendido de forma integral e os problemas pode-
rdo ser reconhecidos precocemente.

Cabo PM Psicéloga Penha: Temos aspectos culturais que
permeiam a resisténcia do individuo em procurar tratamen-
to psicoldgico, visto que a cultura, a educagio recebida e as
crengas pessoais fazem com que muitos minimizem o proprio
sofrimento. Existem também os preconceitos onde as pesso-
as associam a ida ao psicélogo como o reconhecimento de
que se “estd louco”. O tratamento psicolégico neste contexto
é importante porque orientard o paciente na busca de uma
qualidade de vida, visando sua saide mental e a possibilida-
de de conseguir uma melhor adaptagio & sua nova realidade.

Cabo PM Psicéloga Penha: Isso depende de vdrios fato-
res, entre eles a personalidade, a quantidade de apoio e as
terapias. LesGes assim nos levam a um quadro de depen-
déncia fisica, emocional e social. Por isso, nesse momento,
0 que mais necessitamos é de apoio familiar, demonstragdo
de amor, preocupagio e respeito. Varios estudos concluiram
que, em casos de enfermidades fisicas ou mentais, o apoio da
familia é muito importante para a recuperagao.
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Coronel PM Geraldo de Menezes Gomes

é jornalista e colaborador da PRO-PM

@ Para falar com o autor, escreva para: gdmgomes@gmail.com

AMIGOS PARA SEMPRE

NOs, Policiais Militares, somos privilegiados de certa forma.
O fato de termos tantas historias em comum faz com que as
nossas relacoes de amizade ultrapassem o ambiente virtual e

sobrevivam a distdncia e ao tempo

ais de 3800 amigos. Foi exatamente o que vi num cadastro

de rede social de um individuo anénimo. Quem seria esse
excepcional discipulo de Dale Carnegie? Explico: Breckenrid-
ge Carnegie foi um escritor e orador norte-americano, autor do
best-seller “Como Fazer Amigos e Influenciar Pessoas”. Dale foi
o nome do instituto por ele criado nos anos 1930, cujo objetivo
era exatamente o de aproximar pessoas, tornando-as amigas. Em
paciente pesquisa, fui observando, ja sem surpresa, a presenga
de milhares de pessoas com numeros maiores ou menores de
amigos, o que, em progressio crescente, faria de nosso mundo
um paraiso de pessoas confidveis, afetivas, protetoras, solidarias,
qualidades esperadas de amigos.

Com pouco mais de 100 nomes em minha pégina, eu me senti
quase um misantropo, um insulado, pouco ou nada socidvel. A
verdade é que nunca tivemos tantas possibilidades de estabe-
lecer novos relacionamentos virtuais, nem de manter contatos
ndo-presenciais com velhos e distantes amigos, dada a facilidade
proporcionada pelos meios eletrénicos.

Por falar em amigos, mas nio amigos meramente virtuais,
podemos observar que raras carreiras profissionais permitem a
integragdo de seus componentes como a de Militares em geral.
Mais que isso, tornam possiveis encontros e reencontros ao longo
do tempo, seja em diferentes situagdes, graves algumas, tristes
outras, seja em momentos de alegria e descontragao.

Isso se explica em boa parte. O periodo de formagdo prolon-
ga-se numa convivéncia didria que propicia o inicio e a consoli-
dagdo de amizades que podem estender-se por toda uma vida.
A vivéncia comum de momentos dificeis, o compartilhamento
de pequenos ou grandes problemas pessoais e familiares, a troca
de confidéncias, o relato ou o testemunho de romances e casos
amorosos, tudo contribui para o estreitamento das relagdes entre
jovens sonhadores. Forma-se, entdo, uma verdadeira fraternida-
de, ndo estabelecida biologicamente, mas pela forga da solidarie-
dade, de apoios mutuos e da empatia. Mais tarde, a frequéncia
a diversos cursos da Corporagéo e a atuagdo conjunta em agdes
proprias da profissdo também permitem contatos entre velhos e
novos amigos.

Terminados os cursos, separam-se os companheiros e tomam
rumos distintos, para servir em diferentes locais e atividades.

Forma-se, entdo, uma
verdadelira fraternidade, nao
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estabelecida biologicamente, mas

pela forca da solidariedade

Casam-se, ganham filhos, formam familias. Com o tempo, espa-
lham-se muitas vezes pelos municipios do Estado, distanciando-
-se fisicamente. Nada, contudo, que impega de forma absoluta
o acompanhamento profissional e mesmo pessoal da vida e das
experiéncias dos antigos colegas.

Mas passam-se os anos com rapidez e os jovens Soldados ou
Cadetes se tornam velhos Sargentos ou Oficiais, afastando-se do
servigo ativo e, aos poucos, de eventos e cerimoénias da caserna.
Ainda assim, de alguma forma os contatos sdo mantidos. Policiais
Militares das mesmas turmas ou contemporaneos das Escolas de
Formagdo mantém, em bom numero, o sauddvel hébito de se re-
ver em churrascos, jantares ou ‘happy hours’ animados. Alguns
eventos vio se tornando tradicionais até em quartéis ou associa-
¢Oes, que os acolhem com o respeito e o carinho merecidos. Tudo
isso mantém ao longe, até onde é possivel, as mensagens eletro-
nicas, frias, impessoais.

Assim deve acontecer e ser estimulado. Na proximidade do
ocaso das existéncias, poucas coisas sdo tdo valiosas quanto o ca-
lor da amizade e o contato pessoal com aqueles com quem temos
tantas lembrangas e histérias em comum. N&o mais para sonhar
novos sonhos, mas para reviver a alegria do que foi realizado ao
longo dos anos. E tio simples e téo enriquecedor.
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Nao e preciso muito para
fazer a vida das pessoas
dar um salto de qualidade. \

Depois de fazer um curso de especializagdo no mais
avancado centro de pesquisa do mundo em Equo-
terapia, com a ajuda da PRO-PM, o Cap PM Syllas
tornou-se coordenador desse programa de reabilita-
c¢ao disponibilizado no RPMon. Hoje, ajuda policiais
militares e pacientes civis, sobretudo criancas, a su-
p rar suas limitagoes de mobllldade

o s dosa i, o mas de 55
¥ . ?

. A

. "'\ o
ambém. Junte- % ‘
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PRO-PM

- Associacao Beneficente Pro- Saude .
Policial Militar do Estado de Sao Paulo

Solidariedade. E disso qile nos vivemos
= 2 = " Vocé ja
Faca sua adesao! e PM.

(11) 2959-9906 | www.propm.org.br S0 falta
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SAUDE

de criticas) por parte da co-
munidade médica. Mas, se, por um lado,

uso irrestrito e prolongado de

smartphones e tablets tem sido

alvo frequente de estudos (e
o

Embora reconhecidos como potenciais esses aparelhos parecem contribuir para
. ; desencadear problemas de saude, por
viloes da saude, os smartphones e tablets N T
tém se mostrado eficazes facilitadores dos tamente no sentido contrdrio: 4 existem
209 . . . aplicativos desenvolvidos especificamen-

bons habitos. Conheca cinco aplicativos que te para estimular hibitos mais saudéveis
podem melhorar sua qualidade de vida e melhorar a qualidade de vida. Veja, a

Por Geisa D’avo

Criado para melhorar a qualidade
do sono, esse aplicativo monitora
0S seus movimentos ao longo da
noite e, com base nas informagdes
coletadas, informa se vocé estd
cumprindo todos os estdgios im-
prescindiveis ao seu descanso.

Voltado aos diabéticos, este app
realiza afericdes por meio da ca-
mera dos smartphones, revelando
como estdo os niveis de glicose do
usudrio. Além disso, ele fornece
relatérios baseados nos dados de
glicemia coletados, além de reco-
mendacdes de refeicoes.

Hydro beba dgua——-

Manter o organismo devidamen-
te hidratado pode ser um desafio
para os mais esquecidos. Para
refrescar sua meméria, este app
programa e envia notificagdes ao
longo do dia que lhe estimulam
a ingerir dgua regularmente e na
quantidade adequada.

Como utilizar

seguir, cinco opgdes gratuitas que podem
fazer a diferenca no seu dia a dial

ICare Monlitor
de Saude

Até parece mdgica: com este apli-
cativo, basta posicionar o dedo na
tela e/ou na cmera do seu smar-
tphone por alguns segundos para
saber a quantas andam sua pres-
sdo arterial e frequéncia cardiaca.
A ferramenta também afere visdo,
audicdo e capacidade pulmonar.

Vitamenu Dieta
e Nutricdo

Se seu objetivo é fazer as pazes
com a balan¢a, ganhar massa
muscular ou apenas melhorar a
alimentacdo, esse aplicativo ofe-
rece todas essas possibilidades.
Ele vem “equipado” com didrio
alimentar, e contador de nutrien-
tes e de calorias, tudo para te
manter firme na dieta.

Estes aplicativos estdo disponiveis gratuitamente na Google Play Store (para sistema Android) e na App Store (para sistema iOS).
Basta acessar a loja que estd disponivel para o seu equipamento, digitar o nome do produto e fazer o download!

WWW.PROPM.ORG.BR

FREEPIK



Tenente-Coronel PM Valdira Ferreira de Lima

é psicdloga, especialista em intervencdes breves para dependéncias pela Universidade
Federal de Sdo Paulo (UNIFESP) e especialista em Gestdio de Seguranca Piblica pela Pontificia

Universidade Catélica de Sdo Paulo (PUC).

%, Para falar com a profissional, escreva para: valdiralime@yahoo.com.br

PALAVRAS AO VENTO

Internalize e saboreie as mensagens positivas que vocé
reproduz, escreve ou compartilha; do contrario, estara
transmitindo uma imagem gue ndo corresponde a

quemuoce realmente e

m amigo recentemente me mandou uma mensagem em

que dizia ter, como meta, escrever boas palavras para
retransmiti-las as pessoas. Achei a ideia interessante, pois a
palavra tem poder e, verdade seja dita, todo mundo precisa
de alguma dose de positividade em suas vidas. Pouco depois,
recebi sua primeira mensagem: “E necessario ouvir a voz do
coragdo. Honestidade é tudo. O cardter é essencial. Abra os
olhos para as coisas que realmente importam, descarte o res-
tante”. Li, reli e, por mais que achasse sua proposta interes-
sante, senti um vazio dentro de mim, algo que nio consegui
entender num primeiro momento.

Passado algum tempo e por conhecer intimamente esse
meu amigo, percebi que aquelas palavras nio tinham resso-
ado no meu coragio porque eu sei que ele préprio, o autor,
¢ surdo a ponto de ndo ouvir seu coragdo; que é desonesto
consigo mesmo e com os outros; que nio abre os olhos para
o que realmente importa... Acabei por concluir que palavras
ndo podem voar soltas sem significado e sem sentido.

Seja o que vocé diz

Aprendi a degustar com o coragio cada palavra dita ou es-
crita. Sempre observo, nas redes sociais, as pessoas envian-
do indiretas ou compartilhando frases de efeito e mensagens
bonitas, mas, muitas vezes, essas palavras nio condizem
com seus emissores — isso sem falar das vezes em que sdo
mal interpretadas e geram desgastes desnecessdrios.

O que quero dizer é que, bem, quando nos identificamos
com algum autor (seja ele conhecido ou no), tendemos a
reproduzir suas “falas”, o que pode ser, sim, muito bacana,
desde que faga sentido. Algumas pessoas devem estar pen-
sando que quero desencorajar meu amigo (ou quem quer que
seja) a emitir suas opiniGes e a reproduzir textos nas redes

Palauras bonitas
encantam, mas atitudes
coerentes encantam
muito mais

sociais, mas é muito pelo contrdrio: quem me conhece sabe
bem o quanto valorizo o positivo.

A ideia é apenas que todos nds fagamos o exercicio de
internalizar e degustar aquilo que publicamos, porque, caso
contrdrio, correremos o risco de transmitir algo que néo so-
mos. Lembrem-se que palavras bonitas encantam, mas atitu-
des coerentes encantam muito mais.

Pensem nisso antes de postar algo. Sejam verdadeiros com
0 que escrevem ou reproduzem.

Muita luz em seus caminhos!

ARQUIVO PESSOAL

v3EdVD 0dvd I

(
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SABE QUANTO CUSTOU
RESTAURAR 0 SORRISO DO

SGT PM JOSE BEZERRA? j
2.905 contribuicdes de RS 4,13

O sonho do Sgt PM José Bezerra era colocar os implantes que
trariam seu sorriso de volta. Mas, um tratamento malsucedido em
uma clinica particular, quase destruiu seus planos. Sem perder a
esperanga, 0 Sgt PM Bezerra procurou o COdont, onde foi aten-
dido por uma equipe experiente e com acesso a mais moderna
tecnologia, que lhe permitiu implantar as préteses dentarias e
sair sorrindo do centro cirurgico.

Por tras dessa volta por cima, tem mais de 55 mil pessoas unidas
pela solidariedade. Sao os associados da PRO-PM que mensal-
mente contribuem com uma pequena quantia para a Entidade
investir na melhoria dos servigos dos Orgaos de Satde da PM.
Ajude vocé também. Junte-se a nos.

PRO-PM W=

Associacao Beneficente Pro-Saude
Policial Militar do Estado de Sao Paulo

Vocé ja
e PM. Faca sua adesao!

S0 falta (11) 2959-9906 | www.pi
ser PRO. V/ ]

CONTRIBOS

*Valor de contribuicao mesal de um



@ facebook.com/Beneficentepropm @ @ProPmi1




DOBRE AQUI E COLE - COLOQUE EM QUALQUER CAIXA DO CORREIO (n&o precisa selar)

= ASSOCIAGAO BENEFICENTE PRO-SAUDE

PRO-PM W= POLICIAL MILITAR DO ESTADO DE SAO PAULO

Associacao Beneficente Pro-Saide

.
Policial Militar do Estado de Séo Paulo P Ro_ P M

AUTORIZAGAO PARA DESCONTO EM FOLHA DE PAGAMENTO

CADASTRO DO ASSOCIADO

RE POSTO NOME

ENDERECO (Avenida, Rua, Numero, Complemento) BAIRRO

CPF E-MAIL

CIDADE CEP FONE: OPM

ASSINALE COM UM (X) DE ACORDO COM SEU POSTO OU GRADUAGAO ATUAL

R$ 4,13 R$ 6,20 R$ 9,65 R$ 13,78
Aluno-Oficial, Subtenente, Capitao, Tenente, Oficial Superior
Cabo, Soldado Sargento Aspirante Oficial

AUTORIZO a PMESP e a SPPREV a implantar e/ou alterar em folha de pagamento a consignagéo acima sob o
codigo 097182-0 - Associacao Beneficente Pro-Saude Policial Militar do Estado de Séo Paulo - PRO-PM.

Em / / 20

ASSINATURA DO ASSOCIADO
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O SELO SERA PAGO POR:
Associacédo Beneficente Pro-Saude Policial-Militar do Estado de Sao Paulo

NAO E NECESSARIO SELAR

CARTA-RESPOSTA

CEP 02013-999 — Sao Paulo - SP

AC SANTANA




5:@_ AGENDE UMA
: = PALESTRA PARA
PRO-PM CONHECER O NOSSO

Associacao Beneficente Pré-Saude

Policial Militar do Estado de Séo Paulo TRABALHO

Nosso palestrante,

Professor Jodo Vilas

Boas, estd a disposicao

para ir até sua unidade

e mostrar nosso trabalho

em prol da melhoria do

atendimento nos érgdos de apoio a Saude
da Policia Militar.

Essas palestras motivacionais jG@ foram
presenciadas por mais de
30.000 policiais militares.
A valorizacéo da vida — a
partir de discussées sobre
stress, relacionamento
interpessoal e familiar — é
o principal tema
abordado pelo palestrante
visando a melhoria da
qualidade de vida dos
policiais militares.

VIVERG”.
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SAUDAVELSZ

www.projetoviversaudavel.com.br

Acesse e assista diversas entrevistas com oficiais e pracas que receberam o apoio da PROPM.

Contatos: vbcconsultoria@hotmail.com-11 985817150 999806617

www.projetoviversaudavel.com.br
Ou fale diretamente com a PROPM.



Localizada na Serra da Mantiqueira na cidade de Piquete - SP.
Excelente clima de serra, lazer, cachoeiras, lago para pesca, campo de
futebol, piscinas naturais, local para camping, comida caseira feita em

fogao a lenha.
P

Condicoes especiais para Policiais Militares

DIARIAS - PRECO ESPECIAL CASAL Informacoes e reservas:

ATE :30/07/2018
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