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AGENDA DO MÊS DE OUTUBRO / REUNIÕES

                    Fique atento e compareça.

As reuniões com associados acontecerão em Votuporanga e Fernandópolis com a presença de 
Diretores  da AAFC . Veja matéria abaixo: 

Neste mês de outubro nossa 
reun ião  mensa l  se rá  vo l tada 
prioritariamente a assuntos voltados 
ao  in te resse  dos  assoc iados 
SUPLEMENTADOS. Estarão presentes 
nesta reunião o Presidente da AAFC, 
Mario Mortari, o Vice – Presidente, 
Michele Matteo, e o Diretor de 
Suplementação, Francisco Campizzi  
Busico.  

O objetivo da reunião e fazer uma 
exposição geral sobre os planos de 
suplementação e responder às 
dúvidas e questionamentos dos 
associados suplementados.

Os associados complementados 
também estão convidados, pois o 
Presidente Mario Mortari abordará 
assuntos de  interesse desse 
segmento e responderá dúvidas e 
perguntas dos associados.

A participação dos associados é de 
fundamental importância para 

conhecimento dos nossos planos de 
suplementação, rentabilidade, riscos 
e saúde financeira.

Recomendamos que os asso-
ciados tragam suas dúvidas e 
questionamentos para tornarmos a 
reunião altamente proveitosa e que 
todos tenham conhecimento pleno da 
sua condição de aposentado e de 
seus planos de aposentadoria.

DATA -  HORÁRIO  E LOCAIS

FERNANDÓPOLIS - Dia 06 de 
Outubro (segunda feira), às 15h – No 
Rotary Club “22 de Maio” de 
Fernandópolis, Av. Brasilia, 666 
(Rotatória próximo ao Corpo de 
Bombeiro). Para os associados de 
Fernandópolis, Jales, Santa Fé do Sul 
e respectivas regiões. 

VOTUPORANGA - Dia 07 de 

Outubro (Terça feira), às 9h –  Na sede 
da Regional – Rua Bahia 4047 – Para 
os associados de Votuporanga e 
Nhandeara e res-pectivas regiões.

Contamos com a presença de 
todos associados

REUNIÕES DA AAFC 

MULHER

VOTUPORANGA
14 – Terça – 14h
Sede da Regional.

JALES
30  – Quinta – 14h

Casa da Beth
Rua Juscelino Kubitschek 

de Oliveira, 216
Jardim Samambaia

ATENÇÃO  SUPLEMENTADOS
REUNIÃO  IMPORTANTE - CONVITE

Presidente da AAFC, 
Mario Mortari

Vice Presidente, 
Michele Matteo

Diretor de Suplementação, 
Francisco Campizzi Busico
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JUSTIÇA

Como é sabido o objetivo do 
encontro é integrar as aposen-
tadas, pensionistas e esposas de 
associados e simultaneamente 
levar assuntos de saúde e bem 
estar através de palestras com 
profissionais altamente capa-
citados e abordar temas de 
interesse geral, bem como manter 
o grupo devida-mente informado 
sobre direitos, situação da AAFC, 
plano de saúde, plano de suple-
mentação, e outras informações 
pertinentes.

LOCAIS – DATAS E HORÁRIOS

Votuporanga = O encontro 
será realizado no dia 22 de 
outubro, na sede da Regional, rua 
Bahia, 4047, com início às 
19h30, quando será ministrada 
palestra:  “Cuidados com a Pele”, 
pela médica dermatologista, Drª 
Ana Cláudia Koga.

Após as atividades será servida 

uma mesa de frios; pães, patês, 
torta, quibe cru e assado, berin-
jela, esfirra, etc.

Haverá sorteio de brindes.
Pedimos confirmar presença 

com a Daniela na Regional, até o 
dia 20, pelo telefone 3421-5671, 
para possibilitar uma melhor 
organização do evento. 

Jales =  O encontro será no dia 
22 de outubro, na Sociedade São 
Vicente de Paulo, na rua 10, nº 
2846, ás 14h.

Na oportunidade a Drª Ândrea 
Mara Buzeti Santos, da Clinica 
Multidisciplinar Jales, ministrará a 
palestra: “Tratamento de Laserte-
rapia (dores articulares, inflama-
ções, dores bucais e A.T.M.)

Após as atividades será servido 
um delicioso lanche. 

Pedimos confirmar presença 
até o dia 20 com a Luzia pelos 
telefones: 3632-4484 e 99601-
3804. 

Fernandópolis = O encontro 
será no dia 30 de outubro, na 
residência da Ondina, Rua Pedro 
Ferrari, nº 859, com início às 20h, 
quando será ministrada a palestra: 
“Alimentação saudável e seus 
benefícios”, pela nutricionista, 
Nathália Gimenez Amaral.

Após as atividades será servido 
“vient e bebes” (francês)

Pedimos confirmar presença 
até o dia 25 de outubro, com a 
Ondina, telefones 3462-6709 ou 
98122-6902, ou com a Magali, 
telefones, 3462-5175 ou 99711-
3481. 

Todas as aposentadas, pen-
sionistas, esposas de associados 
são nossas convidadas.

Compareçam e prestigiem. 
Contamos com a sua presença 
para um maior brilhantismo do 
encontro, que foi feito espe-
cialmente para você.    

V ENCONTRO DAS APOSENTADAS 
E PENSIONISTAS

O tradicional torneio esport ivo 

Chandretti, com a participação das 

Regionais de Votuporanga, Bauru. São 

José do Rio Preto e Ilha solteira será 

realizado no dia 22 de outubro.

A sede do evento coube desta vez a Ilha 

So l t e i r a  que  es ta  p r imando  na 

organização para oferecer aos visitantes 

uma recepção impecável em todos os 

aspectos.

O torneio contemplará as modalidades 

de: Dama – Truco – Tranca – Buraco – 

Dominó – Sinuca – Bocha – Vôlei 

masculino e feminino e Futebol.

O Diretor de Esporte Marcos Alves, já 

esta com a equipe da Regional definida 

para esse Torneio.

A saída do ônibus de Votuporanga esta 

prevista para as 06h30min, passando por 

Fernandópolis, Jales e Santa Fé do Sul.

Como já é de costume, lembramos que 

cada atleta e convidado deverá pagar o 

valor de R$ 20,00 para as despesas de 

café da manhã e almoço.  

ESPORTE

TORNEIO CHANDRETTI
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MOMENTO DE REFLEXÃO

                                          PRATICANDO O

NOTA DE NOTA DE 
FALECIMENTOFALECIMENTO

NOTA DE 
FALECIMENTO

“Aqueles que amamos nunca morrem, “Aqueles que amamos nunca morrem, 
apenas partem antes de nós”.apenas partem antes de nós”.

“Aqueles que amamos nunca morrem, 
apenas partem antes de nós”.

1  -  S u p l e m e n t a d o  e 
complementado – Faça o 
recadastramento no mês de 
seu aniversário. Caso não fizer o 
seu pagamento poderá ser 
suspenso.

2 - Compareça às reuniões 
mensais e eventos da Regional. 
Fique por dentro de seus 
direitos e divirta-se com seus 
amigos.

3 - Mantenha seu endereço 
atualizado. Informe a Regional 
por telefone (17-3421-5671) 
ou  e -ma i l :  Vo t upo r anga 

@aafc.org.br.

4 - Saiba das notícias e 
novidades em tempo real. 
Acesse o site da AAFC – 
www.aafc.org.br e o facebook 
da regional: www.facebook. 
com/aafc.votuporanga. 

5 – Telefones úteis: AAFC – 
S P  –  0 8 0 0 - 1 6 3 - 6 7 0  – 
Fundação CESP: Atendimento 
0800-0127-173 – Central de 
Senhas 0800-722-0173. 
Regional de Votuporanga (17) 
3421-5671    

NOTAS RÁPIDAS

Sempre é preciso saber quando 
uma e tapa  chega  ao  f i na l .
Se insistirmos em permanecer nela 
mais do que o tempo necessário... 
Perdemos a alegria e o sentido das 
outras etapas que precisamos viver.

Encerrando ciclos, fechando 
portas, terminando capítulos. Não 
importa o nome que damos, o que 
importa é deixar no passado os 
momentos que já se acabaram.
As coisas passam, e o melhor que 
fazemos é deixar que elas possam ir 
embora. Deixar ir embora. Soltar.

Desprender-se. 
Ninguém está jogando nesta vida 

com cartas marcadas, portanto às 
vezes ganhamos, e às vezes 

perdemos. Antes de começar um 
capítulo novo, é preciso terminar o 
antigo: Diga a si mesmo que o que 
passou jamais voltará.

Lembre-se de que houve uma 
época em que podia viver sem 
aquilo... 

- Nada é insubstituível, um hábito 
não é uma necessidade.

Encerrando ciclos, não por causa 
do orgulho, por incapacidade ou por 
soberba... Mas porque simples-
mente aquilo já não se encaixa mais 
em sua vida.

Feche a porta, mude o disco, 
limpe a casa, sacuda a poeira. 
Quando um dia você decidir a pôr 
um ponto final naquilo que já não te 

acrescenta. Que você esteja bem 
certo disso, para que possa ir em 
frente, ir embora de vez.

Desapegar-se, é renovar votos de 
esperança de si mesmo; É dar-se 
uma nova oportunidade de construir 
uma nova história melhor.

Liberte-se de tudo aquilo que não 
tem te feito bem, daquilo que já não 
tem nenhum valor, e siga, siga novos 
rumos, desvende novos mundos.

A vida não espera. O tempo não 
perdoa. E a esperança, é sempre a 
última a lhe deixar.

Então, recomece, desapegue-se!  
Ser livre, não tem preço!

Fernando Pessoa

Com pesar, noticiamos o 
falecimento da esposa do 
associado Aparecido Antônio 
Vita, de Nhandeara:

Adilce Almeida VitaAdilce Almeida Vita
† 19/09/14† 19/09/14

Adilce Almeida Vita
† 19/09/14

http://www.aafc.org.br
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Pequenas mudanças no estilo 
de vida podem ajudar a prevenir o 
câncer de mama, saiba o que você 
deve fazer:

O câncer de mama é o que 
mais causa mortes entre as 
mulheres no Brasil. Isso porque 
muitos dos casos são descobertos 
tardiamente, quando o tumor já 
está avançado. O diagnóstico 
precoce é a grande arma que as 
mulheres têm nas mãos e, quanto 
antes o câncer de mama for 
descoberto, maiores as chances 
de sucesso no tratamento. Os 
fatores de risco para a doença 
podem ser o histórico familiar e a 
idade acima dos 50 anos, período 
em que geralmente ocorre a 
menopausa. Outros fatores como 
alimentação rica em gorduras, 
excesso de peso, vida sedentária, 
álcool e cigarro também são 
grandes vilões. O que muitas 
mulheres não sabem é que, além 
das visitas periódicas ao médico e 
exames, pequenas mudanças no 
estilo de vida podem ajudar a 
prevenir o câncer de mama.

Entre as alterações na rotina, 
uma das mais importantes é se 
movimentar. Fazer exercícios 
f í s i c o s  é  e x t r e m a m e n t e 
importante Se achar que não tem 
fôlego para encarar a academia, 
faça uma caminhada. Pelo menos 
trinta minutos, cinco dias por 
semana são suficientes.

Ev i te  o  ganho de  peso , 
principalmente se já tiver passado 
pela menopausa. Tente manter 
um IMC inferior a 25 e tenha uma 
dieta balanceada. Para ajudar 
neste controle, coma muitas 
frutas e vegetais, deixe de lado os 
c a r b o i d r a t o s ,  a l i m e n t o s 
gordurosos e com muito açúcar. 
A l imente -se  de  p ro te ínas , 
encontradas em carnes magras 
como peito de frango ou peixe, 
coma mais grãos integrais, prefira 

SAÚDE

Câncer de Mama
óleos vegetais.

O vício do cigarro e o consumo 
frequente de álcool aumentam o 
risco de câncer de mama. Modere 
a ingestão de bebidas e, se 
necessário, busque ajuda para 
largar o fumo.

Outra forma de prevenção do 
câncer de mama é amamentar por 
p e l o  m e n o s  s e i s  m e s e s . 
Especial istas dizem que as 
mamães que seguem esta 
orientação conseguem reduzir os 
riscos de desenvolver a doença.

A  t e r a p i a  d e  r e p o s i ç ã o 
hormonal aumenta o risco de 
câncer de mama. Quem precisa 
tomar hormônios que contêm 
progesterona para controlar os 
sintomas da menopausa deve 
limitar o uso por até três anos.

Como orientação geral para 
prevenir o câncer de mama toda 
mulher após os 20 anos, mesmo 
que tenha hábitos saudáveis, deve 
se submeter à mamografia e fazer 
mensalmente o autoexame.

Recomendações:
Mulheres entre 40 a 49 anos 

devem fazer anualmente o exame 
clinico das mamas. Se alguma 
alteração for detectada, deverão 
fazer uma mamografia. 

En t r e  50  e  69  anos ,  é 
recomendada a realização de 
mamografias a cada dois anos. 
Mulheres com risco aumentado de 
câncer (com histórico familiar da 
d o e n ç a )  d e v e m  i n i c i a r  o 
acompanhamento aos 35 anos.


	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4

