-VOTUPORANGA-

Suplemento Integrante do Jornal do Sénior

Boletim do sEN I

Unidos somos mais fortes. Junte-se a nos.

AGENDA DO MES DE OUTUBRO REUNles o

As reunides com associados acontecerao em Votuporanga e Fernanddpolis com a presenca de
Diretores da AAFC . Veja matéria abaixo:

ATENCAO SUPLEMENTADOS
REUNIAO IMPORTANTE - CONVITE

Presidente da AAFC,
Mario Mortari

Neste més de outubro nossa
reunidao mensal sera voltada
prioritariamente a assuntos voltados
ao interesse dos associados
SUPLEMENTADOS. Estarao presentes
nesta reuniao o Presidente da AAFC,
Mario Mortari, o Vice — Presidente,
Michele Matteo, e o Diretor de
Suplementacao, Francisco Campizzi
Busico.

O objetivo da reuniao e fazer uma
exposicao geral sobre os planos de
suplementacédo e responder as
duvidas e questionamentos dos
associados suplementados.

Os associados complementados
também estdo convidados, pois o
Presidente Mario Mortari abordara
assuntos de interesse desse
segmento e respondera dulvidas e
perguntas dos associados.

A participagao dos associados é de
fundamental importancia para

Vice Presidente,
Michele Matteo

conhecimento dos nossos planos de
suplementacao, rentabilidade, riscos
e saude financeira.

Recomendamos que 0S asso-
ciados tragam suas dlvidas e
qguestionamentos para tornarmos a
reuniao altamente proveitosa e que
todos tenham conhecimento pleno da
sua condicao de aposentado e de
seus planos de aposentadoria.

DATA - HORARIO E LOCAIS

FERNANDOPOLIS - Dia 06 de
Outubro (segunda feira), as 15h — No
Rotary Club “22 de Maio” de
Fernando6polis, Av. Brasilia, 666
(Rotatéria préximo ao Corpo de
Bombeiro). Para os associados de
Fernanddpolis, Jales, Santa Fé do Sul
e respectivas regioes.

VOTUPORANGA - Dia 07 de

Diretor de Suplementacéo,
Francisco Campizzi Busico

Outubro (Terga feira), as 9h— Na sede
da Regional — Rua Bahia 4047 — Para
0s associados de Votuporanga e
Nhandeara e res-pectivas regioes.

Contamos com a presenca de
todos associados

REUNIOES DA AAFC
MULHER

VOTUPORANGA
14 —Terca — 14h
Sede da Regional.

JALES
30 — Quinta — 14h
Casa da Beth
Rua Juscelino Kubitschek
de Oliveira, 216
Jardim Samambaia

Fique atento e compareca.



V ENCONTRO DAS APOSENTADAS
E PENSIONISTAS

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

LOCAIS - DATAS E HORARIOS

Votuporanga = O encontro
sera realizado no dia 22 de
outubro, na sede da Regjonal, rua
Bahia, 4047, com inicio as
19h30, quando sera ministrada
palestra: “Cuidados com a Pele”,
pela médica dermatologista, Dr2
Ana Claudia Koga.

Apos as atividades sera servida

ESPORTE

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

Havera sorteio de brindes.

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

Jales = 0O encontro sera no dia
22 de outubro, na Sociedade Sao
Vicente de Paulo, na rua 10, n°
2846, as 14h.

Na oportunidade a Dr® Andrea
Mara Buzeti Santos, da Clinica
Multidisciplinar Jales, ministrara a
palestra: “Tratamento de Laserte-
rapia (dores articulares, inflama-
coes, dores bucais e A.T.M.)

Apoés as atividades sera servido
um delicioso lanche.

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

Fernandopolis = O encontro
serd no dia 30 de outubro, na
residéncia da Ondina, Rua Pedro
Ferrari, n® 859, com inicio as 20h,
quando sera ministrada a palestra:
“Alimentagao saudavel e seus
beneficios”, pela nutricionista,
Nathalia Gimenez Amaral.

ApoOs as atividades sera servido
“vient e bebes” (francés)

Pedimos confirmar presenca
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
Sao nossas convidadas.

Comparecam e prestigiem.
Contamos com a sua presenga
para um maior brilhantismo do
encontro, que foi feito espe-
cialmente para vocé.

TORNEIO CHANDRETTI

O tradicional torneio esportivo
Chandretti, com a participacao das
Regionais de Votuporanga, Bauru. Sao
José do Rio Preto e llha solteira sera
realizado no dia 22 de outubro.

A sede do evento coube destavezallha
Solteira que esta primando na
organizacao para oferecer aos visitantes
uma recepgao impecavel em todos os
aspectos.

O torneio contemplara as modalidades
de: Dama — Truco — Tranca — Buraco —
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Domindé — Sinuca — Bocha - Vdlei
masculino e feminino e Futebol.

O Diretor de Esporte Marcos Alves, ja
esta com a equipe da Regional definida
para esse Torneio.

A saida do 6nibus de Votuporanga esta
prevista para as 06h30min, passando por
Fernanddpolis, Jales e Santa Fé do Sul.

Como ja é de costume, lembramos que
cada atleta e convidado devera pagar o
valor de R$ 20,00 para as despesas de
café da manha e almoco.



PRATICANDO O

Sempre é preciso saber quando
uma etapa chega ao final.
Se insistirmos em permanecer nela
mais do que o tempo necessario...
Perdemos a alegria e o sentido das
outras etapas que precisamos viver.

Encerrando ciclos, fechando
portas, terminando capitulos. Nao
importa o nome que damos, o0 que
importa € deixar no passado o0s
momentos que ja se acabaram.
As coisas passam, € 0 melhor que
fazemos é deixar que elas possam ir
embora. Deixar irembora. Soltar.

Desprender-se.

Ninguém esta jogando nesta vida
com cartas marcadas, portanto as
vezes ganhamos, e as vezes

P

perdemos. Antes de comecar um
capitulo novo, é preciso terminar o
antigo: Diga a si mesmo que o que
passou jamais voltara.

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

- Nada é insubstituivel, um habito
nao é uma necessidade.

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

Feche a porta, mude o disco,
limpe a casa, sacuda a poeira.
Quando um dia vocé decidir a por
um ponto final naquilo que ja nao te

NOTAS RAPIDAS

1 - Suplementado e
complementado — Faca o
recadastramento no més de
seu aniversario. Caso nao fizer o
seu pagamento podera ser
suspenso.

2 - Comparega as reunioes
mensais e eventos da Regional.
Figue por dentro de seus
direitos e divirta-se com seus
amigos.

3 - Mantenha seu endereco
atualizado. Informe a Regijonal
por telefone (17-3421-5671)
ou e-mail: Votuporanga

@aafc.org.br.

4 - Saiba das noticias 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 Uteis: AAFC —
SP - 0800-163-670 -
Fundacdo CESP: Atendimento
0800-0127-173 — Central de
Senhas 0800-722-0173.
Regional de Votuporanga (17)
3421-5671
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acrescenta. Que vocé esteja bem
certo disso, para que possa ir em
frente, irembora de vez.

Desapegar-se, é renovar votos de
esperancga de si mesmo; E dar-se
uma nova oportunidade de construir
uma nova histéria melhor.

Liberte-se de tudo aquilo que nao
tem te feito bem, daquilo que ja nao
tem nenhum valor, € siga, siga novos
rumos, desvende novos mundos.

A vida nao espera. O tempo nao
perdoa. E a esperanga, € sempre a
Ultima a Ihe deixar.

Entdo, recomece, desapegue-se!
Ser livre, ndo tem preco!

Fernando Pessoa

NOTAIDE, =
FALCECIMENTO)

Com pesar, noticiamos o
falecimento da esposa do
associado Aparecido Antonio
Vita, de Nhandeara:
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Cancer de Mama

Pequenas mudancas no estilo
de vida podem ajudar a prevenir o
cancer de mama, saiba o que vocé
deve fazer:

O cancer de mama é o que
mais causa mortes entre as
mulheres no Brasil. Isso porque
muitos dos casos sao descobertos
tardiamente, quando o tumor ja
esta avancado. O diagnéstico
precoce é a grande arma que as
mulheres tém nas maos e, quanto
antes o cancer de mama for
descoberto, maiores as chances
de sucesso no tratamento. Os
fatores de risco para a doenga
podem ser o histoérico familiar e a
idade acima dos 50 anos, periodo
em que geralmente ocorre a
menopausa. Outros fatores como
alimentacao rica em gorduras,
excesso de peso, vida sedentéria,
alcool e cigarro também sao
grandes vildes. O que muitas
mulheres nao sabem é que, além
das visitas periddicas ao médico e
exames, pequenas mudangas no
estilo de vida podem ajudar a
prevenir o cancer de mama.

Entre as alteragcOes na rotina,
uma das mais importantes é se
movimentar. Fazer exercicios
fisicos é extremamente
importante Se achar que nao tem
félego para encarar a academia,
faca uma caminhada. Pelo menos
trinta minutos, cinco dias por
semana sao suficientes.

Evite o ganho de peso,
principalmente se ja 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
carboidratos, alimentos
gordurosos e com muito agucar.
Alimente-se de proteinas,
encontradas em carnes magras
como peito de frango ou peixe,
coma mais graos integrais, prefira
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Oleos vegetais.

O vicio do cigarro e o consumo
frequente de alcool aumentam o
risco de cancer de mama. Modere
a ingestao de bebidas e, se
necessario, busque ajuda para
largar o fumo.

Outra forma de prevencao do
cancer de mama € amamentar por
pelo menos seis meses.
Especialistas dizem que as
mamaes que seguem esta
orientagcao conseguem reduzir os
riscos de desenvolver a doenca.

A terapia de reposicao
hormonal aumenta o risco de
cancer de mama. Quem precisa
tomar hormdnios que contém
progesterona para controlar os
sintomas da menopausa deve
limitar o uso por até trés anos.

Como orientacao geral para
prevenir o cancer de mama toda
mulher ap6s os 20 anos, mesmo
gue tenha habitos saudaveis, deve
se submeter a mamografia e fazer
mensalmente o autoexame.

Recomendacoes:

Mulheres entre 40 a 49 anos
devem fazer anualmente o exame
clinico das mamas. Se alguma
alteracao for detectada, deverao
fazer uma mamografia.

Entre 50 e 69 anos, é
recomendada a realizacao de
mamografias a cada dois anos.
Mulheres com risco aumentado de
cancer (com histérico familiar da
doencga) devem iniciar o
acompanhamento aos 35 anos.

Aniversariantes de Outubro

PARA USO DOS CORREIOS

MUDOU-SE [ FALEcCIDO
DESCONHECIDO [] AUSENTE
RECUSADO [J NAO PROCURADO
ENDEREGCO INSUFICIENTE

NAO EXISTE N° INDICADO

000000

Em / /

INFORMAGCAO PRESTADA P/ PORTEIRO OU SiNDICO

REINTEGRADO AO SERVICO POSTAL EM: / /

(o4 NOME |  coabe |
1 ADEMAR ANTONIO CASIMIRO SANTA FE DO SUL
2 ADEMIR MOMPIAN JALES
2 EHUD DO PRADO VOTUPORANGA
3 NEYMIRANDAMARTINS GARCIA  FERNANDOPOLIS
3 AILTON ROCHA BRAVO VOTUPORANGA
4 JOSE ALFREDO GORAYB VOTUPORANGA
4 JOSE CRUZ FILHO VOTUPORANGA
5 VANIR RODRIGUES SOUZA FERNANDOPOLIS
5 ARLINDO PALMIERI MERIDIANO
7 LAERTE VICENTIM VOTUPORANGA
7 OSVALDO MARUCI VOTUPORANGA
8 WALDEMAR JOSE ROSIN NHANDEARA
9 MARIAAPARECIDA DE C PAULA JALES
9 JURACI BENTO NEVES VOTUPORANGA
10 OSVALDO VALENTIM FILHO VOTUPORANGA
11 ROSALINAR DE SOUZADAS NEVES ~ FERNANDOPOLIS
11 JOSE LIMA RIBEIRO JALES
11 JESUS RODRIGUES MAGDA
12 JORGE GOMES DA SILVA VOTUPORANGA
13 VALDENIR C FERNANDES FERNANDOPOLIS
14 PEDRO C BRITO NETO FERNANDOPQLIS
14 ROBERTO ARTUR SILVA FERNANDOPQLIS
14 VALDEMAR SILVANO SOUSA VOTUPORANGA
18 INDALECIO RODOLFO JALES
16 MARIAALICE MARANHO FREITAS ~ VOTUPORANGA
17 ALBANO OTTERGO VOTUPORANGA
18 CARLOS NEY DE CASTILHO GASTAO VIDIGAL
18 LUIZAAUGUSTAAZEVEDOARTHUR  INDIAPORA
18 CELSO GIMENES ALVARES JALES
18 GARLOS CORREIAAMORIM OUROESTE
18 ANTONIO JOSE SILVAII SANTA FE DO SUL
18 APARECIDO CAETANODESOUZA  VOTUPORANGA
19 EUCLYDES DE FARIA SANTA FE DO SUL
ROSEANI APARECIDA FERREIRA DOS
19 SANTOS VOTUPORANGA
20 GEDSON B DE MELO VOTUPORANGA
20 JOAGYR PRATES VOTUPORANGA
21 ILDAPEREIRA NUNES NOVO BURITAMA
22 APARECIDO G. CRUZ FERNANDOPOLIS
22 HELENO PINHEIRO ANADIAS FERNANDOPOLIS
22 ALAOR TOSTO DO AMARAL VOTUPORANGA
22 CARLOS BUZETTI SILVESTRINI VOTUPORANGA
22 NADIAAPARECIDA JORGE VOTUPORANGA
24 LUIZ HIROHALU NUMATA FERNANDOPOLIS
24 PAULO ANT MARCHIORI FERNANDOPOLIS
24 GERALDO SANTIAGO VOTUPORANGA
24 JOSE PEDRO DO NASCIMENTO VOTUPORANGA
25 MILTON APARECIDO DE SOUZA VOTUPORANGA
26 NORIVALDO JOSE CARMO OURQESTE
27 JOSE ANDRE SECAFIN JALES
27 HELENA GEZARIO MIGUES VOTUPORANGA
30 LUIS VEDOVATO SANTA FE DO SUL
30 GIUSEPPINA DE FIORI DA SILVA VOTUPORANGA
MALA DIRETA
POSTAL
9912251031-DR/SPM
AAFC

===CORREIOS ===~

RESPONSAVEL

DEVOLUGAO
GARANTIDA

=== CORREIOS = = =

DEVOLUCAO:
Rua Bahia, 4047 - Patr. Velho
CEP 15502-090 - Votuporanga - SP
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