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Comemoracdao em dose dupla!

Contando com a presenca de
grande numero de associados e
familiares, o coquetel realizado no Buffet
Pinhatt teve comemoracio em dose
dupla: o 31° aniversario de fundagao de
nossa Regional e o 16° de criacdo da
AAFC Mulher - Rio Claro.

Uma comemoragao marcada pela
alegria e emog¢ao por mais um ano vivido.
Um ano de trabalho 4rduo e com muitos
obstaculos, felizmente quase todos
superados.

Mas ¢é preciso que continuemos
juntos, persistindo com o nosso trabalho,
lutando por uma Associagao forte, segura
e atuante.

E importante também, que a
AAFC Mulher - Rio Claro mantenha
unidas todas as aposentadas,
pensionistas, esposas ou companheiras
de socios, na busca de seus direitos e
deveres enquanto mulheres e cidadas.

Parabéns pelos nossos trinta e um
anos.
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SE PRECISAR DE AJUDA
SAIBA A QUEM RECORRER

® ARARAS E CONCHAL
Alcides N. Teixeira - (19) 3542 4662
Moacir Terassi - (19) 3541 6748

® LEME E SANTA CRUZ DA
CONCEICAO
Alberto J. Bortolotto - (19) 3571 2171

® PIRASSUNUNGA E SANTA CRUZ
DAS PALMEIRAS
Celso I. A. Santos - (19) 3561 5753

® PORTO FERREIRA
José L. Soratto - (19) 3589 1016
Sebastido P. Cruz - (19) 3581 4783

® SANTA RITA DO PASSA QUATRO E
TAMBAU

Elvio R. Nascimento - (19) 3582 5254
Paulo R. Pelegrini - (19) 3582 1540

® MOGI MIRIM, MOGI GUACU,
SANTO ANTONIO DA POSSE,
ESTIVA GERBI, ENG®. COELHO E
ARTHUR NOGUEIRA

José E. Mazotti - (19) 3805 3051
Moisés T. Martins - (19) 3806 2431

© SAO JOAO DA BOA VISTA, AGUAL E
AGUAS DA PRATA
Roberto R. Redher - (19) 3623 1695

® VARGEM GRANDE DO SUL
Antonio L. Buozi - (19) 3641 3498
Rosana H.R.A.Dias - (19) 3643 2417

® LIMEIRA, CORDEIROPOLIS E
IRACEMAPOLIS

Lucia A. de Almeida - (19) 3442 1190
Antonio C. Catai - (19) 3441 2548

©® PIRACICABA, SAO PEDRO, AGUAS
DE SAO PEDRO, RIO DAS PEDRAS,
RAFARD, SALTINHO, CAPIVARI E
CHARQUEADA

Marlene T. M. Pires - (19) 3434 4660

® RIO CLARO, STA. GERTRUDES;,
ITIRAPINA, IPEUNA E
CORUMBATAI

Sede Regional - Rua 1 n.1690-Centro
(19) 3534 7755

Associagao dos
Aposentados
v 4 da Fundagao CESP
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AAFC MULHER - RIO CLARO

Dia Internacional da Mulher

Nada melhor do que comecgar o dia
com um delicioso café da manha.
> F - -

Aprenda a Pensar Positivo/Auto Estima
Angela/Lucinda-Brahma Kumaris, de

Limeira

Grupo Pura Sintonia - Vera Marta,
Cida, Alice e Nelcy, de Cordeirépolis

Flagrantes de um dia inesquecivel!

gmmnal «da Mulh
11/03/2014

Acolhimento, Alongamento e Ioga, com
a Prof. Estela Boraldi, de Limeira

Alimentacio Saudﬁvel e Almogco feito
pelas participantes-Nutricionista
Cristina Becker do SEST/SENAT
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e

Palestra sobre Osteoporose
Fisioterapeuta
Maria José G&rgetti -

&
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ESPORTES E LAZER £ 4.

o éxito dos jogos.

X Olzmpladas AAFC 2014

Encerrou-se com muito sucesso a X Olimpiadas AAFC
2014, realizada no periodo de 23 a 27 de margo, na cidade de
Serra Negra, coma participagao das 19 Regionais.

Agradecemos a participacdo de todos os atletas de
nossa Regional, que, independentemente da modalidade
disputada ou o resultado alcangado, demonstraram alto
= espitito esportivo e respeito pelos adversarios.

Nao podemos deixar de destacar os nossos associados
. que mesmo nao participando como atletas, mas fazendo

parte da Comissao Organizadora muito colaboraram para

Parabenizamos a Comissao Organizadora, que soube de forma brilhante conduzir os trabalhos, desde a elaborac¢ao dos jogos,
regras e tabelas a toda organiza¢ao do evento.

SAUDE E BEM ESTARAZ /£

Cancer: previna-se e viva melhor

‘ A e B\
BOCA TIREOIDE
O cancer de boca pode aparecer nos O cancer de tireoide € 0 mais comum
labios, lingua, bochechas, gengivas ou daregido da cabega e pescogo, sendo trés
assoalho da boca e pode ser detectado vezes mais frequentes nas mulheres.
através de alteragdes como mal cheiro e P(?de ser observado pela presenca de
sangramento facil. Pode alterar a fala, a nodu1'0~t1r601d1aAno .asso.ma’d'o &
: ~ ~ 3 rouquiddo ou a ganglios linfaticos
mastigacdo e a acdo de engolir.
. aumentados no pescoco. Boa parte dos
Fatores de risco: Fumo, consumo A S
ivo de bebidas alcodli . casos de cancer de tireoide pode ser
ei(cesswo' © bebidas alcoolcas, ?xp.os%- diagnosticado precocemente, antes
¢do dos lablos.ao sol sem protecao, irri- mesmo de produzir sintomas que o
tagdo da gengiva ou labios, ma escova- paciente perceba. Como a maioria dos
¢do dos dentes, céries,protese mal adap- casos ¢ entre mulheres, as consultas
tada. Prevencio: Boa higiene bucal,ndo periodicas ao ginecologista ¢ que
fumar, ndo comer muitos doces, masti- costumam detectar o tumor em seu
gar bem os alimentos, fazer auto-exame \_ inicio. Y,
freqiientemente. Dieta rica em frutas
\_ frescas, verduras, legumes e cereais. Y, p N
- - ~ MAMA
, L No mais frequente entre os tumores
Eo t}lmor mais comum nos homen§, femininos, com mais de 50 mil novos
com mais de 52 mil novos casos anuais : ; 7
i R i PELE N casos anuais no pais, 90% podem ser
no Brasil. Para seu diagnostico precoce € curados quando hi diaendstico precoce
fundamental a realizagdo dos exames de Nas tltimas décadas registrou-se um - 9 Iy ’gh Heop N '
toque retal e dosagem do antigeno crescente aumento da ocorréncia de Orisso 0 melhor caminio ¢ arcalizacdo
prostatico especifico (PSA) a partir dos cancer de pele em todo o mundo, do exame de mgmograﬁa a partir dos 40
50 anos, independentemente de qualquer principalmente devido as anos, com repeti¢do anual. E para quem
sintoma, pois é uma doenga silenciosa e, transformagdes climaticas. O grande tem casos na familia ¢ fundamental
havendo suspeita, o paciente devera volume de polui¢do no ar criou um visitar mais cedo o aconselhamento
passar por uma bidpsia de prostata, que buraco na camada de ozoOnio da genético, que em conjunto com o
confirmara ou negard a hipdtese. Em atmosfera terrestre que esta expondo a mastologista vdo apontar as melhores
caso de historia familiar de pais, tios ou populagéo do planeta aos raios solares formas de acompanhamento, mas vocé
irmao com cancer de prostata antes dos ultr.aV1oleta. Eles atingem as camadas pode fazer muito, também. Esforce-se
60 anos, inicie o acompanhamento aos mais pr(l)ﬁimdas d§ pelze podem a%ter;r a0 maximo para realizar caminhadas e
. a g : suas células ocasionado uma série de 2 s 2o ~
40 Anos O c*:mcer de pr'ost.ata ® ] ) R atividade fisicas, que vao lhe trazer bem
considerado o cancer da terceira idade, doengas da pele, inclusive o cancer. . N ,
. . estar. Tenha uma alimentagdo saudavel,
uma vez que cerca de 3/4 dos casos Fatores de risco: Excesso de exposi¢éo .
. ~ sem exageros, ou seja, coma bem, mas
ocorrem a partir dos 65 anos. Fatores de ao sol, falta de protecdo para a pele, e, I o i
c : . - . s com moderagdo. E nem precisa dizer
risco: idade avangada, predisposi¢do contato direto com radiag¢@o ou produtos ¢ p )
familiar, alimentag¢do inadequada quimicos. Prevencio: uso de chapéu, que vocé deve ficar longe do cigarro,
(principalmente alimentos gordurosos). oculos escuros, filtro solar, guarda-sol, certo? Quanto as bebidas alcoolicas,
Prevencao: Alimentagdo adequada, evitar expor-se ao sol das 10h da manha evite principalmente os destilados e,
visitas regulares ao médico, ndo fumar, as 16h da tarde, auto exame da pele e com vinho e cerveja, moderagdo
ndo ingerir bebidas alcodlicas. dietarica em betacaroteno. sempre.
. J 2N J
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realizar, de 04 de junho a 27 de agosto préximos, o 5° Curso para

Cuidadores de Idosos.
Detalhes do Curso:

O Curso ¢é semelhante aos realizados anteriormente. E gratuito, visa abran-
ger um grupo de no maximo 25 pessoas e podem participar os sécios, seus

dependentes e convidados, ndo importando sexo, idade e escolaridade.

Trata-se de um grupo semanal, estruturado em 12 encontros tematicos, com

] "4 4 °
5° Curso para Cuidadores de Idosos

Departamento de Sadde e Bem Estar da Regional Rio Claro fara =

duas horas de duragao, que acontecerao as quartas feiras, no horario das 9 as 11 horas, com espagos abertos para refle-

xa0, podendo sofrer alteragdes de acordo com as necessidades da equipe.

Inscrigoes:

Os interessados em participar do curso devem manifestar sua inten¢ao até o dia 26 de maio.

Mais informag¢oes podem ser obtidas no Setor de Saide e Bem Estar e Atendimento ao Associado, falar com

Keity - (19-3534 7755).

Obs.: Paraa viabiliza¢ao do curso havera a necessidade minima de 18 participantes.

insTITucionaL A4

A lei que estabelece a gratuida-
de para idosos no transporte intet-
municipal rodoviario nas linhas do
Estado de Sio Paulo e que foi sanci-
onada em outubro do ano passado
ja esta valendo.

Ela foi regulamentada pelo
governo do Estado no dia 22 de jane-
iro ultimo, e obriga as empresas a
disponibilizarem dois assentos para
maiores de 60 anos em cada veiculo.
Sdo Paulo tem 645 municipios no
Estado. Agora as pessoas vao poder
visitar parentes e amigos, conhecer
cidades do litoral, estancias climati-
cas, religiosas etc., gratuitamente.

Os assentos para idosos deverdo
estar em locais de facil acesso para o
embarque e desembarque e precisam
estar devidamente identificados.

Atengao! A gratuidade vale apenas
para a passagem de Onibus. A taxa de
embarque - de responsabilidade dos

Idosos ja podem viajar de graca em onibus
intermunicipais no Estado de Sdo Paulo

terminais e cujo valor é estabelecido
pelas prefeituras - continuara sendo
cobrada dos idosos.

Como fazer para obter o
beneficio?

O idoso devera reservar a pol-
trona com até 24 horas de antecedén-
cia do horario de partida, nos canais
de atendimento para venda de passa-
gem da empresa de 6nibus.

A reserva pode ser feita com no
maximo cinco dias de antecedéncia.
No momento da reserva o idoso
deve apresentar o CPF e o RG.

Ainda de acordo com o decreto, o
idoso deve comparecer ao local de
partida meia hora antes do horario
estipulado, portando um docu-
mento original com foto e perdera
o direito a viagem se ndo cumprir
essa norma.Em caso de desisténcia
da viagem, o idoso deve informar a
companhia, com pelo menos trés
horas de antecedéncia.

Decorrido o prazo para a reser-
va, de 24 horas antes da partida, a
empresa pode vender os bilhetes
correspondentes aos assentos. Mas,
enquanto os lugares niao forem ven-
didos, os idosos podem requerer a
gratuidade (mesmo faltando menos
de 24 horas para o inicio da viagem).

Aleiprevé multa de R$ 4.028 em
caso de descumprimento por parte
das empresas, que sera aplicada em
dobro em caso de reincidéncia.

AVISO IMPORTANTE

O recadastramento anual é obrigatdrio e deve ser feito por todos os aposentados e

pensionistas, complementados ou suplementados, no més de seu aniversario. O nao

Associagdo dos
Aposentados da
y 4 Fundagio CESP

Rua 1 n°. 1690 - Centro
Rio Claro/SP - CEP: 13500-141

recadastramento implicara na suspensao do pagamento até a suaregularizagao.

Mala Direta Postal
Basica

9912251031-DR/SPM
AAF/CESP

#2s CORREIOS rr1s
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