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['midns somos mais fortes. funte-se a nos

AAFC - FACILITANDO A COMUNICAGAO

Com a finalidade de tornar cada
vez mais clara, mais dinamica e
objetiva a divulgacao das principa-
is noticias pelos dirigentes e
colaboradores, a AAFC criou um
novo canal de comunicagao.

Trata-se da AAFC-TV. O video
de estreia foi lancado pelo nosso

Presidente - Francisco Campizzi
Busico, que faz a apresentacao do
novo formato e fala sobre as
principais acoes que a Associagcao
esta conduzindo no momento.
Esse video e os futuros estarao
disponiveis no site da AAFC, no
Facebook e Youtube Fique por

dentro de tudo que acontece.
Acesse essa importante ferramen-
ta de comunicagao no endereco:
http://aafc.org.br/node/595
3oudigitando noyoutube: AAFCTV
Unidos somos mais fortes

ATENDIMENTO PRESENCIAL NA REGIONAL

Em nossa regiao ainda estamos
tendo altas taxas de novos casos
de infeccao pela COVID-19 e
considerando, que a grande
maioria de nossos associados
pertencem ao grupo de risco e que
devemos nos preocupar e preser-
var a saude e bem-estar dos
aposentados e familiares o atendi-
mento na regional continuara
sendo da seguinte forma:

ATENDIMENTO PRESENCIAL

De segunda a sexta feira - das
8h as 12h, ou pelo telefone 3421-
5671

ATENDIMENTO ON-LINE

De Segunda a Sexta Feira - das
14h as 17h exclusivamente pelos
seguintes canais:

Telefone corporativa da AAFC
cujonimero é:(11)99543-9830

Em ambos os horarios o atendi-
mento também podera ser feito
pelos e-mails: aafc.votuporan-

ga@gmail.com ou votuporan-
ga@aafc.org.br e facebook no
endereco: www.facebook.-
com/aafc.votuporanga, ou ainda
no Messenger: Aafc
Superintendéncia Votuporanga.

Esclarecemos que tao logo a
situacao da pandemia esteja sob
absoluto controle voltaremos a
atender presencialmente nos dois
periodos.

NOTAS RAPIDAS

1 - Complementado - Faca o
recadastramento no més de seu
aniversario. Caso nao fizer o seu
pagamento podera ser suspenso.

2 - Complementado e
Suplementado. Fique atento para
fazer prova de vida no banco em
que recebe seu beneficio do INSS.
E obrigatério. Pergunte no seu

Aqui esta nosso

banco.

3 - Mantenha seu endereco
atualizado. Informe a Regional
portelefone (17-3421-5671) ou e-
mail: Votuporanga@aafc.org.br.

4 - Saiba das noticias e novida-
des em tempo real. Acesse o site
da AAFC - www.aafc.org.br e o
facebook da regional: www.face-

1" Aposentados da
Fundagao CESP

book.com/aafc.votuporanga.

5 - Telefones Uteis: AAFC - SP
- 0800-163-670 - Fundacao
CESP: Atendimento 0800-0127-
173 - Central de Senhas 0800 -
722-0173 - Sindicato Macro Rio
Preto 19 99247-8247 (What-

sapp).

contato. :
Regional Votuporanga
Recorte e guarde - R
com voce Rua Bahia, 4047 - PatiménioNovo 17 3421-5671/ 3421-3993

CEP 15500-005 - Votuporanga - SP 11 99543-98301)

E-mail: votuporanga@aafc.org.br / aafc.votuporanga@gmail.com
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PROVA DE VIDA

Em virtude da pandemia 0 INSS estiver feito sua prova de vida, o faca sua prova de vida no banco
nao estava suspendendo o paga- INSS suspendera o pagamento do em que recebe o beneficio ou no
mento do beneficio paraquem nao beneficio mensal até regulariza- portal. Meu.inss.gov.br.
tinhafeito a prova de vida. cao.

A partir desse més, quem nao Veja sua situacao e se for o caso

SUPLEMENTADOS

ANTECIPACAO DO 13° SALARIO

Em virtude da pandemia, a aposentados e pensionistas de dia 14 de julho. A segunda parcela
VIVEST aprovou a antecipacao, todos os seus planos de previdén- serapaganodia 13 dedezembro
para o més de julho, da primeira cia.
parcela do 13° beneficio dos 0 pagamento sera realizado no

|_A PANDEMIA AINDA
NAO ACABOU _‘

CONTINUE FAZENDO A SUA PARTE!

= 2 ¢

=

Lave Use Evite Respeite o Use sempre o Higienize
corretamente Méascara Aglomeragdes  distinciamento dlcool gel sempre seus
as Maos objetos

No trabalho ov na rua mantenha-se protegido e esteja atento aos riscos.
Por empatia, por respeito, por amor, protejo-se!
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Nutricao e Imunidade

O alimento é nosso combustivel,
portanto a qualidade dos alimen-
tos que ingerimos esta diretamen-
te associada a nossa imunidade,
qualidade de vida e longevidade.-
Se o alimento é a matéria prima
que formatodas as células, tecidos
e orgaos do nosso corpo, praticar
uma alimentacao saudavel torna-
se essencial também a producao
de anticorpos e consequentemen-
te interfere naimunidade.

Os alimentos contém nutrientes
como; proteinas para a construcao
e renovacao celular, carboidratos e
gorduras que fornecem energia,
fibras que atuam na regulacao da
funcao intestinal, equilibrio da taxa
de glicose; vitaminas e sais mine-
rais que atuam em funcoes regula-
doras, metabdlicas e enzimaticas
do organismo, incluindo a imunida-
de. Agua também é nutriente: Vocé
sabia que a composicao corporal
de um adulto é formada por 70%
de agua. Portanto muita atencao a
hidratacao.

Ter uma alimentacao diversifi-
cada em alimentos saudaveis é
importante para fornecer os
diversos nutrientes e antioxidantes
que 0 N0SSo organismo necessita.
Antioxidantes sao as substancias
que aumentam nossa imunidade,
previnem processos inflamatorios,
envelhecimento precoce e comba-
tem os radicais livres. Radicais
Livres por sua vez, sao moléculas
que provocam danos celulares,
envelhecimento acelerado, proces-
sos inflamatorios e estao presen-
tes emtodas as doencas, incluindo
asviroses e a Covid-19.

Quanto mais préximo do natural
for sua alimentacao, mais salde o
alimento te proporcionara e quanto
mais alimentos industrializados,
processados e ultra processados
vocé tiver o habito de consumir,

mais distante da salde vocé
estara.Adica é:comatudo que sua
avé comia, se nao existia na
dispensa de sua avo, entao pense
melhor antes de comer. (Dica para
0s maiores de 30 anos).

Pois quanto mais processado
for o alimento, mais vocé enfraque-
ce sua imunidade. A saude é
formada por um estilo de vida e de
habitos saudaveis e nao apenas
por dietas temporarias, nem
vitaminasisoladas.

Saldde é uma decisao! Somos
seres de habitos e para melhor
adequacao de sua alimentacao e
estilo de vida, os resultados mais
efetivos se dao quando assessora-
dos e acompanhados por um
nutricionista especializado, sejade
forma individual ou em grupo. Sua
Saude é seu maior investimento!

Sao muitos os alimentos e
habitos de salde, como referéncia
segue 8 habitos de salde e alimen-
tacao paraaimunidade e 8 ladroes
de salde.

8 Habitos saudaveis para fortale-
cer aimunidade:

1. Agua: Beba cerca de 2 I/
dia, o que equivale a 10 copos de
200 mlde agua/ dia.

2. Sol: 0 Sol é a maior fonte de
energia; € fundamental para a
salde, evita depressao e é neces-
sario para a sintese de vit. D.

3. Vitamina D: é indispensavel
para a imunidade, € uma das
vitaminas indicadas tanto na
prevencao como também toma
parte notratamento do virus.

4. Frutas citricas: faca um
consumo regular, pois sao ricas em
vitamina C, um potente antioxidan-
te para aumento da imunidade,
prevencao de gripes e resfriados.
Exemplo: laranja, tangerina, limao,

abacaxi, maracuja, acerola, caju,
morango, kiwi, etc. Além das
citricas, todas as frutas fornecem
nutrientes importantes, orienta-se
o consumo regular de 3 frutas/dia,
para adultos saudaveis.

5. Alho e Cebola: aumentam a
imunidade e possuem substancia
que agem contra virus e bactérias.

6. Faca uma alimentacao
mais colorida e diversificada, pois
cada cor natural dos alimentos
fornece um tipo de nutriente,
substancia funcional ou compos-
tos bioativos que atuarao como
antioxidante aumentando sua
imunidade.

7. Pratique exercicios fisicos
com regularidade

8. Cuide melhor do seu sono,
pois ele também faz parte da
saulde.

8 Habitos nocivos, verdadeiros
ladroes que roubam sua saiide e
imunidade:

1. Alimentacao a base de fast-
food e alimentos industrializados

2. Excesso de aclcar e exces-
so de consumo de carboidratos e
farinhas brancas.

3. Excesso de sodio e uso de
temperos industrializados

4. Abusodeélcool

5. Tabagismo

6. Sedentarismo

7. Desrespeitar horario de
sono

8. Nao respeitar horario de
refeicoes.

Fonte: Flavia Pinto Cesar -
Nutricionista - Nutricao Integrativa,
Oncologia, Biomolecular (ortomolecular)
- Gestora do Programa 10 Os (passos) da
Nutricao Integrativa para qualidade de
vida e Longevidade Saudavel.
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BEM ESTAR # BEXTT

DICAS DE AUTOCUIDADO
DIVIRTA-SE!

O que te deixa empolgado, sem
notar o tempo passar? Vocé merece
incluir mais momentos assim na
rotina.

1) Mantenha contato constante com
0S amigos.

2) Deixe oriso virar gargalhada.

3) Brinque ou jogue a0 menos uma
vez pordia.

4) Transforme a sala de TV em sala
de cinema.

IMPORTANTE

5) Dedique um bom tempo ao seu
bicho de estimacao.

6) Cozinhe seu prato preferido.

7) Quando aquela musica te chamar
para dancar, dance!

8) Assista a videos engracados na
internet.

9) Deixe a energia das criancas te
contagiar.

10) Conte uma piada que vocé
adora.

Ad

ATUALIZE OS SEUS DADOS

Informe qualquer mudanca nos
seus dados cadastrados na
Regional.

Muitas vezes precisamos
comunicar com algum associado e
nao conseguimos por falta de
atualizacao de dados do telefone,
e-mail ou até endereco.

E muito importante manter
seus dados atualizados para que a
Regional possa manté-lo informa-

NOTA DE{FALECIMENTO

1oticiamos o
da pensionista:

CeliolRoberto
VieiraldefAlmeida
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do instantaneamente de assuntos
deinteresse geral.

Recentemente criamos um
grupo no WhatsApp (conhecido por
Zap) onde cadastramos todos os
suplementados para manté-los
informados sobre seu plano de
previdéncia.

Criaremos outros para agilizar
asinformacoes.

Assim pedimos encarecidamen-
te que o associado informe a
Daniela na Regional qualquer
mudancga que possa ter ocorrido
nos seus dados, ou seja:

-Endereco (rua numero, bairro e
CEP;

- Telefone fixo;

-E-mail.

Telefone celular (WhatsApp)

O que procuramos € manter os
associados bem informados,
porque Unidos somos mais fortes

Aniversariantes de Julho
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PARA USO DOS CORREIOS

MUDOU-SE [] FALECIDO

DESCONHECIDO [] AUSENTE

RECUSADO [] NAO PROCURADO
ENDEREGO INSUFICIENTE

NAO EXISTE N° INDICADO

INFORMAGAO PRESTADA P/ PORTEIRO OU SINDICO

oooooo

REINTEGRADO AO SERVICO POSTAL EM: / /

Em / /

RESPONSAVEL




