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

OUTUBRO
ROSA,

MES DA PREVENCAO
DO CANCER DE MAMA.

Fazer o autoexame pode
salvar vidas.

e

Fagafpreven¢3ao
Consulte um médico
e'dissemine 3 ideia.
COMPLEMENTACAO AL

Fale a respeito.
Compartilhe cuidados.

PENSIONISTAS - COMPLEMENTADOS ACORDO COLETIVO

O presidente do Conselho Deliberativo da AAFC - COM PLEM ENTADOS

José Milton Dallari - gravou um video para a AAFC-TV, Ap6s a realizacio das Assembleias o

esclarecendo de forma geral a situacao das pensio-  5cordo foi assinado pelos sindicatos

nistas dalei 4819. Entretanto, nem todos os sindicatos
Pedimos que as pensionistas complementadas registraram o acordo no 6rgao mediador do

assistam ao video para se manter atualizada. Ainda Ministério do Trabalho, condicdo essencial

em caso de dvida relatem seu caso pessoal paraa € inegociavel pela Fazenda para autorizar

Regional que buscara os esclarecimentos comple- oszag.amentost.. o .
. im iverm icionamen
mentares porventura existentes. _ nssim que Lvermos o posicionamento
. . final divulgaremos pelos canais usuais:
Acesse o video no link: -

Facebook e E-mail.
https://www.youtube.com/watch?v=VgXbbMnmv1U
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ATENDIMENTO NA REGIONAL

Com a melhora na situacao da
pandemia, a Regional voltara a
com o atendimento presencial
normal, de segunda a sexta 8:00
as 12:00 horas e das 13:30 as
17:00 hs

0 atendimento também conti-
nuara sendo feito pelo telefone
3421-5671 e 11-99543-9830
(corporativo da AAFC) e também
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.

Estaremos atentos a evolucao e
recomendacdoes das autoridades
sanitarias e em caso de necessida-
de reveremos a forma de atendi-
mento, sempre preocupados com
a integridade da salde dos associ-
ados.

EDUCACAO FINANCEIRA

COMO CONSUMIR MENOS?

O tempo todo, somos estimula-
dos a comprar e convencidos de
que precisamos de cada vez mais
coisas. Mas nao devemos cair
nessa. Agora com as dificuldades
financeiras provocados pela
pandemia, saiba como reconhecer
suas necessidades reais - e
reduza o gasto nodia adia.

1) Questione seusdesejos

Para conseguir reduzir o consu-
mo, é fundamental refletir sobre
suasvontades.

Eu preciso mesmo dessa peca
de roupa? Se nao preciso, por que
querocomprar?

Se eu esperar um més para
comprar ainda vou querer muito?
Essas e outras perguntas te
ajudam a elencar suas prioridades
antes de atender aos seus desejos
e sair adquirindo tudo que quer.
Nao é preciso abrir mao de todas
asvontades, mas, sim, entender as
valvulas de escape que te fazem
consumir em excesso.

2) Reconhecaosimpulsos

Avontade comprar sem motivos
muitas vezes € uma tentativa de
compensacao. Quando nao
sabemos lidar com uma emocao,
buscamos no prazer momentaneo
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que disfarca essa questao. Dai a
importancia de identificar as
necessidades reais (aquelas que
tem proposito definido) e diferen-
cia-las dos impulsos - que quando
atendidos frequentemente, podem
resultar em comportamento
compulsivo

0 vicio em comprar gera conse-
guéncias financeiras e emociona-
is, com sintomas como culpa,
arrependimento e vergonha.

3) Avalie a origem e os impac-
tos

Uma forma de selecionar suas
compras € sabendo como os
produtos sao feitos e comercializa-
dos. Consumir conscientemente
nao significa deixar de consumir,
mas fazé-lo sem excessos e consi-
derando toda a cadeia produtiva.
Ao priorizar marcas que investem
na preservacao do meio ambiente
e na sociedade, vocé agrega mais
valor as suas compras e apoia um
futuro mais sustentavel.

4) Compartilhe e reaproveite

Além do impacto ambiental,
substituir produtos que poderiam
ser consertados custa caro. Uma
roupa rasgou, um brinquedo
quebrou, o ténis estd manchado?

SUPLEMENTADOS

No Jornal do Sénior n°® 351 de
setembro 2021, na 12 pagina e
na pagina 3, a AAFC relatou a
situacao atual da ENEL (Eletro-
paulo - CESP - CPFL Energia e
CPFL Piratininga, quanto a
migracao, mudancas de indices
e retirada de patrocinio.

Quem ainda nao teve a
oportunidade de ler sugerimos
procurar as informacoes divul-
gadas.

A AAFC continua em alerta
para orientar o melhor para seus
associados.

+H

Reflita se, antes de ir para o lixo, 0
objeto nao pode ganhar nova vida
com cuidados simples, como uma
costura, por exemplo. Se nao,
avalie se o item nao tem mesmo
mais nenhuma utilidade, para vocé
Ou para outras pessoas. E, na hora
de comprar, o pensamento é o
mesmo: Considere também os
produtos usados, vendidos pela
comunidade. Assim vocé economi-
za e participa ativamente de uma
economia circular.

5) Controle seus gastos

Fique atento as suas despesas
mensais, planejando-as com
antecedéncia e anotando cada
gasto, por menor que seja. Isso vai
te ajudar a visualizar quanto de
dinheiro entra e sai da sua conta e,
depois em que vocé pode reduzir
gastos. Assim ficara mais facil
definir prioridades e buscar precos
que caibam no bolso. E preciso ter
em mente que comprar 0 que vocé
nao necessita sai caro, mesmo
com desconto, e que o cartao de
crédito nao deve ser visto como
uma renda extra, mas, sim, como
uma divida. Lembre-se das pergun-
tas formuladas noitem 1 acima.
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CANCER DE MAMA

E o tipo de cancer mais comum
entre as mulheres no mundo e no
Brasil, depois do de pele nao
melanoma, respondendo por cerca
de 28% dos casos novos a cada
ano. O cancer de mama também
acomete homens, porém é raro,
representando apenas 1% do total
de casos da doenca.

Relativamente raro antes dos
35 anos, acima desta idade sua
incidéncia cresce progressivamen-
te, especialmente apdés os 50
anos. Estatisticas indicam aumen-
to da sua incidéncia tanto nos
paises desenvolvidos quanto nos
em desenvolvimento.

Existem varios tipos de cancer
de mama. Alguns evoluem de
forma rapida, outros, ndo. A maio-
ria dos casos tem bom prognostico.

FATORES DE RISCO

O cancerde mamanaotemuma
causa Uunica. Diversos fatores
estao relacionados ao aumento do
risco de desenvolver a doenca, tais
como: idade, fatores endocri-
nos/historia reprodutiva, fatores
comportamentais/ambientais e
fatores genéticos/hereditarios.

A idade, assim como em varios
outros tipos de cancer, € um dos
principais fatores que aumentam o
risco de se desenvolver cancer de
mama. O acUmulo de exposicoes
ao longo da vida e as proprias

alteracdes biolégicas com o
envelhecimento aumentam o
risco. Mulheres mais velhas,
sobretudo a partir dos 50 anos,
Sao mais propensas a desenvolver
adoenca.

Fatores enddcrinos ou relativos
a historia reprodutiva - Referem-se
ao estimulo do hormonio estrogé-
nio produzido pelo proprio organis-
Mo ou consumido por meio do uso
continuado de substancias com
esse hormonio. Esses fatores
incluem: histéria de menarca
precoce (idade da primeira mens-
truacao menor que 12 anos);
menopausa tardia (apo6s os 55
anos); primeira gravidez apds o0s
30 anos; nuliparidade (nao ter tido
filhos); e uso de contraceptivos
orais e de terapia de reposicao
hormonal pés-menopausa, especi-
almente se por tempo prolongado.
O uso de contraceptivos orais
também é considerado um fator de
risco pela Agéncia Internacional de
Pesquisa em Cancer (larc) da
Organizacao Mundial da Saude
(OMS), embora muitos estudos
sobre 0 tema tenham resultados
controversos

Fatores relacionados a compor-
tamentos ou ao ambiente -
Incluem ingestao de bebida
alcoodlica, sobrepeso e obesidade
ap0s a menopausa € exposicao a

radiacao ionizante (tipo de radia-
cao presente na radioterapia e em
exames de imagem como raios X,
mamografia e tomografia compu-
tadorizada). O tabagismo é um
fator que vem sendo estudado ao
longo dos anos, com resultados
contraditorios quanto ao aumento
do risco de cancer de mama.
Atualmente ha alguma evidéncia
de que ele aumenta também o
risco desse tipo de cancer.

O risco devido a radiacao
ionizante € proporcional a dose e a
frequéncia. Doses altas ou mode-
radas de radiacao ionizante (como
as que ocorrem nas mulheres
expostas a tratamento de radiote-
rapia no térax em idade jovem) ou
mesmo doses baixas e frequentes
(como as que ocorrem em mulhe-
res expostas a dezenas de exames
de mamografia) aumentam o risco
de desenvolvimento do cancer de
mama. Mulheres com historico de
casos de cancer de mama em
familiares consanguineos, sobre-
tudo em idade jovem; de cancer de
ovario ou de cancer de mama em
homem, podem ter predisposicao
genética e sao consideradas de
risco elevado para a doenca.

Sempre é melhor prevenir.
Procure seu médico de confianca.

Fonte: www.inca.gov.br.

CONFRATERNIZACAO DE FINAL DO ANO

Como amplamente divulgado a AAFC suspendeu
a tradicional confraternizacao que realiza em Sao
Paulo no més de dezembro no circulo militar com a
Diretoria, Conselho, Regionais e associados.

A medida objetiva o respeito e integridade da
salde dos associados ainda com os reflexos da

pandemia.

No proximo més definiremos como ficam as
confraternizacdoes em Votuporanga, Jales,
Fernandopolis, Santa Fé do Sul e Nhandeara.
Entretanto € provavel que seguiremos a decisao ja
tomada por Sao Paulo.
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BEM ESTAR % EXTT A

DICAS DE AUTOCUIDADO
CONECTE - SE

Olhar para fora traz diversos
aprendizados. Vocé descobre
novos lugares, conhece pessoas
diferentes e ainda exercita sua
generosidade.

1- Quando alguém se abrir com
VOCE, ouca.
2-Tire um fim de semana para ver

NOTA|DE:FALECIMENTO

Acacio Francisco

Robin Carvalho

T 11/09/2021
RG_S' anos / Votuporanga/SP
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o marou algo diferente.

3- Crie seus proprios rituais de
comunhao com o universo.

4- Viaje para fora de si: filmes,
livros e séries abrem a mente.
5-Cuide de uma planta. Ela retribu-
ira!

6- Mande uma mensagem para
aquele amigo querido.

7- Compartilne seu talento com
guem precisa: Seja voluntario.

8- De menos atencao aos likes
(celular, computador) e mais as
conversas

9- Caminhe descalco na grama ou
naterra.

10- Adote um animal de estima-
cao.

COVID -
3° DOSE DA VACINA

Os municipios ja estao vacinan-
do as pessoas idosas com a
terceira dose.

Fique atento e procure se
informar o calendario de sua
cidade.

Vacinar e prevencao.

Entretanto, nao deixe de seguir
as orientacbes das autoridades
sanitarias quanto ao uso do alcool
em gel, mascara, evitar aglomera-
cao e respeitar o distanciamento,
pois a pandemia ainda nao termi-
nou.

Aniversariantes de Outubro

|Enracbi =

|mimenE |

=0

4 = S @ D 3N X - woth h B WL R R

ADEMAR ANTSHIC CASIRIRD
ADEMIK MR LM

FHLITY 70 ARATID

A1TON RO A6 B RANG

MEY PAITARIES AT TING (iR,
LIRS S Ny [ Wy L)

SIS SR L SR A
FHLINLICE Sl ER]

WaANIR ROGRIGUFS ACLITA
CEVALDD MR JCI

CICERD APARIC DD DE OLIVEIRA

WDz AR JOSE RiCEIM
JURALS HEMT U MEV=S

FIANRLS AFARED DA DE O PALILA
CEvALDD A LENTIR FILHG

1 JESS ROTRICUIES
+ JEE LA RIDE R
R L T | L A S P B | SRS

JORGE SOMES D EILS

Wil IFMIR G FFRRSKTFS
AOGEL NS SOMSE M SRl ATC
FLIROZ BRITC METC

1SOUL 4 Al UL S0,

WAL IERASE LA ISR,
IMLS LY BOLCILFLD

RIARIA &0 IGF MARAMNHD FREITAR
FALILD SA5 A4

AMTOR 0 JOSD S0
CARLOE KEY DE CAZTILHD

LJLEAALGELES | A ALEY = DO AH THU =

EUCLYDES DE FiRIA

ROSEANT AMSRET TA FERREIRA DOS

SANTOE

CFE SN R BE MELS
JOACHTY PRATES

1L H LKL WML W
ALAUH S0 D AR HGL

22 APARFGIND G DELLE

Lol L L el Bl o

Z5

peie]
2
&r
=
B

ey

=

PARA USO DOS CORREIOS

MUDOU-SE [ FALEcIDO

DESCONHECIDO [] AUSENTE

RECUSADO [J NAO PROCURADO
ENDERECO INSUFICIENTE

NAO EXISTE N° INDICADO

INFORMAQAO PRESTADA P/ PORTEIRO OU SiNDICO

oooooo

REINTEGRADO AO SERVICO POSTAL EM: / /

Em / / —
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