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DICAS PARA VIVER BEM

Para todos o estimulo a produ-
¢do de vitamina D ¢ indispensavel.
No que diz respeito aos idosos, a
vitamina D ¢ de suma importancia
para manutencao da imunidade.
[Nesse sentido, € recomendavel to-
mar sol até as 11 horas da manha.

sse habito ajuda na longevidade

HIDRATANTE

Ana Paula Ribeiro

B Fisioterapeuta Usar cremes hidratantes|
A no corpo, rosto, maos, cotove-

7 los, joelhos e tornozelos paral

E recomendavel praticar ati- d CJ [manter a pele mais hidrata-
vidade fisica regular nq minimo da bonlta} e vistosa, evitando-
trés vezes por semana. A medida -se cocelras € ressecamentos.

ue o corpo vai ficando mais ve-
lho, a perda de massa magra fical
mais evidente e aumenta 0 risco
de doencas Osseas aparecerem.

DORMIR BEM

E muito importante dormir por-
que ¢ durante 0 sono que O COrpo
recupera as energias, otimiza o
metabolismo e regulariza a fun-
cdo de hormonios fundamentais|
para o funcionamento do corpo.

Manter uma alimentac¢do saudavel
evitando agucares ¢ carboidratos|
em excesso pode significar a redu-
cdo do risco do desenvolvimento,
de problemas como: doengas cardi-
acas, diabetes tipo 2, pressdo alta,
colesterol alto, inflamagdes cro-
nicas, obesidade, doenca hepatical
gordurosa ndo alcoodlica, além de
problemas dentdrios como caries

AN emeam

) e O consumo adequado de agua
3 ¢ essencial para os idosos, ain-

H da que ndo sintam sede, porque .
7 possuem menos quantidade de Kerley de Sousa Freire
Ao : : Personal Training

% agua no organismo do que pes-
soas _em outras faixas etdrias.
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Maria Elisa Siqueira de Oliveira
Presidente

EDITORIAL

Queridos associados,
como vao vocés? Eu espe-
ro que bem e que ja tenham
gravado as regrinhas que
sempre falo, que sdo: 1 - to-
mar no minimo dois litros
de agua por dia; 2 - fazer
exercicios no minimo trés
vezes por semana; 3 - uma
alimentacdo saudavel evi-
tando agucares, carboidratos
e refrigerantes; 4 - tomar sol
diariamente antes das 11 ho-
ras; ¢ 5 - usar cremes hidra-
tantes no corpo todo ou no
minimo na mao € no rosto.

Todo mundo sabe que
a pratica de exercicios traz
inumeros beneficios a sau-
de. Isso ¢ senso comum.
No caso dos idosos, ajuda
a nos mantermos ativos e
com a autoestima alta, além
de prevenir diversas doen-
cas. Logico, isso deve ser
feito com o devido acom-
panhamento. Mas sera que
vocés sabem exatamen-
te como isso mexe com o
corpo na terceira idade?
Exercicios de intensidade
moderada ajudam a melho-
rar a capacidade cardior-
respiratoria com exercicios
regulares. Isso significa
respirar melhor e ter menos
propensao a doengas cardia-
cas. Estudos indicam que o
corpo perde em média 3
quilos de massa muscular
magra por década a partir
da meia-idade. Ha evidén-
cias que relacionam esta
perda a um estilo de vida se-
dentério e ndo por conta da
1dade. Sendo assim, a mas-
sa muscular pode aumentar
nos idosos com a pratica
de exercicios, melhorando

a mobilidade e a cognicao.
Com a idade, as pessoas
ficam mais propensas a
fraturas Osseas. A densida-
de dos ossos comeca a di-
minuir apos os 40 anos e
a perda se acelera a partir
dos 50. Exercicios ajudam
a reduzir a osteoporose € 0
risco de perda 6ssea. Man-
ter-se ativo fazendo exerci-
cios fisicos ajuda o corpo
a manter as articulagdes
saudaveis. Pessoas com ar-
trite que busquem progra-
ma de exercicios aerobicos
¢ de fortalecimento po-
dem se beneficiar bastante.
Ao fazer exercicios que in-
cluam equilibrio e coorde-
nagdo motora, € possivel
reduzir o risco de quedas.
Exercicios frequentes aju-
dam a diminuir os niveis
de gordura no corpo. E isso
ajuda a melhorar a saude,
prevenindo contra doen-
cas cardiovasculares e dia-
betes, por exemplo. Além
disso, com exercicios pas-
sam a controlar melhor
seu peso. Lembramos que
na nossa Associagdo te-
mos 0 ASA SAUDE, com
as profissionais Ana Pau-
la-fisioterapeuta e Kerley-
-personal  Training, todas
as quintas-feiras. Venham
partlclpar exercitar, rever
amigos e conhecer outros
tantos e desfrutar da praia
de Brasilia, o Lago Paranoa.

Por fim, lembro-lhes
que temos que nos cuidar,
usar alcool em gel e manter
o ciclo de vacinacdo com-
pleto, ja estamos mais perto
do normal e ja voltaremos
como era antes, um beijo.



ASA POESIA E PROSA

POESIA
No6s , Os N6s E A Noz

GRACINIRA LOPES DA SILVA

Eu, ele, vocé ¢ ela
Somos nés_ plural.
Unidos, amigos somos dela,
Terra boa  Cidade Capital
De cerrado e secura do nosso
Belo Brasil Central.

Aqui ndo somos 0s nos
Presos, apertados, feios
E que nos tiram a liberdade.
Somos livres, independentes
Presos s6 no amor da nossa
Ampla e sadia amizade.

A noz inteira, fechada
Na sua casca, que valor tem?
Mas quebrada, moida por al-
guém
Juntada as outras numa boa torta
Sera muito bem apreciada
Na boca de alguém.

Minha gente querida
O mais importante da vida
E, juntos  todos nos, abrir o

coragao
Fazer dele o anfitridao
Desatar os terriveis nos
Apertar os abragos e cair com
tudo
Na nossa torta tentacao.

5 a Gracinira Lopes da Silva, escritora,
poeta, aposentada da Camara dos Depu-
tados, e associada da ASA-CD.

PROSA
MINHA ALMA ESTA EM BRISA

MARIO DE ANDRADE

Contei meus anos e descobri que tenho menos tem-
po para viver a partir daqui, do que o que eu vivi
até agora.

Eu me sinto como aquela crianga que ganhou um
pacote de doces; o primeiro comeu com prazer,
mas quando percebeu que havia poucos, comegou a
saborea-los profundamente.

Ja ndo tenho tempo para reunides interminaveis em
que sdo discutidos estatutos, regras, procedimentos
e regulamentos internos, sabendo que nada sera
alcangado.

Nao tenho mais tempo para apoiar pessoas absurdas
que, apesar da idade cronoldgica, ndo cresceram.

Meu tempo € muito curto para discutir titulos.
Eu quero a esséncia, minha alma esta com pressa...
sem muitos doces no pacote...

Quero viver ao lado de pessoas humanas, muito
humanas que sabem rir dos seus erros.

Que nao ficam inchadas, com seus triunfos.
Que nao se consideram eleitos antes do tempo.
Que ndo ficam longe de suas responsabilidades.
Que defendem a dignidade humana... e querem
andar do lado da verdade e da honestidade.

O essencial € o que faz a vida valer a pena.

Quero cercar-me de pessoas que sabem tocar os
coragdes das pessoas...
Pessoas a quem os golpes da vida, ensinaram a
crescer com toques suaves na alma

Sim ... estou com pressa ... estou com pressa para
viver com a intensidade que s6 a maturidade pode
dar.

Eu pretendo ndo desperdi¢car nenhum dos doces que
eu tenha ou ganhe...

Tenho certeza de que eles serdo mais requintados
do que os que comi até agora.

Meu objetivo € chegar ao fim satisfeito e em paz
com meus entes queridos e com a minha conscién-
cia.

Nos temos duas vidas e a segunda comeca quando
vocé percebe que vocé s6 tem uma...

(Um mimo da Presidente da Asa para um momento
de reflexao)

Mario Raul de Morais Andrade

um poeta, contista, cronista,
romancista, musicélogo, historiador de
" arte, critico e fotografo brasileiro

| foi
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A ASA VIRTUAL VAI ATE VOCE

A Presidente da ASA-CD, a 12 Vice-Presidente Enila, a 2% Vice-Presidente Amparo e a funcionaria Jaqueline visitam virtualmente os associados aniversariantes do més
N |
\ ]
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Maria Elisa B Enila Beatriz

Luzia Maria ¢ Silvia Ribeiro dia 1, Aélcio Cruz dia 2,

% 'i'}%‘
AN
. \

Geraldo Evangelista dia 3, Izabel de Mesquita ¢ Edson José dia 6.

Luzia Maria chegou a Brasilia em 1975, gosta de fazer
ginastica, viajar e estar com a familia e amigos. Silvia
Ribeiro chegou em 1969 e gosta de conversar. Aélcio Cruz
chegou em 1964, gosta de cuidar da fazenda. Geraldo
Evangelista chegou em 1968, gosta de trabalhar em casa com
madeira e pequenos reparos. Izabel de Mesquita chegou
em 1957, gostava de dangar, hoje somente cuida dos netos
e bisnetos. Edson José chegou em 1970 e gosta de viajar.

Lucia de Fatima dia 6, Relva Aparecida dia 7,
Maria Elisa dia 8, Ana Studart e¢ Geralda Alves
dia 9, Sidraque Pinheiro ¢ Fatima Bastos dia 11.

Lucia de Fatima chegou a Brasilia em 1978, gosta de
viajar. Relva Aparecida chegou em 1969, gosta de viajar e de
realizar trabalhos sociais. Ana Studart chegou em 1974 e gosta
de cantar. Maria Elisa chegou em 1976, gosta de atividade
fisica, viajar e estar com amigos. Geralda Alves chegou em
1960, gosta de estudar piano. Sidraque chegou em 1972, gosta

de pregar a palavra de Deus. Fatima Bastos chegou em 1971,

gosta de fazer pilates, yoga, meditagao, ir ao shopping e viajar.

Regina Célia dia 11, Alice Garcia dia 12, Sérgio
Boaventura dia 14, Maria do Carmo Oliveira dia
15, Antonio Maria e¢ Maria do Socorro dia 16.

Regina Célia chegou a Brasilia em 1957, gosta de
realizar trabalhos filantropicos, viajar e estar com amigos e
familiares. Alice Garcia chegou em 1978, gosta de cozinhar
e de estar com o neto. Sérgio Boaventura chegou em 1969
e gosta de viajar com a familia. Maria do Carmo chegou
em 1963, gosta de dangar, viajar, ler um bom livro, ouvir

musica classica e estar com os amigos. Antonio Maria

chegou a Brasilia em 1972, gosta de futebol e viajar. Maria

- peveny
| Anténio | il Socorro

do Socorro de Freitas chegou em 1985 e gosta de viajar.



Ariadne dia 18, Irismar Pires ¢ Ronaldo Gomes
dia 19, Angela Cunha dia 20, Aparecida Porto dia 21.

Ariadne nasceu em Brasilia no ano de 1965, gosta de
estar entre amigos e familiares, rezar, caminhar e dirigir.
Regina Stavale chegou em 1966, gosta de dancar e
viajar. Irismar Pires chegou em 1960, adora viajar com
os netos. Ronaldo Gomes chegou em 1972, gosta de ler
e viajar. Angela Cunha chegou em 1962, gosta de ler,
escrever, conversar e praticar esportes. Aparecida Porto
chegou em 1979, gosta de viajar, conhecer novas pessoas

e auxiliar pessoas que vivem em vulnerabilidade social.
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Rosangela Beatriz dia 21, Goiano Braga Horta
dia 22, Neuza Maria dia 23, Maria Lucia Dias
dia 25, Marli Lima ¢ Ana Lucia Brandao dia 26.

Rosangela chegou a Brasilia em 1967, gosta de curtir
a natureza e ouvir o canto dos passaros. Goiano Braga
chegou em 1963 e gosta de cantar. Neuza Maria chegou em
1972, gosta de conversar. Maria Licia chegou em 1978 e
gosta de viver a vida. Marli Lima chegou em 1960, gosta de

viajar. Ana Lucia Brandao chegou em 1965 e gosta de ler.

Roberto  Medeiros, Maria Jesus dia 27,
José Alonso dia 28 e Joao Cyrino dia 30.

Roberto chegou a Brasilia em 1965, gosta de cantar
e estar com amigos e familiares, a associada Maria Julia
participou da chamada para desejar felicitacdes aos colegas.
Maria de Jesus chegou em 1965 gosta de estar com a
familia e amigos, viajar e conhecer novos lugares. José
Alonso chegou em 1959, gosta de lidar com o meio rural.
Jodo Cyrino chegou em 1964, gosta de lidar com o campo.

Roberto e Maria Julia

K
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ASSOCIADO CANDANGO

SEBASTIAO AUGUSTO MACHADO

Meu nome ¢ Sebas-
tido Augusto Machado.
Nascido em Ouro Fino-
-MG, cheguei em Brasilia
em 1966. Estudei admi-
nistragdo e ingressei na
Camara dos Deputados
em agosto de 1967, tra-
balhei no Departamento
de Seguranca ¢ DECOM,
aposentando-me em 1997.
Depois de aposentado vi-
rei especialista no cultivo
do hibisco e rosa linense
e também colecionador
de cachacga, ja ultrapas-
sando as 5.000 garrafas.

Autointitulado como

colecionador de cacha-
ca do Centro-Oeste, sou
aposentado e associado
da ASA-CD, tenho 72
anos, me divirto dentro
um de meus refiigios, um
pequeno deposito trans-
formado numa gruta de
tesouros. Em infinitas
prateleiras, armarios e
suportes, o quarto guar-
da meus xodos: mais de
5 mil garrafas de cachaca
nacional. Apesar da falta
de registros que possam
comprovar o titulo, tudo
indica que sou o maior
colecionador da regido e

até do Brasil. Na Confra-
ria da Cachaca do Brasil,
nao ha ninguém com essa
quantidade de garrafas; no
site do Museu da Cachaga,
no qual se pode informar
o tamanho da colecao,
nove pessoas afirmam ter
mais de 5 mil exemplares.

Meu nome ¢ Iza-
Carneiro Ribei-

bel
ro, cheguei em Brasilia

em 1963, nasci em Sao
Lourenco da Mata-
-PE, morei 14 até aos12
anos de 1idade, cresci
mesmo for em Brasi-
lia. Sou pedagoga e in-

gressei na Camara dos
Deputados em 1978.

Na Casa, atuel na
Coordenacao de Ar-
quitetura e Engenha-
ria, aposentei-me em
abril de 1998. Depois
de aposentada fiz varias
coisas: exemplo, cursei
Psicologia na Catolica,
ndo cheguei terminar
o curso mas fiz 4 anos
e meio, depois montei
uma loja de cosméticos;
fiquei 2 anos, depois lar-
guei tudo sO pra viajar.

Vou muito pra Nova
York, pois 14 tenho 2 ne-

IZABEL CARNEIRO RIBEIRO

tinhos. Vou sempre para
Recife, onde mora um
pouco da minha familia.
Amo Jodo Pessoa ¢ via-
jo com frequéncia para
Goiania. Frequento aca-
demia, faco pilates, acu-
puntura. Gostaria muito
de fazer curso de fotogra-
fia, um dia eu chego la.

Por fim, acho a atual
gestao da ASA-CD mui-
to eficiente, participativa
e proativa, tudo estd mui-

to bem feito e alinhado.



Meu nome ¢ Adalberto

Monteiro, cheguei em Bra-
silia no ano de 1958, aos 10
anos de idade, em busca de

melhores condigdes de vida.

No ano de 1985, por meio
de concurso piblico, tornei-
-me servidor efetivo da Camara
dos Deputados, como Assessor
Parlamentar ¢ Chefe de Gabi-
nete, ¢ aposentei-me em 1995,
No ano de 1987, formei-me em
Direito pelo UNICEUB e in-
gressei no quadro da Ordem
dos Advogados do Brasil -
OAB, secdo do Distrito Federal.

Sou fundador e Presidente

do Partido Republicano Progres-

ADALBERTO MONTEIRO

sista no Distrito Federal — PRP.
Atuei como Diretor do SINDI-
LEGIS e como Presidente do
Conselho Deliberativo daASCA-
DE. Como hobby jogo futebol.

A atual gestdo da Asso-
clacdo tem se mostrado bem
efetiva nas acdes de promogao
e valorizagdo do servidor pi-
blico aposentado e pensionista,
Vejo uma crescente preocupa-
¢do da Diretoria em valorizar

0s associados ¢ 1sso € louvavel.

Meu nome ¢ Regina
Celia Francois Diniz. Sou
natural do Rio de Janeiro
(RJ), mas cresci e fui cria-
da em Brasilia, cidade que
amo! Cheguei aqui com
2 anos. Em 1957, o meu
pai foi convidado para ser
o primeiro administrador
do aeroporto de Brasilia,
mas a familia s6 pdde vir
em 1958. Ainda ndo havia
casas disponiveis para o0s
servidores. Nossa casa foi
a primeira casa de alvena-
ria habitada. Era a antiga
Quadra 39, atual 713 Sul.

Possuo formagdo em
Pedagogia e atuei em escola
por algum tempo. Ingressei
na Camara em 1982. Tra-
balhei na Taquigrafia, na
Lideranca do Governo e na
Diretoria-Geral/Assessoria
de Projetos e Gestao (Apro-
ge). Aposentei-me em 2011.

Fui muito feliz com
o meu trabalho. Aprendi

e cresci muito profissio-
nalmente e pessoalmente.
Gragas a Deus, em todos
os lugares em que trabalhei
tive ambientes de traba-
lho saudaveis e gratifican-
tes, apesar de muitas ve-
zes exaustivo. Fiz grandes
amigos. Sou muito grata
a Camara e a todas as pes-
soas com quem la convivi.

Quando decidi que
ja estava na hora de me
aposentar, tracei algumas
metas e corri atrds delas.
Busquei fazer coisas que
antes ndo tinha tempo. O
bom da aposentadoria ¢
vocé ser dono da sua hora.

Hoje procuro me man-
ter-me sauddvel cuidando
do corpo e da mente. Dedi-
co-me a familia e aos ami-
gos. Participo de trabalhos
filantropicos, pois ajudar
o proximo ¢ gratificante.

Viajo por esse mundo
afora, descobrindo ¢ co-

REGINA CELIA FRANCOIS DINIZ

A,
h’\«_

nhecendo novas culturas.
Conheci varios lugares e
paises indescritiveis e que-
ro conhecer muito mais.

Em todos os momentos
da vida ¢ preciso sabedoria
para leva-la com leveza, ale-
griaeaproveitar intensamen-
te tudo que nos ¢ concedido.

Parabenizo a Maria Eli-
sa, pessoaincrivel com quem
tive a oportunidade de con-
viver, que vem fazendo um
trabalho excelente, iniguala-
vel na presidéncia da ASA.
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MARLI LIMA GOMES

SOEH
Meu nome ¢ Marli
Lima Gomes. Sou na-
tural do Rio de Janeiro
(RJ). Cheguei a Brasilia
em 1960 quando estava
com 16 anos. Sou ba-
charel em Direito. In-
gressel na Camara dos
Deputados em 1964.

FALA, ASSOCIADO

OSWALDO DE OLIVEIRA TEOFILO

Me chamo Oswal-
do de Oliveira Teéfilo,
nasci em Fortaleza, CE,
em abril de 1938 e ali
permaneci até setembro
de 1956, quando minha
familia se mudou para
o Rio de Janeiro, entdo
Capital Federal. Residi
no Rio por 35 anos, até
a mudanca para Brasilia,
com interregno de trés
anos - 1984 a 1987- vi-
vidos em Sao Paulo Ca-
pital. Cheguei a Brasilia
em 1991. Ingressei na
Camara em 15/2/1991, na
fung¢do de Assessor Le-
gislativo (hoje Consultor

Na Casa, trabalhei na
Comissao de Financas
¢ na Comissao de Fis-
calizacdo  Financeira.
Depois, iniciei no Ga-
binete do Presidente

da Camara em 1972.
Nesse fiquei até a apo-
sentadoria em 1997.
Depois de aposenta-
da, fui curtir a familia.
Amo vigjar. J& viajei
para muitos paises. Re-
centemente, realizei
uma viagem a Europa e
estive em sete paises. Ja
estive na Alemanha, Es-
cocia, Inglaterra, Itélia,
Portugal, Suica e outros.

Legislativo), apos aprova-
¢do em concurso publico
prestado ao longo do ano
de 1990. Aposentei-me na
Consultoria  Legislativa
em agosto de 2000. Em
seguida, até 2005, traba-
lhei como advogado no
Distrito Federal, integran-
do escritério constituido
por colegas da Camara.

Depois de aposentado
dediquei-me a cuidar de
mim e da minha familia e
gosto de pintar. A pintura
vem da infancia. Come-
¢a pelo desenho. Depois
pintura a 6leo e acrilico. A
aquarela veio depois. Tudo

Total de vinte paises.
No que diz respeito a ati-
vidade fisica, eu gosto de
caminhar no parque ou
fazer exercicios em casa.
Aos amigos aposenta-
dos, aconselho a nao
ficar parado e aprovei-
tar a vida da melhor
maneira possivel com
os familiares e amigos.

A atual gestdo da
ASA-CD ¢ muito atuan-
te. Cheia de boas ideias
que visam o melhor
para os aposentados.
Para mim a Associacao
esta muito aprovada.

como amador e sem cursos
regulares. Paisagem tem
sido o tema dominante.

Por fim, a gestdo da
Presidente da ASA-CD
¢ uma maravilha, a Ma-
ria Elisa tem feito muitas
agoes em prol de nos asso-
ciados e isso tem feito toda
a diferenga para os colegas
que ja estdo aposentados.



Meu nome ¢ Lucia de
Fatima Vieira da Costa,
nasci em Independéncia,
CE, sou formada em Desig-
ner de Interiores e cheguei
em Brasilia em 1978. Tra-
balho com hotelaria, tenho
pousada em Itacaré-Bahia.

Sou pensionista, fui ca-
sada com Ademar Vilari-
nho da Costa, conhecido
como Vila. Na Camara dos
Deputados, ele atuou como
Chefe da Coordenacgao de
Transporte, o Vila era uma

pessoa maravilhosa, espe-
cial, educado, honesto, ama-
vel, compreensivo e aten-
cioso, cuidadoso. O luto ¢
o momento mais dificil em
nossa vida, nesses 20 anos,
mistura de sonho com pe-
sadelo. Depois vamos nos
adequando um dia de cada
vez e comigo nao foi dife-
rente, uma perda absurda
de poucos dias, fiquei com
2 filhos, um ainda adoles-
cente, entdo nao foi nada fa-
cil. Mas, quando temos um
Deus que nos conforta e da
forga e vigor para continuar,
fica mais facil a superagao.
Assim conseguimos nestes
quase vinte anos guardar
meu marido e pai em nosso
cora¢ao com muita saudade.

Aposentar ndo ¢ o fim,
aposentar e continuar des-
bravando a nossa mente, o
nosso corpo dia apds dia.

LUCIA DE FATIMA VIEIRA DA COSTA

Entao, ocupe sua mente,
movimente seu corpo, €
que tal viajar, conhecer ou-
tros lugares, cultura, culina-
ria. Nao esquega de viajar.
Conheco: Nova York, Nos
Emirados Arabes Qatar,
Dubai, Oman, Chile, Por-
tugal, Brasil quase todo.

Por fim, venho acom-
panhando a administracdo
através do jornal e meios
de comunicacdo e esta de
parabéns, admiro a maneira
espontanea e maravilhosa
que a Maria Elisa dedica a
todos os associados. E com
certeza e desta maneira que
todos deviam fazer, o ser
humano precisa de amor,
carinho, aten¢ao. Portan-
to, ela esta de parabéns por
tudo que vem realizando!

VERA LUCIA DOS SANTOS RAMOS

Meu nome € Vera Lu-
cia dos Santos Ramos.
Nasci em Niteroi (RJ).
Cheguei a Brasilia em
1977. Possuo graduagdo
em Direito e Adminis-
tracdo de Empresa. In-
gressei na Camara dos
Deputados em  1983.

Na Casa, atuei em Ga-
binetes de Deputados e
no Departamento de Pes-
soal, sob direcdao da Dra.
Iris, que dava apoio aos
funcionarios em processo
de aposentadoria e acesso
a creche para filhos. Fui
encarregada de tratar do
contencioso do programa
e aposentei-me em 1996.

Depois de aposenta-
da tive a oportunidade de
exercer a advocacia. Eu fi-
quei licenciada 5 anos, sem
vencimento, antes de me
aposentar de fato porque
estive 12 anos fora do pais.

Gosto muito de viajar.
Conheco: Europa, Amé-
rica do Norte e Sul, Ca-
nada e Brasil quase todo,
so6 faltam as Regides
Norte e Centro-Oeste.

Meus hobbies incluem
participagdao em grupos de
leitura, debates de obras
cinematograficas, além do
estudo da lingua france-
sa e a pratica de natagdo.

Aos amigos aposenta-

dos aconselho que tenham

coragem. O tempo sera
curto para fazer tudo o
que se gostaria de ter fei-
to. Sobre a atual gestdo
da Associacdo, eu gosto
muito: bastante dinami-
ca e cheia de novidades.
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Meu nome ¢ Odete
Piccoli. Sou natural de
Mugum (RS). A cidade
continua pequena até hoje
¢ minha infancia foi muito
feliz. Me graduei em Ad-
ministracdo de Empresas
na PUC de Porto Alegre.

Cheguei a Brasilia e
ingressei na Camara dos
Deputados em 1975. Na
Casa, atuei somente na
Taquigrafia, aposentan-
do-me em 2001. Mesmo

ODETE PICCOLI

sessoria para Camara até
2008, quando parei de
trabalhar definitivamente.

Amo viajar. Quando
trabalhava viajava sé nas
férias, mas aposentada
viajo mais. SO parel na
pandemia. Ja viajei para:
Africa do Sul, Argentina,
China, Coldombia, Equa-
dor (Galapagos), Escan-
dinavia, Estados Unidos,
Europa, Guatemala, Ilhas
do Caribe, Jamaica, Japao,
México, Panama, Polo
Norte, Tailandia Uruguai,
dentre outros. Meu hob-
by ¢ ser sommelic¢re. Fiz
Curso na ABS de Brasilia
(DF) e viajo regularmen-
te para eventos e roteiros
enogastrondomicos  pelo
Brasil e exterior: Africa
do Sul, América do Sul,
Australia, Estados Unidos,

Aos
tados aconselho que fa-

amigos aposen-
cam algo de que gostem.
Nao fiquem ociosos.

Sobre a ASA, todas as
gestdes tiveram sua im-
portancia, pois sdo pes-
soas da melhor qualidade
que dedicaram seu tem-
po para cuidar de nods.
Destaco a atual gestao
da Maria Elisa como a
mais dinamica e criati-
va. Mil elogios para ela.

Parabéns a quem orga-
niza a revista. Ficamos a
par de tudo o que acontece
e passamos a conhecer ou
lembrar de pessoas mara-

vilhosas. Boa ideia das

aposentada prestei as- FEuropa, Nova Zelandia. entrevistas e tudo o mais.
MARIA LUCIA DIAS DE PAIVA
Meu nome ¢ Maria nal, Desenvolvimento
Lucia Dias de Paiva. Regional e Amazonia e
Sou natural de Assis (SP). Comissdao  Parlamentar

Cheguei a Brasilia em
1978. Sou professora pri-
maria especializada em
Pré-escola  Montessori.
Ingressei na Camara dos
Deputados em 1979. Ini-
cialmente, servi no Ga-
binete Parlamentar por
18 anos com o mesmo
parlamentar. Apods esse
periodo, exerci ativida-
des no Departamento de
Comissdes, mais preci-
samente nas Comissoes
de Integracdo Nacio-
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Conjunta do Mercosul.
Aposentei-me em 2003.
Aposentada, levo uma
vida tranquila e fe-
liz. Uma hora eu can-
to, outra eu danco, sem-
pre estou fazendo algo.
Viagem ndo ¢ meu hob-
by. Viajo pouco, po-
deria viajar mais.
Aos amigos aposentados e
pensionistas, eu digo: “Ha
vida fora da Camara dos
Deputados”. Se bem que
trabalhar na Camara me

trouxe muitas realizagoes.

Por fim, a Associagao ¢
muito participativa na vida
de quem faz parte dela. A
Maria Elisa ¢ uma querida
e juntou ao seu redor ou-
tros queridos. Estou bem
satisfeita com o que vejo.



ASA COM ARTE
[ omes ]

Meu nome ¢ Nin-
fa Gerep, cheguei em
Brasilia no ano de 1965,
sou servidora de carrei-
ra da Camara dos De-

putados e escritora. Pu-

bliquei o livro “Sinais
Proféticos em Israel”.

Procurando ter riqueza
de detalhes e objetividade,
o livro apresenta a historia
do povo judeu desde o seu
nascimento em Abrado até
as proclamacdes proféti-
cas que apontam para um
futuro aparentemente nao
tdo distante de plena res-
tauracdo fisica e espiritual.

Entre um polo e outro,

o leitor pode encontrar os

vales sombrios de exilio,
sofrimento e infortinios,
mas também conhecer os
relatos de livramentos so-
brenaturais nos tempos em

que o fraco se tornou forte.

Sinais proféticos em

MARIA JULIA RABELO DE MOURA

Meu nome ¢ Maria
Julia Rabelo de Mou-
ra, nasci em Belo Hori-
zonte, vim para Brasilia
em 1970, sou formada
em Biblioteconomia ¢
ingressei na Camara dos
em 1971.

Na Casa, atuei na Bi-

Deputados

blioteca, Departamento
de Comissoes, Lideran-
ca do PRN e Secretaria
da Mesa, aposentando-

-me em 1996. Depois

de aposentada eu fiquei
estudando, cuidando do
meu corpo, montei uma
empresa, mas depois de
um tempo deixei o ofi-
cio de lado e fui apro-
veitar o melhor da vida.

A musica entrou na
minha vida quando co-
mecel a cantar no coral
do ECAI, atuando como
baixa do coral feminino,
ficando la até o inicio

da pandemia. Devido a

situacdo encerramos as
atividades. Este ano in-
gressei no Tutti Choir,
que ¢ um coral misto, e 14
estou atuando como con-

tralto e estou adorando.
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ELAYNE MAGALDI DAEMON

Me chamo Elayne
Magaldi Daemon, nas-
ci em Uruguaiana-RS.
Cheguei em Brasilia
em 1964, aos 13 anos
de idade. Sou forma-
da em Psicologia e in-

gressel na Camara dos

Deputados, em 1971.

Na Casa, trabalhei
somente na secao de
Taquigrafia, aposentan-
do-me anos mais tarde.
Depois de aposentada,
dediquei-me a atender
pacientes, como Psico-
loga Clinica, ativida-
de que exer¢o até hoje.

Sendo a 4area mais
antiga da psicologia, a
psicologia clinica atua
com foco no estudo da
mente do cliente, ex-

teriorizada através da

fala. O profissional traca
um diagndstico e aplica
psicoterapias visando a
psicologi-
ca e a melhora da sau-

reabilitacao

de mental do paciente.
As arecas de atuagao
Te-
rapia Cognitiva Com-
(TCO),
Analitica,

sao: Psicanalise,
portamental
Psicologia
Behaviorista ou Com-
Psicolo-
Psi-
ou

portamental,
gia
cologia

Humanista,
Corporal
ReichouGestalt-Terapia.

Meu nome ¢ Sidra-
que Pinheiro da Sil-
va. Nasci em Caruaru
(PE), capital do Agreste.
Cheguei a Brasilia em
2 de janeiro de 1972.
Ingressei na Camara dos
Deputados em 1973.
Sou graduado em Direi-
to ¢ Teologia. Na Casa,
atuei no Gabinete Par-
lamentar Lideranca Par-
tidaria e Departamento
de Taquigrafia, apo-
sentando-me em 1998.
Depois de aposenta-
do, dei prosseguimen-
to ao Ministério Pas-
toral como Presidente
da Assembleia de Deus
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SIDRAQUE PINHEIRO DA SILVA

Shalom, missao exerci-
da por mais de 30 anos.
O Ministério Pastoral tem
a premissa de cumprir a
determinacao do Senhor
Jesus na grande missao
de pregar o evangelho
que sao as boas novas
de salvacdo a toda cria-
tura (Mc, 16,15). Nesta
missdao, desenvolvemos
especialidades de dou-
trinar o novo convertido,
instruir a familia com
instrugdes biblicas, acon-
selhar jovens namorados,
noivos € casais em con-
flitos. Além do servigo
do altar, o pastor € con-
citado pelos fiéis a tratar

de assuntos particulares
no seio da familia. A ati-
vidade em prol dos doen-
tes € outra preocupagdo
do Ministério Pastoral.

Hoje, apds mais de
30 anos no exercicio des-
ta nobre missao, trans-
feri a Presidéncia da
igreja para o meu vice.
Deus tem me convocado
para uma outra missao.



Meu nome ¢ Olga
Gennari, faco obras de
arte, em forma de pintu-
ra, A pintura ¢ uma técni-
ca que utiliza pigmentos
em forma liquida para
colorir uma superficie,
atribuindo tons e textu-
ras, esta superficie pode
ser tela, papel ou parede.

A pintura ¢ diferente
do desenho por usar pig-

OLGA GENNARI

mentos liquidos. A cor ¢
o elemento essencial da
pintura. A estrutura fun-
damental de uma obra ¢
composta pela relagcdo
entre as massas colori-
das. A pintura faz parte
da vida do ser humano
desde o Renascimento,
foi umas das principais
formas de representagao
dessa época, estd pre-
sente nos dias atuais. A
pintura se expressa atra-
vés da superficie onde
sera produzida e dos ma-
teriais, como pincéis €
tintas, que lidam com os
pigmentos. Além da pin-
tura convencional existe

|
a pintura figurativa, que ¢
a reproducdo de um tema
familiar a realidade natu-

ral ou interna do artista.

Para quem tiver in-

teresse em  conhecer
mais sobre minhas obras
basta ir ao meu insta-
gram: https://www.insta-

gram.com/olgagennari.

HOMENAGEM DO MES

FERNANDO MOITINHO NEIVA

Este més, a home-

nagem ao associado
mais antigo sera para
o servidor da Camara
dos Deputados Fer-
nando Moitinho Nei-
va,

que completou

97 anos, no dia 8 de
julho de 2022. Natu-
ral do Rio de Janeiro,
Fernando  mudou-se
para Brasilia em 1960
e ingressou na Ca-
mara dos Deputados
em 1962, aposentan-
do-se em 1991. Ele ¢
Advogado, Jornalis-
ta e Relagdes Publi-
cas, fluente em inglés,

francés e espanhol.

Para ndés da Asa
¢ um prazer té-lo
como Associado.

A Presidente, Di-
retores e funcionarios
da ASA-CD desejam
a0 amigo uma vida
longa com alegrias e
com bastante autono-
mia para que possa
desfrutar de muitos
momentos com S€us

familiares e amigos.
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DICAS DE VIAGEM

O arquipélago de Mal-
ta, no Mediterrneo, possui
mais de sete mil anos de
pura historia e ¢ um dos des-
tinos mais procurados para o
verdo europeu. As ilhas ofe-
recem uma mistura perfeita
do antigo com o moderno,
além de praias paradlsla-
cas e paisagens belissimas.
O que fazer em Malta

A capital de Malta ¢ Val-
leta, um dos Patrimonios
Mundiais da Unesco, centro
turistico e comercial do pais,
onde hd maior diversidade de
hotéis, restaurantes, bares e
atragoes. Porém, ndo ¢ a ini-
ca cidade turistica da regido,
afinal as cidades de Saint Ju-
lian e Sliema sdo os lugares
onde o agito prevalece e o0s
jovens marcam presenga.

Ja as cidades de Mdina e
Cittadella, por exemplo, sdo
mais historicas e possuem
belas obras arquitetonicas
que refletem diferentes pe-
riodos e influéncias culturais.

Malta também ¢ com-
posta pelas ilhas vizinhas
de Gozo e Comino onde ha
abundancia de belas paisa-
gens e passeios. Ha diver-
sOs esportes, praias e atra-
¢oes, como por exemplo a
famosa Blue Lagoon em
Comino. Uma lagoa que se
formou entre as rochas mi-
lenares e apresenta um mar
turquesa, cristalino, ideal
para os amantes da natureza.

Outro pequeno paraiso,
literalmente, ¢ a Paradise Bay
— Baia Paraiso, em portugués
— que fica na ilha de Malta,

de frente para Gozo. A vis-
ta € mcrivel! Além dessa, €
claro, ha muitas outras belas
praias maltesas, como a Baia
de Mellieha, a Baia de Ghajn
Tuffieha e a Baia de Golden.

Vale a pena contra-
tar um tour para conhecé-
-las ou alugar um carro e
sair desbravando por ai!

DIREITO E JUSTICA

RECADASTRAMENTO

| JASACD

Recadastramento /4

IMPORTANTE:

1. O formulario sera encaminhado para seu e-mail até fim deste més

de julho;

2. PARA AQUELES QUE SE ENCONTRAM NO DISTRITO FEDERAL: o
recadastramento sera feito na sede da ASA-CD (Associa¢ao dos
Aposentados e Pensionistas da Camara), localizada na L2 Sul, quadra
610, no hordrio de 9 as 17h. Servidores da Camara estarao la para

atendé-lo;

3. PARA OS QUE SE ENCONTRAM FORA DO DISTRITO FEDERAL:
imprimir o formuldrio, reconhecer a firma em cartério e posta-lo nos
Correios. O endereco de envio constara do formulario. Atencao: o
formulario devera ser entregue na Coipe até o dia 31 de agosto.

4. 0 recadastramento do IPC sera no mesmo periodo e sera realizado

na Camara dos deputados!

Em caso de duvida, estamos a disposicao.
Atenciosamente,
Equipe da Coipe/Depes
(61) 3216-7251 / 3216-7270
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DICAS DE SAUDE

Saude e Atividade Fisi-
ca, na visao da Fisiotera-
peuta Ana Paula Ribeiro

O conceito de saude pela
Organizacdo Mundial de
Satide — OMS consiste em
um estado de completo bem-
-estar fisico, mental e social,
e ndo somente na auséncia
de afeccao e enfermidades.
“O corpo ndo € s6 um con-
junto de 6rgdos, mas uma
unidade viva que a natu-
reza de cada um regula e
harmoniza” (Hipocrates).
Somos Corpo! Somos Mo-

vimento! Antes de mais

nada, portanto, devemos
provocar uma mudanca de
qualidade em nossa rela-
¢do com 0 movimento. Sem
davida nenhuma ¢é sempre
um relacionamento cons-
ciente que podera mudar
nossa disposicdo corporal.
Por conseguinte, cuidar do
corpo ¢ cuidar de si mesmo!

E viver com saude implica
em organizar ¢ harmonizar
nossas estruturas corporais.
Portanto, a pratica de ativi-

dades fisicas, em contrapon-

to ao sedentarismo, ¢ de
extrema relevancia para a
saude, e mais, um exercicio
de amor consigo mesmo.

Ana Paula Ribeiro

Fisioterapeuta

ENVELHECIMENTO COM SAUDE

\
KERLEY DE SOUZA
ERSONAL TRAINING

"
4

ENVELHECIMEN -
TO CcoM SAUDE

O envelhecimento ¢ um
processo do  desenvolvi-
mento normal do corpo.
Com bastante influéncia so-
bre o organismo fatores am-
bientais e  socioculturais
como qualidade e estilo de
vida, dieta, sedentarismo e
exercicio que estdo intima-
mente ligados ao envelheci-
mento sadio ou patoldgico.
O aumento da idade ndo sig-
nifica necessariamente adoe-
cer, com medidas preventi-

vas pode-se manter o idoso
em condi¢des saudaveis nos
dominios fisico e cogniti-
vo, mantendo a autonomia
de vida por longo periodo.
O exercicio fisico ¢ um
grande aliado do envelheci-
mento sadio e recomenda-
do pelos oOrgdos de satde.

ALGUNS BENEFICIOS
DO EXERCICIO Fi-
SICO PARA IDOSOS:
1 - proporciona  sen-
sagao de bem-estar
2 - fortalece o0s 0ssos
3 - melhora o @ sis-
tema imunologico
4 melhora o sono

5 - melhora a qualidade de vida
6 - melhora o siste-
ma de alerta do corpo
7 - proporciona independéncia
8 - fortalece os musculos
9 - ajuda a caminhar melhor
10 - previne doencas como
osteoporose, depressdo

e diabetes, entre outros.

ATIVIDADE FISICA
ALINHADA A UMA
BOA  ALIMENTACAO
Vale ressaltar que a ativi-
dade fisica aliada a uma ali-
mentacao saudavel ¢ um dos
principais fatores para melho-
ria da saude dos idosos que
desejam chegar a longevida-
de, ou seja, viver com sau-
de. E importante que o idoso
tenha uma boa alimentacao e
variada e muito bem balan-
ceada e nela deve-se incluir
todos os grupos de alimentos.
As necessidades caldricas
diminuem para os idosos.
Diante disso, vale a
pena lembrar que duran-
te o processo de envelhe-
cimento ¢ muito importan-
te que os idosos procurem
manter um peso saudavel.

Kerley de Sousa Freire

Personal Training
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ASA GOURMET

A Presidente, preocupada em distrair os Associados, abriu um espago de culinaria com comidinhas faceis de fazer
CACHORRO-QUENTE DE
MICROONDAS
I INGREDIENTES - colocar tudo numa tijela de
500¢r de salsicha vidro e acrescentar o pomarola e o
2 latas de pomarola de 340 gr orégano , misturar tudo e colocar
1/2 cebola ) .
3 dentes de alho no microondas por 10 minutos
sal a gosto

; misturando de vez em quando
ore¢gano a gosto

Que delicia neste periodo de festa

MODO DE PREPARO e para completar: batata palha e

milho verde ...

- cortar as salsichas em rodelas e
reservar Hummm

- cortar a cebola e o alho

AMENDOIM COM CHOCOLATE
OU KRIKRI

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
\SA i
2 xicaras de amendoim cru - coloque tudo dentro de uma ~ CUHNIH
1 xicara de agticar panela e misture bem e s
1/2 xicara de 4gua depois coloque fogo baixo ou
médio
1 colher sopa de chocolate ou  _ 4 mexendo e quando estiver
cacau soltando do fundo j4 estara
1 colher sopa de fermento em bom

- algumas pessoas colocam no
forno para ficar mais crocante
(mas nao precisa)

po

GELATINA VERDE SEDA

INGREDIENTES fundo da forma para néo grudar a
gelatina
2 gelatinas de sabores diferentes -Colocar as gelatinas cortadas no
1 gelatina de limao fundo da forma
1 gelatina incolor -Colocar 5 colheres de agua numa
1 lata de creme de leite (deixar vasilha e colocar a gelatina incolor
geladeira por 1 hora) e colocar no microondas por 10
1 lata de leite condensado segundos
1 lata de leite -Bater no liquidificador o leite
2 colheres de leite em po condensado, a mesma medida
de leite, o creme sem 0 SOro € a
MODO DE PREPARO gelatina incolor
-Colocar a gelatina verde e bater s6
-Fazer as gelatinas separadas e misturar
colocar na geladeira (cortar em -Despejar na forma e colocar na
cubos e reservar) geladeira e cobrir com papel filme
-Passar um pincel com 6leo no Que delicia !!!
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DICA DE CASA

A Presidente, preocupada em servir aos Associados, abriu um espacgo de dicas de casa faceis para o dia a dia

CONGELAR A UVA

Congelar uva para ¢aoperfeitaparaisso. Lave

220z oyin{ ‘enny zop

melhor durabilidade, con-  todas as uvas, seque-as, e

sumo e sabor. Sabe aquele que em um pote. Leve

1 te fi -
calorque a gEe HEa om0y congelador por algu-
curando algo para refres-

mas horas, e esta pronto.

car e prefere adaptar por
algo saudavel? Vocé pode E s0 aproveitar!

usar a uva como uma op- Hummmm.

CAFE NO VIDRO

Procure armazenar o  isso, utilizando um pote

café em um recipiente de  de vidro, ele fecha her-
vidro. Todos nos deseja- meticamente, assim vocé
mos ter o café conserva- ganha todas esses benefi-
do por muito mais tempo, ~ Ci0S em um s recipiente.
com o sabor € o aroma Aproveite € ja mo-

melhor do produto. Por difique o seu habito.

VELA CITRONELA

Vela de citronela, o0s insetos, sendo usadas
repelente _natural. A para manter insetos
vela de citronela ¢ comomosquitoslonge de
um repelente natural conveses, acampamentos
bastante conhecido por e outros locais ao ar livre.
diversos recursos. Uma Adquira a sua e
de suas funcionalidades acabe com os problemas
¢ o combate eficaz contra  desses bichos. Confira!
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ASA CURSOS
ASA INGLES

Imagine entdo, se vocé
aprender a lingua mais fa-
lada do mundo de forma
dinamica, divertida e efi-
ciente. A ASA tem tudo

1sso. Nao perca tempo. Let’s
speak English!

Faca sua matricula e ve-
nha estudar conosco no
conforto da sua casa, pelo
celular ou computador, com
muita seguranga.

Com o professor Jodao
vocé aprende se divertindo,
revé os amigos e conhece
outros tantos!!!

Turmas: as quartas

2 - com algum conheci-
mento das 9 as 10

1- com bom conhecimento
das 10 as 11

3- iniciantes: das 11 as 12

Informacgoes pelo nosso
WhatsApp (61)99111-2317.

MATRICULE-SE!

ASA FRANCES

O professor Carlos
diz que o aprendizado de
uma nova lingua, além

O espanhol ¢ 1m-
portante para a cultu-
ra, negocios e politi-

ca. A lingua espanhola
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de essencial, ¢ divertido
e trabalha a memoria e o
cognitivo.

Faca parte da nossa
turma, venha estudar co-
nosco on-line, pelo celu-
lar ou computador, sem
sair de casa.

Vocé aprende se diver-
tindo, revé os amigos e
conhece outros tantos!!!

ASA ESPANHOL

Turmas: as quintas

ocupa uma posicao de-
terminante no cenario
mundial e cada vez mais
desperta o interesse de
quem deseja aprender

outras linguas.

Faca parte da nossa
turma, venha estudar
conosco on-line.

Turmas: as segundas

1- com algum conheci-
mento: das 10 as 11

2 - iniciantes das 9 as 10

Informacoes pelo nosso
WhatsApp (61)99111-2317.

MATRICULE-SE!

1 - iniciante das 9 as 10

2 - com algum conheci-
mento das 10 as 11

Informacdes pelo nosso
WhatsApp (61)99111-2317.

MATRICULE-SE!



ASA SAUDE

de

dispde duas

profissionais  altamente
qualificadas. Ana Paula,
fisioterapeuta, e Kerley,
personal Training,
trabalham com foco na

seguranga e qualidade

CINE ASA-CD

Este més a ASA-CD
retornou com o ASA
NO CINEMA, sempre
as segundas-feiras, mo-
mento em que O0S as-
sociados assistem aos
lancamentos ¢ filmes

L

ASACD

=

I’ |HORARIO: 16H
DATA: 4[7/22 -
LOCAL: ESPAGO ITAU DE
CIMENA- CASA PARK

assistencial, priorizando
o cuidado e o bem-estar
do associado.

A pratica de atividades
fisicas melhora a qualidade
do sono e o desempenho
cognitivo, reduz o stress,
aumenta a sensagao de
bem-estar ¢ aumenta a

longevidade.

Faga parte da
nossa turma e pratique
exercicios conosco.

Nos encontramos

TODASAS QUINTAS-
FEIRAS AS 15SH NO

do
nacional e internacional.

premiados cinema

Para a Presidente da
ASA-CD, Maria Elisa, o
retorno do ASA NO CI-
NEMA ¢ um sinal que
a vida esta voltando ao

CINE ASA-CD

HORARIO: 15H
DATA: 11/7/22
LOCAL: CINE CULTURA-

LIBERTY MALL CASA PARK

CLUBE ASCADE
SEDE NAUTICA ouem

outro lugar previamente
definido.

Matricule-se pelo nosso
WhatsApp:(61)99111-2317.
MATRICULE-SE!

normal: “Amo estar com
os associados e pensio-
nistas, venham se di-
vertir conosco ¢ embar-
car nesta aventura. Vo-

c€s ndo podem perder.”

HORARIO: 14H30
DATA: 18/7/22
LOCAL: ESPAGO ITAU
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ASA SOLIDARIA

SORTEIO REALIZADO

A Asa Solidaria
teve inicio no més de
abril de 2020 com a
chegada da covid-19
e em consequéncia do
1solamento social e
demissOes. Desde en-
tdo a Presidente tem
solicitado a ajuda dos
associados € amigos
para concretizar este

N

Banco do Brasil
Agéncia 3478-9
Conta corrente 117.476-2
CNPJ 37.114.295/0001-37

©

sonho de levar ali-
mento e dignidade aos
menos favorecidos.

Mais um més
consecutivo sera reali-
zada a doacao de cestas
basicas, gracas a Deus
€ a0S NosSsosS associa-
dos e amigos, mais um
més fazendo a alegria
de muitas familias.

Doe: Seu pouco ¢ 0 muito de alguém.

A sorteada do
Silvana Saads,

mes,
sua doacao foi funda-
mental.

A ASA agradece
a todos que participa-
ram desse momento
de solidariedade. E
lembrem-se: FAZER
O BEM FAZ BEM!!!

Instituto Doando Vidas -
Estrutural

Igreja Batista Sido

Igreja em Brasilia

Centro Social Formar

Banho do Bem

Igreja Presbiteriana Sol
Nascente

Igreja Majestade de Deus - Santa
Maria

AGRADECIMENTO

iﬁ) Centro Social Formar
O

Centro Social
Formar tem como objetivo
ofertar o Servico de Convi-
véncia ¢ Fortalecimento de
Vinculos para Criangas e
Adolescentes de 06 a 14
anos, de ambos os se-
x0s, em horario alterna-
do ao da escola, visando a
formacdo para a cida-

20

socializagao.

Atualmente atendemos a
aproximadamente 120 crian-
cas ¢ adolescentes oriundas

dania e a

de familias de precario
acesso a renda e servi-
cos publicos, que perma-
necem na instituicdo em
média 4 horas didrias nos tur-
nos matutinos e vespertinos.
Centro Social Formar na
figura da Presidente Ma-
rilda de Lourdes Alves
Rabelo agradece a As-

sociacdo  dos  Servido-
res Aposentados ¢ Pen-
sionistas da Camara dos
Deputados, ASA-CD
pela  doagdo  repassada
para esta organizacdo, no
dia 28 de julho de 2022,
na oportunidade podemos
atender 08 familias em
vulnerabilidade socioe-
condmica. em vulnerabi-
lidade socioecondomica.



ANIVERSARIO DE 10 ANOS DO CLUBS ANTIGO LEGISCLUB

A lua cheia iluminando
as aguas do Lago Paranoa

fez surgir o cenario perfei-
to para a celebracdo de uma
data especial. Na noite atra-
tivo a parte. Na festa que
comemorou-se¢ os dez anos
do Clubs, a Presidente da
ASA-CD, Maria Elisa, que
¢ uma socia fundadora, es-
teve presente com seu es-
poso, Cristovao Colombo.
A alegria demonstrada pela
residente era visivel tam-

¢ém na feicdo dos convida-
dos. Os sorrisos deram a to-
nica da noite. Com um clima
ameno, tipico desta época
do ano na capital, um bom
vinho foi a melhor pedida

DEDINHO DE PROSA

No dia 27 de julho (quar-
ta-feira), realizamos o nosso
segundo encontro “Dedinho
de Prosa”. O projeto consis-
te em uma roda de conversa
para que nos possamos com-
partilhar situagcdes que pas-
samos a fim de buscar solu-
coes. A Psicologia cada vez
mais tem contribuido para
a sociedade, principalmente
no momento delicado que es-
tamos passando dia apds dia.

A psicologa Patricia Mo-
rais das Neves, diretora da
Asa, trabalha com o objeti-
vo de compreender e enten-
der qual comportamento de-
vemos tomar diante os nos-
sos problemas de uma ma-
neira profissional e amiga.

¢lubs

da noite, ja que a comemo-
ragdo aconteceu no ambien-
te da festa Wine Sounds.
O Clubs ¢ um Clube de Be-
neficios e Vantagens que
tem como principal objetivo
o fortalecimento das institui-
¢Oes associativas € represen-
tativas dos servigos publicos,
por meio da criacdo, gestao
¢ administracao de clubes
de beneficios e vantagens.

O clube de beneficios foi
fundado por Antonio Carlos,
Edison Guilherme Haubert,
Eduardo Augusto Lopes,
Erivan Carlos de Carvalho,
Fatima Maria de Mosquei-
ra, Francisco de Assis Aqui-
no Custodio, Francisco de
Assis Morais, Helder Pinto
De Azevedo, Joberto Mat-
tos Sant’anna, José Carlos
de Matos, Jos¢ Machado de
Freitas, José Mauricio Lima
de Souza, Maria Elisa Si-
queira de Oliveira, Mau-
ro de Alencar Dantas, Ogib
Teixeira de Carvalho Filﬁo,

Engana-se quem pensa
que, quando ficamos mais
velhos, ndo existem objeti-
vos a ser alcancados e de-
safios a ser superados. Cada
vez mais a psicologia vem
trabalhando para promover
o bem-estar do 1doso, auxi-
liando no enfrentamento das
mudancgas que acompanham
o processo de envelhecimen-
to. O psicologo esta prepara-
do para orientar o individuo
neste processo de descober-
ta e de adaptacao, ajudando
o idoso a enfrentar de ma-
neira satisfatoria os desafios
relacionados ao dia a dia.

Foi um momento mui-
to especial e maravilho-
SO em que nos reunimos

Paulo Cezar Alves, Petrus
Elesbao Lima, Roberto
de Medeiros Guimaraes,
Sindulfo Chaves Filho,
Wellington Pereira Oliveira.
Entre muitos beneficios
concedidos o mais queridi-
nho ¢ o TANQUE CHEIO,
que ¢ unanimidade entre
os associados. A promoc¢ao
visa oferecer com desconto
o abastecimento do litro da
gasolina para os servidores.

Para a Presidente da
ASA-CD, os 10 anos do
Clubs sao motivo de alegria.
“Com os gestores experien-
tes e competentes, utilizar
metodologias e tecnologias
avangadas para avaliar o
perfil de consumo do be-
neficiario e oferecer as me-
lhores ofertas de produtos
e servicos, estou feliz de
fazer parte disso”, concluiu.

!JASACD QUARTA-FEIRA 27 DE JULHO AS 10H
Wmﬁ& de [Prosa
Segunda, edicao-

Aroda de conversa é um espago
comunitério no qual qualquer pessoa pode
expressar suas emogdes, insegurangas,
davidas, e também aprendizados. Venha
fazer parte deste momento.

Evento gratuito

Facilitadora;
Patricic Neves - Psicloga e Diretora da ASA-CD

local: ASCADE NAUTICO Y

para conversar € compar-
tilhar tudo aquilo que nos
aflige, um momento de
dividir e receber -conse-
lhos e experiéncias para
que possamos nos ajudar.

Venha fazer parte desse
projeto e cuidar do seu mais

precioso, o bem-estar, a vida.
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No dia 22 do més de ju-
nho, realizou-se o encontro
do Clube do Livro no Café

Labecca. Tratou da obra O
Evangelho de Coco Chanel.

E um cativante olhar sobre
o estilo, a fama e o talento
de um dos maiores icones
da moda. Dividindo a bio-
grafia de Chanel em capitu-
los tematicos que sutilmen-
te ensinam licoes de vida,
com comentarios divertidos

Venha vocé também
participar do nosso
Clube do Livro, para maiores
informacdes entre em
contato conosco
no WhatsApp ®

(61)99451-5807

¢ maravilhosas ilustragoes
de Chesley Mclaren, Ka-
ren Karbo, ird inspirar os
leitores com uma historia
impressionante de rein-

vencdo, confianca ¢ de-
terminacdo. Participaram

Maria Elisa e Elba Veloso.

Nossa proxima
edicdo do Clube do Li-
vro foli marcada para o
dia 24 de agosto, a par-
tir das 17h, de forma vir-

CLUBE DO LIVRO

" GEORGE:
'l ORWELL

llVl'O ' \

AREVOLUGAO
Dos BICHOS

Al

g Fmm
1 2y Agosto \

QUARTA-FEIRA 17H

Livro escolhido

tual, na plataforma Zoom.
A obra escolhida foi A
Revoluc¢ao dos Bichos. 4ni-

mal Farm ¢ um romance
satirico do escritor inglés
George Orwell, publicado
no Reino Unido em 17 de
agosto de 1945 e incluido
pela revista americana Zime
na lista dos 100 melhores

romances da lingua inglesa.

MEDALHA IN MEMORIAM

Nossa ~ homenagem
aqueles que trabalharam com
muito afinco e dedicacdo na
Camara dos Deputados e que
ja ndo estdo presentes aqui
e 0 nosso muito obrigado.

*

NAID MARIA JABOUR
TANNURI
*Rio de Janeiro, R], 2/8/1934 -
TBrasilia, DF, 17/6/2022

MARIA APARECIDA
CONFORTE
110/7/2022

22

Homenagem da
ASA-CD a vocés pelo
apoio,  carinho,  respel-

to e por terem feito par-
te da familia ASA-CD.
Voces sempre  serdo

*

)
FRANCISCO BATICHOTE -
JUNIOR ’ 4
*Vargem Grande do Sul, SP, ’
15/8/1928 - tBrasilia, DF,
27/6/2022
%! !&E .

ANTONIO NEUBER RIBAS
*Diamantina, MG, 30/3/1932 -
TBrasilia, DF, 4/7/2022

*

MARIELISA FURTADO
BORGES
*Alegre, ES, 11/5/1936 -
‘TBrasilia, DF, 12/7/2022

lembrados pelo que fize-
ram em prol do servico
plblico, do cidaddo brasi-
leiro € da Camara dos De-
putados, engrandecendo a
classe do Servidor Piblico.

*

'VALDELICE SILVA DOS
SANTOS
*Salvador, BA, 27/8/1929 -
TBrasilia, DF, 6/7/2022

‘Macei6, AL, 5/9/1926 -

RUTH DE OLIVEIRA LOPES'
‘ ] DE 21/7/2022



Aos aniversariantes, um forte abrago da Presidente, Diretores e Funcionarios da ASA-CD

ANIVERSARIANTES DE SETEMBRO

2 - Dirlene Cambraia Reis,
Heris Medeiros Joffily, Jorge
Sant’ana de Aratjo, Maria Fer-
reira Caetano Guimaraes Di-
niz, Raimundo Nonato Pereira
de Aguiar e Silva. 3 - Aluizio
Davis Neto, Luiz de Oliveira
Pinto, Orli Santos Rosa. 4 -
Antdnio José da Silva, Arlyson
Braga Horta, Rosalia Severino
Maciel. 5 - Anna Dora Silva de
Mendonga, Christina Elizabeth
Araripe de Almeida, Edneuza
Morais da Silva, Silvana Tere-
sa Saads Pereira. 6 - Ana Pau-
la Lopes de Lima, Leda Maria
Ferrari, Maria Guiomar Car-
neiro Ribeiro, Pedro Martins
Borges. 7 - Afranio Evangelis-
ta Pires, Dilon Guimaraes, Do-
mingas Carmo dos Santos de
Paula, Edir Jorge Antunes, He-
loisa Ramos Coelho, Italentina
da Costa Muniz, Jodo Caninde
Tolentino Ribeiro, Juraci Jesus
de Miranda, Majaci Brandao
Melo, Marilena de Almeida
Campos. 8 - Camilo Jerdnimo
dos Santos, Maria da Nativi-
dade Dias de Moura, Maria
de Nazareth Costa Martins,
Maria Nazaré Monteiro do
Nascimento, Regino Mendes
Pereira. 9 - Carolina Castello
Branco Coutinho da Silveira,
Consuelo Matosinhos Maga-
lhaes, Raimunda Nadja Xavier
Gomes, Severino Matias de
Almeida, Valdemiro Elias de
Souza. 10 - Amalia Maranhao
de Oliveira, Francisca Maria
da Conceicao Santos, José Car-
los da Costa, Léa dos Santos
Nascimento, Marli Elizabeth
Schreiber, Neia Lucia Souza,
Regina Coeli do Nascimento
Vale, Sebastido Barbosa. 11
- Jos¢ Mendonca de Aratjo,
Marcia Franco Custédio, Sue-
li Batista Machado. 12 - Rai-
mundo Teles Taveiras, Sueli
Jacinto Bispo, Tereza Chaves
de Carvalho Lima. 13 - Fran-

cisca Celia Gongalves Souza
Andrade, Maria Luiza Rudio
Gambardella, Pollianna Mo-
rais das Neves, Santa Catarina
Sabarros Martins. 14 - Clau-
dete Gongalves Pinto, Maria
da Graga Lobo de Almeida. 15
- Adao Leite de Souza, Adina
Torres Silveira, Francisco de
Assis de Morais, Jodo Floren-
tino dos Anjos, Mariene Go-
mes de Andrade, Marly Pinto
Fernandes, Neuridice Cardo-
so de Faria, Nicomedes José
Macedo, Susiberte Rodrigues
Nogueira da Gama. 16 - Lau-
ra Raquel Dutra Janino, Marta
Winkler Flores, Neusa Maria
Bernardes Teixeira Campos,
Raimunda Ferreira Venancio,
Raimundo Nelson Vieira Za-
ranza, Silvia Maria Galliac de
Mello, Walter Gouvéa Costa.
17 - Anna Maria Cardoso Al-
ves Gongalves de Lima, Pedro
Aguiar de Oliveira, Ulisses
Miranda Franga. 18 - Célia
Morgado Vaz, Cirene Pessanha
Machado, Edna Cardoso Perei-
ra Lima, José Ferreira da Silva,
Magda Suely Rosa Oyo, Maria
do Carmo Cassimiro da Cos-
ta, Maria Efigénia de Oliveira,
Olinda Elisa Gomes Brasilei-
ro de Figueredo. 19 - Antdnio
Augusto Bezerra Ribeiro, Ayr-
ton Klier Peres, Ivana da Silva
Theodoro, Luiz Henrique da
Rocha Neto, Maria do Carmo
Carvalho Lima Santos, Marilu
Medeiros de Oliveira, Silvia
Blanco Barroso, Waldeci Ma-
ria da Silva. 20 - César Vieira
de Rezende, 1zaura Alves Ma-
galhdes, Maria da Lapa Rodri-
gues Munduri, Mariana Garcia
Borges, Marta Dolabela de
Lima, Yoko Matsuura Fernan-
des. 21 - Antonio Tibery Costa,
Luiz Efigenio dos Santos, Zil-
da Maria Martins Rodrigues de
Andrade. 22 - Anisia Baptista
Martins Filha, Artur Martins

dos Reis, José Ataide da Silva,
Maria Célia dos Santos, Mil-
ton Moura Soares. 23 - Maria
das Gracas Costa, Rosangela
da Silva Rodrigues. 24 - Arle-
te Batista da Silva, Jarbas Leal
Viana, Maria Julia Barbosa de
Oliveira, Walter José Cruz Ca-
valcante. 25 - Edey Carvalho
da Silva, Guacira Imaculada
Araujo Vasconcelos, Jocenil-
do Dantas de Oliveira, José
Gongalves Guimaraes, Maril-
da Pinto Castello Branco de
Carvalho, Pedro José da Silva,
Therezinha de Jesus Abelha
Salles de Barros. 26 - Adilson
Clementino dos Santos, Célia
Alves, Célia Maria de Olivei-
ra, Itacy Marques Tavares da
Silva, Osmar Viana. 27 - Iran
de Oliveira Leporace, Leonel
Niemeyer, Olivia Mendonga
de Souza, Orion Gongalves da
Silva. 28 - Luiz Roberto Bastos
Serejo, Maria Vilany Rodrigues
Lustosa da Costa. 29 - José Hi-
lario Aquino Soares, Laura An-
tonia Perrella Parisi, Maria da
Graca Pinto Fernandes, Maria
do Carmo Souza, Maria Ines
de Bessa Lins, Maria Teresa
Valente Caetano, Mauro de
Albuquerque Madeira, Miguel
Arcanjo de Sousa, Terezinha
do Socorro da Silva Xavier.
30 - Alice Candida da Costa,
Joao Ferreira da Silva Junior,
Magaly de Melo Rabelo To-

ledo, Maria Soares de Araujo.
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FIQUE POR DENTRO

i : =
ATENDIMENTO B k|

(61) 91112317

ASASAUDE

Todasa guintas firas

PSICOLOGICO

 Atandimento indvidun

[ o Estamos retormando com as nossas

alividades presenciais e vocé sera
mito bem-vindo.

Nesta nova proposta: Ana Pala

~ Alongamento

- Caminhada

Bk’

- Exercicios fisicos

“Hidroginastica

Vagas limitadas!! NSCRIOES E mrORMACOES

Y

i e e DAL AMAAAA B Arana AN

ASCADE SEDENAUTICA 15h30

DESTAQUES Biscoitos

Caseiros

ACESSORIOS,

resa
| CesTas | EsPecius
S O e
BELEZA E MODA : " <

s (O (61)99952 . 2720

DOCE CERRADO

FACINATUS

DI CAJU DOCE BEIJO DOCE SURPRESA ARE:
(61)99689-2116 HOPELINGERIE BSB (61)99807-1973 (61) 954742006 (61)99623-3113 (61)99952-2720 QUI-‘;’;‘;‘&%&'&#AFE
(61)98240-2456
SPICE FOOD : COMUNICAGAO E DIVERSAO, LAZER E
o et INFORMACAO 'h’ Correlos TURISMO C i
Turi
- CORREIOS AGF CRUZEIRO  GRAFICA QUERUBINS urisme
SPICE FOOD TORTA DE L[MAQ NO POTE (61) 3361-1352 (61) 3465-2411 CONMIL TURISMO
(61) 99690-4022 (61)99231-1331 (61) 98287-7523
e
"
¥y Cul tura
turismo
CALDAS TERMAS CLUBE
HOTEL
CTC TERMAS CLUBE HOTEL CULTURA TURISMO FIVE TOUR TURISMO HOTEL GAIA-PORTO MINI-FAZENDINHA EDUCATIVA WONDER TRAVEL
(64) 3453-1974 (61) 33271864 (61) 99349-1153 (61)98116-8577 (61)99977-1268 (61) 98191-8871
FINANCAS E
NEGOCIOS v SICOOB
BrasilMétodo

Corretora de Seguros

3 ALUGUEL TEMPORADA ALUGUEL VILA DO FREI
BRASIL METODO SICOOB CALDAS NOVAS - GO PARATY - RJ
(61) 3274-5212 (61) 3225-2007 (61) 98116-8577 (24) 99817-5706

INFORMATICA,
ELETRONICA E

TECNOLOGIA DELIVERY E T0 G0
INF@JET
VENDA DE CHALE CAL- VENDA DE FLAT CAL- -
DAS NOVAS-GO ~ VENDE-SE AREA ESPECIAL - DF
(61) 8114-2763 DA:GSI %g‘(ﬁigo (61) 99964-4323 INFOJET

(61) 3382-7765

SAUDE E
BEM-ESTAR

MUDANGAS ANAPAULA FISIOTERAPEUTA EMERGENCIA DOS PES GINECOLOGISTA
CAMILLA FIGUEIREDO
(61) 981789919

(61)99555-9191 CARMEN R FIGUEIREDO

CARLOS
(61) 98306-3946 (61)99585-5661
(61)3346-1979

2 .
HUMANIDADE
‘-l- cuidados

Ve

OLIMPO

| VISAD 7 |
\ A HOSFITAL CE OLHOS

e,

HUMANIDADE CUIDADOS P OCULARE OFTALMOLOGIA OLIMPO
(61)98122-6959 Massoterapeuta e (61) 99604-5844 (61) 3325-0160 P;SRIIE%%;:AAI . VISAO OFTALMOLOGIA
Auriculoterapeuta.

(61)99983-1874 o1 81280524 (D 305001

24



