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Més de Prevencao ao
Cancer de Mama

O cancer de mama é uma
realidade que afeta milha-
res de mulheres em todo o
mundo, sendo o0 tipo mais
comum entre o sexo femi-
nino. Para as mulheres com
mais de 60 anos a atencao
a salde maméaria € ainda
mais crucial, ja que a idade
€ um dos principais fatores
de risco para o desenvolvi-
mento desta doenca. Nesta
fase da vida a prevencéo
e 0s cuidados adequados
desempenham um papel
fundamental na manuten-
cdo da saude e bem-estar.
Autoexame das mamas:
E recomendado que todas
as mulheres, independen-
temente da idade, realizem
regularmente o autoexame
das mamas. Trata-se de um
procedimento simples que
pode ser feito em casa, per-
mitindo identificar possi-
veis alteracOes na textura,
forma ou presenca de no-
dulos. Caso note qualquer
irregularidade, é importan-
te buscar a orientagdo de
um profissional de saude.
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Mamografia: Para mulhe-
res com mais de 60 anos a
mamografia ¢ uma ferra-
menta vital na detecgéo pre-
coce do cancer de mama.
Recomenda-se a realizacéo
do exame anualmente, a
partir dessa faixa etaria. A
mamografia pode identificar
alteracbes no tecido mama-
rio que ainda ndo sdo per-
ceptiveis ao toque, permi-
tindo um diagndstico mais
preciso e tratamento eficaz.
Consultas médicas regu-
lares: Manter um acompa-
nhamento medico regular
é essencial para monitorar
a saude mamaria e discutir
quaisquer preocupagdes ou
sintomas. O profissional de
salide pode oferecer orienta-
¢Oes personalizadas e reco-
mendar exames especificos
com base no historico de
salde e idade da paciente.

Estilo de vida saudavel:

1 Alimentacdo balancea-
da: Uma dieta rica em fru-
tas, vegetais, graos integrais
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Lembrete

A prevencdo e a conscientizagao

& um ato de amor com v

e proteinas magras contri-
bui para a saude geral do
corpo, incluindo a preven-
cdo do cancer de mama.
2 Atividade fisica: A préatica
regular de exercicios fisicos
ajuda a manter um peso sau-
davel e reduz o risco de de-
senvolver diversos tipos de
cancer, incluindo o de mama.
3 Evitar o tabagismo e
0 consumo excessivo de
alcool: Ambos sdo fato-
res de risco conhecidos
para 0 cancer de mama.
Reduzir ou eliminar es-
ses héabitos contribui para
a saude mamaria e geral.

Com o acompanhamen-
to médico adequado, a rea-
lizacdo de exames e a ado-
¢cdo de um estilo de vida
saudavel, ¢ possivel reduzir
0S riscos e promover uma
vida plena e bem cuidada.
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Maria Elisa Siqueira de Oliveira
Presidente

EDITORIAL

Meus caros associados e
amigos, como estdo? Espero
que bem e cumprindo aque-
las regrinhas que falo sempre;
1 — tomar no minimo dois li-
tros de dgua por dia; 2 — fazer
exercicios no minimo trés por
semana; 3 — uma alimentacao
saudavel evitando acucares,
carboidratos e refrigerantes, 4
— tomar sol diariamente antes
das 11 horas; e 5 — usar pro-
tetor solar e creme no corpo
todo, incluindo méos e ros-
to. 6 - uma boa noite de sono.
E com grande preocupagio e
carinho que nos dirigimos a
voceés para abordar um tema de
suma importancia: a prevengao
do céncer de mama. Este € um
assunto que merece nossa aten-
¢ao constante, pois a salde de
cada uma de vocés é de valor
inestimavel ndo s6 para suas
familias, mas também para
a sociedade como um todo.
O cancer de mama é uma rea-
lidade que ndo pode ser ig-
norada. Estatisticas indicam
que a incidéncia desse tipo de
cancer permanece alta em todo
0 mundo, e o diagndstico pre-
coce é um fator determinante
para 0 sucesso do tratamen-
to. E por isso que insistimos
na necessidade de consultas
regulares ao mastologista.
O mastologista ¢ o profissional
especializado em cuidar da sau-
de das mamas. Suas habilidades
e conhecimentos sdo cruciais
para detectar possiveis altera-
cOes de forma precoce, muitas
vezes antes mesmo que 0s sin-
tomas se tornem evidentes. Um
exame clinico bem conduzido
e a realizacdo de mamogra-
fias em intervalos adequados

sdo ferramentas fundamentais
nessa jornada de prevencao.
Prevenir ndo € apenas uma
questdo de preservar a propria
vida, mas também de propor-
cionar tranquilidade para as
pessoas que amamos. Ao in-
vestir na satide das mamas esta-
mos promovendo ndo apenas o
bem-estar fisico, mas também
o emocional; afinal, a tranqui-
lidade de saber que estamos
fazendo tudo ao nosso alcan-
ce para cuidar de nossa sal-
de é um tesouro inestimavel.
Além das consultas ao mas-
tologista é importante manter
um estilo de vida saudavel,
incorporando  habitos como
uma alimentacdo equilibra-
da, atividade fisica regular e
controle do estresse. Esses
fatores  contribuem  signifi-
cativamente para a preven-
cdo ndo apenas do cancer de
mama, mas também de diver-
sas outras condicOes de saude.
Queridas servidoras aposen-
tadas, saibam que vocés tém
0 nosso apoio incondicional
nessa jornada de cuidado e pre-
vencao. Encorajamos cada uma
de vocés a agendar suas con-
sultas a0 mastologista, man-
tendo um dialogo aberto sobre
sua saude. Lembrem-se de que
a prevencao é o primeiro passo
para uma vida plena e saudavel.
Contem conosco nessa luta
pela preservacdo da salde e
bem-estar de cada uma. Jun-
tas, podemos enfrentar 0s
desafios com coragem e de-
terminacdo, cuidando de nos-
sas mamas e, consequente-
mente, preservando O NOSSO
bem mais precioso: a vida.



A ASA VIRTUAL VAI ATE VOCE

APresidente da ASA-CD, a 12 Vice-Presidente, Enila, a 22 Vice-Presidente, e as funcionarias Beatriz, Clécia e Jaqueline visitam virtualmente os associados aniversariantes do més

|
Elio José Nascentes dia 1, Teresinha Lisieux Franco
Miranda dia 3, Francisca Aurea da Silva e Francisco
Rodrigues Pereira dia 4, Regina Luacia Carvalho
Junqueira Osorio dia 6, Auta Batista de Oliveira dia 8.

£202.04gNIN0."BAY.Z0A

Elio José chegou a Brasilia em 1967, gosta de praticar
atividade fisica e viajar. Teresinha chegou em 1972, gosta de
viajar. Francisca Aurea chegou em 1966, gosta de croché, viajar
e curtir a familia. Francisco Rodrigues chegou em 1950, gosta
ficar na chacara e curtir sua familia. Regina Lucia chegou em
1982, gosta viajar, estar com os filhos e netos; sua atual ocupacao
¢ a dedicacdo a Doutrina Espirita: trabalhos, cursos e costura.

Francisco | Auta Batista |

Gildete Lopes Costa e Jodo Santos Coelho
Neto dia 12, Gercina das Dores Brito dia 13,
Roberto Vieira Cavalcanti dia 15, Paulo Antbnio
Marques dia 19, Claudia Neiva Peixoto dia 20.

Gildete chegou a Brasilia em 1960, gosta de cuidar
de suas plantas. Jodo Santos chegou em 1975, gosta
muito de ler, viajar, caminhar, ir a restaurantes e
apreciar a praia, o sol e 0o mar. Gercina chegou em 1964
e gosta muito de viajar. Roberto chegou em 1971, gosta
de fotografia, radioamadorismo, pilotar moto, ouvir
musica classica, dancar e viajar. Paulo chegou em 1967,
gosta de cuidar de sua horta. Claudia chegou em 1964,
gosta de viajar, ler, estar com amigos e cuidar da
sua salde indo quatro vezes na semana a academia. Paulo

Claudia

Adalicio Coelho Nogueira Filho dia 20, Elvira
Maria Vilela Teixeira Pinheiro dia 22, Pilade Benito
Baiocchi dia 23, Etsuko Kajioka dia 24, Francisco de
Assis Borges de Lima dia 26 e Ronicy Araujo dia 30.

Adalicio chegou a Brasilia em 1968, gosta de ler,
viajar e fazer caminhada. Elvira chegou em 1975, gosta
de ler, desenhar, pintar, fazer artesanato e conversar
com os amigos. Pilade chegou em 1968, gosta de
| \( viajar e curtir com a familia. Etsuko chegou em 1979,
Addo Leite | Adina Torres gosta de viajar, comprar lembrancinhas, comer em
B \ restaurantes, tomar café, passar em livrarias e lojas de
perfumes e produtos de beleza. Francisco chegou em
1960, gosta de viajar e assistir a Jovem Pan com 0s
comentarios politicos atualizados. Ronicy nasceu em
Brasilia em 1970, gosta de viajar e estudar teologia.

Moraes Joéo Florentino
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BAILE 32 ANOS ASACD

22 O nos

Baile em comemoracgao aos 32 Anos da ASA-CD
Venha comemorar conosco esse momento inesquecivel.
Preparem-se para uma noite repleta de musica, danca e
muita diversao!
Sugerimos um traje formal, pois queremos que todos se
sintam elegantes e especiais nesta noite tao importante.

BRASILIA - DF

DATA: 10/11/2023, SEXTA-FEIRA
HORARIO: 20:00 HORAS
LOCAL: PATRICIA BUFFET
ENDEREGO: ST. DE CLUBES ESPORTIVOS SUL, TRECHO 1, CLUBE DO SENADO - ASA SUL,

E com grande ale-
gria que anunciamos
o Baile de 32 Anos
da  ASA-CD, um
evento que prome-
te ser inesquecivel!

Esta ocasido espe-
cial marca mais um
ano de amizade e di-
versao compartilhada
entre todos nds. Ao
longo das trés décadas
construimos lagos so-
lidos e vivemos mo-
mentos memoraveis

juntos. Este baile e uma
maneira de celebrar
NOSSO COMpPromisso, e
esperamos que todos
possam participar des-
sa festa maravilhosa.

Preparem-se  para
uma noite  reple-
ta de mausica, danca
¢ muita diversao!

Sugerimos um traje
formal, pois queremos
que todos se sintam el-
egantes e especiais nes-
ta noite tdo importante.

Data: 10 de novembro
de 2023

Horario: 20h

Local: Espaco Patricia,
Endereco: St. de Clubes
Esportivos Sul, Trecho
1, Clube do Senado -
Asa Sul, Brasilia - DF

Informagdes sobre va-
lores e mesas pelo

Whatsapp: (61) 9 9111-2317



ASSOCIADO CANDANGO

WAGNER MOREIRA CAVALCANTE

Meu nome é Wagner
Moreira Cavalcante, natural
de Boa Vista, Roraima. Em
1964 mudei-me para Brasi-
lia, onde cursei Estudos So-
ciais ¢ Geografia. Em 1974

conquistei minha vaga na
Cémara dos Deputados por
meio de concurso publico.

Ao longo dos anos na
Casa, atuei na area de Taqui-
grafia e na Assessoria Legisla-
tiva, encerrando minha trajeto-
ria em 2012 ao me aposentar.
Durante meu tempo na Ca-
mara fui responsavel pela Se-
¢ao Histdrica de Debate, onde
eram resumidos os discursos
dos Deputados, dentro do De-
partamento da Taquigrafia.

Apds minha aposentado-
ria, residi em Porto Seguro por
oito anos, retornando poste-
riormente a Brasilia. Sou apai-
xonado por viagens, e conhego
boa parte da América do Sul,
assim como todo o territorio
brasileiro. Posso ser conside-
rado parcial, mas acredito que
0 Brasil é o lugar mais lindo
do mundo. Tenho o cuidado de

preservar minha salde prati-
cando natagdo, caminhada, pi-
lates e pedaladas de bicicleta.

Aos amigos aposentados
deixo o conselho de nunca
abandonar a prética de exer-
cicios fisicos ¢ de continuar
explorando o mundo por meio
de viagens. Cuidar do corpo €
0 caminho para uma vida lon-
ga e feliz. Sinto-me satisfeito
ao observar a diversidade na
atual gestdo da ASACD, que
estd repleta de novas propos-
tas. Percebo uma preocupagao
constante da Presidente, Ma-
ria Elisa, em manter todos nos
atualizados e envolvidos no
que acontece na Associagao.

IOLANDA RODRIGUES DA SILVA

Meu nome é lolanda Ro-
drigues da Silva, sou pensio-
nista de Vanderilo Rodrigues
da Silva. Chegamos a Brasilia
em 1964, ambos naturais de
Santo Anténio do Monte-MG.
Vanderilo era Técnico Legis-
lativo na Camara, mas buscou
formacgdo em Sociologia para
compreender melhor nossa so-
ciedade, apesar de atuar na area
da saude como Técnico de La-
boratorio de Analises Clinicas.

Ele ingressou na Céama-
ra em 1979, dedicando-se
ao Departamento Medico,
mais especificamente ao La-
boratério de Analises Cli-
nicas. Em 1991, Vanderilo
solicitou sua aposentadoria
e realizou o sonho de cons-
truir um sitio em suas terras
de heranca, na cidade natal.

Viajar nunca foi sua gran-
de paixdo. Ele preferia estar na

sua “roga”, cuidando das plan-
tas, desfrutando da serenidade
do sitio. Eu, Iolanda, sua espo-
sa, sempre estive ao seu lado.
No entanto, foi com minha
filha, Evelise, que desenvolvi
gosto pelas viagens. Ela me
levou para conhecer Portugal,
Espanha, Chile, Argentina,
Uruguai, alémde vérias regides
do Brasil e realizar cruzeiros.

Costurar € uma habilidade
que aprecio muito, mas mi-
nha verdadeira paixao € viajar.
Meu marido dedicou muitos
anos a Camara dos Deputados,
onde encontrou grande satisfa-
¢ao profissional. Posso afirmar
que ter passado no concurso
da Camara foi uma béncéo de
Deus, proporcionando confor-
to e saude para nossa familia.

Hoje sou pensionista da
Céamara dos Deputados, e sin-
to um imenso orgulho de meu

marido ter sido membro dessa
Casa. Tenho grande admira-
cao pela gesté@o atual e desejo
que continue com esse tra-
balho espetacular. Que a Sra.
Elisa tenha muita saude para
seguir a frente dessa gestdo
de sucesso! Meus parabéns
aos integrantes da ASA-CD.

£202.04gNIN0."BAY.Z0A
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MARIA BEATRIZ DOS SANTOS
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Meu nome é Maria
Beatriz dos Santos e te-
nho o privilégio de contar
um pouco sobre minha vida
repleta de experiéncias e
momentos marcantes. Nas-
ci na encantadora cidade de
Proprid, em Sergipe, e em
1967 embarquei em uma
emocionante jornada ao
mudar-me para a vibrante
Brasilia. Em 1987, as portas
da respeitavel Camara dos
Deputados se abriram para
mim por meio de um con-
corrido concurso publico,

marco que transformou mi-
nha trajetdria profissional.

Minha passagem pela
Casa Legislativa foi repleta
de desafios e oportunidades
enriquecedoras.  Trabalhei
em setores cruciais como 0
DEPES, DEMED, e tam-
bém tive a honra de ser-
vir na Lideranca do PSC e
na prestigiada Consultoria
Legislativa. Com imensa
gratidao encerrei esse capi-
tulo em 2020, passando o
bastdo para novos talentos.

Aposentada, redescobri
0 prazer em cuidar de mim
mesma e da minha amada
familia. Os passeios pela
ASA-CD tornaram-se uma
fonte de alegria e descon-
tracdo, proporcionando uma
conexdo especial com outros
membros da comunidade.

Uma paixdo que carre-
go comigo é a danca, uma
atividade que me envolveu
por mais de uma década e
gue permanece viva em meu

coracdo até os dias de hoje.

Minha alma é uma via-
jante incansavel, e tive a ale-
gria de explorar lugares fas-
cinantes como a Argentina,
0 Chile, Cuba e a Holanda.

Aos amigos aposen-
tados deixo um conselho
sincero: aproveitem cada
instante, cultivem o bem-
-estar do corpo e estabele-
¢am uma rotina que celebre
a vida em sua plenitude.

N&o posso deixar de
enaltecer a atual gestdo da
ASA-CD, liderada pela in-
crivel Elisa. Sua comuni-
cacdo calorosa e disposicao
para ajudar fazem toda a
diferenca na manutencao
do lazer e no bem-estar
dos aposentados e pensio-
nistas da Associacdo. Seu
papel € verdadeiramente
essencial, e sua dedicacéo
ndo passa despercebida.

Meu nome é Heyderne
José Pereira Coelho, nasci
em Santarém, Para, e mudei
para Brasilia em 1963. Sou
graduado em Administracéo
e entrei para a Camara dos
Deputados em 1965, atra-
veés de um concurso publico.

Durante meu tempo na
Casa trabalhei na area de
Mecanografia, na Secreta-
ria-Geral da Mesa, na Si-
nopse ¢ na Chefia de Ga-
binete do PTB, encerrando
minha carreira em 1998.

Depois de me aposentar
dediquei-me a minha cha-
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HEYDERNE JOSE PEREIRA COELHO

cara, um lugar pelo qual te-
nho muito apreco e carinho,
onde sinto uma conexao
com o0 que verdadeiramen-
te importa na vida. Também
gosto de viajar, especial-
mente para a Amazonia, Al-
ter do Chdo e Rio Tapajos.

Aos amigos aposenta-
dos aconselho que se man-
tenham ativos tanto fisica-
mente quanto intelectual-
mente. Que ndo deixem
de cultivar as amizades e
estejam sempre proximos
da familia, pois ela € nos-
so tesouro mais valioso.

a atual gestdo da ASA-CD
se preocupa em manter 0s
associados unidos. Essas
entrevistas tém aproxima-
do muitos servidores que
estavam afastados, e foi

uma alegria participar delas.



FALA, ASSOCIADO

MARIA DA GRACA LOBO DE ALMEIDA

Meu nome é Maria da
Graca Lobo de Almeida e
cheguei a Brasilia em 1972,
sou natural do Rio de Janei-
ro. Cursei Letras na UnB e
trabalhei no Banco do Bra-
sil. Quando passei no con-
curso da Camara fui lotada
na agéncia do BB da Casa.

Assim, ndo mudei de
local, apenas de empre-
go. Iniciei na Comisséo de
Constituicdo e Justica, pos-
teriormente fui para a Lide-
ranca do PMDB e depois
para a Secretaria da Mesa.
Estou aposentada desde
2016. De forma inadver-
tida me preparei para essa
fase. Comecei a frequen-
tar o Instituto de Filosofia
Pratica Nova Acropole em
2012, onde permanecgo até
hoje, e isso trouxe um novo

significado para minha vida.

Tenho uma inclinacdo
para o esporte. Vou a acade-
mia diariamente e adoro pe-
dalar. Viajar ¢ uma paixao,
conheco diversos paises € o
Brasil muito bem. Ja morei
em Nova lorque, Boston e
Vancouver (por um curto
periodo), além do México,
onde fiz mestrado em Li-
teratura  Iberoamericana.

Participei do Coro da
Ascade e posteriormente do
Coro ECAI. Chegamos ate a
realizar viagens internacio-
nais para apresentacfes de
musica brasileira e erudita.

Sempre conciliei  mi-
nhas paixdes com o tra-
balho. Por isso, aconselho
aqueles que viveram exclu-
sivamente para o trabalho
a comecarem antes da apo-

sentadoria a buscar ativi-
dades que lhes proporcio-
nem prazer, especialmente
o trabalho voluntario, para
compartilhar um pouco de
si com quem precisa. Tenho
grande admiracéo pela atual
presidente da ASA, por seu
dinamismo e habilidade em
administrar a Associagao
com alegria e eficiéncia.

Meu nome ¢é Maria
Aparecida Couto Teixeira.
Sou natural de Juiz de Fora,
uma charmosa cidade em
Minas Gerais, € em 1973 to-
mei a decisdo de iniciar uma
nova jornada em Brasilia.
Uma mudanga que trouxe
consigo um mundo de opor-
tunidades e experiéncias.

Na busca pelo conheci-
mento e pela formacdo de-
diquei-me aos estudos de
Historia e Biblioteconomia,
adquirindo uma bagagem de
saberes que viriam a ser fun-

damentais em minha trajeto-
ria. Em 1981, o ingresso na
Cémara dos Deputados mar-
cou um importante capitulo
na minha vida profissional,
alcancado por meio de um
concorrido concurso publico.

Durante minha atuagdo
na Casa integrei o respeitado
CEDI, onde desempenhei um
papel significativo até o mo-
mento da minha merecida apo-
sentadoria, em 1994. Foi uma
fase de contribuicGes valiosas
para 0 ambiente parlamentar.

Ap0s esse periodo abracei
um novo desafio ao ser apro-
vada em concurso publico para
0 Ministério das RelacGes Ex-
teriores, o Itamaraty. Por duas
décadas assumi a posicdo de
Oficial de Chancelaria, um
papel que me proporcionou
ndo apenas um enriquecimen-
to profissional, mas também
a oportunidade de desbravar
diferentes culturas e paisa-
gens ao redor do globo. Uma

MARIA APARECIDA COUTO TEIXERIRA

verdadeira fonte de aprendi-
zado e crescimento pessoal.

Dedicar-me a exercicios
fisicoseexplorarosencantos da
vida ao ar livre tornou-se uma
prioridade em minha rotina.

Para meus queridos ami-
gos aposentados compartilho
um conselho sincero: cultivem
suas amizades. S&o elas que
nos trazem alegria, companhei-
rismo e conforto, fazendo com
que cada dia seja mais signi-
ficativo e pleno de felicidade.

N&o posso deixar de ex-
pressar minha gratiddo pela
gestdo atual da ASA-CD. Sob a
lideranca da dedicada e integra
Maria Elisa sinto-me acolhida
e respaldada de maneira excep-
cional. Estamos em maos se-
guras, e isso traz um sentimen-
to de tranquilidade e confianga
que valorizo imensamente.
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NIVALDO FARIA DE CASTRO

Meu nome € Nivaldo Faria
de Castro, natural de Vazante,
MG, e desde 1972 estabeleci
minha residéncia em Brasilia.
Sou formado em Administra-
cdo e Processamento de Da-
dos, conquistas que abriram
as portas para minha trajetéria
na Céamara dos Deputados,
onde ingressei atraves de um
concurso publico em 1991.

Dentro da Casa Legislativa
fui peca chave no Centro de
Informatica e também atuei
no setor PRO-SAUDE até mi-
nha aposentadoria, em 2015.
Desde entdo tenho dedica-
do uma parte significativa do
meu tempo a minha chacara,
situada nas proximidades da

Vila Planalto, e também a ex-
plorar novos destinos. Tive o0
prazer de conhecer lugares in-
criveis como Fortaleza, o be-
lissimo litoral do Rio Grande
do Norte, a encantadora Porto
Seguro, a historica Parnaiba,
além de destinos internacio-
nais como o Chile e Portugal.

Dedico meu tempo aos
meus netos e a leitura, uma
paixdo que me acompanha
ao longo dos anos. Para meus
amigos que também alcan-
caram a merecida aposen-
tadoria sempre aconselho:
aproveitem a vida ao maxi-
mo, sigam suas paixoes, es-
tabelecam uma rotina que
promova saude e bem-estar.

Nesta fase da vida estou
vivendo uma gestdo extrema-
mente ativa, e isso me traz
imensa satisfacdo e contenta-
mento. Cada dia € uma nova
oportunidade de explorar e
aproveitar a0 maximo tudo
0 que a vida tem a oferecer.

Meu nome é Antdnia
Soares Campelo e tenho a
honra de ser natural do Cea-
ra, um estado rico em cultu-
ra e povoado por individuos
notaveis, cuja valentia e de-
terminacdo sempre me ins-
piraram. Em 1980 dei um
passo significativo ao mu-
dar-me paraamagnifica Bra-

silia, onde, em 1983, come-
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cei minha trajetoria na ilus-
tre Camara dos Deputados.

Ao longo dos anos na
Casa concentrei meus es-
forcos na Diretoria-Geral,
uma experiéncia enrigque-
cedora que culminou em
minha merecida aposenta-
doria. Desde entdo tenho
aproveitado cada momento
da vida, desbravando os en-
cantos de diversas regides
do Brasil e explorando os
fascinios da Europa. A dan-
¢a, uma arte que me cati-
va, tornou-se minha grande
paixdo e fonte de energia.

Aos amigos que com-
partilham do privilégio da
aposentadoria, ndo posso
deixar de enfatizar a impor-
tancia de cultivar uma vida

ANTONIA SOARES CAMPELO

saudavel, zelando tanto pela
saude fisica quanto mental.

Apbs anos de dedica-
¢cdo e compromisso com
agendas rigorosas, € crucial
manter atividades que esti-
mulem a mobilidade e pre-
servem a agilidade mental.

Sobre a gestdo atual da
ASA-CD ¢ com grande sa-
tisfacdo que expresso minha
admiracdo pela Presiden-
te Maria Elisa. Sua notével
diligéncia e empenho em
buscar o melhor para nos,
aposentados, merecem to-
dos os elogios. Sua atencao,
presteza e demonstracdes de
carinho séo fontes constan-
tes de inspiracdo e gratid&o.



ASA COM ARTE

JOEL FARIA DE ABREU

Meu nome é Joel Faria
de Abreu, natural de Mu-
zambinho, MG. Em 1968, fiz
minha chegada em Brasilia,
onde trilhei meu caminho aca-
démico, mergulhando nos es-
tudos de matematica no reno-
mado CEUB, no ano de 1973.

Minha trajetoria profissio-
nal se estendeu por diversas

instituicGes de ensino de pres-
tigio. Fui educador no Colégio
Estadual Professor Salatiel de
Almeida, em Muzambinho,
na ilustre Fundagdo Educa-
cional do Distrito Federal —
FEDF, no destacado Centro
de Ensino Unificado de Brasi-
lia — CEUB - e no renomado
Colégio Militar de Brasilia.
Por fim, adentrei os corredo-
res da Camara dos Deputados,
onde encerrei minha jornada
profissional ao conquistar mi-
nha merecida aposentadoria.

Apdbs esse merecido des-
canso minha criatividade en-
controu novos horizontes.
Canalizei minha paixao pela
Matematica, na escrita de
obras literarias, e uma delas,

intitulada “O Zangédo que Ama
a Matematica,” encanta leito-
res ao apresentar conceitos de
maneira lGdica e envolvente.
Como se fosse um passe de
magica, somos transportados
para 0 universo encantado da
Matematica, onde a arte da es-
crita infantil desperta a desco-
berta desse fascinante mundo.

026D
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Meu nome é Carmen
Silva, sou uma associada
aposentada da Camara dos
Deputados, e ao longo dos
anos tornei-me uma verda-
deira artista. Minhas obras
transbordam requinte, bom
gosto e uma profunda de-
licadeza. A paleta de co-
res ganha vida através da
técnica da pintura a Oleo,
onde as tintas sdo meticu-
losamente aplicadas com
pinceis, espatulas e outros
instrumentos, sobre te-

las de tecido, superficies
de madeira ou quaisquer
outros materiais que pos-

=

sam capturar a esséncia da
minha expressdo artistica.

Com o passar dos anos
minha trajetoria como as-
sociada aposentada da res-
peitdvel Cémara dos De-
putados tem sido permeada
por uma paixao avassalado-
ra pela arte. Ao olhar para
minhas obras, ¢ possivel
vislumbrar um universo de
requinte, onde o bom gos-
to e a delicadeza se entre-
lacam em uma dancga har-
moniosa de cores e formas.

Cada pincelada é um
gesto de amor e dedica-
¢do, um fragmento da mi-
nha alma depositado sobre
a tela. Cada tonalidade €
cuidadosamente escolhida,
cada sombra meticulosa-
mente trabalhada, resul-
tando em composigOes que
transcendem a mera repre-

CARMEN SILVA

sentacdo visual. S&o janelas
para 0 meu mundo interior,
onde a beleza se entrelaca
com a emocao, criando um
didlogo Unico com quem
se permite adentrar nesse
universo de sensacdes. A
cada obra, busco ndo ape-
nas imprimir a minha mar-
ca, mas tambéem transmitir
uma mensagem, seja ela
de paz, de questionamento
ou de celebracdo da vida.
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Meu nome é Anisia Mar-

tins, nasci na encantadora
cidade do Rio de Janeiro e,
em 1973, fui brindada com
a oportunidade de vir para a
magnifica Brasilia. Foi aqui,
nesta cidade que respira his-
toria e cultura, que iniciei
minha jornada académica,
cursando Biblioteconomia
na renomada Universidade
de Brasilia (UnB). Em 1976,
as portas da ilustre Cama-
ra dos Deputados se abriram

para mim, por meio de um
concorrido concurso publico.

Na Casa, pude desempe-
nhar papéis multifacetados,
desde a zelosa gestdo do Pa-
trimdnio até a imers&o nos te-
souros literarios da Biblioteca.
Trabalhei também na Consul-
toria Legislativa, na Secretaria-
-Geral e no dindmico universo
do DECOM, onde encerrei
minha dedicada trajetéria em
2011, deixando um legado de
empenho e profissionalismo.

Apdbs a merecida aposen-
tadoria entreguei-me as de-
licias de explorar o mundo,
testemunhando a diversidade
de culturas e paisagens que o
nosso planeta oferece. Hoje
encontro grande satisfacdo na
confeccdo de pecas de cro-
ché, uma paixdo que se en-
trelaca com outros trabalhos
manuais que me proporcio-
nam imenso prazer criativo.

ANISIA MARTINS

Além disso, participo
ativamente de um inspira-
dor projeto social na calorosa
Igreja Presbiteriana de Bra-
silia. Nele, unimos esforcos
para angariar recursos em
prol de familias em situagdo
de vulnerabilidade social.

Em cada pagina do livro
da vida encontro motivos para
agradecer e celebrar as oportu-
nidades e experiéncias que en-
riqgueceram minha jornada. E
assim sigo caminhando, com o
coracao cheio de gratiddo e a
mente aberta para novos capi-
tulos que o futuro me reserva.

Meu nome ¢ Rita de
Cassia Ramos Maciel.
Nasci em Tarumirim-
-MG, mas com apenas
um ano de idade minha
familia se mudou para
Anapolis-GO. Foi la
que passei minha infan-
cia até completar nove
anos. Em 1960, aos 10
anos, mudei-me para
Brasilia. Me formei em
Economia, com especia-
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CARMEN SILVA

lizacdo em Orgamento e
Fiscalizagdo Financeira.

Em 1984, apoés pas-
sar em concurso publi-
co, tomei posse no meu
cargo. Durante 12 anos
atuei como Secretéria de
Gabinete Parlamentar.
Além disso, trabalhei no
CEDI (Biblioteca), como
secretaria do Diretor, e
na Secdo de Bens Mo-
veis Funcionais. Em 1988
ingressei na Consultoria
de Orcamento e Fiscali-
zacdo Financeira como
Assistente de Orgcamento,
onde permaneci até minha
aposentadoria em 1998.

No ano de 2000 deci-
di construir uma chacara.
Também fiz um curso de
mosaico e produzi diver-
sas pecas para enfeita-la.
Foi uma experiéncia incri-
vel: plantei, colhi, decorei
e aproveitei cada momen-
to. Ela ficou verdadei-

ramente encantadora.



Meu nome € Suely Pe-
reira dos Santos Sena e
tenho uma trajetéria mar-
cada por experiéncias enri-
quecedoras. Nasci em Séo
Luis-MA, uma cidade que
respira cultura e tradigéo.
Os anos que passei 1a foram
fundamentais para a cons-
trucdo da minha identidade
e valores. Aos 17 anos, sen-

SEGREDOS PARA UMA BELA PELE

SUELY PEREIRA

ti a necessidade de buscar
novos horizontes e me mu-
dei para Brasilia em 1979,
uma decisdo que trouxe um
Novo rumo para minha vida.

Ao ingressar na AEUDF
para cursar Administracdo
de Empresas, mergulhei de
cabeca nos estudos e pude
ampliar meu entendimento
sobre a gestdo de organiza-
coes. Em 1997, dei um pas-
S0 importante ao entrar para
a equipe da Camara dos De-
putados. Durante anos, de-
diquei-me com empenho ao
Departamento de Pessoal, ao
DECOM e ao Departamento
de Comissdes, acumulando
experiéncias valiosas e con-
tribuindo para o funciona-
mentoeficientedainstituicao.

Me aposentando em
2017. Desde entdo, tenho
desfrutado de viagens me-
moraveis e também tenho me
dedicado ao gerenciamento
do meu perfil @su.belapele
no Instagram. Neste espaco,
compartilho com entusias-
mo dicas e cuidados essen-
ciais para a pele madura,
uma jornada que tem sido
extremamente gratificante.

HOMENAGEM

Neste més celebra-
mos com todo o cari-
nho e amor o servidor
mais antigo de outu-
bro: Francisco Rodri-
gues Pereira. No dia
10 de outubro de 2023
completou
101 anos de vida. Ori-
ginario de Canaviei-
ras, na Bahia, Francis-
co foi ndo apenas um
militar dedicado, mas
também um verdadei-

incriveis

ro exemplo de vida.

FRANCISCO RODRIGUES PEREIRA

Foi ele quem, com
seu espirito valente, des-
bravou o caminho para
0 que viria a ser a nova
Capital do Brasil, nossa
querida Brasilia. Pos-
teriormente,
na Camara dos Deputa-
dos, onde deixou uma
marca indelével, apo-

ingressou

sentando-se em 1988.

A figura adoravel
de Francisco Rodrigues
Pereira, a Associacéao,
representada pela Presi-

dente, Diretores e toda a
equipe, deseja uma vida
repleta de salde, amor e
momentos felizes. Que
cada dia seja um novo
capitulo repleto de lem-
brancas doces e reali-
zagOes. Obrigado por
ser o exemplo que és.
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DIREITO E JUSTICA

VPNI

No dia 16 de outubro,
segunda-feira, durante
uma transmissdo ao Vivo,
0 Sindilegis e a ASA-CD
anunciaram a apresentacao
de uma defesa adminis-
trativa Unica para todos os
membros filiados da Ca-
mara dos Deputados que
foram notificados sobre a
abertura do prazo para ma-
nifestacdo acerca da absor-

cdo dos reajustes da VPNI,

por decisdo do TCU. Esta
defesa englobou tanto os
servidores ativos quanto os
aposentados e pensionis-
tas filiados ao Sindilegis.

O Sindilegis esclareceu
que ndo era necessario que
os filiados enviassem do-
cumentos ou procuracoes,
pois o Sindicato possuia
autorizacdo para agir como
representante no processo.

Em 19 de outubro foi

realizada a defesa adminis-
trativa coletiva dos servido-
res da Camara dos Deputa-
dos, conforme previamente
divulgado. Esta defesa con-
tinuara a servir para 0s ser-
vidores ativos, aposentados
e pensionistas que sejam
filiados ao Sindicato, visto
que o Sindilegis é o substi-

tuto processual da categoria.

DICAS DE SAUDE

MELHORANDO A
UALIDADE DE VIDA
A TERCEIRA IDADE

As varizes, dilatacOes
anormais das veias, Sd0 um
problema  comum,  espe-
cialmente entre 0s idosos.
1. COMPREENDENDOAS
VARIZES EM IDOSOS. A
medida que envelhecemos, as
veias tendem a perder parte de
sua elasticidade, tornando-se
mais propensas a se dilatarem.
Isso pode levar a formacéo de
varizes, que geralmente apa-
recem como Veias tortuosas e
salientes, muitas vezes acom-
panhadas de dor, inchago e
sensacdo de peso nas pernas.
2. DIAGNOSTICQ PRE-
CISO E AVALIACAO ME-
DICA. O primeiro passo para
o tratamento eficaz de varizes
em idosos € uma avaliagdo mé-
dica completa. O médico ira
examinar as varizes, verificar
0 histérico médico do pacien-
te e possivelmente solicitar
exames como ultrassonografia
Doppler, que proporcionam
informacdes detalhadas sobre
o funcionamento das veias.
3. MUDANCAS NO
ESTILO DE VIDA.
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Tratamento de Varizes para Idosos:

Em muitos casos, peque-
nas alteracbes no estilo de
vida podem fazer uma gran-
de diferenga. Importante:
Manter uma rotina ativa, com
a pratica regular de exercicios
leves, como caminhadas, na-
tacdo e yoga, pode melhorar
a circulacdo sanguinea e ali-
viar os sintomas das varizes.
Adotar uma dieta balanceada,
com uma alimentacdo rica em
fibras e antioxidantes pode con-
tribuir para a saude vascular.
Evitar o tabagismo e o consu-
mo excessivo de alcool, pois
esses habitos podem preju-
dicar a circulagdo sanguinea.
4. PROCEDIMENTOS
MEDICOS. Em casos mais
avancados, procedimentos
médicos podem ser neces-
sarios. Entre as opcdes mais
comuns para idosos estdo:
A. ESCLEROTERAPIA:
Consiste na injecdo de uma
solucdo diretamente na veia
afetada, fazendo com que ela
se feche e seja absorvida pelo
corpo ao longo, do tempo.

B. ABLACAO A
LASER ,Z OU RADIO-
FREQUENCIA: Estas

tecnicas utilizam energia tér-
mica para fechar a veia afetada.

C. FLEBECTOMIA
AMBULATORIAL: Nes-
te procedimento, pequenas
incisbes sdo feitas na pele
para remover as varizes.
5. A IMPORTANCIA DO
ACOMPANHAMENTO
MEDICO  CONTINUO.
Apdbs o tratamento, € funda-
mental que os idosos conti-
nuem a ser acompanhados
pelo médico. O monitora-
mento regular ajudara a iden-
tificar quaisquer sinais de re-
corréncia ou complicages.
O tratamento de varizes em
idosos € uma parte essencial
da promocédo da saude e qua-
lidade de vida nessa fase da
vida. Com a combinagdo de
mudancas no estilo de vida e
procedimentos medicos ade-
quados, ¢ possivel aliviar os
sintomas e melhorar o bem-es-
tar geral dos idosos afetados
por varizes. Lembre-se sempre
de consultar um profissional de
salide para avaliacéo e orienta-
¢do especifica para cada caso.



QUILOMBO DOS MESQUITAS

No ultimo dia 13 de
outubro os associados da
ASA-CD
numa viagem encantado-

embarcaram

ra ao coracao do Brasil,
aterrissando no pitoresco
Quilombo dos Mesqui-
tas, em Goias. Foi um
dia para guardar na me-
moria, onde cores, sabo-
res e risadas se entrela-
caram numa celebracdo
a autenticidade cultural.

Ao chegarem, a viséo
de jabuticabas balan¢ando
nas arvores saudou 0s Vi-
sitantes. Um convite irre-
sistivel para colher e pro-
var diretamente da fonte.
O doce e suculento sabor
da jabuticaba encantou

0os paladares, enguan-

to as historias sobre suas
tradices ecoavam pelos
corredores do quilombo.

E se vocé acha que
as surpresas haviam aca-
bado, a culinéria da roca
provou o contrario. Co-
zinheiras locais deslum-
braram com pratos que
exalavam tradicdo e amor
pela terra. Era uma mesa
farta de sabores que con-
tavam historias, um con-
vite para mergulhar nas
raizes da cultura goiana.

Mas ndo foi apenas o
estbmago que se alimen-
tou nesse dia. Conversas
animadas ecoaram pelos
patios, criando pontes de

entendimento entre 0s

associados da ASA-CD
e a comunidade local.
Experiéncias compar-
tilhadas sobre a preser-
vacdo das tradicOes e os
desafios cotidianos uni-
ram coragcdes e mentes.

A Presidente da
ASA-CD, Maria Elisa,
disse. “Uma sexta-feira 13
que provou ser um talisma
de sorte, nos guiando uma
jornada de descobertas e
sorrisos. Uma celebracdo
de diversidade que mos-
trou que, ao valorizarmos
cada pedacinho da nossa
rica cultura, contribuimos
para um pais mais unido

e inclusivo”, concluiu.
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35 ANOS SINDILEGIS

No dia 24 de outubro,
0 Plenério Ulysses Guima-
rées, na Camara dos Depu-
tados, foi palco de um even-
to marcante que celebrou
nao apenas os 35 anos de
histéria do Sindilegis, mas
também o Dia do Servidor
Publico, comemorado em
28 de outubro. A convoca-
cdo foi atendida com entu-
siasmo por uma multidao
de servidores da Camara,
do Senado e do TCU, que
se reuniram para fazer par-
te desta ocasido especial.

A iniciativa, proposta
pelos deputados Gilvan Ma-
ximo (Republicanos-DF),
André Figueiredo (PDT-
-CE) e Professora Luciene
Cavalcante (PSOL-SP), de-
monstrou o reconhecimento
e apreco dos legisladores
pelo papel crucial desempe-
nhado pelos servidores na
construgdo e manutencao
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do nosso sistema legislativo.

Além das personalidades
que compdem o Sindilegis,
a sessdo contou com a pre-
senca notavel de Maria Eli-
sa, ilustre Presidente da As-
sociacdo dos Aposentados
e Pensionistas da Céamara
dos Deputados (ASA-CD).
Sua participacdo reforcou a
importancia de manter um
elo forte entre as geracOes
que, juntas, contribuem para
0 sucesso e a vitalidade das
instituicoes legislativas.

Alison Souza, Presi-
dente do Sindilegis, diri-
giu palavras de reconheci-
mento e gratiddo a todos
0s presentes. Ele destacou
a relevancia do sindicato
como um pilar essencial na
promocdo dos interesses e
bem-estar dos servidores.
Além disso, ressaltou a va-
liosa parceria estabelecida
com outras instituicdes, en-
tre elas a Associacdo dos

Sindilegis

Servidores  Aposentados
da Cémara dos Deputados
(ASA-CD), reforcando o
espirito colaborativo que
fortalece nossa comunidade.

A sessdo solene foi um
momento de reflexdo, ce-
lebracdo e reconhecimen-
to do papel fundamental
dos publicos
em nossa sociedade. Uni-
dos, servidores e entidades

como o Sindilegis conti-

servidores

nuam a escrever uma his-
toria de sucesso e dedica-
cdo ao Servico Pdblico.

Essa celebracdo histo-
rica ficara marcada na me-
moria de todos os presentes
como um tributo a dedica-
¢do e ao profissionalismo
que permeiam O universo
do Servico Publico. Que ve-
nham mais anos de parcerias
frutiferas e conquistas para
todos os servidores e suas
entidades  representativas.



182 EDICAO DA VINUM BRASILIS
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Nos dias 20 ¢ 21 de ou-
tubro amantes do vinho de
todas as partes do Brasil
se reuniram no maior en-
contro enologico do pais,
0 Vinum Brasilis. Em um
cenario que exalava aroma
e sabor, apaixonados por
esta bebida milenar pude-
ram desfrutar de uma expe-
riéncia unica na ASCADE.
O evento Vinum Brasi-
lis de Petrus Elesbao pro-
porcionou aos visitantes a
oportunidade de conhecer
mais sobre a rica cultura
vinicola do Brasil e ex-
perimentar uma selecdo

diversificada de rotulos.
Dentre os ilustres participan-
tes destacou-se a presenca
da presidente da Associacao
dos Servidores Aposentados
e Pensionistas da Céamara
dos Deputados (ASA-CD),
Maria Elisa, e seu esposo
Cristovdo Colombo, Romu-
lo Lima, Beth, Ivoneide Pre-
sidente da Assefe e Petrus
Elesbdo. Conhecidos por
seu apreco pela enogastro-
nomia, demonstraram gran-
de entusiasmo ao explorar
os diversos estandes e com-
partilhar suas impressdes so-
bre os vinhos em destaque.

Os presentes puderam par-
ticipar de degustacdes guia-
das, palestras informativas e
workshops interativos, que
enriqueceram ainda mais
a experiéncia dos presen-
tes. Além da culinaria local
também esteve em desta-
que, Maria Elisa disse: “O
Vinum Brasilis em sua 18*
edicdo ndo apenas celebrou
a riqueza vitivinicola do
Brasil, mas também promo-
veu um ambiente de encon-
tro e troca de conhecimento
entre produtores, endlogos
e apreciadores da bebida”.

EVENTO DO DIA DO SERVIDOR

No sabado, dia 28, cer-
ca de quatro mil pessoas se
reuniram no Bothanic, em
Brasilia, para se conectar
através da mausica do reno-
mado cantor e compositor
Lulu Santos. O espetaculo
marcou ndo s6 a celebragdo
do Dia do Servidor Publico,
mas também um momento ex-
traordinario em sua carreira.
Esse show foi resultado da co-
laboracdo entre o Sindilegis,
Sindjus e Clubs e encerrou
uma série de atividades or-
ganizadas pelo Sindilegis ao
longo do més de outubro para
celebrar o 35° aniversario da
entidade e o Dia do Servi-
dor. Isso incluiu o concerto

“Acordes da Historia” pela
Orquestra Sinfonica de Brasi-
lia e os quatro corais - Camara,
Senado, TCU e Supremo En-
canto do STF - além da ses-
séo solene em homenagem ao
aniversario do Sindicato e ao
Dia do Servidor. Além disso,
o Sindilegis foi reconhecido
em plenario pelo presidente
do Senado, Rodrigo Pacheco,
pelo vice-presidente da Cama-
ra, Marcos Pereira, pelo mi-
nistro do TCU Vital do Régo,
e por varios parlamentares em
sessdes do Congresso durante
0 més de outubro pelo seu em-
penho em prol dos servidores.
A Presidente Maria Elisa disse:
“E realmente inspirador ver a

unido dessas entidades em prol
dos nossos servidores. Lulu
Santos, um icone da musica
brasileira, personifica nao ape-
nas talento, mas também repre-
sentatividade. A cultura, como
bem disse o presidente Alison
Souza, tem o poder singular
de unir as pessoas. Esta noite
marca o fechamento de um ci-
clo de acdes dedicadas a cele-
brar o Dia do Servidor Publi-
co. Durante quase duas horas o
publico se emocionou com 0s
sucessos do cantor e se juntou
ao coro de varias musicas, in-
cluindo “Tempos Modernos”,
“Toda Forma de Amor”, “Cer-
tas Coisas”, “Assim Caminha a
Humanidade” e muitas outras.
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VISITA AO ILP RESIDENCIAL SPA WAY SENIOR - LAR PARA IDOSOS EM BRASILIA

Dando  continuida-
de a visitas as ILPs de
Brasilia, no dia 23 de
outubro a presidente da
Associacdo de Aposen-
tados e Pensionistas da
Camara dos Deputados
(ASA-CD), Maria Elisa,
acompanhada da 1* Vi-
ce-Presidente Enila Bea-
triz, visitou o Spa Way
Sénior, um empreendi-
mento de bela arquitetura
e bem-estar dos idosos.
Localizado em uma
area nobre de Brasi-
lia — DF, o_Spa Way Sé-
nior impressiona com
seus mais de 2.200m2 de
area construida, além de
uma generosa area ver-
de de 20.000m2, cuida-
dosamente  arborizada.
O Spa Way Sénior ofe-
rece um ambiente cui-
dadosamente  projetado
para atender as neces-
sidades especificas dos
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S idosos. Com uma equipe

de profissionais dedica-
dos, que inclui médicos,
enfermeiros e terapeu-
tas, os residentes desfru-
tam de cuidados 24 horas
por dia, proporcionando
tranquilidade e seguran-
ca para os familiares.
Para manter a vitalidade e
a sociabilidade, o espaco
também oferece ativida-
des fisicas orientadas por
um educador fisico, bem
COmo passeios monito-
rados, festas tematicas e
eventos comemorativos.
O Spa Way Sénior vai
aléem do convencional,
buscando constantemente
inovacdes para aprimorar
aqualidade de vida dos re-
sidentes. Cada individuo ¢
tratado com carinho e aten-
cdo as suas necessidades
individuais, promovendo
um ambiente de acolhi-
mento e cuidado afetuoso.
Acreditando no fortaleci-
mento dos lagos familia-
res, o residencial propor-
ciona espacos acolhedores
para encontros entre fami-
liares e residentes, pro-
movendo a convivéncia
e o carinho entre todos.
O empreendimento ofe-

rece uma ampla gama de
atividades e espagos pro-
jetados para promover
0 bem-estar dos idosos.
Desde bibliotecas e salas
de informatica e espacos
de lazer como academia e
sala de beleza, o Spa Way
Sénior proporciona uma
variedade de opgdes para
0s residentes desfrutarem
plenamente de sua estadia.
Além disso, passeios cul-
turais monitorados, ati-
vidades recreativas e so-
ciais, bem como espacos
ecumeénicos e areas para
jardinagem e trilhas se-
cas garantem uma ex-
periéncia  enriquecedo-
ra e diversificada para
todos os  moradores.
O monitoramento por céa-
meras contribui para a
seguranca e tranquilidade
dos residentes, enquan-
to a equipe de enferma-
gem 24 horas e o acom-
panhamento geriatrico e
fisioterapéutico  assegu-
ram um cuidado abran-
gente e personalizado.

Residencial Spa Way Sénior
(61) 99882-9813
Endereco: Park Way Q 9
Conj. 3 Lote 04 - Nucleo Ban-
deirante, Brasilia



ASA CURSOS ON-LINE

ASA INGLES

Professor Jodao

Speaking English is the

key to a world of pos-
sibilities! Learning the

English language opens
doors such as the ability
to travel and explore the

world without commu-
nication barriers. So
come and be part of
the ASA-CD English
project and broaden

your horizons. Let’s
study English with
ASA-CD.

Turmas: as quartas-
-feiras

1 - com algum conhe-
cimento: das 9 as 10

2 - com bom conhe-
cimento: das 10 as 11

Abriremos novas

turmas para ini-

ciantes

Informagdes pelo nosso
WhatsApp (61)99111-2317.
MATRICULE-SE!

ASA FRANCES

Bonjour! J’es-
pére que vous al-
lez bien. Venez
rejoindre notre
cours de frangais
a I’ASACD. Cette
expeérience
permettra d’entrer
en contact avec
des aspects cul-
turels et linguisti-
ques en francais.

VOus
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Professor Carlos

Turmas: assexta-feiras

1- com algum conhe-
cimento: das 10 as 11

2 - iniciantes: das 9 as 10

Abriremos novas tur-
mas para iniciantes.

Informagdes pelo nosso
WhatsApp (61)99111-2317.
MATRICULE-SE!

Professora Maria

jHola! ¢ Qué
tal? Eu sou a
Maria, professo-
ra de Espanhol
da ASA, gostaria
de convidar vo-
Ccés para estudar
espanhol comigo
préximo semes-

ASA ESPANHOL

tre. ¢ Vamos
estudiar?
Turmas: as quin-
tas-feiras

1 - iniciantes: das
9as 10

Abriremos novas
turmas para inician-
tes.

InformacGes pelo nosso
WhatsApp (61)99111-2317.
MATRICULE-SE!

ASA ITALIANO

Andiamo a impa-
rare I’idioma piu
bello del mon-
do: I’italiano!

L* italiano & la
lingua dell’amo-
re, dell’arte, del-
la buona cuci-
na, dell’opera!

Conoscere un
novo idioma €
un’opportunita di
vivere il mondo
straordinario _di
storia, paesaggi e
sapori dell’ltalia.

Vieni con me! Ti
presento il me-
glio dell’Italia!

Professora Thais
Turma: as quintas-
-feiras

1 - iniciantes: das
10h30 as 11h30

2 - com algum conhe-
cimento: das 11h30 as
12h30

Abriremos novas tur-
mas para iniciantes.

Informacdes pelo nosso
WhatsApp (61)99111-2317.
MATRICULE-SE!
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ASA ACOES
CORAL DA ASA

O Coral da Adanca é umaati-
ASA transmite a N | vidade que traz mui-
alma e a histéria dos ' ¢ tos beneficios para
nossos  associados. " todas as idades. Con-

Com muita '

alegria foi lancado
no dia 19/10/2022

5 forme a professora

favorecer a circulacdo, a

de danca, Esmeralda,
a danca é uma ativi-

DANCA DE SALAO

Maria Elisa, a dan-

sob @ regen- iracs interacio | dade que traz muitos

da do Maestro respiragdo e a interacéo q ca 6 uma atividade
social, 0 que é essen- [beneficios para os as-

Renato Pedro. | , . P ) acessivel e adaptavel
. cial  para nos todos. [sociados, tais como

Por Melo | o .. para todas as idades

do coral pode- Aulas as quartas-feiras | melhorar a flexibi- . .

se desenvolver das 14h30 as 16h, na Igre- | lidade, a coordena- ulas as quin-

a atengcdo, a me-
moria, melhorar

ja Metodista na 610 sul.

¢80 motora, a forca
muscular e a postura.

tas-feiras das 16h as

. 17h, na ASA-CD.
0 ensamen Informagdes pelo nosso Para a Presi- Informagdes pelo nosso
P . WhatsApp (61)89111-2317. WhatsApp (61)99111-2317.
to € ainda MATRICULE-SE! dente da ASA-CD, MATRICULE-SE!

CINE ASA-CD

¥

ASACD

=

HORARIO: 17H

|DATA: 19/10/23

LOCAL: CINEMA CINEMARK
PIER 21

O Cine ASA-CD
contou com a presen-
ca da Presidente Maria
Elisa e das associadas
Francy e Marli para
assistirem ao filme

“Meu Nome é Gal”.

18

“Meu Nome ¢ Gal“
¢ uma cinebiografia da
cantora Gal Costa (So-
phie Charlotte). O fil-
me acompanha a traje-
toria de Maria da Graca
Costa Penna Burgos
antes de se tornar a fa-
mosa cantora. Sempre
timida quando crianga,
Gal decidiu se arriscar

navida e se mudar para

0 Rio de Janeiro aos
seus 20 anos de idade.

Ao final do en-
contro as associadas
foram lanchar e con-

versar sobre o filme.

Maria Ehsa



ASA GOURMET

A Presidente, preocupada em distrair os associados, abriu um espaco de culinéria facil de fazer

SOPA DELICIA

A . MODO DE PREPARO

JOURMET B

-Corte 05 legumes em
Bedagos Pequenos e tam-
ém a cebola ¢ o alho
-Na panela refogue a
cebola ¢ o alho e colo-
que o frango e depois

- .

INGREDIENTES

0s legumes e os fem-

peros e _coloque agua

-Cenoura ate cobrir os legumes
-Brocolis -Cozinhar  por — cer-
-Couve flor ca de 20 minutos a
-Frar-l\g/ggdeer:ﬁado depender do fOQaO
et -Depois de pronto Co-

locar no prato e co-
locar ~ cheiro  verde
-Uma delicia e vocé pode
comer com torradas.

-1 pitada de curry
-1 pitada de paprica
picante e sal a gosto

-Cheiro verde

FRANGO EMPANADO DOS
DEUSES

GOURMET ‘

INGREDIENTES

- 1/2 kg de filé de peito de
frango
-2 ovos
- 1 xicara de farinha de
trigo

- Tempero a gosto e e gotas
de liméo

- Azeite na frigideira e uma

colher de sopa de manteiga

sobre 0 azeite

MODO DE PREPARO

-Bater 0 peito de frango co-
locando sobre ele um plas-
tico e temperar do Seu gosto
-Passar 0 peito de frango
na farinha e depois no ovo
j batido e colocar na frigi-
deira em fogo médio para
cozinhar dentro e fritar fora
-Se tiver um vinho branco tire
0 frango e cologue um pouco
de vinho e recoloque o fran-
go. Um sabor maravilhoso
-Gente, uma delicia com
uma saladinha ou com ar-
roz ou 0s dois juntos.

DICA DE CASA

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

MISTURINHA DE CHIA

chia, L/'

ASACD

amaran-

Misturar
quinoa,
to, aveia e linha-
ca & uma estra-

tégia inteligente =+
para incrementar a nutricdo da sua
refeicdo com frutas. Esses supe-
ralimentos, repletos de proteinas,
fibras e nutrientes essenciais, en-
riguecem o sabor e valor nutricio-
nal, tornando o ato de comer frutas

uma escolha saudavel e deliciosa.

RALAR LIMAO POR CIMA DO
ABACAXI

Ralar o li-
m&o por cima
do abacaxi € um
truque simples

para realcar o

L

sabor da fruta. O toque citrico e

refrescante do limdo equilibra a

docura natural do abacaxi, crian-

do uma combinacdo de sabores

irresistivel. Essa

abacaxi

pratica torna o

ainda mais saboroso e

convida a saborear sua frescura.
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No dia 24 do més

de outubro realizou-
-se mais um encontro do
Clube do Livro, desta vez
na Dylan Cafe & Bakery, na
CLS 315. Tratou-se da obra
“O Mal, o Bem e Mais Além
- Egoistas, Generosos e Jus-
tos”. € uma nova visao sobre
tema que tem sido motivo de
reflexdo do autor ha décadas.
Gikovate constatou que a
unido entre homens e mulhe-

CLUBE DO LIVRO

Venha vocé também
participar do nosso

Clube do Livro. Para maiores infor-

macdes entre em

contato conosco
no WhatsApp

(61)99451-5807

res se da entre opostos, isto &,
uma pessoa egoista se encan-
ta com uma pessoa generosa
e vice-versa. Nossa proxima
edigéo do Clube do Livro foi
marcada para o dia 24 de
outubro, a partir das 17h.

A obra escolhida, “A Co-
ragem de Ser Imperfeito” é
um excelente guia para via-
gem em nosso mundo in-
terior. Lancado em 2012 ¢
composto de 7 capitulos,

Ussics
Clube
do

llvro

i

7| Dezembro

QUINTA-FEIRA 17H

Livro escolhido

Brené Brown te levard a en-
tender a maratona da riqueza
e 0 manual da vida vitoriosa.

A autora ensina sobre
emocgOes, pensamentos posi-
tivos e a importancia do uso
da ousadia em nossas esco-
Ihas. Ao mesmo tempo, nos
encoraja a assumir a nossa
vulnerabilidade como o pri-
meiro passo rumo ao Sucesso.

ASA ARTESANATO

As aulas de artesa-
nato acontecem todas as
tercas as 15h. Este even-
to especial reuniu arte-
sds talentosas e dedica-
das para uma jornada de
criagdo e aprendizado,
resultando em belissi-
mos colares de migangas.

O Saldo de Festas do
Sindilegis se transformou

20

em um espaco vibrante e
cheio de cores, onde nossas
artesds puderam expressar
sua criatividade através das
micangas e transforma-las
em obras de arte unicas.
A energia criativa no am-
biente era palpavel, e cada
participante trouxe consigo
suas ideias e habilidades
paradar vida a pecas verda-

deiramente encantadoras.

Um lanche cuidadosa-
mente preparado oferecido,
permitindo que todos com-
partilhassem experiéncias,
conversas animadas e risa-
das, fortalecendo os lacos
entre os membros da nos-
sa comunidade de artesas.

Aguardamos voceé!!!



ASA SOLIDARIA

Sorteio realizado ﬁo dia 31

A Asa Solidaria teve
inicio no més de abril de
2020, com a chegada da Co-
vid-19 e em consequéncia
do isolamento social e de de-
missOes. Desde entdo a Pre-
sidente tem solicitado a aju-

Nossa homenagem
aqueles que trabalha-
ram com muito afinco
e dedicacdo na Cama-
ra dos Deputados e que
ja ndo estdo presentes

" MARLY PINTO FERNANDES
*RIO DE JANEIRO, RJ, 15/9/1936 - tBRA
SILIA, DF, 1/10/2023

Asa Solidaria

€a domia da Covid 19 o o isok
muitas pessoas perderam seus emprogos o estio
passande necessidodes.
Junton podemas ajudar as que neceasitam de ajuda.
Banco do Brasil
Aghncia 3478-9

Fazor o bom foz bem |
s
=
nte 117.474-2

Conta corres
CNPI 37.114.296/0001-37 pn

da dos associados e amigos
para concretizar este sonho
de levar alimento e dignida-
de aos menos favorecidos.

Em mais um més
consecutivo sera realizada
a doacdo de cestas basicas,

Doe: Seu pouco é o muito de alguém.

aqui. A eles 0 nosso
muito obrigado pelo
apoio, carinho, respeito
e por terem feito par-
te da familia ASA-CD.

Sempre serdo lem-

~ MARIALUCIA DIAS DE PAVA
*ASSIS, SP, 25/7/1954 - tBRASILIA, DF,
9/10/2023

" VALDINEA FREITAS DESOUZA  ©
*26/5/1939 - 117/10/2023

Sorteada Gracinira
gracas a ajuda de todos.

A ASA agradece aos
que participaram e partici-
pam desse momento de so-
lidariedade h& mais de trés
anos. E lembrem-se: FA-
ZER O BEM FAZ BEM!!!

fi-
do
Servigco Publico, do ci-

brados

pelo que
zeram em prol
daddo brasileiro e da
Céamara dos Deputados.

RS -

A_NTARIA NAZARE MONTEIRO DO NASCI
MENTO
*FLORIANO, P1, 8/9/1953 - tBRASILIA, DF,
17/10/2023

, U,

~ DERLY GOMES DE ALMEIDA
*BELO HORIZONTE, MG, 3/2/1939 -
tBRASILIA, DF, 5/10/2023
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Aos aniversariantes, um forte abraco da Presidente, Diretores e Funcionarios da ASA-CD

ANIVERSARIANTES DE DEZEMBRO

1 - Jodo Rodrigues Amorim,
Marcus Vinicius Borges Go-
mes, Maria do Socorro Carva-
lho Barbosa. 2 - Norma Vilma
de Oliveira Facundo, Ozimar
Peixoto da Silva. 3 - Lucia
Elena de Paiva, Wilma Caval-
canti Rizzo Filha. 4 - Mauro
Diniz Brumana, Raimundo
Vasconcelos Aguiar. 5 - Cin-
thia Beatriz da Silva Dumont,
Elizete Celeste Pinheiro, Ge-
raldo Martins Ferreira, Hugo
de Aguiar Levy, Jaylene Fer-
reira Leal de Oliveira, Manoel
Soares da Silva. 6 - Amaury
Araujo de Castro, Enny Mar-
tins Ramalho, Helcia Maria
Antunes, Marialba de Lima
Mesquita, Marina Villalva,
Rosa Marta Goncgalves Batis-
ta. 7 - Conceicdo José Macédo,
Gladys Cerveira de Sena, Hei-
tor Matte, José Maria da Sil-
va, Saulo Pimentel. 8 - Joao
Ricardo Rodrigues Cavalcan-
te, Lucas Wellington Coelho,
Maria Aparecida de Oliveira,
Ubiratan Bandeira. 9 - Augus-
to Mena Barreto Neto, José
Alberto Gongalves da Motta,
Maria Lopes Saraiva Pereira,
Pedro Rocha Lima Almeida,
Reginaldo Felix de Souza. 10
- Addo Jose Ferreira Barros,
Aloysio Niemeyer, Antonio
Carlos Costa Dias, Dagoberto
Jacomo Manzan, José Aldemir
Borges de Matos, Lenir da Sil-
va Lopes, Lucia Beatriz Barros
Grosner, Reginaldo Santos Ri-
beiro. 11 - Aziolea Terezinha
Kffuri, Fernando César de Mo-
reira Mesquita, Helena Lima
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de Souza, Inadi Lima Cesario
da Silveira, Joana Alves Pugas,
José Osvaldo Passos, Maria
José Dias Silveira. 12 - Adal-
gisa Santiago de Aquino, Anto-
nio Neris Corréa, Maria Beatriz
dos Santos, Nelson Maranhao
Neto, Nilton Rodrigues Paixao
Junior, Sandra Maria Beatriz
Neves Marques. 13 - Altair
Noleto Martins, Antonio Alves
Guimarées, Claudia Maria da
Cunha Peixoto, Elanita Maria
Lima Corréa, Ivaldo Pinto de
Oliveira, Margaret Nébrega de
Queiroz, Maria Lusia Carvalho
Leopoldo, Sebastido Valeria-
no. 14 - Clara Regina Macha-
do, Cldvis Angelim de Araujo
Lopes Janior, José Aires da
Silva, José Salomdo Jacobina
Aires. 15 - Alcino Vieira da
Conceicdo, Antonio Gomes
da Silva, Jussara Dias, Myrna
Lopes Pereira, Paulo Ramos
Pereira. 16 - Damiana de Jesus
Santos Gusmado, Luiz Claudio
Pereira Alves, Marcia Maria de
Arruda, Sebastiana Galvao Sil-
va, Zulmira Martins da Costa.
17 - Arnaldo Ferreira de Mene-
zes, Claudia Wense Gordilho,
Dirceu Goncalves da Silva.
18 - Abeguar Machado Masse-
ra, Adilson Conceicao, Dione
Marlene de Sousa Melo, Jovi-
niano José dos Santos, Maria
Cristina Rodrigues Lima, Ule-
ma Siqueira Campos. 19 - Jodo
da Silva Medeiros Netto, Ma-
ria Gongalves Esteves, Maria
Salete Couto. 20 - Altair San-
tos, Lusia Alice Araujo Duar-
te, Maria de Fatima de Lima

Alves. 21 - Edna Aquino da
Silva, Regina Caeli de Araujo
Luongo. 22 - Daniel Barreto
Uribe, Sandra Regina de Sousa
Régis. 23 - Livia Alvim Cer-
ri Bertolino, Maria de Fatima
Moreira, Maria Lucia Alves
Ferreira, Noélia Maria Ribei-
ro da Silva, Vencez Rodrigues
Alves. 24 - Heitor Mendes Te-
pedino, lzabela Neiva Martins,
Luiz César Lima Costa, Nelda
Mendonca Raulino, Rosalina
Norberto da Silva, Teresinha
Feitosa de Oliveira Sousa. 25
- Antbnio de Jesus Bernardes,
Eduardo de Carvalho Chaves
Filho, José Machado de Frei-
tas, Maria de Fatima Abrantes,
Maria Rosalia Rodrigues Cus-
todio, Natalina Mateus Rodri-
gues, Nejea Nivea de Andrade
Madruga. 26 - Iraci Bianchini,
Izabel Borges. 27 - Célia Cris-
tina Duarte de Carvalho, Jodo
Fonseca dos Santos, José Helio
de Souza, José Maria Aguiar
de Castro, Marcio Azevedo
Ramos, Maria da Conceicéo
Piedade da Silva, Pedro Alves
de Freitas. 28 - Regina Lu-
cia Garrido da Cunha, Zelice
de Oliveira Castro Barboza.
29 - Humberto Napoli Licur-
si, José Machado da Fonseca,
Magna Rita Antunes de Faria.
30 - Késia Virginia Bezerra de
Lima, Marilza Mello Borja. 31
- Maria Silves Sisnando Rodri-
gues de Araujo, Michael Leal
de Oliveira, Ney Felipe da Sil-
va, Salustiano Mesquita Pinto,
Victor Eduardo Barrie Knapp,
Wilson Ferreira da Silva.



