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OUTUBRO

ASA VIAGENS - EXPERIENCIAS QUE CONECTAM E ENCANTAM!

Goiania e Hidrolandia dia 11

O més de outubro foi re-
pleto de descobertas e mo-
mentos especiais para os asso-
ciados da ASA-CD, que parti-
ciparam de duas viagens ines-
queciveis promovidas pelo
programa ASA Viagens. A
Presidente Maria Elisa esteve
presente em ambos 0s grupos,
acompanhando de perto cada
detalhe e oferecendo aquele
acolhimento que torna cada
passeio ainda mais especial.

Os destinos foram Goia-
nia e Hidrolandia, com um
encantador passeio em meio a
natureza e colheita de jabuti-
cabas, e Aracaju, onde os par-
ticipantes vivenciaram dias
de cultura, lazer e paisagens
deslumbrantes — incluin-
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do o emocionante passeio
de catamara pelo Canion do
Rio Sado Francisco. Dois ro-
teiros totalmente diferentes,
mas com o mesmo proposito:
proporcionar momentos de
convivéncia, bem-estar ¢ ale-
gria aos nossos associados.
Venha viajar com a
ASA-CD! Estamos sempre
preparando novas aventuras,
com as melhores empresas de
turismo, roteiros cuidadosa-
mente planejados e os melho- R ‘ g
res pre¢os. E as novidades ndo () 7 £ L
param por ai — em breve te- ‘ ' {
remos novos destinos nacio-
nais e até internacionais! Par-
ticipe das proximas viagens e
viva experiéncias inesque-
civeis com a ASA Viagens!
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Maria Elisa Siqueira de Oliveira
Presidente

EDITORIAL

~ Meus caros asso-
ciados e amigos, como
estdo? Espero que bem
e cumprindo aquelas
regrinhas que falo sem-
pre, as quais sdo: 1 —
tomar no minimo dois
litros de agua por dia;
2 — fazer exercicios no
minimo trés por sema-
na; 3 — uma alimenta-
¢ao saudavel evitando
acucares, carboidratos
e refrigerantes, 4 — to-
mar sol diariamente
antes das 11 horas; e
5 — usar protetor solar
e creme no corpo todo,
incluindo maos erosto e
uma boa noite de sono.
Passamos pelo més de
outubro, um periodo
marcado por conscien-
tizagdo, cuidado e amor
proprio, com destaque
para duas datas muito
importantes: o Dia do
Idoso, celebrado em 1°
de outubro, e a cam-
panha Outubro Rosa.
O Dia do Idoso nos
convida a reflexdo so-
bre o respeito, os di-
reitos e a valorizagdo
da pessoa idosa. E um
momento especial para
reconhecer a sabedo-
ria, a experiéncia € a
contribuicdo de cada
um ao longo da vida.
Que possamos seguir
firmes na construcao
de uma sociedade mais
inclusiva, acolhedora
e ativa para todos nos!
J4 o Outubro Rosa,
movimento 1nternacio-
nal criado na década de
1990, teve como foco

principal alertar sobre
a importancia da pre-
vencdo e do diagnos-
tico precoce do cancer
de mama. Durante esse
més fomos convidados
a refletir sobre o auto-
cuidado ¢ a aten¢do a
nossa saude. Reforga-
mos a importancia do
exame de toque, das
consultas regulares e da
escuta atenta aos sinais
do corpo. Afinal, cui-
dar de si € um gesto de
amor — por n0s Mesmos
€ por quem nos ama.

Mais do que um
més voltado a saude
da mulher, o Outubro
Rosa foi um tempo de
unido, empatia e soli-
dariedade. Renovamos
nosso apoio aquelas
que enirentaram ou
ainda enfrentam essa
batalha e reforcamos
a importancia de man-
ter uma rede de apoio
sensivel e presente.

Assim como a pri-
maverarenova anature-
za ao nosso redor, outu-
bro também nos trouxe
a oportunidade de reno-
var habitos, despertar
consciéncias e fortale-
CEer 0 Compromisso com
a saude e o bem-estar.

Fico grata por ter-
mos caminhado juntos
por mais esse mes es-
pecial. Que o espirito
de cuidado, respeito e
prevencdo vivido em
outubro continue pre-
sente em_ nossas atitu-
des. Unidos, sempre
conseguimos mais!



A ASA VIRTUAL VAI ATE VOCE

A Presidente da ASA-CD, a 12 Vice-Presidente, Enila, a 3% Vice-Presidente, e a funcionaria Jaqueline visitam virtualmente os associados aniversariantes do més
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Yara Lopes Depieri, Elio José Nascentes
dia 1, Célio de Souza, Regina Lucia Carvalho
Junqueira Osoério dia 6, Elisabeth Teresinha de
Lima Araujo dia 10, Romulo Lima Camaradia 11.

Yara chegou a Brasilia em 1982, gosta de
se reunir com amigos. Elio chegou em 1966,
gosta de viajar, dancar e teatro. Célio chegou
em 1963, gosta de ler. Regina chegou em 1982,
valoriza momentos com a familia e se dedica a
doutrina espirita. Elisabeth chegou em 1966, ¢
apaixonada por literatura e natureza. Romulo

chegou em 1957, gosta de viagens e esportes.

Gildete Lopes Costa ¢ Joao Santos Coelho
Neto, Joao Santos Coelho Neto dia 12, Roberto
Vieira Cavalcanti dia 15, Inacia Rodrigues
dos Santos Cunha dia 16, Ivana da Silva dia
19, Adalicio Coelho Nogueira Filho dia 20.

Gildete chegou a Brasilia em 1960, cuida de
suas plantas e faz doces caseiros. Joao Santos
chegou em 1975, aprecia leitura e caminhadas.
Roberto chegou em 1971, gosta de leitura e
fotografia. Inmacia chegou em 1966, valoriza
momentos em familia. Ivana chegou em 1975,
gosta de compartilhar momentos com amigos
e familiares.  Adalicio chegou em 1968,
gosta de viajar, fazer atividades fisicas e ler.
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HOMENAGEM IN MEMORIAM

A ASA-CD rende

homenagem a memoria
de Clovis Lemes Gon-

calves, associado que

marcou nossa institui-
¢d0 com sua presenca
sempre cordial e respei-
tosa. Sua trajetoria foi
construida com simpli-
cidade, valores soélidos
¢ sincero apreco pelo
convivio entre colegas.

Clovis deixa lem-
brangas afetuosas ¢ um
legado de boas amiza-
des, que permanecem
vivas entre todos que

tiveram a honra de par-

CLOVIS LEMES GONCALVES

tilhar momentos ao seu
lado. Sua auséncia sera
sentida, entretanto sua
passagem permanecera
como exemplo de hu-
manidade e serenidade.

A familia e aos ami-
gos estendemos nossos
sentimentos de solida-
riedade e respeito, com
votos de que o tempo

traga conforto e paz.

EDSON JOSE GUIMARAES

A ASA-CD manifes-
ta profundo pesar pelo
falecimento do querido
associado Edson José
Guimaraes. Sua partida
deixa um vazio imenso
entre todos que tiveram
o privilégio de conviver
com sua alegria, genero-
sidade e dedica¢do. Ed-
son foi presenca atuante
e sempre demonstrou
grande carinho pela
nossa Associagdo, con-

tribuindo para fortale-
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cer os lacos de amizade
e companheirismo que
nos unem. Sua memo-
ria permanecera viva
em nossos coracdes ¢
em cada momento com-
partilhado ao longo de
sua historia conosco.

Neste momento de
dor expressamos nos-
sa solidariedade e ca-
rinho aos familiares e
amigos, desejando que
encontrem conforto nas

lembrangas e no lega-

do que ele nos deixa.

Que Deus o receba
em sua eterna luz e con-
ceda paz a todos que so-

frem com esta despedida.



Meu nome ¢ Francis-
ca Aurea da Silva: Nasci
em Ubajara-CE, e che-
guei a Brasilia em julho
de 1966. No dia 4 de outu-
bro completo 75 anos de
vida, com muita historia
para contar e gratidao por
tudo o que vivi até aqui.

No meu tempo livre
gosto muito de passear e

viajar — seja para o Nor-
deste, que tem um lugar
especial no meu coragao,
ou até mesmo para o exte-
rior, quando posso. Tam-
bém gosto de ficar em
casa fazendo croché, que
me acalma e me distrai.
Sempre que estou bem
de saude ndo fico parada:
faco ginastica, caminho e
tento me manter sempre
ativa, embora as vezes o
cansago pese um pouco.

Para os meus cole-
gas aposentados deixo
um conselho de coragao:
passeiem bastante, se di-
virtam, sejam alegres, dei-
xem as preocupagdes de

ASSOCIADO CANDANGO

FRANCISCA AUREA DA SILVA

lado e vivam muito e feli-
zes! A vida € Unica e cada
momento vale a pena.

Quero aproveitar para
dizer que acho a atual ges-
tao da ASA-CD muito boa.
A nossa presidente, Maria
Elisa, esta sempre presen-
te, lidera com firmeza e
carinho e esta sempre ino-
vando ¢ promovendo ati-
vidades que nos motivam.
Parabéns, Maria Elisa,
pelo seu trabalho e dedi-
ca¢do. Que venham mui-

tos anos mais de sucesso!

PAULO LUIZ BASTOS SEREJO

Meu nome ¢ Paulo
Luiz Bastos Serejo. Che-
guei a Brasilia vindo do
Rio de Janeiro no dia 3 de
maio de 1960, hospedan-
do-me no apartamento do
meu irmdo mais velho, ja
funcionario da Camara e
para ca transferido, no an-
tigo bloco 9 — hoje I — da
SQS 106. E mais facil di-
zer o que Brasilia nao ti-
nha...Ndao tinha arvores,

a ndo ser algumas poucas
do cerrado. Ndo tinha gra-
ma. N3o tinha passarinhos.
Nao tinha asfalto em gran-
de parte das quadras. A Ro-
doviaria nao estava total-
mente pronta. Na Céamara
dos Deputados o seu prédio
principal — s6 tinha ele e o
Anexo | — estava desfalca-
do de muitas coisas. Varias
salas por terminar. Nao es-
tava havendo sessoes. Mas
0 que tinha? Animais na
beira do lago, que ndo atin-
gira o seu limite — vi uma
anta bebendo 4gua. Tinha
um incrivel sentimento de
solidariedade, todos se aju-
davam. E a certeza de estar
vivendo um tempo novo.
Um otimismo contagian-
te. Se faltava alguma coisa

por fazer —uma escola, uma

rua, o que fosse - pergunta-
vamos a um responsavel
por que nao tinha e a res-
posta era “vai ter”. E quan-
do voltei em 1961, tinha...O
missionario JK transmitiu
aos brasilienses todo o seu
otimismo, toda a sua certe-
za no futuro grandioso do
Brasil. Inesqueciveis dias...
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GOIANO BRAGA HORTA

Meu nome ¢ Goia-
no. Muitos pensam que
¢ apelido, mas ¢ meu
nome mesmo: GOIA-
NO BRAGA HORTA.

Cheguei a Brasilia
em 1963, aos 21 anos,
com o apoio do meu ir-
mao Anderson, para fa-
zer concurso na Cama-
ra dos Deputados. Tra-
balhei como Auxiliar

Legislativo, depois fui
chefe da Secao de Ha-
bitacdo, Assessor Téc-
nico ¢ Juridico, e Chefe
de Gabinete do Primei-
ro Secretario, deputado
Wilson Braga. Partici-
pei do Coral da Camara
¢ coordenei a publica-
cdo da legislacao inter-
na da Casa. Foram 34
anos de trabalho que
guardo com carinho.

Fora da Camara, for-
mei-me em Direito e
Psicologia, treinei Judo
(faixa-preta),  escrevi
contos e cantei em fes-
tas e na noite de Bra-
silia ao lado da minha
irma, Maria da Gloéria.

Casei-me em 1969
com Deize, com quem

tive trés filhos — Sér-
gio, Marcio e Paulo —
e dois netos, Angelo e
Clara. Hoje moro em
Petrépolis, e continuo
me dedicando a musi-
ca, gravando e postan-
do videos no YouTu-
be (@GoianoBraga).

Minha familia foi
uma das mais numero-
sas na Camara, e parti-
cipei da elaboracao de
um Plano de Carreira
mmovador, ndao adotado,
que poderia ter servido
de exemplo para o Ser-
vico Publico. Abragos
aos queridos colegas.

ALCINO VIEIRA DA CONCEICAO

Meu nome ¢ Alci-
no Vieira da Conceicao,
natural de Minas Gerais,
mas estabelecido em Bra-
silia desde 1962. Possuo
formagao em informatica
e comecei a trabalhar na
Camara dos Deputados em
1967, apos ser aprovado
em um concurso publico.

Durante minha trajeto-
ria na Casa desempenhei
funcoes no setor de TE-
LEX ¢ na CAP, onde tra-
balhei até¢ me aposentar em
1996. Mesmo apds minha
aposentadoria na Camara
decidi continuar atuando
no GDF por algum tempo
antes de realmente parar.
No entanto, agora desfru-
to de um merecido des-

canso ¢ aproveito a vida
com muita diversdo e lazer.

Tive a oportunidade
de viajar bastante ao lon-
go dos anos, embora ago-
ra o faca com menos fre-
quéncia. Tive a chance de
visitar lugares como Abu
Dabi, Peru, Finlandia, Por-
tugal, Franca, Guatemala e
Panama. Dirigir ¢ um dos
meus passatempos favo-
ritos, pois adoro pegar a
estrada. Sempre que possi-
vel prefiro viajar de carro.

Aos meus amigos apo-
sentados sempre aconselho
que ndo fiquem ociosos,
mas sim que busquem se
manter ativos, estimulando
tanto a mente quanto o cor-
po. A vida apds a aposenta-

doria pode ser maravilhosa

e cheia de oportunidades.

Quanto a atual adminis-
tragdo da ASA-CD, tenho
apenas elogios a fazer. Ma-
ria Elisa ¢ uma lider proativa
¢ demonstra uma preocupa-
¢do genuina com o bem-es-
tar dos associados. Sua ges-
tao ¢ eficiente e traz muitos

beneficios para todos nos.



FALA, ASSOCIADO

MARINA VILLALVA

Meu nome ¢ Mari-
na Vilalva: Nasci em
Sao Paulo-SP e desde
1980 vivo em Brasilia,
cidade que me acolheu
e onde construi grande
parte da minha historia.
Sempre gostei de leitu-
ra e palavras cruzadas,

que me ajudam a manter
a mente ativa e curiosa.

Tenho verdadeira pai-
xdo pelas artes manuais,
especialmente pela pin-
tura em porcelana, além
de praticar trico e croché.
Produzo muitas pecas e,
como familiares e ami-
gos ja& foram presentea-
dos, passei a vender meus
trabalhos em bazares e
encomendas, criando san-
tos, bonecos e bichinhos
cheios de personalidade.

Adoro viajar, conhe-
cer novos lugares e cul-
turas, pois acredito que

cada experiéncia renova
a alma. Também cuido do
corpo e da mente com gi-
nastica e Pilates, praticas
que me trazem equilibrio,
disposi¢do e bem-estar.

Aos colegas aposenta-
dos deixo meu conselho:
mantenham corpo e men-
te em movimento — € o
segredo para viver com
mais alegria e qualidade.

Por fim, expresso mi-
nha admiragdo pela gestao
da ASA-CD e pela dedi-
cacdo da presidente, cujo
trabalho inspira e valo-
riza todos os associados.

NADIA LUCIA DAS NEVES RAPOSO

Meu nome ¢ Nadia
Lucia das Neves Rapo-
so. Nasci no Rio de Janei-
ro, mas foi em 1977 que
cheguei a Brasilia, cidade
que se tornou meu lar e
onde vivi tantas historias
marcantes. No meu tem-
po livre adoro ler, viajar,
sair com 0s amigos, ouvir
musica e cozinhar. A ver-
dade ¢ que tenho muito
tempo livre e uma ima-
ginacdo que nao paral

Durante minha traje-
toria profissional tive o
privilégio de trabalhar na
Camara dos Deputados, no
Departamento de Comis-
soes. Passei por varias Co-

missoes ao longo dos anos,
e as ultimas em que atuei
foram as de Trabalho, Cul-
tura e Desenvolvimento
Urbano. Foi um periodo de
muito aprendizado e con-
vivéncia  enriquecedora.

Para os colegas apo-
sentados deixo um con-
selho do coracdo: apro-
veitem o tempo livre com
hobbies que tragam pra-
zer ¢ bem-estar. Compar-
tilhem suas experiéncias
e conhecimentos — eles
sdo valiosos! Pratiquem
atividades fisicas, cuidem
da saude e, acima de tudo,
mantenham os encontros

com amigos regados a lon-

gos papos e boa musica.

Isso faz toda a diferenca!

Sobre a atual gestao
da ASA-CD s6 tenho elo-
gios. Gosto muito da for-
ma como tém conduzido
as acdes — ¢ uma gestdo
eficiente, sempre atenta e
disposta a atender as de-
associados.

mandas dos
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Meu nome é Maria Efi-

génia de Oliveira. Nasci
em Montes Claros-MG e,
embora tenha saido de 1a
aos 3 anos guardo minhas
raizes com carinho. Morei
em Belo Horizonte, depois
no Rio de Janeiro e, em 26
de julho de 1976, cheguei a
Brasilia, cidade onde moro
ha 49 anos. Sou mineira
da gema e carioca de cora-
¢do, e aprendi a amar pro-
fundamente esta capital.

Minha trajetoria pro-
fissional foi marcada por
dedicagdo. Ingressei na Ca-
mara dos Deputados em 28
de janeiro de 1981, apos
ser aprovada no concurso
de Agente de Portaria em
1978. Trabalhei na Coorde-
nacdo de Apoio Parlamen-
tar (CAP), Departamento
de Administragao, DECOM
e, por fim, no Centro de In-
formatica, onde me aposen-
tei com a missao cumprida.

Sou catolica praticante
e, no tempo livre, aprecio
tudo que ¢ bom e belo — es-
pecialmente viajar. J& dan-
cei muito, mas hoje, com al-
gumas limitagdes, foco em
cuidar da minha saude. Aqui
em Brasilia criei meus fi-
lhos, todos formados e enca-
minhados, e tenho o orgulho
de ser avdo — uma das maio-

MARIA EFIGENIA DE OLIVEIRA

res alegrias da minha vida.

Sou uma mulher fe-
liz e realizada. Agradeco a
todos os diretores, chefes
e colegas da Camara com
quem convivi. Levo co-
migo amizades verdadei-
ras ¢ muitos aprendizados.

Aos colegas aposen-
tados deixo um conselho:
ndo parem! Cuidem da
saude, da casa e, sobretu-
do, das amizades verda-
deiras. Nada substitui uma
boa conversa olho no olho.

Vejo com bons olhos a
atual gestdo da ASA-CD.
Percebo carinho, dedica-
¢do e respeito, especial-
mente conosco, os 1dosos,
que precisamos de aten-
cao e cuidado. E fico fe-
liz por ver isso acontecer.

JOSE MIGUEL PEREIRA DOS SANTOS

Meu nome ¢ José
Miguel Pereira dos
Santos, natural de For-
moso-MG. Em 1972 fiz
minha chegada a Brasi-
lia, e em 1981, conquis-
tei meu lugar na Camara
dos Deputados atraves
de concurso publico.

Minha trajetoria na
Casa foi diversificada:
servi no DECOM, tra-
balhei nos gabinetes de
diferentes Deputados
e desempenhei um pa-
pel crucial na Lideranga
do PT, em 2016. Apds
minha aposentadoria
abracei novos desafios,
exercendo o cargo de ve-
reador durante 4 anos e,
posteriormente, assumin-
do a posicao de Prefeito.
Atualmente, encontro

grande satisfacdo como
Assessor Municipal de
Articulagdo Federativa.
Este campo de atuagdo
me traz imensa felicidade.

Em meio as minhas
responsabilidades sempre
encontro tempo para visi-
tar Porto Seguro, cidade
que trago no corag¢do. Es-
sas viagens me permitiram
conhecer diversos can-
tos do Brasil, uma nacao
que amo profundamente.

Para os amigos que
estdo na fase de aposen-
tadoria faco questdo de
compartilhar um conse-
lho valioso: ndo se per-
mitam estagnar. A vida
¢ feita de ciclos, ¢ €
crucial seguir em fren-
te, sempre cuidando da
sautde como prioridade.

Em relagdo a atual
gestdo da ASA-CD te-
nho opinides muito posi-
tivas. A Presidente Ma-
ria Elisa é ndo apenas
uma colega, mas uma
Admi-

ro imensamente a forma

amiga pessoal.

como ela conduz as ati-
vidades, sua abordagem
¢ realmente inspiradora.



ASA COM ARTE

ELVIRA MARIA VILELA TEIXEIRA PINHEIRO

Meu nome ¢ Elvira
Maria Vilela Teixeira Pi-
nheiro. Nasci em Goiania-
-GO e vim para Brasilia aos
14 anos de idade. Aqui fiz
grandes amigos, criei la-
cos fortes e construi minha
vida. Casei-me com meu
namorado de longa data e
juntos temos dois filhos.

ossa ligacdo familiar ¢
solida e muito especial.

Depois da aposentado-
ria decidi continuar ativa e
aprendendo. Ja falava in-
glés, francés e espanhol,
€ acrescentel o 1taliano e
o alemao. Agora, me de-
safio com o russo. Tam-

bém fiz curso de desenho
académico e me dediquei a
pintura a 6leo. Toco piano,
retomei as aulas de violino
e adoro cantar e dancgar. A
culindria e a literatura sdo
outras grandes paixoes.
Mais recentemente co-
mecei a fazer bonecos de
tecido e feltro — uma ativi-
dade que me encanta. Sem-
pre acreditei na importancia
de ter uma rotina e ser dis-
ciplinada com os projetos.
Por isso, além das ativida-
des e das viagens, gosto de
ocupar meu tempo com meu
marido, nossos filhos, gen-
1o, nora e amlﬁos queridos.
~ Amo também minhas
viagens  solo.  Conheci
muitos paises apenas co-
migo e Deus. Descobri
que sou Otima compa-
nhia para mim mesma. E
mesmo com as viagens
em familia sempre sepa-
ro um tempo sé para mim.
Se pudesse dar um con-

selho aos colegas aposenta-
dos, seria: ndo parem. Nao
pensem que agora o tem-
po ¢ infinito. E importante
descansar, mas sem se aco-
modar. Qualidade de vida
depende de movimento.

Sobre a ASA-CD nao
poderia deixar de elogiar:
nossa presidente ¢ uma pes-
soa extremamente ativa, e
a diretoria muito atuante.
Somos privilegiados por
essa gestdo tdo dedicada.

lo aos cuidados com a saude
'A—EquilibrioMenteeCorpoofereFe %
-as no ambito da massoterapia,
untura/auriculoterapia e terapias
itais, proporcior\ando saude e
staremrecorpoemente, A

TERAPIAS ORIENTAIS:

icen - Shiatsu;

ica;

| « ThaiYogaMassagem)
« Acupuntura;

al; . Auriculoterapia:

iva;
de ClubesSul, Trecho2
ibe Naval)

F EM CONTATO &
‘RCAR SEU HORARIO!

Meu nome ¢ Ivete Ma-
ria Galdino dos Santos.
Nasci em Recife-PE, e che-

uei em Brasilia no ano de
%979. Dois anos depois, em
1981, tomei posse na Camara
dos Deputados, onde cons-
trui uma trajetéria de mui-
to trabalho e aprendizado.

Sempre tive uma alma
artistica, e a danca ¢ uma
das minhas grandes paixoes.
Quando me aposentei iniciei
uma nova fase da vida — que
prefiro chamar de desaposen-
tadoria. Foi o momento de
me reinventar, de mergulhar
em novas descobertas e reen-
contrar talentos adormecidos.

_ Decidi me dedicar as tera-
pias integrativas. Fiz o curso
de Técnica em Massotera-
pia e, logo depois, me espe-
cializei em Auriculoterapia.
Hoje, junto com uma amiga,
coordeno o NISPA — um es-

a¢o acolhedor de cuidado ¢
Eem-estar localizado no Clu-
be Ascade. La oferecemos
atendimentos ersonaliza-
dos e humanizados. Acredi-
to na forca das maos como
instrumento de cura: através
da massagem, ajudo a acal-
mar mente, corpo e alma.

Nos meus momentos de la-
zer gosto de ler um bom livro,
ouvir musicas que tocam o co-
racdo, encontrar amigos que-
ridos e também tirar um tem-
po s6 para mim — me abragar,
me curtir, embalada na rede.

Aos meus colegas apo-
sentados deixo um conselho
de coracdo: a aposentadoria
¢ o fechamento de um grande
ciclo, mas também o comego
de uma nova jornada. Temos
dentro de nos talentos esperan-
do para florescer e experién-
cias que nos fortalecem. Bas-
ta acreditar no ,nosso proprio
renascimento. E hora de nos
colocarmos como prioridade,

MARLY GLORIA DO NASCIMENTO VALE

cuidar de n6s mesmos e viver
a vida com leveza e proposito.

Parabenizo a ASA pelo
belissimo trabalho que reali-
za. Sempre com 0 propdsito
de cuidar dos seus associados,
promovendo saude, bem-es-
tar e interagdo. As atividades
oferecidas sdo de extrema im-
portancia para todos nds, sem
falar nas viagens e nos encon-
tros do Prosa, que sdo sempre
momentos especiais de cone-
xdo e alegria. Instagram: @
nispa.terapia (@ivete_terapias
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Meu nome ¢ Maria de
Fatima Siqueira Mattos.
Nasci em Arcoverde, no
sertdo de Pernambuco, e
moro em Brasilia desde ja-
neiro de 1971, onde cons-
trui minha vida cercada por
boas conversas, amizades,
leituras e muitas historias.

Adoro conversar e en-
contrar pessoas interes-
santes para longos papos.
Também gosto muito de
ler — geralmente varios
livros ao mesmo tempo,
conforme meu estado de

espirito — e de escrever.
Mantenho dois didrios: um
sobre o cotidiano e outro
com memorias do passado.

A cada quinze dias al-
mo¢o com amigas para
conversar ¢ jogar pala-
vras cruzadas de tabuleiro.
Uma vez por més recebo
minhas irmas para um al-
mogo especial. Sempre
que posso gosto de viajar,
seja para conhecer novos
lugares ou revisitar os que
marcaram minha histéria.

Venho de uma fami-
lia festeira, o que garan-
te eventos frequentes, que
adoro. Gosto de colocar
meu toque pessoal em tudo:
decoro cadernos, reciclo
embalagens e crio embala-
gens para presentes, sempre
com criatividade e carinho.

Recentemente  come-
cei um curso de tricO em
um armarinho da qua-
dra, animada para fazer
echarpes de presente nes-
te Natal — uma nova for-

MARIA DE FATIMA SIQUEIRA MATTOS

ma de demonstrar afeto.

Aos colegas aposen-
tados deixo um conselho:
a vida ¢ curta. Todo dia
¢ uma boa oportunida-
de para viver, se divertir e
estar com quem amamos.

Por fim, registro meu
reconhecimento a atual ges-
tdo da ASA-CD. A Associa-
cdo esta de parabéns pela
excelente conducao. Temos
a sorte de contar com uma
presidente competente,

criativa e inspiradora, além
de uma equipe maravilhosa.

Meu nome ¢ Luis
Antonio Violin. Nasci
em Batatais-SP e che-
guei a Brasilia em 1975.
No tempo livre gosto de
viajar, conhecer novas
culturas e escrever para
o publico infantojuve-
nil, contribuindo com
boas historias para a
formagao das criangas.
Também dedico atencgao
aos meus netos, prati-
co exercicios com re-

Luis Antonio Violin

LUIS ANTONIO VIOLIN

gularidade e cultivo mi-
nha espiritualidade, que
considero fundamental.

Meu primeiro livro in-
fantojuvenil foi “O Ninho
Vazio”, baseado em uma
vivéncia no sitio da mi-
nha familia. A obra narra
a historia de um chupim
que invade o ninho do ti-
co-tico, substitui os ovos
e gera uma convivéncia
marcada por diferencas,
superadas pelo amor dos
pais, que cuidam de to-
dos os filhotes da mesma
forma. No final, a ma-
mae tico-tico permanece
com seu filho e os dois
adotivos, formando uma
familia unida pelo afeto.

Aos colegas aposen-

tados deixo um conselho:
mantenham-se  sempre
ativos, cuidando da saude
fisica, mental e espiritual.

Vejo na atual gestdo
da ASA um trabalho dedi-
cado, com iniciativas que
valorizam o associado,
como cursos, cuidados
com a saude e momentos
de convivéncia e lazer.



DIREITO E JUSTICA

©)° |ENCONTRO
8 |NAciONAL

.....

Na terca-feira, 22 de outu-
bro de 2025, ocorreu no Audi-
torio Nereu Ramos o 19° En-
contro Nacional de Aposen-
tados e Pensionistas, que teve
como tema central o apensa-
mento da PEC 06/2024 a PEC
555/2006, ambas relacionadas
a Contribuicdo Previdencia-
ria dos Servidores Publicos
Aposentados e Pensionistas.

A associada Magda foi re-
presentando a ASA-CD. Apos
o encontro, foi formada uma
ampla comissdo composta
por representantes de diver-
sas Entidades e do MOSAP,
que se dirigiram ao corre-
dor e a porta do gabinete do
presidente da Camara Fede-
ral, Deputado Hugo Motta,

com o objetivo de pressionar
pela abertura de didlogo e
pela defesa dos direitos dos
aposentados e pensionistas.
Depois de um periodo de
mobilizagdo ¢ espera, a As-
sessoria do Deputado Hugo
Motta atendeu ao grupo, so-
licitando que fosse formada
uma Comissdo com cinco re-
presentantes para uma audi-
éncia com o parlamentar. A
comissdao foi composta por
duas mulheres e trés homens,
integrantes de diferentes En-
tidades filiadas ao MOSAP.
Entre as liderangas presen-
tes estavam:
Edson Haubert (MOSAP /
Sindilegis)
Marlene Cambraia (MOSAP /

Sindireceita)

Roberto Kasai (MOSAP /
Sindifisco Nacional)
Gislaine Caldeira (FENA-
JUD)

Paulo Olympio (PUBLICA)
Costa Neto (SINDJUS)
Maria Santissima
(ANPPREYV)

Magda (SINDILEGIS)

No momento, todos aguar-
dam com expectativa o des-
fecho da audiéncia e oram
para que Deus abencoe os
trabalhos, trazendo exce-
lentes noticias para os apo-
sentados e  pensionistas.

DICAS DE SAUDE

OUTUBRO ROSA: CUIDAR DO CORPO E DA MENTE E UM ATO DE AMOR

SAUDE MENTAL
oy A

"/ OUTUBRO
¢% ROSA

o bt
O Outubro Rosa ¢ um
convite para refletirmos
sobre o autocuidado ¢ a
importancia da preven-
¢do. Cuidar do corpo ¢

fundamental realizar
0 autoexame € manter os

exames em dia pode sal-

var vidas. Mas ¢ impor-
tante lembrar que a satde
vai muito além do fisico:
a mente também preci-
sa de aten¢dao e carinho.

Cuidar da saude men-
tal ¢ cuidar da vida. Quan-
do estamos com a mente
equilibrada conseguimos
enfrentar os desafios com
mais serenidade, espe-
ranga e forca. Pequenas
atitudes, como reservar
um tempo para si, pra-
ticar atividades que tra-

gam bem-estar, conversar

com pessoas de confian-
ca e, se necessario, bus-
car ajuda profissional,
fazem toda a diferenca.

Neste més de cons-
cientizagao lembre-
-se de olhar para si
com amor ¢ gentileza.
Cuidar da fisi-

ca e mental ¢ um ges-

saude

to de coragem, preven-
¢do €  amor-proprio.
Vocé merece estar bem

— por dentro e por fora.
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No sabado, dia 11 de outu-
bro, a Presidente Maria Elisa
e um grupo de associados da
ASA-CD viveram um dia
repleto de alegria e contato
com a natureza. O destino
foi Goiania e Hidrolandia,
onde todos puderam des-
frutar de um passeio encan-
tador, colhendo jabuticabas
diretamente do pé — uma
experiéncia simples, mas
cheia de sabor e significado.
Durante o passeio, a Presi-
dente esteve acompanhada
de Paulo Anténio, um dos
administradores da fazenda
e filho do Sr. Paulo, proprie-

7

tario do local. A recepgdo
foi acolhedora e cheia de
carinho, tornando o mo-
mento ainda mais especial
para todos os presentes.

E, claro, passar pelo Je-
riva € roteiro obrigatério!
O grupo fez uma parada
tradicional para saborear o
famoso Jeré de frango com
suco de laranja feito na hora,
uma combinagdo irresisti-
vel que conquistou todos.

Entre risadas, conversas e
momentos de descontragao,
o grupo celebrou a amizade e
a convivéncia, renovando as
energias em meio a beleza do

interior goiano. Foi um dia
inesquecivel, marcado por
boa companhia, paisagens
encantadoras e o doce prazer
de saborear a fruta fresca, co-
lhida com as proprias maos.

Mais do que um passeio,
foi uma oportunidade de vi-
venciar momentos de unido,
leveza e gratiddo — valo-
res que fortalecem os lacos
entre os associados e tor-
nam a jornada da ASA-CD
ainda mais especial.

Esperamos por vocé nos
Nnossos proximos passeios!

DICA DE VIAGENS - ARACAJU

A Presidente Maria
Elisa acompanhou os as-
sociados em uma encan-
tadora viagem a Aracaju,
entre os dias 21 e 28 de
outubro, marcada por cul-
tura, lazer e integragao.

A programacdo come-
¢ou com um city tour pe-
los principais pontos tu-
risticos, como o Alto da
Colina de Santo Antonio,
Catedral Metropolitana,
Orla de Atalaia e o Largo
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A :
da Gente Sergipana. Em
Sao Cristovao o grupo
conheceu museus, o Con-
vento do Carmo e partici-
pou de uma vivéncia artis-
tica em xilogravura, além
de degustar as tradicionais
queijadinhas sergipanas.

Entre momentos de
descanso e passeios pela
Feira do Turista, o des-
taque ficou para o incri-
vel passeio de catamara
pelo Canion do Rio Sao

=N
Francisco (Xingd), uma
das paisagens mais des-
lumbrantes do Nordeste.
A viagem terminou com
visita a Praia do Saco e
a Lagoa dos Tambaquis,
onde o grupo pode relaxar
e aproveitar a natureza.
A Presidente Maria
Elisa agradeceu a parti-
cipagao de todos e desta-
cou a alegria de vivenciar
dias de unido e convivén-
cia entre os associados.



ILPS VISITADAS PELA DIRETORIA DA ASA-CD

Espaco Anchieta

Endereco: SMLN, MI 3
conj.4, casa 29 A — Lago Norte
Telefone: (61) 3203-7699

Espaco Sénior

Endereco: QS 05, Lote 14
-Taguatinga
Telefone: (61)3548-0018

Lar dos Velhinhos Maria
Madalena

Endereco: Trecho 3, area
especial 2 - N. Bandeirante
Telefone: (61) 3552-0504 ou

(61) 98539-5711

Espaco Longevita

Enderec¢o: -EQRSW 5/6 Lote 1
Setor Sudoeste — Brasilia /DF

Telefone: (61) 2099-6662 ou
(61) 2099-6664

Espaco Residencial para
Idosas

Endereco: Rua 01 Chacara 25
Lote 4C — Vicente Pires
Telefone: (61)3203- 4869

Villa do Conde
Residencial Sénior

Endereco: QNA 47, Casa 02 —
Taguatinga Norte
Telefone: (61) 99147-2468

Espaco Convivéncia

Enderec¢o: CRS 503 Bloco A
Loja 36 -Asa Sul — Brasilia /DF

Telefone: (61) 3323-8707 ou
(61) 3322 0211

Reviver Espaco para
dosos

Endereco: QE 18. Conjunto C —
Guara 1

Telefone: (61) 3055-4230

Obras Assistenciais
Bezerra de Menezes

Endereco: Quadra 14, AE
1-Sobradinho
Telefone: (61) 3591-3039

Espaco Altevita

Endereco: SHDB QL 32 CONJ
1- Centro de Convencoes Israel
Pinheiro
Lago Sul - Brasilia/DF
Telefone: 61) 99618-0496 ou
(61) 3999-1243

Spa Way Sénior

Enderec¢o: Quadra 09 Conjunto
3 —lote 04 — Park Way
Telefone: (61) 99882-9813

Lar Sao José
Casa do Candango

Endere¢o: Quadra 14
Area Especial 1, Lotes 17/18,
Sobradinho, Brasilia, DF.
Telefone: (61)3487-6094
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As ILPIs sdo espagos dedicados ao acolhimento e cuidado de idosos que ne-
cessitam de assisténcia. Cada ILPI possui suas peculiaridades, mas todas com-
partilham o compromisso com o cuidado humanizado e atencioso aos idosos.

FIQUE POR DENTRO DE TUDO

ACOES
DA

ASA DEFESA E INTEGRAGAO

DEFESA dos interesses individuais e coletivos
dos associados e INTEGRACAO sociocultural.

Em novembro realiza-se a celebracgdo anual,
aguardada por todos e repleta de musica,
danga e memdrias inesqueciveis.

ASA Viajantes

Viajar € bom e com os amigos é ainda melhor!
Conhecga lugares diferentes com os colegas,
criando momentos inesqueciveis!

SITE Informativos

HOJE (eletrdnico/diario/email)

ASA Classificados (eletrénico/semanal/email)
Voz Ativa (impresso/mensal)

Instagram (virtual/diario)

Cine ASACD

Encontros com amigos para assistir aos
filmes da temporada em exposi¢ao nos
cinemas.

@asa_cd

ASA Saude

Exercicios elaborados por uma fisioterapeuta
e uma personal trainer com muita diversao
para garantir a longevidade.

ASA Inglés ASA Idiomas

ASA Francés
ASA Espanhol
ASA Italiano

Clube do Livro

Reencontro bimestral com os amigos para
discutir a obra literaria escolhida.

ASA Artesanato
Uma tarde maravilhosa para trabalhar a
cognigao e mobilidade para desfrutar dos
talentos dos associados no artesanato.

Imposto de Renda

Elaboragédo gratuita da declaragéo anual do
Imposto de Renda de Pessoa Fisica para os
associados.

| JASACD

Prosa na ASA

Encontro mensal com festas tematicas,
diversas atrac¢Ges, parabéns aos
aniversariantes, homenagem, musica e
reencontro com os colegas.

DANGA DE SALAO

Junte-se a nés para um encontro semanal de
danca de saldo com a Professora Esmeralda.
Aperfeigoe seus passos e divirta-se em um
ambiente acolhedor e estimulante.

ASA Coral

Oportunidade para expressar os dons que
temos, unindo vozes em melodias
encantadoras que fortalecem lagos e
celebram a masica.

Tarde de jogos

Nossos associados tém a oportunidade de se
encontrarem para uma animada tarde de
jogos. E um momento de diversdo e
confraternizagao,

K] Asacobsb (V) (61)99951-8499 () www.asacd.orgbr
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1° TORNEIO DE DOMINO

No dia 15 de ou- ¢
tubro a nova sede
da ASA-CD foi
palco de um mo-
mento marcante €
repleto de alegria: ¢
o primeiro Campe-
onato de Dominé
da Associag¢do. O
evento reuniu di-
versos associados
que, com muita
animacao e espiri-
to esportivo, for- &
maram duplas para
disputar partidas cheias
de estratégia, descontra-
¢do e companheirismo.

Desde o inicio o clima
era de entusiasmo e con-
fraternizagdo. As mesas
foram organizadas com
cuidado, e cada rodada
era acompanhada de ri-
sadas, torcida e muita
concentracao. Mais do
que uma simples compe-
ticdo, 0 campeonato se
tornou uma oportunida-
de de integracdo entre os
associados, fortalecendo
os lagos de amizade e
incentivando  momen-
tos de lazer ¢ bem-es-
tar dentro da nova sede.
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excelente desempenho
e a participagdo. Em 1°
lugar ficou a dupla Elba
e Relva, em 2° lugar
Maria Elisa e Dolores,
em 3° lugar Francisco
e Marcelo, e em 4° lu-
gar Maria Julia e Ildete.

A dupla campead rece-
beu uma linda taga de vi-
dro, perfeita para servir
as sobremesas das festas
de fim de ano com muito
estilo. O segundo lugar
ganhou uma garrafinha,
lembrando a importan-

foram co-
nhecidos os vencedores
do 1°, 2° 3° e 4° lugar,
que receberam prémios
em reconhecimento ao

=% 4 de beber agua. O
“

| terceiro lugar le-
" vou uma caneca, e
o quarto lugar foi
| premiado com uma

nécessaire € uma

§ lizada da ASA-CD.

Agradecemos
a presenga de to-
dos os associados!
E para quem nao pdde
comparecer, fiquem
atentos as proximas da-
tas — esperamos voceEs
nos proximos eventos!

O evento foi um ver-
dadeiro sucesso, deixan-
do todos ansiosos para
as proximas edicoes e
confirmando que a nova
sede da ASA-CD ¢, de
fato, um espago Vvivo,
acolhedor e cheio de boas
energias — um lugar
onde o convivio e a ale-
gria dos associados ga-
nham ainda mais forca.



37° ANIVERSARIO SINDILEGIS

No dia 6 de outubro
o Sindilegis completou
mais um ano de historia,
conquistas e lutas em de-
fesa dos servidores publi-
cos do Poder Legislativo.
E, para celebrar essa tra-
jetéoria marcada por tra-
balho, unido e compro-
misso, foi realizado um
jantar de comemoragao
no dia 7 de outubro, reu-
nindo diversas autoridades
e convidados especiais.

O evento foi um verda-
deiro sucesso, repleto de
homenagens, boas conver-
sas ¢ muita emogao. Esti-
veram presentes o Presi-
dente do Sindilegis, Alison
Souza, o Deputado Clé-
ber Verde, autor da PEC
6/2024, que propde a ex-
tingdo da contribuigao pre-
videncidria dos servidores
publicos, a Magda, o Sena-

dor Izalci (DF), a Cristina
Sabino, o ex governardor
Rodrigo Rolemberg atual
Deputado Federal do DF,
o Presidente do TCU, além
de membros da Diretoria
do Sindilegis e outras figu-
ras importantes que fazem
parte da histéria e do for-
talecimento do Sindicato.

Entre os convidados
também marcou presenga
a Presidente da ASA-CD,
Maria Elisa Siqueira de
Oliveira, que fez questdo
de prestigiar o evento e pa-
rabenizar pessoalmente o
Presidente Alison e toda a
Diretoria do Sindilegis por
mais um ano de dedicacao
e conquistas. Sua presenga
reforgou a parceria e o res-
peito muatuo entre as insti-
tui¢des, que compartilham
0 mesmo proposito de va-
lorizagdo e representagao

dos servidores publicos.

A noite foi marcada por
momentos de celebragao,
reconhecimento e grati-
dao a todos que contri-
buem para que o Sindilegis
continue sendo uma re-
feréncia de forga, trans-
paréncia e compromisso.

Deixamos aqui nossos
parabéns ao Presidente
Alison Souza, a Direto-
ria do Sindilegis e a to-
dos os colaboradores que,
com empenho e seriedade,
constroem diariamente a
historia dessa importante
entidade. Que esta nova
etapa seja repleta de novas
conquistas, unido e prospe-
ridade, fortalecendo ainda
mais o papel do Sindilegis
na defesa dos direitos e na
valorizagdo dos servido-
res publicos brasileiros.
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ASA CURSOS IDIOMAS

O ASA IDIOMAS
foi criado especial-
mente para ajudar
na cognicdo € mo-
bilidade dos nossos
Ofere-
cemos varias turmas

associados.

ON-LINE E PRESENCIAL

desde
avancados, com pro-

iniciantes a
fessores  qualifica-
dos que ministram
aulas com conteudo
pratico e divertido.
Nao perca essa opor-

tunidade! Matricu-
le-se ja e aproveite
essa chance de en-
riquecer seu reper-
torio e potenciali-
zar sua interacao no

mundo globalizado.

ASA INGLES

Turmas:

1 - com algum co-
nhecimento: segun-
das-feiras as 18h

2 - com bom conhe-
cimento: quartas-fei-

Professor Jodao ras as 18h

ASA INGLES

Turmas:

1 - iniciantes presen-
cial: quarta-feiras as
9h30

2 - com bom conheci-
mento: tercas-feiras as
8h30

Professora Rachel

ASA FRANCES

Turmas:
1- com algum conheci-
mento: as segundas-feiras

as 9h

Professor Carlos

ASA ESPANHOL

Turmas:
I - com algum
conhecimento: as

quintas-feiras as 9h

Professor Juan Carlos

ASA ITALIANO

Turmas:

as quintas-feiras

1 - iniciantes: as 8h

2 - com algum conheci-
mento: as 10h30

3 - com bom conheci-
mento: as 11h30
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Professora Thais

Para mais informacgoes e para
garantir sua vaga entre em contato
conosco pelo WhatsApp:

(61) 99111-2317.

MATRICULE-SE!
Esperamos por vocé para iniciar essa

jornada de aprendizado!



AULA DE INGLES PRESENCIAL

Nas manhas de quar-
ta-feira, das 9h30 as
10h30, a ASA-CD tem
vivido momentos espe-
ciais com a aula presen-
cial de Inglés para Ini-
ciantes, conduzida com
dedicacdo pela profes-
sora Rachel. Participa-
ram do encontro as alu-
nas Arlete, Clécia, Elisa,

Jaira, Magna e Silva-
na, que seguem firmes
no compromisso com o
aprendizado. O ambien-
te, como de costume, foi
marcado por entusiasmo,
leveza e acolhimento.

Mais do que uma
aula de inglés, esses
encontros representam
oportunidades valiosas

de crescimento pessoal,
convivéncia e fortaleci-
mento dos lagos de ami-
zade. A cada semana a
sala se transforma em um
espaco de trocas signifi-
cativas, incentivo mutuo

e memorias afetivas que
enriquecem a jornada
de todos os presentes.

INCLUSAO DIGITAL

Acontece toda terca-
-feira a nossa aula espe-
cial de Inclusdao Digital,
com o objetivo de ensinar
e orientar nossos associa-
dos no uso de ferramentas
digitais. Sabemos da im-
portdncia que a tecnolo-
gia tem nos dias de hoje,
e entendemos que dominar
essas ferramentas ¢ fun-
damental para promover a
autonomia, a comunicagao
e o acesso a informacao.

Durante as aulas, os
participantes aprendem
nog¢odes basicas de nave-

gacdao na internet, uso de
aplicativos uteis para o dia
a dia, redes sociais, além
de tirarem duvidas sobre
o uso de celulares e com-
putadores. A atividade ¢
pensada com carinho para
garantir que todos se sin-
tam a vontade para apren-
der no seu proprio ritmo.
As turmas acontecem
nos seguintes horarios:
1 turma: das 14h as 15h30
2*turma:das15h50as17h20
Acreditamos que a inclu-
sao digital ¢ um passo es-
sencial para garantir a par-

ticipagdo ativa de todos
na sociedade moderna, e
ficamos muito felizes com
0 engajamento e interesse
dos participantes. Convi-
damos todos os associados
a participarem e fazerem
parte deste movimento tdo
importante — ndo importa
a idade! Nosso compromis-
so continua: proporcionar
momentos de aprendizado,
crescimento e integragdo
em todos os cursos ofereci-
dos aos nossos associados.

GZ0¢ 01qmno ‘enny o)
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ASA GOURMET

A Presidente, preocupada em distrair os associados, abriu um espago de culinaria facil de fazer

CARNE MOIDA COM LEGUMES
! E w s MODO DE PREPARO

* Refogar a cebola ¢ 0 alho

em azeite at¢ dourar
* colocar a carne e refogar

s acrescentar a cenoura, a va-

c:

INGREDIENTES  gem ¢ por derradeiro o tomate

-1 kg carne moida e misturar bem
-200 g de cenoura cortada
em quadradinhos * vai ficar uma delicia

-200g de vagem cortada em
rodelinhas e aferventada
- 1 tomate cortado em qua-
dradinho

* servido com salada verde

-1 cebola média cortada em € UM arroz branco € tudo de
quadradinhos
- 4 dentes de alho cortados bom
em quadradinhos )
- Sal a gosto * aprovelte

BOLO SAUDAVEL

SE  MODO DE PREPARO
SA D ¢ B+ Ligar o forno em 180 graus

0

* Untar a forma com
margarina ou manteiga e
farinha de trigo e reservar
* Bater os ingredientes no
liquidificador & excecdo do
fermento
* Despejar os ingredientes
numa tigela e colocar o P9
Royal e com uma colher
misturar levemente
* Despejar na forma e levar
ao forno por 30 a 40 minutos
- Imagina que delicia com
um cafezinho feito na hora!

INGREDIENTES

- 1 maga cortada em pedagos
- 2 bananas nanicas cortadas em
rodelas
- 1 xicara de aveia
- 2 colheres de sopa de mel
- 1 colher de P6 Royal
* se desejar use uva passa

DICA DE CASA

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

NAO GUARDAR O FERMENTO EM PO NA
GELADEIRA

Vocé guarda fermen- |
to em pod na geladeira AsA®
achando que vai durar

mais? Entdo  atengao:
essa ndao é a melhor ideia!

O fermento em po ¢ sen-

sivel a umidade, ¢ 0 am-
biente da geladeira ¢ naturalmente uUmido.
Quando exposto a esse clima, mesmo dentro
do pote fechado, ele pode perder sua poténcia
antes do prazo — ou seja, aquele bolo fofinho
pode simplesmente ndo crescer como deveria.
Dicaboa? Guarde o fermento emlocal fresco, seco
e longe da luz, como uma prateleira do armario
ou despensa. Sempre com a tampa bem fechada!
Assim, seu fermento vai render mais, durar até

a validade e garantir receitas sempre no ponto!
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COMO COLOCAR SUCO OU LEITE NO COPO SEM
DERRAMAR!

Quem nunca foi [| 7 ~""EEEN D
servir um copo de suco hord

ou leite e acabou der-
ramando um pouqui-
nho na mesa? Isso ¢
muito comum € acon-
tece porque, ao virar
a caixa com o bico
para baixo, o ar en-
tra de forma irregular, fazendo com
que o liquido saia com forca e espirre.
Mas existe um jeitinho simples e eficiente de
evitar esse problema! Na hora de despejar, vire
a caixa com o bico para cima, ou seja, voltado
para o lado oposto ao copo. Dessa forma, o
ar entra suavemente e o liquido sai de manei-
ra uniforme, sem espirrar nem fazer bagunga.
Além de manter tudo limpo, essa técnica
ajuda a controlar melhor a quantidade que
vocé coloca no copo e evita o desperdicio.
Uma dica simples, pratica e que faz toda
a diferenga no dia a dia — especial-
mente nas manhds apressadas ou quan-
do as criangas querem se servir sozinhas!



ASA ACOES

CORAL DA ASA
“' "1 TR 1

e\ Il = O

Iniciado em 19/10/2022, o
coral da Asa, sob a conduc¢ao do
Maestro Renato Pedro, tem trazi-
dointimeros beneficios como apri-
moramento da memaoria, estimulo
ao pensamento e interac¢ao social.
As quartas-feiras, das 14h30 as
16h.Convidamos os associados
para participarem dessa experién-

cia enriquecedora e harmoniosa!

DANGCA DE SALAO

O ASA Danga esta de vol-
ta na nova sede da ASA-CD!
As aulas acontecem toda quinta-feira, das
15h30 as 17h, em um ambiente acolhe-
dor, cheio de musica, movimento e alegria.

A danca vai além da técnica: ela
une pessoas, melhora a saude fisica e
mental e traz leveza para o dia a dia.

Ndo importa se vocé tem experién-
cia ou estd comecando agora — ve-
nha se divertir, aprender e compar-
tilhar bons momentos com a gente!

ARTESANATO
gt

pecial de artesanato! Utilizamos a técnica de de-
coupage com um toque elegante e elementos clas-
sicos do Natal como tema — pinheiros, estrelas,
lagos € muito brilho. Foi uma tarde criativa e aco-
lhedora, em que cada participante pode transfor-
mar materiais simples em pecas decorativas unicas
para enfeitar a casa ou presentear alguém especial.

O artesanato também ¢ uma forma de cui-
dado com a mente e as emogdes, pois pro-
porciona relaxamento, estimula a imagina-
¢do e valoriza a expressao pessoal de cada um.

Convidamos todos os associados a parti-
ciparem das proximas aulas e descobrirem o
quanto essa atividade pode ser enriquecedo-
ra — especialmente nesta época do ano, que nos
convida a compartilhar, criar e celebrar juntos!

ASA SAUDE

, < r -.

4" N 1 \
Todas as quintas-feiras, as 14h, temos
a alegria de realizar o ASA Satide — um
projeto pensado especialmente para pro-
mover mais qualidade de vida, movimen-
to e bem-estar aos nossos associados.
A aula inaugural na nova sede foi um mo-
mento muito especial, marcada pela energia e
entusiasmo de todos os participantes. Conta-
mos com a presencga da personal trainer Kerley
e da fisioterapeuta Ana Paula, que trouxeram
orientacdes, exercicios praticos e dicas valiosas
para estimular habitos saudaveis no dia a dia.
Esses encontros sdo uma experiéncia rica,
que unem saude, aprendizado e convivén-
cia em um ambiente acolhedor e motivador.
Participe e venha cuidar do
corpo ¢ da mente com a gente!

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

GZ0Z 01qmno ‘enny Zoj
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No dia 21 de agosto
aconteceu mais um en-
contro do Clube do Livro
em nossa nova sede, em
um espaco acolhedor pre-
parado para momentos de

cultura e convivéncia.

O livro escolhido para
o debate foi “Nove Noi-
tes”, de Bernardo Carva-
lho — um romance insti-
gante que mistura fic¢do
e realidade em uma in-
vestigagdo envolven-
te sobre um enigmatico
suicidio. A leitura trou-
xe reflexdes profundas e
abriu caminho para uma

discussdo sobre identida-
de, memoria, colonizagao
e os limites da verdade.
Contamos com a pre-
senca da Presidente Ma-
ria Elisa, Sr. José Viei-
ra, Elzuila e as senhoras
Maria Ema, Alvarina,
Inez e Enila Beatriz.

Foi um encontro inten-
so, marcado por diferen-
tes interpretagoes e didlo-
gos enriquecedores, que
tornaram a experiéncia
ainda mais especial para
todos os presentes. Para
0 proximo més o livro es-
colhido foi ¢ O Resto...Eu
Conto Depois ¢ de Lucia
B. Macedo. Para parti-
cipar entre em contato
conosco pelo Whats-
App: (61) 99951-8499.

CLUBE DO LIVRO

1 L AsACD

®
Transferido para o dia ‘ \‘ ]

3 | Novembro

o - SEGUNDA-FEIRA 16H

A presidente da ASA ad-
quiriu dois exemplares do pro-
ximo livro e realizou um sor-
teio entre as participantes do
grupo. As ganhadoras foram
Alvarina e Elzuila, que rece-
beu com alegria seu exemplar.

MEDALHA IN MEMORIAM

serao

Nossa homena-
gem aqueles que
trabalharam com
muito afinco e de-
dicacdo na Cama-
ra dos Deputados
€ que ja nao estdo

OSWALDO DE OLIVEIRA TEOFILO
25/04/1938
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presentes aqui. A
eles 0 nosso mui-
to obrigado pelo
apoio,
respeito e por te-
rem feito parte da
familia ASA-CD.

carinho,

EDSON JOSE GUIMARAES ‘ CLOVIS LEMES GONCALVES ‘
6/7/1955 22/07/1950
12072025 ~ 16/10/2025

Sempre
lembrados pelo que
fizeram em prol do
Publico,
do cidadao brasi-

Servico

leiro e da Cama-
ra dos Deputados.




ASA SOLIDARIA

No ultimo més de
abril a ASA Solidaria
completou 5 anos, gra-
cas a todos vocé€s que
nos ajudaram a trans-
Desde
entdo a Presidente tem
solicitado a ajuda dos

formar vidas.

Igreja Santa Clara

Igreja Batista de Sido Pastor Alonso

Juntos somos mals fortes

Centro Social Formar

Asa Solidaria

Campanha de Doagéo - Fazer o Bem Faz Bem

Nossa panh na pandemia para ajudar
quem mais precisava — e continua até hoje.
Ainda hé muitas p em si o de

o juntos podemos fazer a diferenca.

Doe e ajude. Fazer o bem faz bem!

h R
Conta corrente 117.476-2
PIX CNPJ 37.114.295/0001-37 m@ "
associados e amigos

para concretizar este
sonho de levar alimen-
to e dignidade aos me-
Em

mais um meés conse-

nos favorecidos.
cutivo sera realizada a
doacdo de cestas basi-

Doe: Seu pouco é o muito de alguém.

ASACD

Ry

Instituto Doando Vidas -
Estrutural

Liga do bem

Comité da Cidadania

cas, gracas a sua ajuda.
A ASA agradece
aos que participaram e

participam desse mo-

mento de solidariedade.
E lembrem-se: FAZER
O BEM

FAZ BEM!

Igreja Presbiteriana Sol
Nascente

AGRADECIMENTO

Pr. William

No6s, da Igreja Pres-
biteriana do Sol Nas-
cente,

somos profun-

damente
valioso

gratos pelo
apoio recebi-
do dessa Associagao,
que, com muito cari-
nho, tem nos ajudado
a diminuir as caréncias
da nossa comunidade.

Sdao familias — em
sua maioria com va-
rias criangas — que

tém encontrado nesse
apoio o suprimento de
suas necessidades ba-
sicas de alimentacao.

Mais do que ali-

mento, sentimos o amor
e o cuidado de todos
voce€s, que se dispu-
seram a nos ajudar.

Que o nosso bom
Deus continue a aben-
coar todos aqueles que
compreenderam o va-
lor da caridade de-
sinteressada, do amor
ao proximo e da sen-
sibilidade diante da
dor do outro, que vai
além  das  palavras.

GZ0Z 01qmno ‘enny Zoj
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Aos aniversariantes, um forte abracgo da Presidente, Diretores e Funcionarios da ASA-CD

ANIVERSARIANTES DE DEZEMBRO

1 - Joao Rodrigues Amorim,
Marcus Vinicius Borges Go-
mes, Maria Do Socorro Car-
valho Barbosa. 2 - Ozimar
Peixoto Da Silva. 3 - Lu-
cia Elena De Paiva, Wilma
Cavalcanti Rizzo Filha. 4 -
Mauro Diniz Brumana, Rai-
mundo Vasconcelos Aguiar.
5 - Cinthia Beatriz Da Sil-
va Dumont, Elizete Celeste
Pinheiro, Geraldo Martins
Ferreira, Hugo De Aguiar
Levy, Jaylene Ferreira Leal
De Oliveira, Manoel Soares
Da Silva. 6 - Amaury Arau-
jo De Castro, Helcia Maria
Antunes, Marialba De Lima
Mesquita, Marina Villal-
va, Rosa Marta Gongalves
Batista. 7 - Conceicao Jose
Macedo, Gladys Cerveira
De Sena, José Maria Da Sil-
va, Saulo Pimentel. 8 - Joao
Ricardo Rodrigues Caval-
cante, Lucas Wellington Co-
elho, Maria Aparecida De
Oliveira, Ubiratan Bandeira.
9 - Jose Alberto Gongalves
Da Motta, Maria Lopes Sa-
raiva Pereira, Reginaldo Fe-
lix De Souza. 10 - Adao Jose
Ferreira Barros, Aloysio
Niemeyer, Antonio Carlos
Costa Dias, Dagoberto Ja-
como Manzan, José¢ Aldemir
Borges De Matos, Lenir Da
Silva Lopes, Lucia Beatriz
Barros Grosner, Reginaldo
Santos Ribeiro. 11 - Aziolea
Terezinha Kffuri, Fernando
Cesar De Moreira Mesqui-
ta, Inadi Lima Cesario Da
Silveira, Joana Alves Pugas,
Jose Osvaldo Passos, Maria
José Dias Silveira. 12 - An-
tonio Neris Correa, Maria
Beatriz Dos Santos, Nelson
Maranhdo Neto, Nilton Ro-
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drigues Da Paixdo Junior,
Sandra Maria Beatriz Neves
Marques. 13 - Altair Nole-
to Martins, Antonio Alves
Guimaraes, Claudia Maria
Da Cunha Peixoto, Elanita
Maria Lima Correa, Ivaldo
Pinto De Oliveira, Marga-
ret Nobrega De Queiroz,
Maria Lusia Carvalho Leo-
poldo, Sebastiao Valeriano.
14 - Clara Regina Machado,
Clovis Angelim De Araujo
Lopes Junior, José Aires Da
Silva, Jose Salomao Jacobi-
na Aires. 15 - Alcino Vieira
Da Conceicao, Antonio Go-
mes Da Silva, Jussara Dias,
Myrna Lopes Pereira, Paulo
Ramos Pereira. 16 - Damia-
na De Jesus Santos Gusmao,
Luiz Claudio Pereira Alves,
Marcia Maria De Arruda,
Sebastiana Galvao Silva,
Zulmira Martins Da Costa.
17 - Arnaldo Ferreira De
Menezes, Claudia Wense
Gordilho, Dirceu Goncal-
ves Da Silva. 18 - Abeguar
Machado Massera, Adilson
Conceigdo, Dione Marlene
De Sousa Melo, Jovinia-
no José Dos Santos, Maria
Cristina Rodrigues Lima,
Silvia Regina Dos Santos
Coelho, Ulema Siqueira
Campos. 19 - Alexis Sales
De Paula E Souza, Joao Da
Silva Medeiros Netto, Ma-
ria Salete Couto. 20 - Lusia
Alice Araujo Duarte, Maria
De Fatima De Lima Alves.
21 - Edna Aquino Da Sil-
va, Regina Caeli De Aratjo
Luongo. 22 - Daniel Barre-
to Uribe, Sandra Regina De
Sousa Regis. 23 - Livia Al-
vim Cerri Bertolino, Maria
De Fatima Moreira, Maria

Lucia Alves Ferreira, Noélia
Maria Ribeiro Da Silva. 24
- Heitor Mendes Tepedino,
Izabela Neiva Martins, Luiz
César Lima Costa, Nelda
Mendonga Raulino, Rosa-
lina Norberto Da Silva, Te-
resinha Feitosa De Oliveira
Sousa. 25 - Antonio De Je-
sus Bernardes, Eduardo De
Carvalho Chaves Filho, Jose
Machado De Freitas, Maria
De Fatima Abrantes, Maria
Rosalia Rodrigues Custodio,
Natalina Mateus Rodrigues,
Nejea Nivea De Andrade
Madruga. 26 - Iraci Bianchi-
ni. 27 - Celia Cristina Duarte
De Carvalho, Joao Fonseca
Dos Santos, Jose Helio De
Souza, Jose Maria Aguiar
De Castro, Marcio Azeve-
do Ramos, Maria Da Con-
ceicdo Piedade Da Silva,
Pedro Alves De Freitas. 28
- Regina Lucia Garrido Da
Cunha, Zelice De Oliveira
Castro Barboza. 29 - Hum-
berto Napoli Licursi, Magna
Rita Antunes De Faria. 30 -
Késia Virginia Bezerra De
Lima, Marilza Mello Borja.
31 - Maria Silves Sisnan-
do Rodrigues De Araujo,
Michael Leal De Oliveira,
Ney Felipe Da Silva, Salus-
tiano Mesquita Pinto, Vic-

tor Eduardo Barrie Knapp.



