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O Novembro Azul che-
ga todos 0s anos como um
lembrete essencial: a satde
masculina merece atencao
constante, cuidado respon-
savel e prevencao continua.
Este movimento mundial
tem como foco principal
a conscientiza¢ao sobre o
cancer de prostata — uma
doenca que, quando identi-
ficada no inicio, possui al-
tas chances de tratamento e
cura—, mas também amplia
o olhar para a saude inte-
gral do homem, que muitas
vezes ¢ negligenciada por
falta de habito, tempo ou
até preconceitos culturais.

Reforgamos a todos os
associados a importancia
de manter uma rotina de
cuidados que va além do
basico. Consultas preven-
tivas, exames periddicos
e um dialogo aberto com
profissionais de saude sao
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NOVEMBRO

Més de Prevencao ao
Cancer de Prostata

Novem

ro

atitudes simples, mas fun-
damentais. O cancer de
prostata costuma ndo apre-
sentar sintomas nas fases
iniciais, o que torna o diag-
nostico precoce ainda mais
importante. A prevengdo
¢ o caminho mais seguro
para preservar a saude e
garantir qualidade de vida.

Além disso, destacamos
que o Novembro Azul nao
deve ser apenas um més de
reflexao individual, mas
também de mobilizagao
coletiva. Cada associado
pode fazer a diferenca ao
lembrar amigos, familia-
res e colegas sobre a im-
portancia de se cuidarem,
incentivando-os a realizar
check-ups e a romper qual-
quer resisténcia que ainda
exista sobre o tema. Fa-
lar sobre saude ¢ um ges-
to de cuidado, solidarie-
dade e responsabilidade.

Novembro 2025

Aproveitamos este més
para reforgar que boas pra-
ticas de saude incluem ali-
mentagcdo equilibrada, ati-
vidade fisica regular, acom-
panhamento médico cons-
tante ¢ atengdo aos sinais
do corpo. Pequenas atitu-
des diarias tém impacto di-
reto na prevencao de doen-
cas e no bem-estar geral.

Neste Novembro Azul,
renovamos nosso compro-
misso com a conscientiza-
¢do, 0 apoio € o incentivo
a prevengao. Que todos
ndés possamos  assumir
uma postura ativa em re-
lagdo a propria saude e
ajudar quem estd ao nos-
so redor a fazer o mesmo.

Cuidar ¢ um ato de co-
ragem. Prevenir ¢ um ato
de amor. E compartilhar
essa mensagem ¢ uma
forma de proteger vidas.
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NOSSA MENSAGEM

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 sao: 1
tomar no minimo dois
litros de agua por dia;
2 — fazer exercicios no
minimo trés por sema-
na; 3 — uma alimenta-
cao 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 e ros-
to e uma boa noite de
sono. Passamos pelo
més de novembro, um
periodo marcado pela
conscientizag¢do, pelo
cuidado e pelo incenti-
vo a saude e a preven-
¢do, com destaque para
uma importante campa-
nha: o Novembro Azul.

O Novembro Azul
¢ um movimento in-
ternacional que teve
inicio na Australia,
em 2003, e tem como
principal obJet1V0 aler-
tar sobre a 1mportan-
cia da prevengao e do
diagnostico  precoce
do cancer de prostata,
além de promover o
cuidado integral com
a saude do homem.

Durante este més
somos convidados a re-
fletir sobre o autocui-
dado masculino, a im-

portancia das consultas
médicas regulares, dos
exames preventivos e
da atenc¢ao aos sinais do
corpo. Cuidar da satde
¢ um ato de responsabi-
lidade, amor e respei-
to — consigo mesmo,
com a familia e com
todos que nos cercam.

Mais do que uma
campanha voltada a
saude do homem, o
Novembro Azul repre-
senta um chamado a
conscientizagdo cole-
tiva: incentivar o dia-
logo, romper tabus e
fortalecer a cultura da
prevengao. E tempo de
apoiar, informar ¢ valo-
rizar atitudes que pro-
movam o bem-estar em
todas as fases da vida.

Assim como 0 ano
avanca ¢ nos convida
a reflexdo sobre nos-
sas escolhas e habitos,
novembro chega como
uma oportunidade de
renovar o compromis-
so com a vida, com o
cuidado e com a saude.

Agradego por es-
tarmos Juntos em mais
esse mes de conscien-
tizacdo. Que o espirito
de preven¢dao, empa-
tia e responsabilidade
que marca o Novembro
Azul siga presente em
nossas atitudes didrias.
Cuidar-se ¢ um ato
de amor — por vocé e
por quem voc€ ama.



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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Ivani dos Santos dia 03, Antonia de
Maria de Lacerda dia 4, Benedita Eneide
de Arruda Bueno dia 05, Heloisa Helena
Silva Ramos, Heyderne José Pereira Coelho
dia 7, Enila Beatriz Esteves Gomes dia 8.

Ivani chegou a Brasilia em 1972, gosta de
viajar e de estar com amigos e familiares. Antonia
chegou em 1976, gosta de musica, dangar, tomar
café com amigas, jogar baralho, participar das
atividades na Igreja, e gosta de viajar. Benedita
chegou em 1979, gosta de viajar e fazer exercicios
na academia. Heloisa chegou em 1961, gosta de
viajar. Heyderne chegou em 1963, gosta de cuidar
da sua chécara e estar reunido com seus familiares.

Francy Lourdes Pereira Borges,
Vaneida Virna dos Santos de Carvalho dia
8, Rachel Ungierowicz, Zila Dias dia 10,
Paulo Luiz Bastos Serejo dia 15, Magndlia
Maria de Figueiredo Vicente dia 19.

Francy Borges chegou a Brasiliaem 1976, gosta
de cantar no coral da ASA-CD. Vaneida chegou
em 1995, gosta de fazer biodanga, Yoga, Pilates e
curtir a natureza. Rachel chegou em 1980, gosta
de fotografia e viajar. Zila chegou em 1976, gosta
de viajar e de estar com os netos. Paulo Serejo
chegou em 1962, gosta de sair e de estar com
amigos. Magnoliachegouem 1964, gostadeviajar.

Magnélia

Paulo Serejo B
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Maria Salomé Pereira da Silva dia 20,
Juracy Feitosa Rocha dia 24, Maria de
Lourdes de Macedo Bantin, Amneres Santiago
de Brito Pereira dia 27, Miriam Texeira
Rodrigues, Benedita José de carvalho dia 29.

Maria Salomé

Maria Salomé chegou a Brasilia em 1960, gosta
de viajar e de estar com amigos e familiares. Juracy
Feitosa chegou em 1960, gosta de estudar. Maria
chegou em 1973, gosta de cuidar da casa, fazer pilates,
academia e viajar. Amneres Santiago chegou em
1979, gosta de viajar, cuidar dos netos, ler e escrever.
Miriam Teixeira chegou em 1964, gosta de viajar
e fazer atividades fisicas. Benedita José chegou em

1960, gosta de viajar e de estar com os familiares.

VEM Al

Inclusao Digital — Novas Turmas! Aprendendo a Cuidar das Financas

o 4

Em 2026, abriremos novas turmas de A ASA-CD trara, no ano que vem (2026),
Inclusdo Digital para associados que de- | novas turmas para quem deseja aprender
sejam aprender desde o basico até o uso | 2 organizar o orgamento, planejar gastos
avancado das principais ferramentas di- | © conquistar mais tranquilidade financei-
gitais. Uma oportunidade incrivel para | ra. Um curso pratico, acessivel e pensa-

ampliar conhecimentos e se conectar ao do especialmente para voce!

mundo moderno!



Meu nome ¢ Wagner
Moreira Cavalcante, na-
tural de Boa Vista-RR. Em
1964 mudei-me para Brasi-
lia, onde cursei Estudos So-
ciais e Geografia. Em 1974
conquistei minha vaga na
Camara dos Deputados por
meio de concurso publico.

Ao longo dos anos na
Casa atuei na area de Ta-

quigrafia e na Assessoria
Legislativa, encerrando mi-
nha trajetéria em 2012 ao
me aposentar. Durante meu
tempo na Camara fui res-
ponsavel pela Se¢dao Histo-
rica de Debate, onde eram
resumidos os discursos dos
Deputados, dentro do De-
partamento da Taquigrafia.

Apds minha aposenta-
doria residi em Porto Segu-
ro por oito anos, retornando
posteriormente a Brasilia.
Sou apaixonado por viagens,
e conheco boa parte da Ame-
rica do Sul, assim como todo
o territorio brasileiro. Posso
ser considerado parcial, mas
acredito que o Brasil € o lu-
gar mais lindo do mundo.

ASSOCIADO CANDANGO

WAGNER MOREIRA CAVALCANTE

Tenho o cuidado de preser-
var minha saude praticando
natacdo, caminhada, pila-
tes e pedaladas de bicicleta.

Aos amigos aposentados
deixo o conselho de nunca
abandonar a pratica de exer-
cicios fisicos e de continuar
explorando o mundo por
meio de viagens. Cuidar do
corpo ¢ o caminho para uma
vida longa e feliz. Sinto-me
satisfeito ao observar a di-
versidade na atual gestdo da
ASA-CD, que estd repleta
de novas propostas. Perce-
bo uma preocupagdo cons-
tante da Presidente, Maria
Elisa, em manter todos nos
atualizados e envolvidos no
que acontece na Associacao.

MARIA DA CONSOLAGAO COSTA ARAUJO PEREIRA

Meu nome ¢ Maria da
Consolaciao Costa Arau-
jo Pereira. Nasci em Sao
Luis-MA, estudei em Re-
cife e em 1968 mudei para
Brasilia. Minha formagao
¢ em Ciéncias Biologicas
¢ iniciel minha trajetoria
na Camara dos Deputados
em 1970 como Auxiliar
Legislativo. Posteriormen-
te, ao realizar um exame
interno, ascendi ao cargo
de Técnico Legislativo.

Dentro da Casa contri-
bui na Biblioteca, que hoje
¢ conhecida como CEDI.
Em seguida assumi o posto
de secretaria da entdo dire-
tora, Juraci Feitosa, pessoa
a qual guardo grande apre-
¢o ¢ admiragdo. Posterior-
mente integrei o Servigo

técnico e auxiliar, ainda no
CEDI, oferecendo supor-
te a Sra. Neuma Pinhei-
ro, uma mulher notavel ¢
muito querida. Ela foi uma
béncdo em minha jornada.

Em 1991 decidi me
aposentar. Desde entdo
dediquei-me a minha fa-
milia. Tenho uma grande
paixdo por viajar, sempre
explorando o interior do
Nordeste, embora nunca
tenha tido a oportunidade
de viajar para o exterior.

Além disso, estou en-
volvida em trabalho so-
cial, apoiando pessoas
enfermas e fazendo par-
te de uma associagdo que

auxilia individuos afe-
tados pela hanseniase.
Por altimo, gostaria

de compartilhar um con-
selho aos meus amigos:
nunca parem de exercitar
e cuidar da memoria, pois
a vida ndo se encerra apos
a aposentadoria. E impor-
tante buscar sempre estar
ativo. A atual gestdo da
ASA-CD esta excelente, e
Maria Elisa demonstra uma
qualificagdo  excepcional
para o cargo, deixando um
legado de cuidado e afeto.
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Meu nome ¢é Flavia

Castello Branco Cou-
tinho. Nasci no Rio de
Janeiro-RJ e cheguei a
Brasilia em 1961. Bra-
silia se tornou o meu lar,
um lugar onde construi
historias e amizades que
levo com muito carinho.

Nos meus momentos
livres gosto de ver séries,
ir ao cinema, viajar e en-

contrar amigos. Essas ati-
vidades me trazem alegria
¢ leveza, além de me aju-
darem a aproveitar me-
lhor o tempo. As viagens
€ 0s encontros me reno-
vam, ¢ os filmes e séries
me fazem sonhar e refletir.

Aos meus colegas
aposentados deixo um
conselho sincero: apro-
veitem a vida! Facam
viagens, reencontrem o0s
amigos, encontrem um
hobby que traga prazer
e mantenham-se ativos.
Essa ¢ uma fase que deve
ser vivida com entusias-
mo. E, principalmente,
ndo vivam apenas a vida
dos filhos — ¢ importante
continuar trilhando o nos-
so proprio caminho, com

FLAVIA CASTELLO BRANCO COUTINHO

alegria e independéncia.

Sobre a atual gestdo
da ASA-CD considero o
trabalho da Maria Elisa
excelente. Ela implantou
varias atividades que tém
feito muita diferenca para
nos, como o Clube do Li-
vro, as aulas de artesanato
e as viagens. Essas inicia-
tivas fortalecem a convi-
véncia, estimulam a men-
te e tornam nossa rotina
muito mais prazerosa.

Sinto-me feliz em fa-
zer parte dessa fase da
vida com tanta vitalidade
e por ver a ASA-CD cada
vez mais ativa € com-
prometida com o bem-
-estar dos associados.

PAULO ROBERTO DE SOUZA DUTRA

Meu nome ¢ Paulo
Roberto de Souza Dutra.
Nasci em Belmiro Braga-
-MG, uma pequena cidade
de Minas Gerais, conhe-
cida por sua tranquilida-
de e belas paisagens. Em
1960 mudei-me para Bra-
silia, uma cidade em plena
construcao ¢ efervescéncia
politica. Aqui formei-me
em Direito, uma area pela
qual sempre tive grande
paixdo. No mesmo ano fui
aprovado em um concur-
so publico e ingressei na
Camara dos Deputados.

Durante minha traje-
toria na Camara atuei nas
areas de Relagdes Publicas
e na Presidéncia. Foi uma
experiéncia enriquecedora,
onde pude contribuir para o
desenvolvimento de impor-
tantes projetos e estreitar

lagos com diversas perso-
nalidades do cendrio politi-
co brasileiro. Aposentei-me
em 1990, mas minha jorna-
da estava longe de terminar.

Apos a aposentado-
ria dediquei-me integral-
mente as minhas empre-
sas, explorando novas
oportunidades e desafios.
Atualmente atuo no ramo
imobiliario, um setor dina-
mico que me permite con-
tinuar aprendendo e cres-
cendo profissionalmente.

Viajar ¢ uma das minhas
grandes paixodes. Ja tive
o privilégio de conhecer
muitas regides do Brasil,
cada uma com suas pecu-
liaridades e belezas Unicas.

Aos amigos aposenta-
dos sempre dou o conse-
lho de cuidarem bem da
saude e buscarem ativi-

% L i
dades que lhes proporcio-
nem prazer e satisfacdo.

Sobre a atual gestdo
da ASA-CD tenho apenas
elogios a fazer. A Presi-
dente Maria Elisa esta rea-
lizando um trabalho impe-
cavel e excepcional. Sua
competéncia e dedicagao
sdo evidentes, e estou con-
fiante de que estdo con-
duzindo a institui¢do pelo
melhor caminho possivel.



FALA, ASSOCIADO

ADELINO FERNANDES DE OLIVEIRA

Meu nome ¢ Adelino
Fernandes de Oliveira.
Nasci em Orizona — GO e
cheguei a Brasilia em 1979.
Trabalhei em bancos e, pos-
teriormente, ingressei no
Servico Publico, atuando
no Ministério da Agricultu-
ra, no Exército, no TCDF e
na Camara dos Deputados,
onde permaneci de 1988 a
2017, quando me aposentei.

Apd6s a aposentadoria
passei a atuar no mercado
de capitais, atividade que
se tornou ao mesmo tempo
trabalho e hobbie. Sou cole-
cionador de cédulas e moe-
das do Brasil ¢ do mundo,
com destaque para minha
colecdo de moedas de prata
dos ultimos 200 anos. Tam-
bém sou Diretor da AFNB
— Associagao de Filatelia
¢ Numismatica de Brasi-
lia, onde troco experiéncias
com outros colecionadores.

Mesmo com pouco tem-
po livre procuro reservar
momentos para exercicios,
caminhadas, encontros com
amigos e viagens ocasionais.
No campo financeiro invisto
em ag¢des, fundos imobilia-
rios, cambio e renda fixa,
e também compro, troco e
vendo moedas e cédulas, que

muitas vezes sao bons inves-
timentos — o ouro € a prata,
por exemplo, ja valorizaram
cerca de 60% neste ano.

Nos dias 7 e 8 proxi-
mos teremos em Brasilia
um encontro de coleciona-
dores nacionais e estrangei-
ros, uma O&tima oportuni-
dade para negociar, apren-
der e fortalecer amizades.

Aos amigos aposenta-
dos deixo um conselho: cui-
dem da saude, valorizem a
familia, mantenham as ami-
zades e aproveitem a vida
da melhor forma possivel.

A Administracado da
ASA tem sido muito
atuante e, como conheco
a maioria do grupo de di-
retores, acredito que esta
em boas mados e tem tudo
para melhorar a cada dia.

RAIMUNDO NONATO PEREIRA AGUIAR E SILVA

Meu nome ¢ Raimun-
do Nonato Pereira Aguiar
e Silva. Originario de Mi-
guel Alves-PI, desembar-
quei em Brasilia no més
de julho de 1974. Naquela
época estudei para ser téc-
nico agricola em Teresina.
Foi em 1978 que ingressei
na Camara dos Deputa-
dos, marcando o inicio de
uma trajetéria profissional
Ao
dos anos desempenhei pa-

diversificada. longo
péis cruciais em diferentes
areas, incluindo Coordena-
cao de Transportes, Fiscali-
zagdo Financeira e até mes-
mo na Presidéncia da Casa.
Em 2011

Desde

aposentei-me.

entdo, minha

atencdo voltou-se para a
minha chacara em Bra-
zlandia. A rotina na cha-
cara ndo ¢ apenas uma ati-
vidade, mas uma paixdo
que preenche meus dias.

Viajar ¢ uma das mi-
nhas grandes paixdes. Ja
percorri os caminhos de
Minas, Bahia e Piaui, este
ultimo frequentemente visi-
tado para estar préximo aos
meus pais, que infelizmente
ja nao estao mais entre nos.

Adoro a vida no campo
e, entre os afazeres na cha-
cara, encontro tempo para
caminhadas revigorantes.

Como conselho aos co-
legas aposentados destaco
a importancia de se mante-

rem ativos. A vida nao cessa
apoOs a aposentadoria; pelo
contrario, ¢ uma oportuni-
dade para explorar novos in-
teresses € ocupar a mente de

maneiras enriquecedoras.

Quanto a atual gestdo
da ASA-CD, expresso mi-
nha satisfagdo com a ex-
celéncia demonstrada. A
Presidente Elisa ¢ uma li-
der competente e cativante.
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DEYSE CAVALCANTI SAMPAIO

Meu nome ¢ Dayse
Cavalcanti Sampaio e sou
natural de Milagres-CE.
Em 1975 decidi me mudar
para Brasilia em busca de
novos horizontes e, pouco
tempo depois, tive a opor-
tunidade de ingressar na
Camara dos Deputados.

Durante minha traje-
toria na Camara atuei em
gabinetes de Deputados,
onde pude colaborar de
perto com o trabalho legis-
lativo. Ap6s um periodo
de dedicacao ao Servigo
publico optei pela aposen-
tadoria e retornei as mi-
nhas raizes em Juazeiro
do Norte, onde resido até
hoje. Nessa época, meu

marido foi eleito Prefeito
da cidade, um periodo mar-
cante para nossa familia.

Sempre tive uma pro-
funda conexao com as ar-
tes, e a pintura se tornou o
meu grande hobby. Atra-
vés do 6leo sobre tela e
do pastel sobre papel ex-
presso minha admiracdo
pelo povo nordestino, pe-
los indios e pelas diversas
culturas que compdem o
Brasil. Para mim, a pintu-
ra ¢ uma forma de home-
nagear e eternizar a rique-
za cultural do nosso pais.

Por fim, gostaria de
destacar o excelente tra-
balho da atual gestdo da
ASA-CD. Tenho observa-

do com satisfacdo o quan-
to a Presidente tem sido
diversificada e empenha-
da em realizar o melhor
para 0s NOSsOS associa-
dos. A atuagdo participati-
va ¢ comprometida dessa
gestdo tem sido admira-
vel, e estou muito conten-

te com o que tenho visto.

VERA LUCIA DOS SANTOS RAMOS

|

Meu nome ¢ Vera Lu-

cia dos Santos Ramos,
originaria de Niter6i-RJ,
e em 1977 iniciei minha
trajetoria em Brasilia. Sou
graduada nas areas de Di-
reito ¢ Administracdo de
Empresas. Minha entra-
da na Camara dos Depu-
tados ocorreu em 1983.

Na instituicao desempe-

nhei fungdes tanto nos gabi-
netes dos deputados quanto
no DEPES, onde trabalhava
sob a orientagdo da Dra. Iris.
Nessa atividade, oferecia
suporte aos funcionarios em
processo de aposentadoria
¢ ajudava no acesso a cre-
ches para os filhos. Minha
responsabilidade  abarca-
va a gestdo do contencioso
do programa. Em 1996 dei
continuidade a minha jorna-
da pessoal ao me aposentar.

Apo6s o periodo de apo-
sentadoria tive a oportuni-
dade de praticar advoca-
cia. Durante um periodo de
cinco anos estive licencia-
da sem vencimento, antes
de efetivamente me apo-

sentar, uma vez que pas-
sei doze anos fora do pais.

Minha paixdo por via-
gens ¢ notoria. J4 explorei
continentes como a Eu-
ropa, América do Norte e
do Sul, além do Canada e
grande parte do Brasil, res-
tando apenas as regides
Norte e Centro-Oeste para
completar meu percurso.

Dentre os meus interes-
ses pessoais destaco meu
envolvimento em grupos de
leitura e discussdes acerca
de producdes cinematogra-
ficas. Ademais, dedico-me
ao estudo da lingua fran-

cesa ¢ a pratica de natacao.



ASA COM ARTE

SUELY MARIA DE SOUZA RAMALHO

Meu nome ¢ Suely Ma-
ria de Souza Ramalho,
sou natural de Mineiros-
-GO e mudei-me para Bra-
silia em 1986. Sou forma-
da em contabilidade pela
PUC Goias e, em 1988, in-
gressei na Camara dos De-
putados por concurso pu-
blico. Trabalhei nos setores
de DEMAP ¢ Finangas até
minha aposentadoria em
1998. Desde entdo, apro-
veito para viajar, visitando
meu filho no Canadé e mi-

nha sobrinha na Alemanha.

ApoOs me aposentar, de-
diquei-me a minha paixao
pela confeitaria. Investi
em cursos, workshops e
no aprimoramento de téc-
nicas para criar doces que
expressem meu amor pela
culinaria. Essa dedicacao
me permitiu desenvolver
produtos mais sofistica-
dos e aprimorar constante-
mente minhas habilidades.

Com o tempo, construi a
1dentidade da minha marca,
Belle Douce (@belledouce.
biscoitosdecorados), que
reflete qualidade, criativi-
dade e cuidado nos detalhes.
Meus biscoitos decorados
sdo reconhecidos tanto pelo
sabor quanto pela beleza.

A confeitaria se tor-

e

nou minha vocag¢ao ¢ uma
grande fonte de realizagdo.
Cada doce ¢ a expressao
do meu amor pela culina-
ria, e sigo entusiasmada
para continuar exploran-
do novas receitas, técni-
cas e inspiragdes, levando
o encanto da Belle Douce
a cada vez mais pessoas.

& T
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Meu nome ¢ Claudio
de Barros Goulart. Che-
guei em Brasilia em 1977
vindo do Rio de Janeiro e
me formei em Direito. Em
1981, iniciei minha car-
reira na Camara dos De-
putados, trabalhando na
Biblioteca, Consultoria
Legislativa, Comissdo de
Trabalho e Previdéncia e
Liderangca do PT, aposen-
tando-me anos mais tarde.
Especializei-me em Advo-

—

cacia em Direitos Autorais,
com enfoque também em
Direitos do Consumidor
e Processos de Execucao.

Além da advocacia,
sou apaixonado por musi-
ca, dedicando-me ao canto
e ao violdo, especialmen-
te em musicas religiosas e
MPB. A musica ¢ uma par-
te essencial da minha vida,
uma forma de expressdo
que me conecta profunda-
mente com minha espiri-
tualidade e com os outros.

Aconselho aos amigos
aposentados que mante-
nham a importancia da li-
berdade individual e da au-
tonomia. Para mim, € funda-
mental poder ir e vir sem in-
terferéncia externa, e a ideia
de ndo precisar registrar
minha presenga com car-
tdo de ponto ¢ um simbolo
dessa liberdade. E incrivel
poder viver em um ambien-

CLAUDIO DE BARROS GOULART

te onde minha autonomia
¢ valorizada e respeitada.

A ASA-CD ¢ muito
bem gerida, destaco a qua-
lidade da dire¢ao. Sinto-
-me privilegiado por ter
uma diretoria tdo atenta e
comprometida em atender
as nossas necessidades e
demandas. A direcao de-
monstra uma abordagem
proativa e receptiva, o que
contribui significativamen-
te para um ambiente de tra-
balho positivo e produtivo.
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Meu nome ¢ Ivan Ro-
que Alves. Nasci em Va-
lenga-RJ, e sou formado
em Direito. Cheguei a Bra-
silia em 22 de setembro de
1961, como parte de uma
missdo especial do Exér-
cito. Na época, eu era mi-
litar e integrei um grupo
de pioneiros que partiu do
Forte Duque de Caxias, na
Praia do Leme, RJ, com a
importante tarefa de fundar

a primeira Unidade de Ar-
tilharia no Planalto Central.
O comboio que nos acom-
panhava transportava viatu-
ras carregadas com material
bélico pesado, incluindo
um Canhao Antiaéreo, mar-
cando o inicio de uma nova
fase para a defesa do Brasil.

Minha carreira na Ca-
mara dos Deputados co-
megou em 30 de janeiro de
1967, quando fui aprovado
em um Concurso Publico
para o cargo de Armazenis-
ta. Ao longo dos anos tive
a oportunidade de trabalhar
em diversos departamentos,
como o de Material e Pa-
trimonio, na Biblioteca, no
DECOM, onde atuei secre-
tariando Comissdes, € na
Quarta Secretaria, onde fui
Chefe de Gabinete. Apos

IVAN ROQUE ALVES

uma trajetoria repleta de de-
safios e conquistas aposen-
tei-me em junho de 1990.

Apos a aposentadoria
dediquei-me ao Sitio Pa-
raiso, que ¢ de minha pro-
priedade ha 35 anos. Esse
lugar ¢ meu refligio, onde
encontro paz e tranquili-
dade em meio a natureza.
Nas horas vagas, gosto de
ler e fazer palavras cru-
zadas, atividades que me
permitem relaxar e des-
frutar da serenidade que
a vida me proporcionou.

T .

Meu nome ¢ Sebas-
tiana Galvao Silva, na-
tural do Maranhao-MA e
mudei-me para Brasilia
em 1974. Sou gradua-
da em Artes Plasticas
e ingressei na Camara
dos Deputados através
de concurso publico.

Dentro da Casa de-
sempenhei minhas fun-
coes na CAP e na Se-
cretaria-Geral da Mesa,
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até me aposentar em
2014. Apds minha apo-
sentadoria, dediquei-
-me a minha paixdo
pela costura. Aprendi a
arte de costurar com mi-
nha irma e, ap6s me apo-
sentar, decidi fazer um
curso de corte e costura.

Segundo  pesquisas.
“A costura € 0 processo
artesanal ou manufatura-
do de unir duas partes de
tecido, pano, couro, casca
ou outros materiais, utili-
zando agulha e linha. Sua
pratica € quase universal
entre as diversas culturas
humanas e remonta ao
Paleolitico, antecedendo
a tecelagem do tecido”.

SEBASTIANA GALVAO SILVA

O curso de corte € cos-

tura permitiu-me apro-
fundar ainda mais essa
arte. Para mim, costurar ¢
uma terapia; confeccionar
roupas ¢ um ato de amor.
Quando estou costurando
sinto que estou expres-
sando meu amor através
desse trabalho habilidoso.



DIREITO E JUSTICA

EUNIAO ORDINARIA DO INSTITUTO MOSAP
: T
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Na terca-feira, 11 de
novembro de 2025, ocor-
reu a Reunido Ordina-
ria do Instituto MOSAP,
com a presenga da presi-
dente da ASA-CD, Maria
Elisa, e representantes
de diversas entidades. O
principal tema foi a isen-
¢do da contribuicdo pre-
videnciaria (PSSS), com
destaque para o apoio de
326 parlamentares que

solicitaram o apensamen-
to da PEC 6/2024 a PEC
555/2006, reforcando a
mobilizacdo nacional em
defesa dos aposentados
¢ pensionistas na luta
pela insencdo da contri-
buicdo  previdenciaria.

A pauta também incluiu
o PL 1087/2025, que tra-
ta da isengdo do Imposto
de Renda para portado-
res de moléstias graves,

e a PEC 38/2025 (Re-
forma  Administrativa).

O Instituto MOSAP
convocou o0s participantes
a continuarem o trabalho
parlamentar na Camara
dos Deputados nos dias
11 ¢ 12 de dezembro, for-
talecendo a unido das en-
tidades na luta por justica
¢ valorizacao dos servido-
res publicos aposentados.

DICAS DE SAUDE

CORACAO EM FOCO: CUIDADOS ESSENCIAIS PARA A SAUDE DOS IDOSOS

A medida que en-

velhecemos, aumenta
o risco de problemas
cardiacos, tornando es-
sencial que os 1dosos

realizem consultas re-

gulares com cardiologis-
tas. Essas visitas permi-
tem prevenir doencas,
identificar precocemen-
te alteracOes no cora-
cdo e ajustar tratamen-
tos quando necessario.
Muitos idosos ignoram
sintomas  importantes,
como dor no peito e fal-
ta de ar, o que reforga a
importancia de buscar

atendimento 1media-

to diante desses sinais.
Além das consultas me-
dicas, adotar um estilo
de vida saudavel — com
alimentagcao equilibra-
da, pratica de exercicios,
controle da pressdo e
colesterol, abandono do
tabagismo e manejo do
estresse — ¢ fundamen-
tal para manter a satde
do coragdo e prevenir

complicacdoes  futuras.
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DICA DE VIAGEM

Se vocé esta planejan-
do conhecer Salvador,
prepare-se para uma Ci-
dade vibrante, cheia de
cultura, musica, sabores
¢ paisagens que marcam
para sempre. Um dos
melhores roteiros para
aproveitar a esséncia da
capital baiana ¢ combi-
nar histdria, gastronomia
e mar no mesmo dia.
1-Comece pelo Centro
Historico: Dedique uma
manha ao Pelourinho, o
coracao cultural de Sal-
vador. Caminhe pelas
ruas de paralelepipedos,
admire as fachadas co-
loridas e visite a Igre-
ja e Convento de Sao
Francisco, famosa por
seu interior ricamente
decorado em ouro. Ex-
plore lojinhas de arte-
sanato, galerias de arte
€ pequenos museus —
cada esquina tem uma
historia para contar.
2-Vista Imperdivel:
Elevador Lacerda. Ao
descer para a Cidade Bai-
xapelo Elevador Lacerda

12

vocé tera uma das vistas
mais emblematicas da
Baia de Todos-os-San-
tos. Aproveite para tirar
fotos e, se quiser, cami-
nhe at¢ o Mercado Mo-
delo, onde vocé encon-
tra muitas lembrancas
tipicas e pode ver apre-
sentacoes de capoeira.
3 - Sabores que vocé
nao pode perder: Nao
deixe Salvador sem pro-
var um acarajé¢ de baia-
na tradicional — seja no
Peld, no Rio Vermelho
ou na Barra. Além dis-
so, experimente pratos
como moqueca baia-
na, bobo de camarado e
o sorvete da Ribeira,
um classico da cidade.
4 - Tarde de Praia: Es-
colha uma praia para
relaxar: Farol da Bar-
ra: perfeita para curtir
o por do sol com vis-
ta para um dos car-
toes-postais da cidade.
Porto da Barra: aguas cal-
mas, ideais para banho.
Itapua: mais afastada,
cheia de poesia e bele-

za — imortalizada por
Vinicius de Moraes.
5 - Noite Animada:

Se ainda tiver energia,
dé uma passada no Rio
Vermelho, que concen-
tra bares, musica ao
vivo € uma atmosfera
boémia irresistivel. E
o lugar ideal para fe-
char o dia com ale-
gria e sabores baianos.
da

Salvador ¢ melhor apro-

Resumo dica:

veitada quando vocé
mistura cultura, mar e
gastronomia. Caminhe
pelo Pelourinho, con-
temple o por do sol no
Elevador Lacerda, sa-
boreie a culinaria baia-
na e termine o dia a
beira-mar ou curtindo
a vida noturna. A cida-
de tem energia propria
— € vocé vai sentir 1SS0

desde o primeiro passo.



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



Voz Ativa, novembro 2025

A Presidente da ASA-CD,
Maria Elisa, realizou no dia
13 de novembro uma visita
institucional ao Centro de
Assisténcia a Saude (CAS),
antigo DEMED, onde foram
recebida pelo Dr. Jorge Eira-
do Diretor de Gestao em Sau-
de e pelo Dr. Juacy Bezerra
de Oliveira, Diretor Técnico
M¢édico da unidade. A reu-
nido teve como objetivo for-
talecer o didlogo e aprimorar
a qualidade do atendimento
oferecido aos associados.

Na manha do dia 14 de
novembro a Presidente da
ASA-CD, Maria Elisa, reali-
zou uma visita institucional
a Chefe de Gabinete da Pre-
sidéncia, Saba Oliveira. O
encontro teve como objetivo
fortalecer o didlogo e apre-
sentar as principais pautas
de interesse dos associados.

Durante a reunido, Ma-
ria Elisa destacou o trabalho
desenvolvido pela ASA-CD
em defesa dos servidores e
aposentados, ressaltando os
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VISITA AO CAS

eald

Durante a visita, Maria
Elisa apresentou uma deman-
da importante dos filiados,
solicitando que as consultas
possam ser agendadas tam-
bém por telefone, facilitando
0 acesso e garantindo mais
praticidade no atendimen-
to. De imediato, o Dr. Juacy
acolheu e deferiu o pedido,
demonstrando total disposi-
¢do em atender as necessi-
dades dos associados e apri-
morar os servigos prestados.

A Presidente informou

avang¢os recentes da institui-
¢do. Aproveitou a oportuni-
dade para convidar a Chefe
de Gabinete, bem como o
Presidente da CD, para co-
nhecerem a nova sede da
ASA-CD, inaugurada recen-
temente e preparada para
melhor atender a todos.

A Presidente também le-
vou ao gabinete as preocu-
pagdes e necessidades ma-
nifestadas pelos associados,
reforcando a importancia de
ampliar o apoio institucio-

que no plano da Cama-
ra dos Deputados existem
poucos Geriatras e solici-
tou que tivesse um no CAS.
Dr. Joacy informou que ja
sabia dessa necessidade e
que logo terdo geriatras no
CAS e refor¢ou que o Pre-
sidente Hugo Motta tem
sido solicito aos pleitos dos
aposentados e pensionistas.

Ele também salientou a
questao das vacinas, pedi-
do sempre feito pela pre-
sidente ao Pro-saude e
que logo teremos também
melhorias nessa questdo.

A visita refor¢ou o com-
promisso da ASA-CD em
atuar de forma proxima, co-
laborativa e sempre voltada
ao bem-estar dos seus asso-
ciados. Com essa integragao
e abertura ao dialogo, novas
melhorias serdo implemen-
tadas, fortalecendo ainda
mais a qualidade dos ser-
vicos de saude oferecidos.

VISITA A CHEFIA DE GABINETE DA PRESIDENCIA

nal as demandas da catego-
ria. Entre os pontos centrais
discutidos esteve o pedido
de apoio para o apensamen-
to da PEC n°® 555 a PEC n°
6, além da aprovacdo de
ambas, temas de grande re-
levancia para os servidores
publicos bem como a ne-
de
de geriatra visto o numero

cessidade contratagao
reduzido no plano de saude
da Camara dos Deputados.

A reunido ocorreu em
clima de cordialidade e co-
operacao, refor¢ando o com-
promisso da ASA-CD em
manter o didlogo continuo
e buscar solugdes que pro-
movam dignidade e valori-
zagdao aos seus associados.



A Presidente Maria Eli-
sa participou da corrida da
Copa Legis, organizada
pelo Sindilegis. Durante
o credenciamento,
feriu a entrega dos kits e
toda a estrutura do evento,
incluindo logistica e si-
nalizagdo. A atividade foi
cuidadosamente planeja-
da e alinhada ao objetivo
de incentivar praticas de
saude entre os servidores.

Também participa-
ram Lourdinha, Mo-
Marcos, Ivete, di-
retores da ASCADE e
filiados do Sindilegis.

A Presidente registrou
agradecimento ao Alison,
Presidente do Sindilegis,

con-

rais,

15° COPA LEGIS

aos colaboradores Ricar-
do ¢ Luisa, ao Petrus, Pre-
sidente do Clubs, e a to-
dos os demais envolvidos
na realizacdo do evento.

A programagdo contou
ainda com um Sarau Cul-
tural, no qual a Vice-Pre-
sidente Enila Beatriz se
apresentou, encantando o
publico. Houve também
uma animada partida de do-
mind, da qual participaram
a Presidente Maria Elisa, a
Vice-Presidente Enila Be-
atriz, Magnolia, Moraes,
Dolores, Lourdinha, Suely,
Marcia Obed, Rosalina,
Ivete e outros associados.

Um momento especial
do encontro foi a come-

morag¢ao do aniversario da
diretora da ASA-CD, Meg.
A Presidente Maria Elisa
aproveitou a ocasido para
parabeniza-la e cantar os
parabéns junto as amigas,
tornandoacelebracdoainda
mais afetuosa e marcante.

O evento encerrou-se
em clima de integracdo e
entusiasmo, evidencian-
do o empenho de todos os
participantes e organiza-
dores. A dedicacdo cole-
tiva, aliada ao espirito de
unido demonstrado ao lon-
go das atividades, refor-
ca a forca e o comprome-
timento da comunidade,
que mais uma vez mostrou
seu brilho e exceléncia.
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ASA CURSOS IDIOMAS

ON-LINE E PRESENCIAL

O ASA IDIOMAS
foi criado especial-
mente para ajudar na
cognicdo ¢ mobilida-
de dos nossos associa-
dos. Oferecemos varias
turmas desde inician-

ASA INGLES

Turmas:

aulas

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

2 - com bom conhe-
cimento: quartas-fei-
ras as 18h

Professor Jodao

tes a avancados, com
professores
cados que ministram
com conteudo
pratico e
Nao perca essa oportu-
nidade! Matricule-se ja

e aproveite essa chance

qualifi- :
de enriquecer seu re-

pertorio e potencializar

divertido. : ~

sua Interagcao no mun-

do globalizado.

ASA INGLES

Turmas:

1 - iniciantes presen-
cial: quintas-feiras as
16h

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:
v -

as quintas-feiras

1 - iniciantes: as 8h

2 - com algum conheci-
mento: as 10h15

3 - com bom conheci-
mento: as 11h30

16

N

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 PRES
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As quintas-fei-
ras, das 16h as 17h, a
ASA-CD tem vivenciado
encontros muito espe-
ciais com a turma pre-
sencial de Inglés para
iniciantes, conduzida
com profissionalismo e
carinho pela professo-
ra Rachel. Participam
dessa jornada as alunas
Clécia, Divina, Elisa,
Leila e Silvana, sempre

demonstrando dedicagdo
e vontade de aprender.

O clima das aulas ¢
sempre leve, motivador
e acolhedor — um verda-
deiro espaco onde todas
se sentem a vontade para
praticar, errar, tentar
de novo e celebrar cada
avango. Mais do que um
simples momento de es-
tudo, essas tardes se tor-
naram oportunidades de

ENCIAL
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desenvolvimento  pes-
soal, convivéncia afetuo-
sa e fortalecimento dos
vinculos entre o grupo.

A cada encontro a
sala ganha vida com no-
vas descobertas e conver-
sas enriquecedoras. Sao
experiéncias que ficam
na memoria e que tornam
o processo de apren-
der inglés muito mais
prazeroso e inspirador.

INCLUSAO DIGITAL

Na terca-feira, dia 11
de novembro, aconteceu
a ultima aula do curso de
Inclusdo Digital na ASA.
O encontro marcou o en-
cerramento de mais uma
edicdo dessa atividade tao
especial, que ao longo das
semanas ensinou € orien-
tou nossos associados no
uso de ferramentas digi-

tais — celular e computa-
dor — promovendo mais
autonomia, comunicacao

e acesso a informacao.
O momento foi de celebra-
¢do e gratidao. Tivemos um

lanche delicioso, muita ale-
gria, mimos para todos os
participantes e um sorteio
realizado pela Presidente
Maria Elisa, que deixou a
tarde ainda mais animada.
Encerramos este ciclo com
o corag¢do cheio de satisfa-
c¢ao e orgulho pelo empe-
nho e dedicacao de todos.
A ASA reafirma seu com-
promisso em oferecer mo-
mentos de aprendizado,
crescimento e integragdo,
sempre incentivando o uso
da tecnologia como ferra-
menta de inclusdo e parti-

cipacdo ativa na sociedade.

E as novidades ndo param
por aqui! Em breve tere-
mos uma nova turma do
curso de Inclusdo Digital,
com ainda mais contetdo
e oportunidades de apren-
dizado. E j4& adiantamos
um pequeno spoiler: novas
turmas também serdo aber-
tas no proximo ano — en-
tdo fiquem atentos, porque
vem muita coisa boa por ai!

GZ0Z o4quianou ‘enny zon
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ASA GOURMET

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

PASTEL COM 2 INGREDIENTES

= MODO DE PREPARO
* Misturar tudo numa tigela

e depois colocar numa ban-

cada para amassar bem
| : * Cortar em quadrados,
INGREDIENTES retingulos ou circulo
* Rechear

- 2 xicaras de farinha de

trigo * Fritar ou assar
- 1 caixinha de creme de .
leite * Hummm delicia

- 1 pitada de sal
- Recheio a gosto

BISCOITO NA AIRFRYER

MODO DE PREPARO
* colocar para ferver a dgua,
E oiE oleo e sal
IS e\ * numa tigela coloque o
‘ \ | polvilho e vé despejando aos
" 'XQ pOUCOS a mistura acima
—_— * misture bem para ndo
- f empelotar
INGREDIENTES *quando estiver morna
cologue o0s ovos € em
-2 ovos seguida o queijo
- 3 xicaras de polvilho a’zedo v aqueca a Al”ﬁy er por 10
- 1 copo americano de agua .
- 3 colheres de sopa de dleo min a 200 graus

- 3 colheres de sopa de queijo * faca 0s biscoitos e coloque
na Airfryer com algum
espaco pois crescem bem
» assar por 10 min
Que delicia com cafezinho
feito na hora !!!

ralado
- 1 pitada de sal

DICA DE CASA

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

CONSERVAR MELHOR OS
ALIMENTOS

Uma forma simples e |

muito eficiente de evitar ¢

que insetos entrem nOS
potes de alimentos. Esse

truque cria uma vedagao

extra, impedindo a passa- :|
gem de bichinhos e mantendo a qualidade dos
alimentos por mais tempo. Basta cortar um pe-
daco de plastico limpo, posicionar sobre o pote
j& organizado e depois tampar normalmente.
Essa barreira adicional também reduz o con-
tato do alimento com o ar, ajudando a manter
o sabor, a textura e a durabilidade. E uma so-
lucdo pratica, econdmica e perfeita para quem
quer cuidar melhor da cozinha no dia a dia.

Pequenos cuidados fazem uma grande diferenga!
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IMPROVISO INTELIGENTE NA
HORA DO CAFE!

Acabou o filtro, ndo

precisa entrar em pani-
co. Uma solugdo prati-
ca e rapida ¢ substituir o
filtro tradicional por pa-
pel-toalha. O papel-toa-

lha, quando bem ajusta-
do ao suporte do coador, funciona como uma
barreira eficiente para reter o po, permitindo
que a dgua passe lentamente e mantendo o sa-
bor do café. Basta escolher um papel-toalha de
boa qualidade, dobra-lo para reforgar e encai-
xar no coador como faria com o filtro comum.
Essa alternativa quebra um galho, evita des-
perdicio e garante que vocé nao fique sem o
seu café mesmo nos dias mais improvisados.
tornam o dia mais

Pequenas solucdes

leve — e o café¢ sempre garantido!



ASA ACOES

CORAL DA ASA

AW [T ol
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

As aulas de Danca de Salao acon;
15h as
acolhedor,

tecem toda quinta-feira, das
16h15,

cheio de musica, movimento ¢ alegria.

em um ambiente

A danga vai além da técnica: e¢la
une pessoas, melhora a satde fisica e
mental e traz leveza para o dia a dia.

Nédo importa se vocé tem experién-
cia ou estd comecando agora — ve-
se divertir,

nha aprender e compar-

tilhar bons momentos com a gente!

ARTESANATO

b LOULLIBID. '
’ .

X

Tivemos uma aula especial de croché
com a professora Zez€, que encantou a to-
dos com sua paciéncia, dedicagdo ¢ talen-
to. Foi uma tarde agraddvel e produtiva, em
que cada participante pdde aprender no-
vos pontos, trocar experiéncias e desenvol-
ver pecas cheias de criatividade e capricho.

Convidamos
participarem das proximas aulas de arte-
sanato e descobrirem o quanto essa ativi-
dade pode ser prazerosa e enriquecedo-
ra. Cada encontro ¢ uma oportunidade de
aprender, compartilhar e fortalecer lagos.

todos os associados a

Todas as quintas-feiras, as 14h, temos
a alegria de realizar o ASA Saide — um
projeto pensado especialmente para pro-
mover mais qualidade de vida, movimen-
to e bem-estar aos nossos associados.

Contamos com a presenca da personal
trainer Kerley e da fisioterapeuta Ana Paula,
que trouxeram orientacdes, exercicios pra-
ticos e dicas valiosas para estimular héabitos
saudaveis no dia a dia com pilates de solo.

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 01(UI3A0U ‘BAINY Z0)
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CLUBE DO LIVRO

A\

Na segunda-feira,
3 de novembro, acon-
teceu na sede da ASA
mais uma edicao do
nosso tradicional Clu-
be do Livro. O mo-
mento foi marcado por
boas conversas, risa-
das e reflexdes em tor-
no da obra “O Resto
Eu Conto Depois...”,
de Lucia B. Macedo.
Na autobiografia, a au-
tora revisita sua tra-

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

MARIADYR SOARES DE MELLO ‘ EDVALDO GOMES ‘
04/05/1931 22/06/1943
_ 05/11/2025 _ 30/10/2025

jetoria — da infancia
em Palmares a vida
em Brasilia — com

sensibilidade e bom
humor, compartilhan-
do memorias e apren-
dizados sobre amor,
resiliéncia e raizes.

Estiveram presen-
tes a Presidente Ma-
ria Elisa, Maria José
(Zezé), Angela, Ma-
cedo, Lucia, Maria Ju-
lia, Elba, Helena, Fa-
tima, que ¢ associada
da ASA, e Alvarina.
Tivemos ainda um ani-
mado sorteio, com o0s
premiados Alvarina, Fa-
tima, Lucia e Macedo.

O encontro foi uma
bela oportunidade de
trocar experiéncias, de-

presentes aqui. A
eles 0 nosso mui-
to obrigado pelo
apoio,
respeito e por te-
rem feito parte da
familia ASA-CD.

carinho,

1 L, ASAcD

Hillinmyy

TERGA-FEIRA 17H

bater o livro e fortalecer
os lacos entre os asso-
ciados. Para o proximo
més, o livro escolhi-
do foi “Estou Na Qua-

929

dra”, de Fatima Bue-

no, também associada.

Para participar, en-

tre em contato co-

nosco pelo WhatsA-
pp:

MEDALHA IN MEMORIAM

(61) 99951-8499.

Sempre  serdo
lembrados pelo que
fizeram em prol do
Publico,

do cidadao brasi-

Servico

leiro e da Cama-
ra dos Deputados.

MARIA ADELAIDE DE CARVALHO DE '
SOUZA GAMMARO
- 21/05/1945 07/11/2025

27/03/1954
30/10/2025

JOSE PEDRO DE SOUZA ﬂ‘
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ENESIA AMORIM E SILVA
07/01/1937
27/10/2025




ASA SOLIDARIA

SORTEIO REALIZADO

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

formar vidas.

solicitado a ajuda dos

Igreja Santa Clara

Igreja Batista de Sido Pastor Alonso

\@ INSTITUTO
DOANDO
e VIDA

DOANDO VIDAS

Prezados(as) amigos
da ASA-CD, nés do Ins-
tituto Doando Vida por
Rafa e Clara (IDV) gosta-
riamos de lhes agradecer
imensamente as doacdes

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!

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

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.

Instituto Doando Vidas -
Estrutural

Liga do bem

de Cestas Basicas que aju-
dam e ajudardao a alimen-
tar nossas 80 criancas de
2 a 5 anos, com refeicdes
nutritivas e saborosas.
O IDV acolhe esses pe-
queninos extremamen-
te vulnerdveis em regi-
me de creche das 7h as
17h, servindo-lhes 5 re-
feicdes por dia de 2% a
6* feira. Cremos firme-
mente que alimentando,
cuidando e ensinando

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!

-

Reciclando Sons

Igreja Presbiteriana Sol
Nascente

AGRADECIMENTO

essas crianc¢as elas te-
rdo verdadeiramente uma
melhor chance de cres-
cer com saude e alegria.
Assim, ao tempo em que
agradecemos a todos da
ASA-CD, convidamos
cada um dos associados
¢ familias a nos visi-
tar ¢ ver, in loco, a feli-
cidade dos pequeninos.
Atenciosamente, Henrique
Andrade e Luciana Andra-
de (Fundadores do IDV)

GZ0Z o4quianou ‘enny zon
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Aos aniversariantes, um forte abracgo da Presidente, Diretores e Funcionarios da ASA-CD

ANIVERSARIANTES DE JANEIRO

1 - Maria Ivania Amorim,
Silvestria Ferreira Eleuterio
Costa, Eloysa Maria Henzel,
Maria Da Conceicao Olivei-
ra Paixdo, Sergio Soares De
Oliveira, Onildo Gomes De
Oliveira, Analia Fernandes
Viana, Ondina Coelho. 2 -
Maria De Fatima Araujo De
Almeida, Dora Maria Perei-
ra Dos Santos. 3 - Cristiane
De Almeida Maia, Rubens
Gongalves Da Silva, Jodo
Fonseca Filho, Nilza Teixei-
ra Soares. 4 - Manoel Rai-
mundo Arraes Gutemberg
De Oliveira, Rachel Giaco-
moni Osorio, Joao Eredicio
Pinto, Antonia Pedroza. 5
- Ana Amelia Bezerra Ban-
deira De Mello, Luis Rodri-
go De Medeiros Guimaraes,
Ornilo Alvis Monteiro, Al-
zira Alves Pugas, Maria De
Nazareth Raupp Machado,
Ney Teixeira. 6 - Maria Dos
Reis Santos Cassis, Naza-
re Coelho De Matos, Maria
Da Graca Dos Reis Rocha
Gomes, Joana Darc Caribe
Galvao, Maria Dos Reis De
Jesus, Wanda Dos Reis Ven-
zi Lima, Maria Irene Silva.
7 - Pedro Da Silva Correa
De Oliveira Andrade Neto,
Maria Ines Gondim Pereira
Da Costa, Elisabeth De Fa-
ria Lucena Dantas. 8 - Ivete
Maria Galdino Dos Santos,
Lucia De Fatima De Almei-
da, Monica Silva Bandeira.
9 - Vera Helena De Olivei-
ra, Luci Afonso De Oliveira,
Maura Lopes Frota, Antonio
Da Silva Leal. 10 - Urias Pe-
dro Da Silva, Francisco José
Santos Lima, José Batista
Navarro. 11 - Sara Maria
De Vasconcelos Monteiro,
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lara Araujo Alencar Aires,
Carlota Barrionuevo Martin
Chagas, Vicente Alves Pe-
reira. 12 - Luciene Coelho
De Araujo Muller, Debora
Alves Bezerra, Rosa Ribeiro
Amaral, Marcelino Tavares
De Araujo, Francisco Soares
Mascarenhas. 13 - Myriam
Castello Branco Sampaio,
Horacio Rocha Motta. 14
- Roseane Dias Ferreira Ri-
beiro, Marly Magalhaes Nu-
nes De Vasconcelos, Nadia
Avelina Pacheco Da Costa
Fortes, Sonia Fatima Correa,
Maria Benedita De Carva-
lho Silva, Alice Siad Piquet
Martin, Olinda Rodrigues
De Oliveira. 15 - Djalma De
Fatima Dias, Maria Pereira
Coelho Silva, Henrique Edu-
ardo Ferreira Hargreaves. 16
- Maria Tereza Coelho Re-
zende, Roberto Jose Rocha
Miranda, Jose Antonio Coe-
lho Resende, Marcelo Mar-
ques De Sousa, Jose Pedro
Da Silva, Claudio Fernandes
De Mello, Carolina Mar-
tins Da Silva. 18 - Luiza Da
Conceigao Lopes, Ana Cris-
tina De Almeida, Adalberto
Monteiro, Maria Regina Ba-
tista Machado, Denise Car-
doso Caron, Manoel Perei-
ra De Souza, Lazaro Pedro
Silverio. 19 - Sandra Regina
Soares Martins, Joana Fer-
reira Da Silva Pereira, Clin-
ton Schelb, Jair Rodrigues
De Oliveira, Eunice Bueno
Gomes. 20 - Sebastiao Pedro
De Araujo, Sebastiana Mar-
tins De Sousa, Zilma Oli-
veira Mendes, Willian Se-
bastido Penido Vale, Sebas-
tiana Moreira Dos Santos,
Noely Cardoso Dos Santos,

Luiz Leite Mariz Netto. 21 -
Paulo Roberto Affonso, Inés
Maria Silva, Magda Helena
Tavares Chaves. 22 - Pau-
lo Sergio Silva Dos Santos,
Wagner Moreira Cavalcan-
te, Maria Do Amparo Bezer-
ra Da Silva Candido, Nelia
Maria De Oliveira Vallu.
23 - Maria De Fatima San-
tiago De Aquino, Maria So-
corro De Medeiros, Mozart
Foschetti Da Silva, Mary
Fonseca Guimaraes, Milton
Pereira Do Nascimento. 24
- Rosangela Rodrigues De
Carvalho, Maria De Fatima
Magalhaes, Cleto José Da
Costa, Milga Aurora Vizzot-
to Litwinczik, Clara Maria
Lima Baroni, Lea Martins
De Faria, Francisco Landra
Pereira, Antonio Joaquim
Da Motta, Tasso Casimiro
Costa Jacobina. 25 - Anto-
nio Carlos De Vasconcellos
Mello, Pedro Vitor Mafra,
Nelton Zavaris. 26 - Apare-
cida Brancatti Payao, Elpe-
nides Arruda Veloso, Daibes
Ottoni De Oliveira, Gilka
Moyses Santos Baptista. 27
- Maria De Fatima Ferreira
Sobreira, Maria Helena Cou-
tinho De Oliveira. 28 - Ma-
ria Natalina Rocha Oliveira,
Albani Dos Santos Martins,
Iraide De Jesus Oliveira,
Iza Maria Martins Balduino
E Vasconcelos, Moacir Da
Cruz Dos Reis. 29 - Heloisa
Peixoto Pinheiro, Francisco
Antonio Pereira Da Silva. 30
- Ana Maria Lopes Nogueira
Batista. 31 - Wilna Rodri-
gues Pires, Jesse Rodrigues
Dos Santos, Maria There-
zinha Soares De Araujo.



