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A FOMBRA DO PASSADO

A vida cotidiana de muitas pessoas, pelo que sa-
bemos, ja nao interessa mudar. Certas alteragdes,
na descida da ladeira, podem ser dispensaveis. To-
dos, ou quase todos, nos acostumamos, até rapi-
damente, com a antiga cantilena - refrao do nosso
dia-a-dia — a que estamos acostumados. De repen-
te, muitos j&4 ndo gostariam de sair na inércia de
acomodados. Se vemos iSS0 nas pessoas comuns,
ainda na vida laboral, o que dizer dos colegas apo-
sentados, que ja se entregaram a vida nova? Nao
tao nova para alguns...

A questao € que nos consideramos aposenta-
dos, mesmo! De tal sorte que preferimos, as vezes,
nao mais acompanhar a marcha que, até ha pou-
co, caminhavamos. Realmente, aposentadoria pode
significar lentiddo, descontragdo por alivio de car-
ga; (carga: os fardos pesados da jornada). Talvez o
aposentado se veja, mesmo, descompromissado,
sem as obrigagoes que sempre 0 situavam a ca-
valeiro das responsabilidades. Nao que aposentado
seja sinfnimo do tanto faz. Talvez, agora, contagia-
do pelo cansaco da luta da vida, da caminhada em
prol do progresso e das coisas, ele julgue ter o di-
reito a0 um pouco de sossego. Porém, a realidade ,
nao é bem assim para muitos dos colegas inativos,’
que ainda se agarram 4 vida cheia de atuallzagoes &
correrias. Para esses, viver é cammharsempre( /
ainda subir, se posswel} de preferéncia : sem (8
pijama amarrotado.

Muitos ainda gostam de acompanhardg,,
marcha cotidiana da vida brasileira (eq9=#
nomia, politica, projetos nacionais, inova:
¢ao tecnoldgica, falcatruas, lava-jato e
Afinal, a vida continua sem parar. Poris:
é que se chama vida: mutacoes, din:
mismos, construgoes, evolugoes, revo;
lugoes, decepgoes recomecos... Seri
sombra do passado? ,

E é com esses dindmicos velhlnho BN
nada aposentados, que o Brasil caminhg
Podemos encontra-los nos gabin
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de grandes gestoes empresariais, nas instituicoes
privadas e publicas. Podemos vé-10s nos planeja-
mentos e projetos do futuro — ainda da humanidade.
Descobrem-se realizando e executando as tramas
das sociedades — e das civilizagoes. Se nao des-
sas, estdo nas organizagoes tribais e religiosas;
Nos conselhos,laboratorios, no cérebro das castas,
nas catedras, nas escolas etc. ou no simples pai de
familia (ou como avo amavel e presente), alguns
como pais daquelas familias que nao deram certo,
apesar de seus esforgos e dedicacao.

De resto, ainda sonhamos, porque sonhar é vi-
ver. Ainda ontem sonhdvamos sendo o Brasil um
pais de primeiro mundo. Hoje, sonhamos vivendo
nds numa nagao vivaz, nao mais deitada em ber-
¢o espléndido. Nao mais tendo a cabeca recostada
num travesseiro anestesiante de Morfeu, nem hip-
notizado em devaneios noturnos;mas um pais que
renasce de uma grande conturbacéo politica e eco-
ndmico-social, de uma grande confusao de valores,
para se reinserir no cenario e palco das grandes
realizagoes, implementando um moderno modelo
de desenvolvimento compartilhado com toda a so-

~ciedade. Trata-se, é verdade, de um processo lon-

go, porquanto baseado na maturagao da decéncia,

2 g-Tevigorado num rigido codigo de ética e de boa

,/}O

nduta. As esperangas sao tantas, que nos fa-
- zem assistir, ja nesse momento, as transforma-
<80 /para um pais mais justo e transparente,
acas aos avangos promovidos por nossas

iblico; juizes, Poder Judiciariu e outras
7“ipstancias, todas entrelagadas, propi-
_- - (:tand-:) condigoes que facam do Brasil
~um continente de bons negdcios — so-
- “lida economia e exemplos de dignidade,
_fespeito. e-fraternidade —. Seria, ainda,
3-peTseguicao da sombra do passado?
-y Eode ser. Mas esse € 0 nosso sonho!
g _'assm ‘que pensa e acredita esta
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Vocé sabe o que é arrebentar?

 E PENSIONISTAS DO BRB

Julho Pois é! A festa junina da AFABRB

3040 8ATSTA OUS LD arrebentou!  Simplesmente, ar-

e rebentou! Foi o melhor arraia de

- E——— tudos: 0s tempos. A Mansao MM

0307 teve inspiracao e arte para me-

Seckom i Ihorar ainda mais o que sempre

mmﬂfggﬁm foi maravilhoso. Uma festa junina

04707 incomparavel — como nunca vis-

Doy CUIRAGRRIESFERRACGOLLL 441 ) dfia 18 de junho entrou para

e a histéria das festas da AFABRB

fﬁi?ﬁ&‘fﬁ%&ﬁ — um marco. Tomara que ainda

06,07 possamos melhorar. O céu é o li-

e LKA mite! Compareceram 473 pesso-

L — as, quando a programagao era so

OLIMPI0 GOMES NETO para 300. Os associados da AFA

AR PONTES GUIARAES SORRES estao cada vez mais orgulhosos

sl il — foram eles que brilharam! Ve-

Iﬁlﬂﬂﬂﬂmwmﬂw lhos amigos se reencontraram

JANKIER BALSANULFO TIAGO e muito sorriram com tapinhas

30 AMTOMO 00 SOCORRT EUBAK oA nas costas bem protegidas con-

?fg;‘ﬁﬁummmmﬁm tra o friozinho gostosn e acon-

wmmumﬂwu chegante. A misica, em varios . . .
NEWTONVAZ ritmos, mais carregada no forrg, Ilza-;a? ;Ia nossa inesquecivel  fe, manter lagos, cada vez mais
slu‘%mpsasm agradou a todos, tanto aos ve- festg junina. l_.Im gesto de gran-  estreitos, com a Associagéo e
DURVAL MARCDS BIENGOURT lhos meninos quanto aos jovens de importancia, valor cultural e com os aposentados do BRB,
JAIR JOSE DE SOUSA acompanhantes, convidados dos  afetivo para com a Associagao sinalizando uma importante ra-
m P Lo e associados. O grupo musical do  dos Funcionarios Aposentados e zao de se manterem proximas e
Rl e Marcus Sobreira parecia que es-  Pensionistas do BRB. A AFA en- ent_relagadas todas as empresas
O o Lk LD tava es.prrtadoi_ ' . tende que este _grande gesto da  coligadas, beml como o praprio
1907 Muita comida, muita bebida, Corretora objetiva, notadamen- Banco de Brasilia.

R LLE L numa decoragdo glamorosa ape-

Ty - TAERAES sar de tpica e origina para amaiais  Elego para festanca também na AABR
MARIA SILVERIA DA SILVA juninos. Foi brilho sd! Eta arraia

IMARILUCI BATISTA ALBUGUEROUE
2107

arretado! E assim, deslumbrados

Para quem saiu com gosti-

mas com a promessa de ser a

el com a beleza do arraia, & meioc nho de “quero mais” do Arraia melhor festa julina de todos os

207 tontos de quentdo, pinga e muita  da AFABRB, uma noticia praldade tempos! Um grandioso evento,

sl L cerveja, esquecemos um pouco, convidativa logo se espalhou; a que, além as deliciosas bebi-

e nesses alegres momentos, as afli-  confirmagéo da fradicional festa das e comidas tipicas, anunciou

%"06" HASHIMURA ges e incertezas do nosso (ainda)  junina da AABR para o dia 09 de como ponto alto as animadas

ADAD PEREIRA DE VASCONCELDS conturbado pais. julho (sabada), com inicio as 19  apresentagGes dos grupos musi-

A T BT Risonhamente, a AFABRB horas - varando noite aforaatéa cais SO PRA XAMEGAR e RONI

gﬂﬂgﬂﬂgﬂwﬁﬂfm vem agradecer a Corretora de madrugada. & RICARDQ. Shows marcantes e
Sequros BRB, pela inestimavel Diferente dos outros anos, imperdiveis emum dos “arraids”

ma‘gﬁ}’um contribuigdo, em forma de pa- em 2016 a festanga na AABR foi  mais animados e concorridos de

%Emmm trocinio, concedida para a rea- preparada para uma noite s0 -  Brasilia.

DERCY FATIMA LIMA SANT ANA

%TJID\;DSHTOIODA - A - I

GARLOS ALFREDD DA SILVA

e, Guarde bem seu patrimonio!

2907

NERIVAN PEREIRA DA COSTA

SSRGS o

. CHETA OUVERA BARBCSA ey ) B - Automovel « Residéncia * Vida * Condominio

ALTRIRO LETE PERERA 0 que é legal, pois se consegue

LERA AR SOLZATRANCA g ECTCLUNINUCO Central de Atendimento: (61) 3314-1279 e 3962-2215.

WANDERLY PEREIRA DO COUTO LA muito bom. Faga cotagoes em Cotagéo on-line: www.segurosbrb.com.br.

outras concorrentes e compare.
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“0 BURACO DA PREVIDENCIA E COMO CAIMUS NELE”

“Seminario realizado pela As-
sociagdo Brasileira das Entidades
Fechadas de Previdéncia Privada
(Abrapp) trouxe uma pesquisa
com resultados estarrecedores.
Um deles: 94% dos brasileiros
nao tém a menor nocao de onde
vem o dinheiro para pagar as
aposentadorias. E agora que o
governo Temer estuda a reforma
na seguridade social, percebe-
se que um dos seus principais
problemas da Previdéncia é a de-
sinformagao. Se é assim, vamos
mostrar como foi possivel cons-
truir tal armadilha.

“0 agravamento do sefor
comegou com a concepgao do
atual modelo de pagamento e
arrecadagao, previsto na Consti-
tuicao de 1988. Ainda que qua-
se 30 anos atrés nao se pudesse
prever que a populagao brasilei-
ra envelheceria mais e melhor,
ali se deixou de olhar para o
restante do mundo. Varios dos
paises percebiam que para a
Previdéncia publica tornar-se
sustentavel seria necessario to-
mar algumas medidas.

“Nosso sistema de assistén-
cia social beneficia aproximada-
mente 22 milhdes de cidadaos,
dos setores plblico e privado. E
nao apenas como aposentado-
rias. Nesta conta entram ainda
auxilio-doenga, auxilio-acidente,
auxilio-adogao, auxilio-reclusao,
salario-familia e pensao por
morte. Mas nem tudo que € ar-
recadado junto ao contribuinte é
ali aplicado.

“Uma das causas de déficit
sdo os 20% da DRU (Desvin-

culacao de Receitas da Uniao),
subtraidos da Previdéncia. A
situagdo s6 piora quando se
sabe que a arrecadagao para 0s
pagamentos do INSS € aplicada
em outros setores do governo —
quando é de fato aplicada, por-
que, se incluirmos a gatunagem
nessa conta, veremos que o bu-
raco & mais profundo.

‘A inclusdao dos trabalha-
dores rurais no seu rol de be-
neficiarios € outro fator para o
aperto nas contas. Tal despesa
nao e previdéncia, mas sim as-
sisténcia social. Ainda que se
trate de uma questao de huma-
nidade com aqueles que passam
grande parte da vida no campo
- muitos sequer estio cientes
dos seus mais basicos direitos
-, & concesséo do beneficio au-
menta o gasto e contribui para o
discurso apocaliptico do déficit.
Como esses trabalhadores ja-
mais contribuiram com o INSS,
a balanga se desequilibra. O
prato da previdéncia urbana fica
“mais leve”, mesmo sendo su-
peravitéria,

“Quando se pensa que o
rol de problemas acabou, vem
0 governo e da sua parcela de
desarranjo. A equipe econdmi-
ca de Dilma Rousseff teve uma
ideia formidével para promover o
consumo, “esverdear” as contas
plblicas, consolidar a chamada
“Nova Matriz Econdmica” e dis-
tribuir alegrias: a desoneragéo bi-
lionaria da folha de pagamentos.
Tentou-se criar um circulo virtu-
0so por meio da ingenuidade (ou
iresponsabilidade?) monetaria.

Acreditou-se que assim consu-
miriam, cujo resultado direto é
a arrecadacdo de impostos que
resulta da compra de bens e pro-
dutos. Hoje sabemos que deu
errado, mas nao temos ideia de
quanto tempo levaremos pagan-
do a conta.

“Fosse somente esse o0
Gnico efeito do voluntarismo
econdmico, seria toleravel. 0
problema € que as desonera-
¢Oes impactaram pesadamente
0 caixa da Previdéncia Social.
E turbinaram o rombo nas con-
tas do pais, que num “céleulo
honesto” esta em RS 170,5 bi-
Ihdes. O governo formou uma
comissao para estudar de que
forma a Previdéncia pode ser
reformada. Nao parece, porém,
que esteja na pauta o ataque as
causas que tornam eternamente
insuficientes os recursos para
seguridade social. Se no topo da
lista de medidas corretivas nag
estiver o combate 2 mé conces-
sao de beneficios fiscais incabi-
veis e ao desvio de finalidade,
que diminuem o bolo, tudo serd
provisorio,

“Podem elevar para 65 a
idade minima de aposentadoria
para homens e mulheres que,

até duas décadas, a rediscutire-
mos. Também de nada adianta o

apoio popular para tal aumento,
como aponta pesquisa do |bope
encomendada pela Confedera-
¢aon Nacional da Industria. No-
vamente a desinformagao induz
4 ilusdo. O Sindifisco Nacional
é enfatico ao dizer que uma re-
forma previdenciaria, se guiser
obter sucesso, deve resumir os
recursos arrecadados apenas a
finalidade essencial — a seguri-
dade social”.

Fonte: Correio Braziliense -
Caderno Opiniao, de 17.06.2016.

A AFABRB, na condigdo
de entidade de carater as-
sociativo, senle-se no dever
de expressar ideias e senti-
mentos de inferesse geral.
Assim, em cerlas ocasides,
prefende despertar em seus
associados aquele velho e
salufar sentimento de in-
dignacdo e até de revoltal
Destarte, vez por oulra, ela
divulga no AFAzeres ma-
térias ja publicadas na mi-
dia — aquelas pontuais, de
oportunidade.

Jornal impresso e versao para internet

Alguns dos nossos filiados tém manifestado informalmente que
nao gostariam de receber mais o informativo AFAzeres na forma
impressa, postado pelos Correios. A grande maioria ja recebe via
e-mail o AFAzeres Online, a verséo digital do AFAzeres impresso.
Assim, o jornal em papel se torna indtil para os colegas que aderi-
ram ao habito de ler pelo computador. No desejo de manter o canal

de comunicagio com os associados o mais agradavel possivel, a
AFABRB solicita aqueles que nao desejam receber o informativo pos-
tado via Correios que avisem & nossa Associagao, utilizando o e-mail
afabrb@gmail.com, ou pelos fones (61) 3345-1263 / 3245-6876.
Devem informar nome completo e matricula de funcionario do BRB.
A AFA agradece a gentileza de todos.

afabrb.org/informativos/afazeres/Afazeres06_2016.htm
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SAUDE BRB

0 COMBATE AO USO DE DROGAS

A Salde BRB emitiu um in-
formativo sobre o combate as
drogas, um tema polémico,
mas que nao deve ser evitado.
Por isso, achamos importan-
te reproduzir o alerta do BRB
Salde, em sintonia com o Dia
Internacional de Luta Contra o
Uso e o Trafico de Drogas — Dia
26 de Junho -, instituido pela
Organizago das Nagées Unidas
{ONU). No Brasil, este dia é con-
sagrado como “Dia Nacional de
Combate as Drogas”. Eis o con-
tetdo do informativo:

“Nas (ltimas décadas, o fla-
gelo do uso de drogas ganhou
grande relevancia. Pelas graves
proporgdes, atualmente o uso
de substancias psicoativas é
visto como um desafio da sau-
de pablica, principalmente pela
deficiente estrutura para o trata-
mento existente no Pais.

Além dos conhecidos danos
4 saude, decorrentes do uso de
substancias psicoativas, este
contexto também € refletido nos
demais segmentos da socieda-
de por sua relagdo comprovada
com uma série de agravos so-
ciais, tais como: acidentes de
transito, de trabalho, violéncia
domeéstica e aumento da crimi-
nalidade em geral. Sensivel a
magnitude do problema, a Or-
ganizagdo das Nagbes Unidas
(ONU) instituiu o dia 26 de Ju-
nho como o Dia Internacional da
Luta Contra o Uso e o Trafico lle-
gal de Drogas,sendo na mesma
data, no Brasil, o Dia Nacional
de Combate as Drogas.

0s motivos que podem levar
uma pessoa a usar drogas sao
varios, passando pela curiosi-
dade, fuga do sofrimento e meio
de inser¢do em grupos sociais
especificos. Tem-se ainda a
busca pelo prazer efémero,co-
mo tentativa de esquecer pro-
blemas, superar insegurangas
ou preencher vazio emacional,

0 que estd frequentemente rela-
cionado a problemas psiquiatri-
cos (como depressao, transtor-
no bipolar, ansiedade,deficit de
atengao e hiperatividade, dentre
outras doengas). E importante
destacar essa relagéo de trans-
tornos psiquidtricos e o uso de
substancias psicoativas, uma
vez que durante muitos anos e
n amaioria dos povos e culturas
0 uso abusivo de alcool e de
outras drogas foi considerado
falha de carater.

Esse mito dificultava muito
o tratamento dos doentes, uma
vez que a dependéncia quimica
néo era vista como problema de
saude.

E sabido ainda que nem to-
dos os que experimentam dro-
gas se tornam dependentes, en-
quanto outros naoc conseguem
se controlar, enveredando ao
uso abusivo. Como ainda nao
se conhece todas as causas
da dependéncia, nao & possivel
detectar qual usuario se tornara
dependente. Sabe-se, por outro
lado, que ha uma predisposi-
cao bioldgica, que faz com que
as drogas causem efeitos dife-
rentes sobre o cérebro de cada
usuario, tornando uns mais pro-
pensos a dependéncia que ou-
tros, inclusive apresentando sin-
tomas psicoticos permanentes.

Pela impossibilidade de
diagnosticar o individuo que
feria um risco aumentado para
desenvolver a dependéncia, a
melhor & mais segura alterna-
tiva é a prevengao quanto ao
primeiro contato com as subs-
fancias psicoativas, sobretudo
nas criangas e adolescentes.
Messa emergéncia, tem-se por
necessdria a cooperagéo entre
pais, educadores, formadores
de opinido e sociedade em geral,
em busca de uma maior difusao
quanto acs maleficios do uso de
drogas. Sabe-se da grande im-

portancia da familia na forma-
¢do, consolidagao e qualifica-
¢édo dos fatores de prote¢do que
evitam o primeiro contato com
a droga. HA que se destacar
ainda a necessidade da partici-
pagéao nesta “rede de protecao”
dos profissionais habilitados,
0s quais, se valendo dos co-
nhecimentos cientificos, pode-
rao diagnosticar precocemente

eventuais comportamentos de
risco, que poderiam redundar no
contato inicial.

Dessa forma, pela complexi-
dade que encerra, o combate as
drogas deve se dar no ambito fa-
miliar, educacional, psicossocial,
economico, familiar e religioso”.

Fonte: Renala Figueiredo, Psi-
quiatra - Clinica Satide BRB - 26/06 -
Dia Nacional de Combate as Drogas.

Qualidade de Vida - Clinica de Saude BRB

Lembramos a cada edic&o
do AFAzeres (e nunca & demais
lembrar!) que no Projeto Bem Vi-
ver busca-se estreitar parcerias
entre as patrocinadoras do Plano
de Salide e a AABR em torno de
um obijetivo principal e comum,
que € o cuidado integral com o

empregado e aposentado das
empresas do grupo. Os médulos
do Bem Viver sao realizados na
Associagao Atlética Banco de
Brasilia — AABR, com espagos
apraziveis e adequados para a
pratica de toda a programagéo e
socializagéo.

MODULO 1 - - Programacgéo mensal de junho a dezembro/2016
27 de julho - Sadde Ocular, Exame de Acuidade Visual & Musica ao Vivo
31 de agosto - Nutrigao Funcional e Receitas Funcionais

28 de setembro - Depressao e Biofeedback

26 de outubro - Prevengao de Quedas e Circuito
30 de novembro - Ronco e Apneia do Sono e M
14 de dezembro - Odontogeriatria e Danga de Salao

MODULO 2 - Atividades terapéuticas semanz
ia para Pacientes Cronicos’

Fisioterapia e Hi
Cros Training
Treino Funcional
Pilates

Local das atividades dos HﬂDULOS 1e2:
AABR — SCES, Trecho 1, Cj. 3, It. 5/6 - Brasilia - DF.

Informagoes: (61) 3029-6363. Programacao sulerﬁaa alteraqoes

s ey

afabrb.org/informativos/afazeres/Afazeres06_2016.htm
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Junte-se aos
corredores e
caminhantes!

Inestimaveis colegas (me-
ninos e meninas), existe um
grupo de atletas incentivados
pelo BRB, que pratica suas
atividades na Academia TOP
SPORTS, localizada no clube
Porto Vitdria - Setor de Clubes
Sul, proximo 4 AABB.

0 colega associado Jodo
Batista Machado de Carvalho
estd tomando a iniciativa de
levar para esse grupo, nague-
la academia, os filiados da
AFABRB. O BRB conseguiu
que seus funcionarios ativos
paguem a taxa individual de
RS 70,00 (setenta reais). A
intencao do colega Machado é
que 0s associados da AFA in-
tegrem ao Grupo de Corredores
¢ Caminhantes de Rua do BRE
/TOP SPORTS, pagando a mes-
ma taxa (R$ 70,00). J4 acon-
teceram entendimentos junto &
GEVIT/BRB concedendo autori-
Zagao para que 05 NOSSOS Me-
ninos associados da AFABRB
se juntem ao grupo, com a
mesma taxa dos funciondrios
ativos.

Estd ai essa importante
oportunidade para agueles que
gostam dessa modalidade de
esporte. Em caso de adesao,
05 acertos poderao ser feitos
diretamente na Academia TOP
SPORTS. Entao, mexam-se!

Contatos pelo telefone (61)
3224-6163 ou pelos e-mails:
topsports@treinotop.com.br e
bruno@treinotop.com.br .

L op
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“ENVELHECER COM FIBRA”

Estudo australiano constata
que & possivel nao se abater por
fragilidades comuns na terceira
idade, como hipertensao e de-
méncia. Basta adotar uma dieta
rica em vegetais, graos e outros
alimentos fibrosos.

Defendem o0s especialistas
que as fibras, além de controlar
0 peso, promovem a saciedade,
facilitam a digestao e previnem a
constipagao intestinal. Segundos
estudos australianos, realizados
ao longo de 10 anos, o consumo
regular das fibras — tanto na for-
ma sollvel como na insoliivel -
tem revelado que elas funcionam
como uma fonte de juventude,
reduzindo, por consequéncia,
problemas do envelhecimento,
principalmente o comprometi-
mento cognitivo e doengas cré-
nicas. Alguns tipos delas reali-
zam verdadeira faxina no sistema
digestivo, promovendo a boa
digestao, Outras realizam tarefas
ndo menos importantes, como
a limpeza por carregamento de
substancias prejudicais (algu-
mas gorduras inconvenientes, o
mal colesterol e alimentos nao
digeridos), eliminando-os do o
ganismo. Qutros tipos, ainda tra-
tam melhor o bolo fecal, preve-
nindo a prisdo de ventre e cancer
de cdlon.

Médicos e nutricionistas, co-
nhecedores de tais beneficios,
insistem para que seus pacientes
incluam as fibras em suas dietas
diarias. Embora néo se determine

Com os descontos
exclusivos vocé
pode relaxar!

Aproveite os descontos
exclusivos para pagamento

com seu cartdo de crédito BRB
para cuidar da beleza, da saude

e do seu bem estar na
Aquamarine Day Spa:
www.agquamarinedayspa.com.br

afabrb.org/informativos/afazeres/Afazeres06_2016.htm

um nivel ideal de consumo, espe-
cialistas recomendam a ingestao
de 14g de fibras em cada mil ca-
lorias, o que daria cerca de 28g
a 35g diarias — um nivel muito
bom.

Cientistas concluiram que o
aparecimento de doengas asso-
ciadas a terceira idade € reduzido
drasticamente naguelas pessoas
que consomem um bom nivel de
fibras. Aquelas que consumiam
grande wvolume da substancia
tiveram cerca de 80% de proba-
bilidade de envelhecer bem e de
forma saudavel — verificado em
10 anos de acompanhamento,
comparando-se com  pessoas
que tinham um baixo consumo
—. Constatou-se, pois, que o
alto nivel de ingestao de fibras
diminui e a propensdo para a hi-
pertensao, diabetes, deméncia,
depressdo e franstornos funcio-
nais. Foi verificado, também, o
oposto: seu haixo consumo pode
acelerar a deterioragao do orga-
nismo, aumentando o risco de
obesidade, diabetes 2 e doencas
cardiovasculares, mazelas que
afetam qualquer faixa etaria, mas
sdo particularmente preocupan-
te na velhice. Os pesquisadores
indicam as principais fontes das
fibras saudaveis e recomenda-
veis, sao elas:

As sol(veis:- aveia, feijao de-
sidratado, cevada, semenie de
linhaga; laranja, maca e cenou-
ra; e psylliumhusk (uma planta
indiana);

As fibras insoldveis: -graos
integrais, trigo, milho, linhaga,
feijao-verde, couve-flor e casca
de batata; casca de fruta e rai-
zes vegetais. As fibras sollveis
agem mais no intestino delgado,
arrebatando gorduras, colesterol
e aglicar, retardando, assim, sua
absorgdo pelo corpo. As fibras
insoliveis movem-se pelo in-
testino grosso, promovendo sua
regularidade. Entéo, atencao: as
fibras soliveis dao sensagao de
saciedade por mais tempo, dimi-
nuem o risco de doengas cardia-
cas, reduzem os niveis de glicose
no sangue, mantém a energia por
todo o dia. As fibras insoliveis
reduzem o risco de cancer de co-
lon, melhoram a perda de peso,
promovem o movimento do bolo
fecal pelo sistema digestivo.
Portanto, vivamos bem e enve-
lhegamos com fibra!

Fonte: Correio Brazifiense — ca-
derno Sadde, de 12 de junho/2016).

=

Conhega, ainda, o CASH BACK:

Entre no site para
mais informa

seus pontos viram crédito na sua fatura.
Simplesmente s

cional!

Venha para a vanguarda!

Platinum

CARTAO BRB PLATINUM

UM CARTAO QUE E A CARA DA SUA CIDADE

COM UM MUNDO DE VANTAGENS.

SOLICITE O SEU CARTAC

EM UMA DAS AGENCIAS BRE.
QU PELA CENTRAL DE
ATENDIMENTO: DF - 4004-4004
DEMAIS LOCALIDADES:
08008804004

CARTAO

&iBRB

www.cartaobrb.com.br
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CAMPANHA FRATERNA

Caros colegas, uma associa-
da da AFABRB, Maria Eduvirges
da Silva (portanto nossa colega),
faz campanhas filantropicas e
de caridade. Presta servigos vo-
luntarios na Associacao de Sao
Vicente de Paulo, na Paréquia
Sagrada Familia de Nazaré, no
condominio Residencial Santos
Dumont - DF. Atualmente, ela e
seu grupo estao prestando as-
sisténcia basica a 09 (nove) fa-
milias carentes, todas elas com
muitas criangas.

Entao, ela esta fazendo pe-
didos de doagdes. A caréncia
€ grande, e as doagdes mais
urgentes sdo em alimentos,

materiais de construgéo, roupas,
calcados e utensilios domésticos
(novos ou usados). Também sao
bem-vindos servicos profissio-
nais de médicos, dentistas, psi-
cologos e engenheiros. Mas ela
aceita qualquer doagao.

Inicialmente, as eventuais
doagdes podem ser entregues
na sede da AFABRB (EQS 314/
315 - prédio do Sindicato dos
Bancarios de Brasilia).

Telefone para mais informa-
goes: 3394-2051.

Regius Mobile - A Regius em suas maos!

Comodidade da vida moder-
nal 0 Regius Mobile esta pronto
e disponivel para as plataformas
Android e i05. Para baixar seu
aplicativo, basta acessar a Play
Store (Google Play) ou Apple
Store no seu smartphone ou ta-
blet e procurar por Regius.

Nesta primeira fase, é possi-
vel consultar dados cadastrais,
valores de contribuigdes, res-
gate/portabilidade e simular seu
beneficio futuro. Os participan-
tes assistidos podem visualizar
seus contracheques, com his-
torico dos dltimos 18 meses. E
em breve sera possivel simular,
contratar e acompanhar seus
empréstimos, bem como fazer
seu recadastramento anual,

Mais do que uma conguista
importante para a Entidade, um
presente para vocé, participan-
te, levar a Regius sempre ao seu
lado.

L A Y W)

(=4~ [l SFROT BET
NOME DO PARTICIPANTE

€ ENINCO DINso
ASSS OO

No Campo 1 da tela do aplicative Regius Mobile - escolha a empresa; no Campo
2 - digite & malricula, somente nimeros, incluinde o digito; no Campo 3 - digite a se-

nha, mesma ulilizada para acessar o Portal do Farlicipante (Se vocé ainda ndo possui
a sua senha, enire em contato com a Regivs pelo telefone 3035-4400 ou por e-mail

relacionamentoc@regius.org.br — e peca auxilio para configuragdo). Com tudo configa-
rado, é 50 chicar no botdo “Acessar”. Logo abaivo da mensagem de boas-vindas, cligue
no nome do seu plano para ter acesso as seguinles opgdes: Sew Plano, Seus Dados,
Sua Contribuigdo, Seu Saldo, Seu futuro, Relacionamento e Sair

ISTAS DO BRB

Personagem
da Edicao

Onde andam colegas
gue nao vemos hé tantos
anos? Ah! Com certeza vocé
sabe! Que tal fazer uma pe-
quena homenagem a essas
pessoas tao queridas? Ou
- quem sabe? - vocé tenha
alguma histéria propria que
queira compartilhar com a
“turma das antigas”! O jornal
AFAzeres tem o espaco ideal
para issol

Ma coluna Personagem
da Edigéo, vocé pode indicar
outro associado da AFABRB
ou contar a sua prépria his-
téria, de maneira totalmente
descontraida, com toda in-
formalidade. Por exemplo:
cidade onde nasceu, quando
veio para Brasilia, quando
entrou no BRB, onde tra-
balhou no BRB, quando se
aposentou; se desejar, citar
alguns colegas com quem
conviveu, amizades (amigos)
que fez e mantém até hoje;
robe, casamento, familia,
onde reside agora, etc. Tudo
isso tem de caber em mais
ou menos na metade de uma
pagina. E uma coisa (lorota)
resumida. O importante é to-
dos sabermos por onde anda
m e o que fazem atualmente
os colegas de tantos anos de
trabalho.

Mande-no sua historia
ou indique um amigo que
deseje homenagear comg
Personagem da  Edigéo.
Publicaremos com grande
satisfagéol

Contatos: (61) 3345-
1263 / 3245-6876.

AFAZERES - Informativo Interno da Associagdo dos Funcionarios Aposentados e Pensionistas do BRB (AFABRB) - Tiragem: 800 exemplares

Conselho Deliberativo:

Dorival Fernandes Rodrigues — Presidente
Maia José Bergo Demanle ~ vice-presidente
Jilio José de Oliveira

Luiz de Oliveira

Samuel Campos Teteirense

Conselho Fiscal:

Dulge de Matos Garpanez - Presidente

Luiz de Franga Neto

José Ibiapino Lima Satumino

Diretoria
Luiz de Oliveira - Presidente

Germires Félix Dantas — Diretor Administrativo e Financeiro
Raimundo Nonalo Martins — Diretor de Gomunicago & Promogéo Social
- Maria de Lourdes Kruchak - Encarregada Administrativa

~ Laura K. Barros - Awdliar Adrinistrativa)

Diagramagdo:
Tomaz André da Rocha RP 2829-1993 SRTEDF - Arfefato (61 8534-0500)

afabrb.org/informativos/afazeres/Afazeres06_2016.htm

Conlatos com a AFAERE

SHCS - EQ 314/315, Bl A

1% andar - Sala 04

(Sindicalo dos Bancérios de Brasiia)
Brasilia - DF

CEP: T0383-410

Telotax: (61) 3245-6876

Site: www.afabrb.comn.br
E-mail: afabwb@gmail.com

6/6



