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OCUPA BRASILIA!

Aposentados foram ao congresso contra as reformas!
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99 CONGRESSO DO SINTAEMA

APROVOU IMPORTANTES RESOLUGOES

O 9° Congresso do Sintaema, realizado nos dias 24, 25 e 26 de
marco, em Sao Pedro, possibilitou a discussao de diversos temas
relevantes aos aposentados e trabalhadores da categoria.
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Conjunturas nacional e estadual, politica econdmica, sane-
amento e meio ambiente, igualdade racial, previdéncia e outros
importantes temas foram explanados com palestras e debates
construtivos, além da intervengédo dos delegados presentes.

Foram trés dias bastante produtivos com a aprovagao de
resolugdes que norteardo os passos da categoria para os pro-
ximos anos. Entre as resolugdes podemos citar a criagdo do
Departamento da Mulher, da Juventude e a participagdo nos
grandes movimentos contra o golpe, como as greves gerais,
entre outras.

Vale ressaltar que os aposentados e aposentadas que esti-
veram no 9% Congresso foram eleitos em assembleia especifi-
ca na Sede do Sintaema no dia 3 de fevereiro de 2017.

Parabéns a todos que participaram do Congresso,
o forum maximo de decisdes do Sintaema.
Juntos na luta!
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Aposentados foram ao congresso contra as reformas!

Com o grito de “Fora Temer”, uma delegacao do Sintaema com a CTB e demais centrais esteve no ato em Brasilia
que exigia o fim das reformas trabalhista e previdenciaria. O ato conhecido como “Ocupa Brasilia” transformou-se em um
momento historico que reuniu mais de 150 mil pessoas no dia 24 de maio.

Foi um exemplo da forga da classe trabalhadora e dos aposentados que ja mostraram seu poder de luta e continuarao
nesta batalha até que as tentativas de acabar com direitos arduamente conquistados sejam minadas.

Nao as reformas! Fora Temer!
EleicOes diretas ja! Juntos na luta!

TARDES DE GONVIVENGIA

E toda iltima sexta-feira §

tlo més o Departamento

tlos Aposentados promove

a “Tarde de Convivéncia”,
onde os companheiros e
companheiras divertem-se
com jogos e muita conversa
hoa. Aproveitem!
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ATO DE FE
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Além de atuarem com garra e disposicao nos protestos e atos piiblicos,
nossos aposentados e aposentadas tamhém respeitam e prestigiam o ato de
fé, e por isso estiveram na cidade de Aparecida, no dia 17 de margo de 2017.
A viagem foi harmoniosa e possibilitou um agradavel dia entre todos.

Sem velhice: 4 dicas

Sua saude é sua

prioridade

Para manter-se longe de doengas
crbnicas como obesidade, hiperten-
sdo e diabetes, além das incapa-
cidades geradas pela osteoporose
e artrose, € importante moderar no
consumo de bebidas alcodlicas e evi-
tar o fumar. Dormir bem é outro ponto
de extrema importancia.

Pratique atividades

fisicas...

Pessoas que praticam exercicios
moderados e com acompanhamento
médico conseguem prevenir e prote-
ger o organismo de doengas. Além
da coordenagao motora, eles podem
influenciar na diminuicdo do estres-

Sintaema
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se, da ansiedade e colaborar no con-
dicionamento fisico. A dica é procurar
atividades que sejam feitas em grupo,
para facilitar o convivio com outras
pessoas.

Exercite a mente

Um corpo bem condicionado nao é
0 mesmo que uma mente ativa. Além
de tomar cuidado com a parte externa,
a parte interna do corpo deve receber
os maiores cuidados com o passar do
tempo. E aconselhavel incentivar ativi-
dades mentais, como palavras cruza-
das, leitura e novos aprendizados.

Comer bem para viver
bem
Em qualquer idade é essencial que

Expediente:
Presidente: Rene Vicente dos Santos

para se manter ativo e saudavel na terceira idade

uma dieta adequada seja construida
e seguida com cuidado. Para quem
ja passou dos sessenta, & preciso in-
serir no cardapio alimentos ricos em
O6mega 3, 6 e 9, pois eles controlar a
gordura no organismo. Linhaga, azei-
te de oliva, peixes, frutas in natura e
secas e fibras. E preciso ter cuidado
com o leite, que deve ser sem gor-
dura e com as carnes, que devem
ser magras. Para ajudar no combate
a osteoporose, € preciso ingerir ali-
mentos ricos em calcio, como latici-
nios, ovos, feijao branco, espinafre e
sardinha.

Fonte: Revista Donna
Dr.Marcelo Eifler - geriatra
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