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2010 SE FINDA E 2011 SE INICIA

Quase ndo nos apercebemos, mas ja
estamos em novembro. 2010 praticamente no fim!
Sera que a velocidade do tempo esté cada vez
mais intensa?

Na realidade, a velocidade do tempo é muito
relativa: veloz quando as coisas fluem bem e
estamos numa boa; muito lento, quando
vivenciamos uma dificuldade e ansiamos para que
o tempo corra para nos safarmos dela, ou quando
aspiramos um objetivo ou desejo dificil de alcangar

. N6s da Abencat sentimos que o tempo
correu bastante durante este ano, inclusive alguns
projetos planejados ficaram para tras, mas, mesmo
assim, e por ndo termos percebido o tempo correr e
ndo termos sofrido maiores atropelos, estamos
deduzindo que o ano foi bom.

Para coroar 2010, preparamo-nos agora
para nosso grande evento, Nossa
Confraternizagdo de Dezembro, oportunidade de
rever os amigos, relembrar dos tempos da
Caterpillar, reviver coisas boas, que fazem parte de
nossa “histéria de vida”.

E o que esperar, ou melhor, o que aspirar
para2011?

Em termos de Pais, teremos um novo
Presidente; na oportunidade em que escrevemos,
ainda ndo sabemos quem o Povo tera escolhido,
para conduzir os seus destinos.

Leia na pagina 2

Independentemente, de quem tenha sido,
esperamos que as promessas de campanha, pelo
menos parte delas, sejam honradas. Pois €
sabido da impossibilidade de se fazer tudo o que
foi alardeado, por um ou outro candidato. Mas fica
a esperanca de que melhoras e corregdo de
rumos venham e precisam acontecer.

Em termos de Caterpillar, que continua a
ser nossa referéncia, mesmo que nao estejamos
na ativa, vislumbra-se uma perspectiva pujante: a
crise ficou para tras; a Fabrica de Piracicaba esta
novamente com mais de 5.000 colaboradores;
inicia-se a nova fabrica em Campo Largo, Parana;
aprovado projeto “Caterpillar — Navistar” para
fabricacdo de caminhdes no Brasil. Enfim, a
Empresa que nos abrigou, e que ajudamos a
crescer, esta muito viva, para cumprir a brilhante
Misséo, que Ihe é destinada.

Em termos de Abencat, nosso porte e
recursos ndo permitem altos véos, mas queremos
continuar a cumprir o nosso papel de agentes de
integracdo dos aposentados da Caterpillar,
beneficiarios da Previcat, e representantes de
seus interesses junto a essas Entidades.

Aproveitamos 0 ensejo para augurar a
todos Votos de Boas Festas e Feliz2011!

Marcos Aguirre Armelin

Como sera a nossa Confraterniza¢ao de Fim de Ano
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Como sera a nossa Confraterniza¢ao de Fim de Ano

Como ja temos antecipado por este Boletim, e
confirmado por convite expedido anteriormente, no dia
4 de dezembro préximo, estaremos nos reunindo, no
CEC, para mais um grande encontro de
- confraternizagdo. '

Nosso empenho é no sentido de proporcionar
encontros e horas de descontragéo e amizade. Como
parte desse encontro, teremos servigcos de café,
aperitivo e almoco. Para o melhor proveito, procuramos
sempre conhecer opinides, queixas e sugestdes, bem
como temos o dever de operar com O minimo
desperdicio, enquanto se procura proporcionar o
melhor clima. Erros, falhas ou omissdes ocorridos, sdo
objeto de exame e discussé&o para que sejam evitados.
Apds a confraternizagéo de 2009, enumeramos
diversos topicos que entendemos que mereciam
atengdo. E nos pusemos a estudar implicagoes,
viabilidade de solugdes. A seguir, citaremos
brevemente os topicos, bem como as consequéncias
ou praticas que serdo adotadas a partir do proximo
evento e também nos eventos futuros.

1. Falta de mesas para associados - O numero de
mesas € lugares €& determinado pelc numero de
reservas confirmadas, com alguma sobra. Porém
"arranjos" de varias mesas, acarretam perda de
lugares. Mesas com 6 lugares, as vezes, sdo ocupadas
apenas parcialmente, resultando em aparente falta de
mesas. Praticas como essas ndo sdo compativeis com
os propositos de confraternizagdao. Assim, os
colegas associados deverdo receber, em lugares
vagos de sua mesa, outros companheiros associados.
Breve mensagem seréa colocada em cada mesa.

2. Loja de brindes — Por nao ter exercido grande
atracao entre os associados e pela possibilidade de
compra via internet (www.shopcat.com.br), estamos
descontinuando a participacao da “lojinha” no nosso
evento.

3. Nimero de associados, convidados e
acompanhantes ausentes—Tem ocorrido, e em
especial, na confraternizacdo de dezembro de 2009,
que pessoas que haviam confirmado a participacao,
ndo compareceram. Os custos de organizagdo de um
evento como o nosso, € baseado no nUumero de
pessoas confirmadas. E importante que ao confirmar
sua presenga, assuma 0 compromisso de comparecer,
ate para prestigiar e usufruir de nossa festa.

4. Participacdo sem reserva —Ja tivemos situacoes
em que, devido ao comparecimento de associados,
parentes e outros convidados, sem prévia reserva, o
excesso de comensais resultou em falta de comida, e
isso, foi motivo de queixas, até certo ponto, justas.
Ocorre que a falha € atribuida a Abencat, enquanto ela
decorre de desconsideragéo de associados. Além da
alimentacéo, a cesta é feita por encomenda, o que
também requer antecedéncia, assim como o
fretamento de Onibus. Portanto, associados e
convidados, para participar, devem fazer areserva
prévia, e até o dia 19 de novembro. Cada associado
éresponsavel por suareserva.
5. Participantes: Associado e seu conjuge — Na
auséncia do conjuge, um descendente (filhos) ou
ascendente (pais), ou parente por afinidade, podera
participar em seu lugar. Outros, s6 poderédo participar
como convidados, com reserva € pagamento da taxa
individual estipulada, que, nessa ocasido sera de
R$40,00.
6. Cestas — a) Quem estara habilitado? — Associado,
que fez sua reserva oportunamente, e compareceu ao
evento. Ao se identificar, na entrada, recebera um
“tiquete” para concorrer ao sorteio.
b) Quantas cestas pode receber cada associado? —
Apenas uma cesta. Se for sorteado, ganhara a cesta
"CBL”. Do contrario recebera a cesta "Abencat”.
Apenas uma.
7. Ociosidade ncs 6nibus — Temos tido despesas
expressivas com fretamento de énibus. De acordo
com critério, a Abencat subsidia, de forma variavel, o
transporte. Aregra foi estabelecida no pressuposto de
que os 6nibus teriam todos os seus lugares ocupados.
Eventuais vagas, seriam de responsabilidade da
Abencat. Dessa forma, grosso modo, a parte da
Abencat seria préximo de 35% do custo de
fretamento. Em episddio no més de abril passado, em
funcao de reservas feitas, um 6nibus de 44 lugares foi
fretado. Porém, o nimero de passageiros na partida
chegou a apenas 30, tendo a Abencat que arcar com
cerca de 55% do custo. Poderiamos ter contratado um
veiculo menos dispendioso.
Lembramos mais uma vez, as reservas devem ser
feitas até 19 de novembro.

Mario HelvioMiotto / Marcos Aguirre Armelin
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Informacéo pouco divulgada, que desejamos transmitir aos colegas. Se vocé estiver preso no transito, e
tiver certeza de que nao vai conseguir sair dele em tempo de evitar o horario do rodizio da sua placa
(17/20h), ligue para 156, identifique-se, dé a placa do seu carro, o local onde se encontra e informe da sua
dificuldade. O atendente anotara (e gravara) os dados e lhe passara um namero de protocolo. Anote-o!
Se vocé receber uma multa por ter infringido a Lei do Rodizio de carros naquele dia, local e hora, faga
uma defesa-e cite o ndimero do protocolo. Amulta devera ser cancelada. : :
Recebido via internet, de Ettore Miotto Zotarelli

Stefan Vilicic

*27.06.1939 +13.09.2010

Baiano de Salvador, entrou na Caterpillar, Santo Amaro,
em 1966 como torneiro mecéanico. Com o tempo,
tornou-se oficial de ferramentaria, em 1984, até sua
saida da CBSA em 1992. Recentemente, havia se
submetido a cirurgia do estbmago, e sua recuperagao
se processava de forma excelente. Inesperadamente,
surgiram graves complicagdes respiratoérias
incontrolaveis, vindo a falecer. Foi sepultado em Séo
Paulo. Era casado com Neide Galdino Vilicic.

Carlos Alberto da Silva Dias

*23.05.1951 +23.10.2010

Carioca, Carlos ingressou na Caterpillar em Santo
Amaro. Trabalhou na area de folha de pagamentos nos
tempos mais recentes, na CBSA e depois na CBL. Mais
tarde, atuou como Administrador no centro médico Vila
Saulde. Na manh& de 23 de outubro, sofreu forte enfarto
vindo a falecer. Foi sepultado em Piracicaba, Era
casado com Glorimar R. da Silva Dias.

A Abencat transmite as familias enlutadas, suas
condoléncias.

No més de setembro, apresentado por Darcio Bueno
Rodrigues, foi admitido

Julio Henrique Benvenuto Sepulveda, casado com
Neide Aparecida Ponti. Aniversariam: Julio- 14.02 e
Neide - 03.02

Telefone -3438.3787 Piracicaba - SP

No més de outubro, apresentado por Valter Giudice,
foi admitido

Sérgio Rocha, casado com Ana Maria Kuhl Rocha.
Aniversariam: Sérgio -20.06 e Ana Maria - 17.03
Telefone - 3452.8400 Limeira - SP

Sejam benvindos a nossa comunidade.

Com o intuito de facilitar a entrada de associados
da Abencat, ja aposentados, isto &, que recebem
- da Previcat, no CEC, foi acertado com a Diretoria
do CEC, através do seu presidente, que o CEC

fornecera uma ‘"carteirinha". Para isso, o0s
interessados devem encaminhar para a sede da
Abencat, aos cuidados de Silvia Maziero, duas
fotos recentes, coloridas, formato 2x2cm ou
3x4cm, do associado e de seu conjuge. A
Abencat encaminhara as fotos e demais dados
para o CEC, e, posteriormente distribuira as
carteirinhs.

Darcio Bueno Rodrigues

Dentro da pratica adotada de promover passeios ou
excursdes com a colaboragdo de entidades ou colegas, €
considerando o éxito das duas primeiras promogdes,
estamos indicando aos nossos associados a nova
programacio do "Amigos de Piracicaba Tur", um Mini-
Cruzeiro maritimo, a bordo do navio

SPLENDOUR OF THE SEA
no periodo de: 28 de fevereiro a 4 de marco de 2011.

A saida e chegada se dara no porto de Santos. A rota
inclui paradas em Ilhabela e Buzios. O custo por pessoa,
em cabine dupla, varia de R$761,50 (interna) a R$920,95
(externa), sujeita a variagdes do cambio até o momento
da compra do pacote. E disponivel o translado, por
onibus da Piracicabana, ao prego de R$100,00, ida e
volta.

Inscri¢do ou outros informes, com Antonio Carlos /
Carmem Fernandes -019.3433.3244, ou e-mail
fernandesac@merconet.com.br

Mario Helvio Miotto
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O ENEM DOS PORTUGUESES

Assim como nas provas do ENEM, vestibulares e
similares, encontram-se frases capazes de fazer rir o
mais sisudo dos cidad&os. Vejamos algumas pérolas:

O convento dos capuchos foi construido no

século 16, mas sé no século 17 foi levado
definitivamente para o alio do monte. -

O metro é a milionésima parte de um quarto do
meridiano terrestre, e para o calculo dar certo,
arredondaram a terra.

Quando o olho vé ndo sabe o que esta a ver
entdo ele manda uma foto elétrica para o cérebro que
Ihe explica o que estéd a ver.

O nosso sangue divide-se em glébulos brancos,
vermelhos e até verdes. ,

Nas olimpiadas a competicdo € tanta que s6
cinco chegam entre os dez primeiros.

O piloto quando ultrapassa a barreira do som
nao percebe porque ndo ouve mais nada.

O teste de carbono 14 permite-nos saber se
antigamente alguém morreu.

Na 22 guerra mundial toda a Europa foi vitima da
barbie.

O hipopétamo comanda o sistema digestivo e o
hipotalamo € um animal muito perigoso. -

Morri congelada.

- Ai, que horror! Deve ter sido horrivell Como é morrer
congelada?

- Bom, no comego & muito ruim: primeiro sdo os
arrepios, depois as dores nas pontas dos dedos das

mé&os e dos pés, tudo congelando.... Mas, depois veio
um sonos muito forte e eu perdi a consciéncia.

- Evocé, como morreu?

- Eu?? Morri de ataque cardiaco. Eu estava
desconfiada que o meu marido estava me traindo.
Ent&do, um dia, cheguei em casa mais cedo, corri até o
quarto e ele estava na cama, calmamente, assistindo
televisdo. Ainda desconfiada, corri até o pordo para ver
se encontrava alguma mulher escondida, mas néo
encontrei ninguém. Depois corri até ao segundo andar,
mas também n&o vi ninguém. Entédo subi até o sétéo e,
ao subir as escadas, esbaforida, tive um ataque
cardiaco e cai morta.

- Que pena.... se vocé tivesse procurado no freezer, nés
duas estariamos vivas!

Colaboracgdo de:Osmil Oliveira Trindade

A terra vira-se nela mesma e esse dificil
movimento chama-se arrotagéo.
Lenine e Stalone eram grandes figuras do
comunismo na Russia.
Uma tonelada pesa pelo menos 100 kg de
chumbo. R A

Para fazer uma divisdo, basta multiplicar
subtraindo.

Adaguatemuma corinodora.

O telescopio € um tubo que nos permite ver
televisao de muito longe.

O sul foi posto debaixo do norte por ser mais
cdbmodo.

Os rios podem escolher desembocar no mar
ou na montanha.

Abaleia € um peixe mamifero encontrado em
abundancia nos rios.

Ao principio os indios eram muito atrazados,
mas com o tempo foram se sifilizando.

A terra € um dos planetas mais conhecidos e
habitados do mundo.

Recebido pela Internet.

Um amigo vai visitar outro, recém casado, e observa

a varanda redonda, a sala redonda, os quartos
redondos, os banheiros redondos. Enfim, tudo
redondo, até mesmo a cozinha....

Ele exclama:

- Que inovacao! O teu arquiteto foi muito ousado.
E ele todo orgulhoso:

- Aidéia foi minha....

Quando falei com a minha noiva que iria construir
uma casa, a minha sogra pediu para arranjar um
cantinho para ela....

Colaboragéo de José Carlos Garcia
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O ANIVERSARIO DE MIMI

(Assim serao nossos aniversarios?)
Mimi, uma senhora "muito maior", pede a seu filho:
-"Nené (o nené tem 62 anos; calculem a idade da
mae)

- Sim, mamae, |he diz o0 "nené"...
.- Bem... quero fazer uma reunido com as meninas e
preciso que me ajudes um pouco...
- Claro, mamae, fica tranquila, que eu arrumo tudo.
- Arrumar o qué???
- Arrumar a festa, mamae!!!
- Ah, sim! Ja tinha me esquecido.

Nessa tarde, o filho chama a méae na cozinha e lhe
mostra um papel pregado na geladeira:

1. servir cha

2. servir sanduiches

3. servir mais cha

4. servir docinhos

- Que bom!!! disse a senhora, agora nao terei
problemas... Obrigada nené!

De tarde chegam as "meninas"...

Mimi, boa anfitrid, as acomoda no living, desculpa-se
e vai a cozinha... Lé: 1. servir cha E assim

serve cha para suas amigas, em uma bonita
mesinha...

Enquanto conversam sobre sucessos atuais ("Mimi,
te lembras quando em 1931...")

Mimi, nervosa, vai a cozinha e |é outra vez: 1, servir
E lhes seve mais cha... Assim faz 4 vezes.

Por fim as meninas se vao

Enquanto saem do edificio, uma delas sussurra a
outra:

- Tota, viste Mimi, que ma anfitria!!!l Nem um cha nos
serviulll

Tota Ihe responde:

- Mimi? De que Mimi estas falando???

De noite, o filho de Mimi chega na casa de sua mée
e se espanta, ao ver que os sanduiches e os doces
estdo intactos.

Pergunta:

-Mamae, o que aconteceu???

Mimi responde:

- Acreditas que essas éguas nao vieram?!!!

Colaboragéo de Enio Heinen

Uma mulher estava passando de carro por uma rua e,
ao parar no semaforo, foi abordada por uma moradora
de rua, muito suja e de péssima aparéncia, que pediu
a ela dinheiro para comprar comida.

A mulher pegou a carteira da bolsa, tirou R$50,00 e
perguntou:-

'Se eu te der este dinheiro, vocé ndo vai sair com tuas

amigas e gastar tudo?'

-'Que ¢ isso, dona, eu ndo tenho amigas. Moro na rua.'
- 'Vocé nao vai sair ai pelas lojas gastando?

- 'N&o eu néo entro em loja porque ndo deixam e
gasto meu dinheiro sé com comida.'

- '"Vocé nao vai usar para ir a um saldo fazer cabelo e
unhas?’

- 'A senhora ta maluca? Faz uns vinte anos que eu
nao sei o que é salado.’

- 'Bem - disse a mulher - 'Eu ndo vou te dar o
dinheiro. Entre em meu carro que vou te levar para
jantar comigo € meu marido esta noite.’'

A mendiga ficou pasma.

- 'Mas seu marido néo vai ficar furioso com vocé? Eu
nao tomo banho faz muito tempo, estou suja e
fedorenta.’

- 'Nao faz mal. Entre ai. Quero que ele veja como
fica uma mulher quando para de sair com amigas, de
fazer compras e de ir ao saldo.’

Colaboragéo de Ernesto Oderich Sobrin

ABENCAT - Fale conosco. Queremos ouvi-lo, e se possivel, ajuda-lo.

Sede: Rua Santo Antonio, 682 - Centro - Piracicaba - SP - 13400-160
Tele/Fax 3435.5358 (com secretaria eletrdnica)
e-mail: abencat@terra.com.br
Expediente no escritério: 22, 4% e 62, das 13h30 as 17h30, com Silvia
Reunides da Diretoria: 22 Segunda-feira de cada més, as 19h00. Seja bem Vindo !!!
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Nesta edicdo serdo apresentados os primeiros 10
alimentos. Na edi¢cdo n° 53, virdo os 10 alimentos finais.

Eles tem nutrientes indispensaveis e exclusivos. Além

- disso, " quando--combinados de modo correto, viram

remeédios naturais para o organismo. que ndo basta
consumi-los em maior quantidade para ter mais saude. Os
nutrientes de frutas, verduras, legumes e cereais ndo estdo
totalmente disponiveis para absorgdo. E preciso dar uma
forga para o organismo fazendo a dieta certa.

Dependendo da combinagdo feita, um prato de massa
pode, por exemplo, anular os nutrientes de um vegetal.
Mas segundo a pesquisadora Silvia Maria Cozzolino, do
Laboratorio da Universidade de S&o Paulo (USP), é
possivel corrigir esse problema na prépria dieta. "As
combinagbes adequadas aumentam o aproveitamento dos
nutrientes." Para que isso acontega, ela ajudou-nos a
selecionar vinte alimentos que ndo podem faltar em sua
mesa.

1. logurte com lactobacilos - O que tem - Proteina e
célcio. O que faz pelo organismo -Aadigéo dos lactobacilos
que sdo bactérias derivadas da fermentagédo do leite,
facilita a absorgéo de vitamina K pelo organismo. Os
iogurtes naturais também regulam o intestino e fortalecem
o sistema imunoldgico, podendo, inclusive, aumentar o
aproveitamento dos minerais de outros alimentos. Como
aproveita -lo -Combinado com frutas e vegetais, que
fornecem as vitaminas. Ndo devem ser consumidos na
refei¢cdo principal porque prejudicam a absorcéo do ferro.

2. peixe de agua doce - O que tem - Gorduras
monoinsaturadas, proteinas, iodo, fésforo e sais minerais.
O que faz pelo organismo - Ao contrario de outras fontes de
proteina animal, a gordura de peixe como acara, pitu, truta
tem ag&o protetora no sistema cardiovascular, gragas ao
acido graxo dmega 3. Age contra inflamagdes e seu
consumo diminui os riscos de ataques cardiacos. Como
aproveita-lo -Varie ao maximo os tipos e escolha os peixes
mais gordurosos, que sdo 0s mais nutritivos.

3. ovo - O que tem - Proteina e vitamina A - O que faz pelo
organismo - As suas proteinas sdo as mais puras que
existem e tem melhor qualidade do que as de outros
alimentos. Além disso, elas sdo muito bem aproveitadas
pelo sistema digestivo. Como aproveita- lo - Seu alto valor
proteico retarda a digestdo. Para ndo sobrecarregar o
organismo, consuma no maximo trés ovos por semana e
combine-os com alimentos ricos em vitamina C, como
laranja e agrido.

4. soja- O que tem - Proteinas. O que faz pelo organismo
- Regula a producéao de estrogénio (principal horménio
feminino) e aumenta a disponibilidade para absorver o
calcio. Pesquisas recentes indicam também que ha no
gréo uma substancia de acao preventiva conira-o cancer,
principalmente o de mama. Como aproveita-la - Por
causa do sabor forte da soja, uma boa opgéo é consumi-
la sob formas industrializadas, como leite, queijo (tofu) e
pasta paratempero.

5.castanha-do-pard - O que tem - Acidos graxos
essenciais e sais minerais e sais minerais como o
selénio. O que faz pelo organismo - E fonte das boas
gorduras e aumenta o aproveitamento de varias
vitaminas. Além disso, ha evidéncias de que diminui os
efeitos da tensdo pré-menstrual ao equilibrar
determinados horménios. Como aproveitd-la - Para
manter as vantagens desse alimento sem somar calorias
excedentes € preciso que seu consumo nao passe de
uma castanha pordia.

6. aveia - O que fem - Vitaminas do complexo B e fibras.
O que faz pelo organismo - E o cereal mais completo em
nutrientes. Recentemente descobriu-se que também é
desintoxicante, pois retira os metais toxicos presentes no
sangue enquanto é digerido. Como aproveita-la - Aaveia
traz calorias sem gordura, porisso ndo ha restricdo ao su
consumo. E quem ndo tem uma alimentacao rica em
ferro pode potencializar o efeito desse mineral se ingerir
maiores quantidades do cereal.

7. tomate — O que tem — Licopeno, bioflavondides e
vitamina C. O que faz pelo organismo — Facilita a
absorcdo de varias vitaminas e fortalece o sistema
imunolégico no combate do céncer cervical. Como
aproveita-lo — Todas as vantagens oferecidas por ele
podem ficar comprometidas se houver presenca de
agrotoxicos. Como ele esta na lista dos produtos mais
sujeitos a contaminagéo, procure certificar-se de sua
procedéncia com o vendedor. Tomates enlatados, purés
e extratos mantém os valores nutritivos.

8. cenoura — O que tem — E o alimento que mais contém
betacaroteno, substancia que se transforma em vitamina.
A. O que faz pelo organismo — Segundo o National
Research Council, érgdo americano que determina as
recomendacdes de nutrientes, comer uma cenoura por
dia protege as células contra agressoes externas, como
a poluigéo, e combate os radicais livres que intoxicam o
sangue. Como aproveité-la — Prefira comé-la crua ou
levemente cozida, assim diminuem os riscos de que
perca importantes nutrientes, como célcio e fésforo, e as
vitaminas B1 e B2.
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9. broto de feijao — O que tem — Alta concentragéo de

vitaminas A, B12 e C, proteinas, fibras e calcio. Como é
produzido por hidroponia (contato das sementes com a
agua) ndo ha risco de ter agrotoxicos. O que faz pelo
organismo — Fornece nufrientes de facil digestdo, sem
causar fermentacdo intestinal. Como aproveita-lo
Misture-o ao rabanete agrido ou rucula. Ele equilibra
sabor picante das verduras e acrescenta proteinés
salada, se somar as calorias das gorduras.

. O

Os dentes sdo acometidos por varios problemas, entre
eles o tartaro, que é basicamente uma placa bacteriana
mineralizadas, endurecida, e sé removida com auxilio do
cirurgido-dentista. "Ela é o acumulo de restos alimentares
e bactérias na superficie dos dentes, sendo um dos fatores
responsaveis pela formagdo da carie, inflamagdo da
gengiva e pelo desencadeamento da doenca periodontal”,
esclarece a dentista Vanessa Rodrigues.

A especialista diz que a placa bacteriana demora 24
horas para se formar e é totalmente removida com a
escovagéo, contudo, apds mineralizada, ndo adianta mais
escovar nem fazer bochechos com enxaguatoérios. “Deve-
se, entdo, procurar um dentista para ser feita a remocéo
mecanica, utilizando ultra-som e/ou curetas”, explica.

PARTES MAIS AFETADA

Além de ser originado pela placa bacteriana, o tartaro
pode também estar relacionado a calcificacdo de
proteinas salivares na superficie do dente. Por isso,
alguns pacientes s&o mais suscetiveis a sua formagao,
pois possuem um fluxo salivar mais intenso, “As partes
mais atingidas s&o a regido lingual dos incisivos inferiores
€ a parte externa, voltada para bochecha, dos molares
superiores, ja que nesses locais existem ductos de saida
de gléndulas salivares”, aponta Vanessa.

DOENCAPERIODONTAL

De acordo com a especialista, o tartaro formado
supragengivalmente é base para novo acumulo de placa
bacteriana. Essas bactérias vao migrar inevitavelmente
para dentro da gengiva e alojar-se ao redor da raiz do
dente, ficando inacessivel a qualquer forma de remogé&o
pelo paciente, formando-se novo tartaro e
desencadeando a doenga periodontal. Acontece entdo
uma perda 6ssea ao redor dos dentes, que passa
despercebida pelo paciente, pois ndo é visivel e nao
provoca dor. “Quando notada, j& estd em uma fase
avangada com acumulo de bactérias provocando uma
super-inflamagdo com presenca de sangramento,
podendo ter até formagédo de pus, perda éssea e dentes
amolecidos. E neste estagio que a pessoa observa algo
estranho e procura o dentista sem ter nogéo da gravidade
do problema”, comenta.

10. laranja — O que fem - Vitamina C e flavonodides. O
que faz pelo organismo — Sua estrutura quimica faz
dessa fruta um protetor natural do sistema imunolégico,
fortalecendo o organismo e aumentando sua resisténcia
as infecgbes. Ja a vitamina C aumenta a absorgdo do
ferro. Corno aproveitéd-la — Deve-se combinar seu

consumo.com o de fontes de ferro, como o espinafre e a
carne vermelha. Essa indicacdo vale principalmente

para as mulheres, que tem mais propens&o a anemia por
causa da menstruagéo.

Colaboragéo: Mario Hélvio Miotto
Fonte: Revista Boa Forma

PROBABILIDADE

Para a cirugia-dentista, individuos com alteragtes
congénitas e adquiridas nas fungdes imunes tém maior
possibilidade de desenvolver a doencga.
Frequentemente sofrem de complicacbes médicas
sistémicas severas e, assim, a manutencédo da salde
geral supera a preocupacéo oral. Estudos revelam uma
gengivite anormal e doencga periodontal rapidamente
progressivas associadas a infeccdo pelo virus da
imunodeficiéncia adquirida (HIV). “Diabetes mellitus
(dependente ou ndo de insulina) demonstrou ser o
principal fator de risco para o desenvolvimento da
doenca periodontal. Outro fator € o cigarro, visto que
uma vez instalada a periodontite, ele dificulta bastante e
até pode impedir o reparo naregiao”, alerta.

PREVENCAO E MOTIVAGAO

Portanto, dada a relevancia da higienizagéo,
Vanessa afirma que os dentistas devem ndo so recorrer
a remogdo do tartaro, mas sobretudo cuidar da
prevengdo do problema, motivando os pacientes a
escovarem corretamente seus dentes, e
conscientizando-os do que vem a ser a doenga
periodontal. “O profissional deve convencé-los de sua
situagdo, mostrando diretamente o problema com
auxilio de espelhos e fotografias antes e apds o
tratamento, para que eles percebam a diferencga entre
uma boca saudavel e uma doente. De um modo geral,
garanto que se o paciente escovar corretamente os
dentes ao menos duas vezes ao dia, fazer uso do fio
dental sagradamente, consultar um cirurgido-dentista a
cada seis meses e seguir suas orientagdes, dificilmente
sofrera desse mal”, conclui Vanessa.

Colaboragéo: José. C.F. Garcia

Fonte: Jornal de Piracicaba
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Vocé que é pai na faixa de 40, 50 anos ou mais e esta
ansioso para ver a préoxima Copa, em 2014, e a

Olimpiadas, em 2016 com o filhdo, sabe o que pode

acontecer com o seu organismo, atéia?

A expectativa de vida dos brasileiros vem aumentando
de maneira significativa e os profissionais da area de
saude descobrem cada vez mais beneficios da pratica
regular de atividade fisica, principalmente a caminhada,
a corrida e a musculagdo, que podem garantir uma
melhor qualidade de vida as pessoas de mais idade.
Contudo temos que lembrar que apesar de a
expectativa de vida do ser humano estar aumentando,
s&80 poucas as pessoas com mais de 50 anos que
seguem um estilo de vida saudavel com descanso, boa
alimentagao e pratica regular de exercicio.

E preciso ter em mente que com o passar dos anos uma
série de alteragdes fisiolégicas modifica o
funcionamento do corpo. A principal é a perda da forga
muscular, que primeiro se da na perna, (quadriceps).
Além das perdas estruturais, de tamanho e de diametro
das fibras, os musculos perdem conex&o com o sistema
nervoso e vascular, deixando-os inativos. Com os
musculos perde-se também a capacidade aerdbica
(uma caminhada, por exemplo, torna-se mais lenta e é
preciso parar para descansar varias vezes). O corpo
também estd propicio a perda de elasticidade nos
tendbes e cartilagens, dificultando o  suporte a
impactos no nosso corpo. Nessa fase da vida, dos 40
aos 50 anos, algumas pessoas comegam a fazer seus
check-ups e acabam descobrindo alguma patologia
crbnica como hipertenséo, colesterol alterado, nivel de
glicemia alterado, excesso de peso ou mesmo todos os
fatores juntos, caracterizando a sindrome metabdlica
ou pIurimetabélicé,f chamada anteriormente de
sindrome X. Essa sindrome é caracterizada pela
resisténcia insulinica e associagao de fatores de risco
para as doengas cardiovasculares (ataques cardiacos

Paizdo, como estara sua satde até 1a?

e derrames cerebrais) e € duas vezes mais facil de ser
em homens, na faixa dos 50 anos. Nessa fase da vida o
exercicio fisico bem planejado e estruturado, por um
profissional de educagdo fisica, ndo ira impedir o
envelhecimento, mas ajudard a desacelerar a perda da
forca muscular, flexibilidade e a capacidade aerdbica. Vocé
ficara mais forte e com mais folego para torcer pelo Brasil
com seus filhos, diminuindo as estatisticas do estudo
realizado na Alemanha em 2006, que revelam um aumento
de cerca de trés vezes o risco de ter um ataque cardiaco
durante os jogos da Copa do Mundo.Uma pessoa com 50
anos ou mais que comega um programa de atividade
fisica recebe os mesmos beneficios que uma pessoa
mais jovem:

Cérebro - Aumenta a circulagdo sanguinea,
favorecendo as sinapses e evitando a perda de
memoria.

Musculo - Reduz a perda natural de massa magra, que
pode chegara 23% depois dos 30 anos.

Pulm&o - Aumenta a capacidade respiratéria.

Coracgao - A corrida aumenta a cavidade do coragao e,
com isso, aumenta a capacidade de bombeamento,
diminui a frequéncia cardiaca e normaliza a presséo
arterial.

Pele - A liberagéo de endorfina resulta em melhorias
do sitema imunolégico da pele, diminuindo a
incidéncia de micoses e viroses cutaneas.

Barriga - Evita o aumento de tecido gorduroso
abdominal que pode chegar a 35% na mulher e a 30%
no homem.

Horménios - Melhora do equilibrio hormonal. A
tendéncia com o sedentarismo é o declinio do
estrogénio na mulher e declinio variavel da
testosterona nohomem

Fonte: Jornal do Terras

Autor: Rodrigo Murakami da Silva
Fisiologista de Exercicio e Personal Trainner
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Nao estas deprimido, estasdistraido ...
...Distraido emrelagado a vida que te preenche,
Distraido emrelagéo a vida que terodeia,

Golfinhos, bosques, mares, montanhas, rios.
N&o caias como caiu teu irm&o que sofre por um Unico
ser humano, quando existem cinco bilhdes e seiscentos
milhées no mundo. ’

---Além detude, ndo € assimtioruim viver sé.

Eu fico bem, decidindo a cada instante o que desejo fazer, e
gragas a solidao conhego-me... o que é fundamental para
viver.

Né&o fagas o que fez teu pai, que se sente velho
porque tem setenta anos, e esquece que Moisés comandou o
Exodo aos oitenta e Rubinstein interpretava Chopin com uma
maestria sem igual aos noventa, para citar apenas dois casos
conhecidos.

Nao estas deprimido, estas distraido. Por isso acreditas que
perdeste algo, o que € impossivel, porque tudo te foi dado.
Néao fizeste um s6 cabelo de tua cabega, portanto ndo és
donode coisa alguma.

Além disso, a vida ndo te tira coisas: te liberta

de coisas... alivia-te para que possas voar mais alto, para
qgue alcances a plenitude do Utero ao timulo, vivemos numa
escola; por isso, o que chamas de problemas sdo apenas
licoes.
Nao perdeste coisa alguma: Aquele que morre apenas esta
adiantado em relagéo a nos, porque todos vamos na mesma
direcao.

E n&o esquecas, que o melhor dele, o amor, continua vivo em
teu coracao.
Néo existe a morte... Apenas a mudanga.
E do outro lado te esperam pessoas maravilhosas: Gandhi, o
Arcanjo Miguel, Whitman, Santo Agostinho, Madre Teresa,
teu avd e minha mae, que acreditava que a pobreza esta mais
proxima do amor, porque o dinheiro nos distrai com coisas
demais, e nos machuca, porque nos torna desconfiados.
Faz apenas o que amas e seras feliz. Aquele que faz o que
ama, esta benditamente condenado ao sucesso, que chegara
quando for a hora, porque o que deve ser sera, e chegara de
forma natural.

N&o fagas coisa alguma por obrigagao ou por
compromisso, apenas por amor. Entao teras plenitude, e
nessa plenitude tudo é possivel sem esforgo, porque és

movido pela forga natural da vida, a mesma que me ergueu
quando caiu o avido que levava minha mulher e minha filha;
a mesma que me manteve vivo quando os médicos me
deram trés ou quatro meses de vida.

Deus te tornou responsavel por um ser humano, que és
tu. Deves trazer felicidade e liberdade para ti mesmo. E s6
entdo poderas compartilhar a vida verdadeira com todos os

outros.

Lembra-te : "Amaréas ao proximo como a ti mesmo".
Reconcilia-te contigo, coloca-te frente ao espelho e pensa
que esta criatura que vés, é uma obra de Deus, e decide
neste exato momento ser feliz, porque a felicidade € uma

aquisicao.

Alias, a felicidade ndo &€ um direito, mas um dever;
porque se nao fores feliz, estaras levando amargura para
todos os teus vizinhos.

Um Unico homem que nédo possuiu talento e valor para
viver, mandou matar seis milhées de judeus, seus irmaos.

Existem tantas coisas para experimentar, e a nossa
passagem pela terra € tdo curta, que sofrer € uma perda
de tempo. Podemos experimentar a neve no inverno e as

fiores na primavera, ¢ chocolate de Perusa, a baguette
francesa, os tacos mexicanos, o vinho chileno, os mares e
os rios, o futebol dos brasileiros,

As Mil e Uma Noites, a Divina Comédia, Quixote, Pedro
Paramo, os boleros de Manzanero e as poesias de
Whitman; a mudsica de Mahler, Mozart, Chopin,
Beethoven; as pinturas de Caravaggio, Rembrandt,
Velazquez, Picasso e Tamayo, entre tantas maravilhas.
E se estas com cancer ou AIDS, podem
acontecer duas coisas, € ambas sdo positivas:
se a doenga ganha, te liberta do corpo que € cheio de
processos (tenho fome, tenho frio, tenho sono, tenho
vontades, tenho razao, tenho duvidas)... Se tu vences,
seras mais humilde, mais agradecido... portanto,
facilmente feliz, livre do enorme peso da culpa, da
responsabilidade e da vaidade, disposto a viver cada
instante profundamente, como deve ser.

N&o estas deprimido, estas desocupado.

Ajuda a crianga que precisa de ti, ajuda os velhos e os
jovens te ajudarao quando for tua vez.

Alids, o servigo prestado € uma forma segura de ser
feliz, como €& gostar da natureza e cuidar dela para
aqueles que virgo.

D& sem medida, e receberas sem medida.

Ama até que te tornes o ser amado; mais ainda
converte-te no préprio Amor.

E n&o te deixes enganar por alguns homicidas e
suicidas.

- O bem é maiocria, mas ndo se percebe porque &
silencioso. Uma bomba faz mais barulho que uma
caricia, porém, para cada bomba que destréi ha milhdes
de caricias que alimentam a vida. Vale a pena, ndo é
mesmo?

Se Deus possuisse uma geladeira, teria a tua foto
grudada nela. Se ele possuisse uma carteira, tua foto
estaria nela. Ele te envia flores a cada primavera. Ele te
envia um amanhecer a cada manha. Cada vez que
desejas falar, Ele te escuta. Ele poderia viver em
qualquer ponto do Universo, mas escolheu o teu coragio.
Encara, amigo, Ele estd louco por ti!

Manda esta mensagem a cada “linda pessoa" que
desejas abengoar.

Deus néo te prometeu dias sem dor, riso sem
tristeza, sol sem chuva, porém Ele prometeu forga para
cada dia, consolo para as lagrimas, e luz para o caminho.

“Quando a vida te trouxer mil razées para chorar, mostra
que tens mil e uma razées para sorrir”

Autor: Facundo Cabral
Colaboracao: Antonio Carlos Fernandes
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Muito tem sido escrito sobre a amizade. Diversas
personalidades, de relevo na literatura e na
ciéncia, sintetizaram em frases simples, aspectos
desse sentimento.

Repreende o amigo em segredo, elogia-o em
publico.
Leonardo da Vinci

‘A-ave constrdi o ninho; a aranha a teia e o home,

a amizade.
William Blake
A verdadeira amizade pode basear-se somente
na unido de modos de ser semelhantes.
Ludvig von Beethoven

A amizade duplica as alegrias e divide as
tristezas. _
Francis Bacon

A amizade, depois da sabedoria, € a mais bela
dadiva feita aos homens.
Francis La Rochefoucauld

Pode ser que um dia deixemos de nos falar. Mas
enquanto houver amizade, faremos as pazes de
novo.

Albert Einstein

O amigo deve ser como o dinheiro, cujo valor ja
conhecemos antes de termos necessidade
dele.

Socrates

A Vila Saude, que oferece condigbes para atividades
fisicas orientadas, tem um controle bastante rigoroso,
de pontualidade e de assiduidade, as duas aulas
semanais. Mas, considerando que, por vezes, a
auséncia se devia ao comparecimento a consulta ou
com problema médico, a Administragéo resolveu criar
uma possibilidade de reposigéo.

As faltas tem que ser justificadas conforme Normas
estabelecidas. :

Também foi criada a possibilidade de ter uma 32 aula
por semana, como prémio para assiduidade igual ou
superiora 90% :

Um resumo das Normas esta disponivel com o setor de
Atividades Fisicas.

Vocé pode obter mais informagdes pelo telefone
2106.0362

Thiago Ribas
Fisiologista de Exercicios

A infelicidade tem isso de bom: faz-nos
conhecer os verdadeiros amigos.
Honoré de Balzac

Como as plantas, a amizade nao deve ser
muito nem pouco regada.
Carlos Drummond de Andrade

Dos amores humanos, 0 menos egoista, o mais
puro e desinteressado € o amor da amizade.
Cicero

Amigo é a criatura que escuta todas as nossas
coisas sem aquela cara que parece estar
dizendo: - E eu com isso?

Mario Quintana

A amizade é uma alma com dois corpos.
Aristételes

Um irmao pdde nao ser um amigo, mas um
amigo sempre sera um irmao.
Benjamin Franklin

Colaboragdo de Osmil O. Trindade

Mariddo honesto

O marido chega para a
esposa e pergunta:

- Querida, seja sincera...
O que vocé faria se eu
ganhasse na loteria?

E a esposa respondeu:
-Eu pegava a metade da grana e caia fora!

Ai o marido pegou o bilhete:

-Tai, ganhei 12 reais na lotofacil. Pega 6 reais e
se manda!

Colaboracgao de: Osmil Oliveira Trindade
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MARIA TERESINHA PERON

Abencat e Vocé: Conte-nos a origem da sua familia.
MTP: Minha familia € de origem italiana, nasci em
Piracicaba, sou a sétima de oito filhos, pode-se ver uma
familia numerosa, barulhenta e alegre, como toda
“familia italiana”. Meu Pai possuia pequeno comércio
na Vila Rezende. Cresci em Piracicaba, na época em
que podia brincar na rua; a vida era-tranqtila, pouco
movimento de carros, € ouvia-se da minha casa “o
canto das aguas do Rio Piracicaba”, a propésito um dos
passeios freqlentes era no Mirante. .

Como minha familia era bastante religiosa, desde
crianga tinha participagdo ativa nas atividades
religiosas e sociais da Igreja, como “teatrinho”, festas,
coral, etc.

Estudei em escolas estaduais,. formando-me
“‘professora primaria”, para em seguida cursar a
Faculdade de Servigo Social, graduando-me como
Assistente Social, fungdo que vim a exercer durante
minha vida profissional.

AV: Quando e como se iniciou sua vida
profissional?

MTP: Fiz a Faculdade em periodo noturno e trabalhei
na Auto Pira, empresa de auto pegas, que por sinal
fornecia pecas para a Caterpillar. Nesta Empresa fiz
meu estagio de conclusao de curso.

Quando me formei, em fins de 1973, j& havia o boato da
vinda da Caterpillar para Piracicaba, rapidinho montei
meu curriculum, e, na primeira oportunidade, com a
cara e coragem, aproveitei uma carona na “Kombi” que
levava pegas para S&o Paulo, para fazer um contato
com a Area de Selegéo da Caterpillar. L& entreguei meu
curriculum, preenchi uma ficha, mas, na verdade, sai
decepcionada; ndo senti firmeza, pois o Recrutador
comentou que a Caterpillar ndo tinha o cargo de
Assistente Social.

AV: Quando e como vocé chegou a Caterpillar?

MTP: Quando j& ndo alimentava grande esperancga de
trabalhar na Caterpillar, apds varios meses da entrega
do meu curriculum, fui surpreendida por um telefonema,
convidando-me para uma entrevista. Como a
Caterpillar ainda ndo tinha escritério na cidade, a
entrevista foi no Hotel Beira Rio. Participei do processo

Teresinha, como ¢é habitualmente chamada, é a nossa entrevistada deste nimero.
Como vocés poderéo observar na entrevista ela teve um papel importante no
processo de implantag&o da Fabrica Piracicaba, e também na migracéo da fabrica
de Santo Amaro para Piracicaba afora todas as outras atividades profissionais
que aqui desenvolveu, e que ela narra a seguir. E tem sido uma incansave! §
colaboradora nos assuntos inerentes a Abencat.

Alvaro Pereira dos Santos

AV: Que fungéo (6es) vocé desempenhou na
CBL?

MTP: Fui contratada, em maio de 1975, com o
numero de registro de empregado 007, na fungao de
Coordenadora de Beneficios, para dar suporte e
orientagéo as familias de empregados da Fabrica de
Sto. Amaro e de americanos que se transferiam para
Piracicaba.

Iniciei meu trabalho no escritério que a Caterpillar
montou no centro da Cidade, para atender aos
transferidos e realizar a selegdo de candidatos.

O desafio inicial foi enorme, pois tivemos que
pesquisar e desenvolver um cadastro de
informacdes que envolvia: opgbes de moradia,
escolas, alternativas de assisténcia médica, lazer,
transporte, etc. Além das informacgdes e
envolvimento para abrir caminhos, tinhamos que dar
suporte sécio emocional para a fase de natural
tensdo que envolve uma mudanca de cidade, e
inclusive Pais, no caso das familias americanas.
Ap6s dois anos, o escritério da cidade foi desativado,
e passamos a atender na Fabrica, junto a Div de
Pessoal, mantendo o atendimento as transferéncias,
e iniciando os primeiros programas de Servigo
Social. Na ocasido foi criado o cargo de Assistente
Social, que exerci até dezembro de 1985, quando fui
promovida para Coordenadora do Servigo Social, até
me aposentarem julho de1997.

Além das fungdes inerentes ao Servico Social, cito
com uma ponta de orgulho, a criagdo de programas
inéditos na regido, que ainda perduram na CBL:
“Férias no Clube”; Programa de Esposas; Escola de
Pais; Programa de Reciclagem, cujos resultados
eram revertidos em material escolar para filhos de
empregados; Programa de Dependéncia Quimica.
Enfim deixei a CBL com a sensagi&o de dever
cumprido e exercido com dedicagdo e
profissionalismo a fun¢&o que me foi incumbida.
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AV: Alguma outra lembranca mais forte ou
curiosidades do tempo de Catefpillar que vocé
gostaria de destacar?

MTP: A Caterpillar contribuiu para o desenvolvimento
da Cidade em todos os aspectos. Para receber as
aproximadamente 800 familias transferidas, foi
necessario e até automatica a expanséao e criagdo de
novos bairros, como o Parque Peoria, Jardim

‘Flamboyant e adjacéncias, Jardim itapud, que para

chegar as primeiras casas, tinhamos que atravessar um
pasto, dividindo o Unico caminho com bois e vacas.
Outros comentarios, lembrangas e estorias véem a
mente, mas ndo caberiam no nosso espago, citando
alguns fatos curiosos: - levar casais de americanos em
meu “fusquinha” para visitar casas para alugar;
acomodar familias de transferidos em hotéis da cidade
por varios meses, até o términodas casas contratadas
do Parque Peoria; - o caso da Senhora que vendeu o
mesmo projeto de construgao para dois empregados,
que ficaram aguardando o inicio de obras que nao
acontecia, até que nos envolvemos identificando a
fraude, obrigando a devolugéo do sinal em dobro; - 0
empregado que pegou a chave na imobilidria para
visitar uma casa para alugar, e, passado alguns dias, a
imobiliaria nos perguntou sobre a devolugéo da chave;
simplesmente o empregado ja estava morando na casa,
sem qualquer notificagdo ou documentacao; - nas mais
de 50 excursoes de transferidos realizadas para visitar
Piracicaba, série de acontecimentos: aquele
empregado que se afogou com espinho de peixe, sem
maiores consequUéncias, mas que apavorou o grupo;
aquele que, na viagem, tomou “uns goles” a mais e nédo
parava em pé; etc. - Surpresas de receber no “Programa
de Esposas” participantes que haviam freqlentado o
“Férias no Clube” etc.

AV: Vocé e sua familia estavam preparados para a
Aposentadoria? Existiam planos para isso?

MTP: Sim, tinha obrigacdo “moral” de estar bem
preparada, até porque, dentro de minha funcao, estudei
e desenvolvi propostas de “Programa de Preparagéo
para Aposentadoria” para serem aplicados na CBL, que
por varias razdes nao chegaram a seraplicados.

Ha tempo, antes de minha aposentadoria eu me
preparava financeira e emocionalmente a nivel pessoal
e familiar. Assim quando chegou o momento, ndo s6
estava preparada, mas ansiosa para desfrutar dos
novos projetos de vida, desta vez, mais “light”,
permeados de lazer, voluntariado, etc.

AV: E como foi a sua vida a partir da
Aposentadoria?

MTP: Logo que deixei a CBL, mudei-me para Brasilia;
meu marido ja estava engajado num projeto de
desenvolvimento de negécio com meu irméo, e me
juntei a eles. Ficamos na Capital do Pais por quase
dois anos, foi um envolvimento diferente, uma

interessante experiéncia. Voltamos a: Piracicaba, € -

quando a gente se aposenta, tem mais tempo para a
familia, para os amigos, para ajudar a quem precisa, e
também “curtir” o proprio tempo da maneira que
desejar, e isso € maravilhoso.

Ja participei por varios anos da Diretoria da Abencat, e
ainda hoje me disponho a ajudar em suas promogoes
€ passeios.

AV: Vocé gostaria de dizer mais alguma coisa que
deixamos de perguntar ?

MTP: Sinto-me gratificada pela oportunidade de ter
trabalhado na Caterpillar, acompanhando seus
primeiros passos aqui em Piracicaba, desenvolvendo-
me como profissional e tendo dado minha
contribuigéo para o progresso dessa grande Empresa
e da minha querida “Terra Natal”.

AV: Vocé daria alguma “dica “ para seus colegas
que ainda estao na ativa de como se preparar para
esse momento?

MTP: Nao vou dizer que sigam meus passos, porque
cada um tem seu jeito de ser e de viver. Mas s quero
lembrar o ébvio: “Colhemos o que plantamos!”.
Assim busquem o crescimento profissional, pessoal,
espiritual e econémico, com responsabilidade e afeto,
para colher os frutos logo ali, na aposentadoria. (Um
dia propus a um grupo de trabalho discutir sobre o
tema Ternura; ninguém conseguiu se manifestar, pois
estavam bloqueados para expressar esse tipo de
sentimento, pois ndo o cultivavam.)

Resumindo, “quando bem preparada, a
aposentadoria é um belo presente que a vida nos
dal”.

Por ultimo, agradeco a oportunidade do “bate papo”.

Alvaro Pereira dos Santos
Joao Ferreira da Silva
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