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EDITORIAL

Precisamos de você nesta batalha. Temos de conversar com as pessoas, desmentir fake 
news, esclarecer dúvidas e falar com todos para preservar uma instituição sólida, lucrati-

va e socialmente útil como o Banco do Brasil. 

COOPERFORTE
Boa notícia para quem tem aplicações e/ou em-

préstimos na COOPERFORTE. Foi aprovada a distri-
buição de R$ 59,9 milhões, referentes às sobras do 
exercício de 2020. O valor distribuído apresentou um 
crescimento de 9,71% em relação a 2019, que foi de 
R$ 54,6 milhões. No segundo semestre deste ano de 
2021, haverá eleição para escolha dos 32 Delegados 
Seccionais da COOPERFORTE. Você  sabe qual é o pa-
pel e a importância do Delegado Seccional em uma 
Cooperativa? Não?... Então acesse o site https://www.
cf.coop.br – noticias - e fique por dentro.

NOTÍCIAS SOBRE O INSS
Ação da Vida Toda
Faltando apenas um voto 

para concluir o julgamento da 
ação que tem por objetivo re-
gularizar valores devidos pelo 
INSS aos aposentados, um dos 
ministros do STF – Alexandre 
de Moraes - pediu vistas ao pro-
cesso que agora fica a mercê do 
referido pelo tempo que achar 
necessário. Lamentável.

Prova de Vida ao INSS
Quem recebe o beneficio do 

INSS pela folha da PREVI não 
precisa se preocupar com a 
Prova de Vida a ser exigida a 
partir do próximo mês. Aqueles 
que recebem por fora, podem 
fazer a Prova via APP do Banco 
do Brasil, sem precisar se deslo-
car até sua agência.

Há mais de um ano convivendo com 
a pandemia Covid-19, estamos nos re-
traindo do convívio social com paren-
tes, vizinhos e amigos por causa dos 
riscos para a saúde.

Já podemos enumerar transforma-
ções que aconteceram e serão defini-
tivas. A principal foi a utilização da in-
ternet para quase todas as atividades 
sociais, comerciais e de serviços. Não 
se telefona mais da forma antiga, mas 
se envia uma mensagem gravada, 
que também é respondida posterior-
mente com outra mensagem gravada. 
Além disso os fatos são esclarecidos 
com fotos e vídeos, dispensando mui-
tas linha de texto escrito.

Nessa onda, a mais importante 
transformação para nós, aposentados, 
foi a implantação pela CASSI do servi-
ço de telemedicina. Inicialmente para 

o tratamento de sintomas da Covid-19 
e agora para todas as necessidades de 
saúde, incluindo pediatria, sem co-
brança de coparticipação aos asso-
ciados, denominado “Saúde na Linha 
Telemedicina”. 

Como em todos os sistemas de in-
formática, sempre há dificuldade de 
acesso nas primeiras tentativas. Não 
fugindo à regra acontece o mesmo 
com o teleatendimento da CASSI. Por 
isso, é importante que todos baixem 
APP da CASSI nos celulares e tentem 
uma consulta por esse aplicativo, para 
que num momento de emergência, o 
recurso possa ser utilizado com efici-
ência. Experimentem!

Genésio Vegini
Presidente

O BANCO DO BRASIL É DO BRASIL



Votação Relatório
Verificou-se que dos 163.588 

associados com direito a voto, 
48.835 exerceram efetivamen-
te suas convicções (38.290 
pelo Sim e 10.545 pelo Não). 
Os demais (8.748 pelo branco e 
10.500 pelo Nulo), totalizando 
19.248, simplesmente perde-
ram seu tempo para expressa-
rem coisa nenhuma.

Resultados financeiros
Uma análise resumida dos 

números da CASSI foi obser-
vada que as receitas assisten-
ciais cresceram 3,5% até abril 
do corrente ano. As despesas 
assistenciais cresceram 19,1% 
no mesmo período, em função 
do aumento das despesas com 
a COVID-19 e a retomada dos 
procedimentos eletivos. Em 
função do crescimento expres-
sivo das despesas assistenciais 
a CASSI apresentou déficit no 
mês de abril de R$ 80,5 mi-
lhões. O superávit acumula-
do até abril/2021 caiu para R$ 
261,9 milhões. O Patrimônio 
Social/Líquido caiu para R$ 
2.239 milhões em abril/2021. 
Informações preliminares indi-
cam que as despesas assistenciais do 
mês de maio serão maiores do que as 
de abril.

Novo Presidente
O BB colocou na presidência da 

CASSI, o Sr. Clóvis de Castro Junior, 
funcionário de carreira, aposentado, 
altamente técnico e de experiência 
comprovada, com atuação voltada 
para resultados. Com excelente refe-
rência e aceitação por parte do corpo 
social, o novo presidente surge como 
uma inovação na história da CASSI: é 
a primeira vez que um aposentado as-
sume tal condição. Esperança de apoio 
ao magnífico trabalho que vem sendo 
executado pelos atuais dirigentes.

Saúde na Linha Telemedicina
“É de suma importância que os as-

sociados se conscientizem do que 
realmente significa estender a tele-
medicina, agora denominada Saúde 
na Linha Telemedicina, para todas as 
enfermidades. Associados situados 

em localidades desprovidas de mé-
dicos que aceitem credenciamento 
ou até mesmo de profissionais que 
não aceitem, clamam com absoluta 
razão por soluções, pois contribuem 
nos mesmos valores daqueles que re-
sidem nos grandes centros e têm am-
pla cobertura e podem escolher. Esse 
é um problema antiquíssimo para o 
qual ninguém tinha sequer uma su-
gestão. Pois bem, a atual gestão da 
CASSI trouxe a solução, que se chama 
Saúde na Linha Telemedicina. O as-
sociado antes desassistido entra em 
contato com esse serviço através do 
site da CASSI, solicita o agendamen-
to de consulta e passa a ser assistido 
pelo médico que será o responsável 
pelos seus cuidados. Daí em diante 
esse médico fará o contato periódico 
com o associado, não aguardará que 
ele solicite nova consulta. Nos casos 
em que se faz necessário o cuidado 
de outro profissional, como psicólo-
go, fisioterapeuta, o próprio médico 

faz a demanda para o especialista, 
que também faz parte da equipe de 
Telemedicina e entra em contato com 
o associado e passa a cuidar da sua 
necessidade. De agora em diante não 
há mais associado desassistido, resida 
onde for. É sem dúvida um gol de pla-
ca da CASSI, que merece uma grande 
comemoração. Se você está nessa si-
tuação, utilize o Saúde na Linha Tele-
medicina e registre seus comentários 
e sugestões, que serão de muita utili-
dade a seus colegas.” 

(Mensagem de Sérgio Faraco 
presidente do Conselho Deliberativo 

da CASSI)

PARA REFLETIR
Tudo parece muito óbvio: se não 

houvesse esperança não estaríamos 
lutando. A esperança alimenta a alma 

e faz tudo parecer possível. 

(Anônimo)

NOTICIAS DA CASSI
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BB Digital - O Banco do Brasil é uma 
das principais instituições financeiras 
tradicionais do país, porém, tem refor-
çado sua base tecnológica a cada ano. 
Isso porque grande parte do público 
bancarizado está migrando para o 
ambiente digital por conta da facilida-
de que ele proporciona. A instituição 
pretende aprimorar sua carteira digital 
com aplicativo próprio e estrutura para 
pagamento de contas e recebimento 
de valores até o fim do segundo se-
mestre deste ano. O objetivo é permitir 
que qualquer usuário tenha acesso ao 
sistema, mesmo sem ser correntista. 
Por conta da pandemia, grande parte 
de usuários, principalmente clientes 
pessoa jurídica, porque mais impacta-
dos, precisaram adaptar seus negócios 
ao modelo digital, ainda mais com a 
implementação do Pix. Antes mesmo 
de abraçar a digitalização, o BB já era 
uma instituição com avançado siste-
ma de internet banking. Basicamente, 
foi pioneiro no setor.A diferença para 

o atual momento é que o banco refor-
çou seu departamento de pesquisa e 
desenvolvimento (P&D), porque con-
sidera que o futuro do mercado está 
no ambiente online, com produtos, 
serviços e atendimento cada vez mais 
remoto.

BB e o WhatsApp - O recurso de pa-
gamentos no WhatsApp chega ao país 
e os clientes do Banco do Brasil estão 
entre os primeiros a poderem utilizar a 
novidade para transferir dinheiro para 
outras pessoas. É mais uma possibili-
dade para transferir e receber recursos 
pelo aplicativo favorito entre os bra-
sileiros. O serviço estará inicialmente 
disponível para clientes com cartões 
Ourocard Visa múltiplos que possuam 
a função débito ativa. Os pagamen-
tos no WhatsApp são habilitados pelo 
Facebook Pay e processados pelo Fa-
cebook Pagamentos e pela Cielo. As 
transferências contam com várias ca-
madas de proteção, como o PIN do 

Facebook Pay ou a biometria do dis-
positivo e são processadas com segu-
rança. Essa solução, além de cômoda e 
prática, é muito segura, afirma a dire-
ção do Banco do Brasil. Como funcio-
na: As transferências podem ser feitas 
com a função débito do Ourocard Visa 
para pessoal que possuem um cartão 
de um dos emissores participantes. Os 
usuários podem enviar até R$ 1 mil por 
transação e receber até 20 transações 
por dia, com um limite de R$ 5 mil por 
mês. São autorizadas somente tran-
sações dentro do Brasil e em moeda 
nacional. A novidade será disponibili-
zada de forma gradual para os clientes 
do BB durante as próximas semanas, 
e as pessoas com o serviço já ativado 
poderão convidar amigos e familiares 
em todo o país. Para isso, basta enviar 
uma transferência de qualquer valor. 
Assim, esse contato já poderá habilitar 
para usar a solução. Para mais informa-
ções acesse www.bb.com.br/pague-
comwhatsapp.

A vontade enérgica é uma esperança 
meio realizada.

     (Camilo Castelo Branco)

PARA REFLETIR

NOTÍCIAS DO BB

GRUPO AMOR PERFEITO
Em função da Pandemia e em res-

peito aos cuidados necessários de 
isolamento as integrantes do grupo 
Amor Perfeito se dedicaram a realizar 
em casa a confecção de insumos prin-
cipalmente para os enxovais que são 
destinados a AVOS. Visando manter o 
trabalho de atenção ativo, foram fei-
tos contatos com as Instituições elei-
tas pelo grupo visando atender de-
mandas emergenciais. Asilo Cantinho 
dos Idosos: - Material de limpeza e 
alimentos no valor de R$ 913,00 Casa 
dos Girassóis: - Alimentos no valor de 
R$ 336,90. AVOS –Associação de vo-
luntárias do hospital infantil Joana 
de Gusmão - 30 enxovais completos 
totalizando R$ 3.600,00; 281 Másca-

ras de tecido de algodão com moti-
vos infantis (confeccionadas e doadas 
pelas colaboradoras Sra.  Armi Silva 
Freitas, do Grupo de Bem com a Vida 
Sra.  Cleusa do Colégio Energia do Ko-
brasol e a Sra. Márcia do Colégio Feito 
Criança); 4 caixas de máscaras infantis 
descartáveis totalizando 110 unida-
des, para utilização das crianças em 
tratamento no referido hospital. Nota: 
Objetivando o retorno das atividades 
na sede da AFABB/SC, a partir do se-
gundo semestre, a diretoria do grupo 
iniciou um trabalho de organização 
do almoxarifado e balanço dos insu-
mos disponíveis.
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Para encontrar a esperan-
ça é necessário ir além do 
desespero. Quando chega-
mos ao fim da noite encon-
tramos a aurora. 

(Georges Bernanos)

PARA REFLETIR

DECIFRE SE PUDER
O que aumenta se for usa-

do ao contrario?

(Resposta na última página)

AGENDA 
SEMESTRAL

O QUE PASSOU 
(para não esquecer)

ABRIL: 
04 - Páscoa: Reflexão humanitária; 
16 - Aniversário da PREVI: Salve a nossa mantenedora; 
19 - Dia do índio: Era uma vez; 
21 - Tiradentes: Mártir do Sistema;
22 - Descobrimento do Brasil: Era outra vez; 
28 - Dia internacional da educação: Era uma ou outra vez;
MAIO:
01 - Dia do trabalho: Ninguém trabalhou; 
Dia Nacional das Comunicações: Todo mundo LIGADO 

no celular; 
09 - Dia das mães: Afeto universal;
12 - Assembleia Geral Ordinária da AFABB/SC: Presta-

ção de contas.

O QUE ESTÁ PASSANDO
(para viver)

JUNHO:
03 - Corpus Christi: Mais uma reflexão sem procissão; 
05 - Dia do Meio Ambiente: Muita fala, pouca ação;  
12 - Dia dos namorados; Renovação do amor;
13- Dia de Santo Antonio: Padroeiro das festas juninas; 
24 - Dia de São João: Teremos fogueira pra pular?
29 - Dia de São Pedro: ...e a festa continua?

O QUE IRÁ PASSAR
(para se precaver)

JULHO:
20 - Dia do Amigo: Todo mundo se abraçando;
AGOSTO:
08 - Dia dos Pais: Merecida homenagem;
28 - Dia Nacional dos bancários: Era uma vez;
31 - Dia da AFABB/SC: Vamos comemorar? 
SETEMBRO:
07 - Dia da Independência: de quem? 
22 - Início da primavera: A natureza florescendo; 
25 - Dia da responsabilidade social: Consciência.

MARAVILHAS DO MUNDO

A Catedral de São Basílio, é uma 
catedral ortodoxa russa erguida na 
Praça Vermelha em Moscou,  entre 
1555 e 1561. Construída sob a ordem 
de Ivã IV da Rússia, para comemorar 
a captura de Kazan e  Astracã. Mar-
ca o centro geométrico da cidade e 
o centro do seu crescimento, desde 
o século XIV. Foi o edifício mais alto 
de Moscou até a conclusão do Cam-
panário de Ivã, o Grande, em 1600. 
O edifício original, conhecido como 
“Igreja da Trindade” e depois de “Ca-
tedral da Trindade”, continha oito 
igrejas laterais dispostas ao redor do 
edifício central. A décima igreja foi 
erguida em 1588 sobre o túmulo do 
santo conhecido como Vasily (Basí-
lio). Nos séculos XVI e XVII a catedral, 
considerada o símbolo terreno da 
“Cidade Celestial”, era popularmente 
conhecida como “Jerusalém” e serviu 
como uma alegoria ao Templo de Je-

rusalém no desfile de Domingo de 
Ramos com a presença do Patriarca 
de Moscou e do Czar. O projeto do 
edifício, em forma de chama de uma 
fogueira subindo ao céu, não tem 
análogos no domínio da arquitetura 
russa: “É como nenhum outro edifí-
cio russo. Nada semelhante pode ser 
encontrado no milênio inteiro da tra-
dição bizantina, do século V ao XV ... 
um estranhamento que surpreende 
pela sua imprevisibilidade, complexi-
dade e beleza.” A catedral antecipou 
o clímax da arquitetura nacional da 
Rússia no século XVII. A catedral tem 
operado como uma divisão do Mu-
seu Histórico do Estado desde 1928. 
Foi completamente secularizada em 
1929 e, em 2010, continuou a ser uma 
propriedade federal da Federação 
Russa. A catedral é parte do Kremlin 
e da Praça Vermelha, patrimônio da 
UNESCO desde 1990.
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O regimento aprovado - A Supe-
rintendência Nacional de Previdên-
cia Complementar (PREVIC) aprovou, 
conforme a Portaria PREVIC nº 196, 
de 31/03/2021, as alterações no Re-
gulamento do Plano 1. A Portaria 
que aprovou as propostas de mudan-
ça foi publicada no Diário Oficial da 
União em 06/04/2021, data de início 
da vigência do Regulamento com as 
alterações, as quais já tinham sido di-
vulgadas no site da PREVI em janeiro 
deste ano e abordam, entre outras 
mudanças, o teto de complemento 
de benefícios, tão combatidos pelos 
participantes mas, infelizmente, sem 
ressonância nas esferas pertinentes. 

Novo superávit - Nada obstante a 
volatilidade que vem impactando o 
mercado financeiro, o Plano 1 de as-
sociados apresentou uma rentabilida-
de de 7,29% até o mês de abril, com 
um superávit acumulado de 21,65 
bilhões. E pelo que se observa até o 
momento, o 2º trimestre deve elevar 
o resultado, caso não ocorra um pos-
sível abalo econômico.

Ranking Top 5 - A PREVI está de 
volta ao ranking Top 5, publicado 
mensalmente pelo Banco Central (BA-
CEN). Em abril a Entidade ocupou a 
terceira colocação nas previsões de 

câmbio no curto prazo. Nos últimos 
seis meses, a PREVI esteve presente 
cinco vezes no ranking, quatro vezes 
de forma consecutiva.  Mensalmente 
o BACEN elabora o ranking Top 5, sis-
tema de classificação das instituições 
baseado no índice de acerto de suas 
projeções de curto, médio e longo 
prazo. Essa análise do desempenho 
dos participantes da pesquisa incen-
tiva o aprimoramento da capacidade 
preditiva e reconhece o esforço analí-
tico empregado. As medianas das va-
riáveis projetadas pelas cinco institui-
ções que mais acertam (as Top 5) são 
divulgadas no FOCUS - Relatório de 
Mercado. As projeções são feitas por 
instituições que atuam no mercado 
financeiro, como bancos, gestoras de 
recursos e consultorias além de, em 
alguns casos, empresas do setor real 
que possuem equipes especializadas 
para projetar as principais variáveis 
macroeconômicas.

Empréstimo Simples – Desde o mês 
de maio a PREVI disponibiliza novo 
teto de concessão para o empréstimo 
simples do Plano 1, cujo valor máximo 
é de R$ 200 mil. O aumento do teto 
foi uma necessidade identificada pela 
PREVI perante seus associados que 
servirá para amenizar os impactos fi-

nanceiros causados pela pandemia 
da COVID-19. A revisão se baseia em 
estudos técnicos realizados periodi-
camente para oferecer melhores con-
dições, de acordo com a realidade dos 
associados.

Transparência – A PREVI deveria 
seguir o exemplo da CASSI e seus di-
rigentes. Não é mais aceitável uma 
administração encastelada que ape-
nas segue protocolos oficiais, forma-
lidades e burocracias protecionistas 
visando atender apenas interesses 
internos. Deve oferecer maior trans-
parência do que ocorre nos diversos 
setores de atuação, enfim, abrir vários 
canais de comunicação nas mídias 
sociais para dar mais clareza dos seus 
atos, pelo menos por parte dos dire-
tores eleitos.

Novo presidente – Com a renúncia 
de José Maurício Pereira Coelho, por 
quase três anos à frente da Entidade, 
que conduziu com segurança por ce-
nários desafiadores e com resultados 
positivos durante toda a sua gestão, 
assumiu o comando da PREVI, Daniel 
Stieler, que até então estava a frente 
do Economus, Fundo de Pensão Nos-
sa Caixa, banco adquirido em 2009 
pelo Banco do Brasil.

O sonho e a esperança são 
dois calmantes que a nature-
za concedeu aos humanos.

(Frederico I)

PARA REFLETIR

NOTÍCIAS DA PREVI

ATIVIDADES FESTIVAS
Obedecendo as recomendações das autoridades, 

em função da pandemia do Coronavirus, continuam 
suspensas as atividades festivas da AFABB/SC, a fim de 
evitar riscos desnecessários para nossos associados. 
Na Sede, porém, podem permanecer até dez pessoas, 
conforme determina o protocolo da Prefeitura Munici-
pal, obedecendo as recomendações de distanciamen-
to, higienização das mãos e uso de máscara. Assim 
que a situação estiver controlada retornaremos a tão 
agradáveis encontros.
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PARA REFLETIR
A esperança se adquire. Chega-

-se a esperança através da verda-
de, pagando o preço de repetidos 
esforços e de uma longa paciência.

(Georges Bernanos)

Os equipamentos da AFABB/SC, con-
tinuam disponíveis para atender os 
associados interessados em iniciar ou 
complementar suas atividades na área. 
Basta entrar em contato com a secre-
taria e agendar horário, em função das 
recomendações decorrentes da pande-
mia do Coronavirus.

AULAS DE INFORMÁTICA

CURIOSIDADES  
(do Brasil)

No período colonial o Brasil impor-
tou cerca de 4,8 milhões de escravos da 
África, sendo esse número equivalente 
a quase metade do total de escravos 
de todo o continente americano. Assim 
como, só para o Rio de Janeiro, foram 
por volta de 2 milhões deles.

PARA OS 
MAIORES DE 60

Realizar atividades que estimulem a 
mente e fortaleçam a memória. Faça 
alguns testes ou quebra-cabeças, pa-
lavras-cruzadas, aprenda um idioma, 
alguma habilidade nova. Leia um livro 
e memorize parágrafos.

SABEDORIA

Se a história se repete e o inesperado 
sempre acontece, quão incapaz precisa 
o homem ser de aprender com a expe-
riência?

(George Bernard Shaw)

DICAS ÚTEIS
Salvando o vinho – Se a rolha se par-

tir ao abrir a garrafa e for difícil retirar o 
restante, empurre para dentro da mes-
ma. Despeje o vinho por um filtro de 
café. Ele pegará tudo menos o líquido.
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A esperança é cheia de confiança. É 
algo maravilhoso e belo, uma lâmpada 
iluminada em nosso coração. É o motor 
da vida. É uma luz na direção do futuro. 

(Conrad de Meester)

PARA REFLETIR

CONVÊNIOS E PARCERIAS

CAMINHAR É PRECISO
Quando envelhecemos, nossos pés 

devem sempre permanecer fortes. 
Quando envelhecemos, não deve-
mos ter medo de que nosso cabelo 
fique grisalho (ou) a pele caia (ou) as 
rugas. Entre os sinais de longevida-
de, resumidos pela revista americana 
“Prevention”, os músculos das pernas 
fortes são listados no topo, como os 
mais importantes e essenciais. Se 
você não mover suas pernas por duas 
semanas, sua força diminuirá em 10 
anos. Um estudo da Universidade de 
Copenhagen, na Dinamarca, concluiu 
que tanto os idosos quanto os jovens, 
durante as duas semanas de inativida-
de, a força muscular das pernas pode 
enfraquecer em um terço, o que equi-
vale a 20-30 anos de envelhecimento. 
À medida que os músculos das pernas 
enfraquecem, vai demorar muito para 
se recuperar, mesmo se fizermos rea-
bilitação e exercícios mais tarde. Por-
tanto, exercícios regulares como ca-
minhar são muito importantes. Todo 
o peso/carga corporal permanece e 
repousa sobre as pernas. O pé é uma 
espécie de pilar, que suporta o peso 
do corpo humano. Curiosamente, 
50% dos ossos e 50% dos músculos 
de uma pessoa estão em ambas as 
pernas. As maiores e mais fortes ar-
ticulações e ossos do corpo humano 
também são encontrados nas per-
nas. “Ossos fortes, músculos fortes e 
articulações flexíveis formam o ‘Tri-

ângulo de Ferro’ que carrega a carga 
mais importante do corpo humano”. 
Setenta por cento da atividade hu-
mana e da queima de energia na vida 
são feitas com os dois pés. Você sabe 
disso? Quando uma pessoa é jovem, 
suas coxas são fortes o suficiente para 
levantar um carro pequeno! O pé é 
o centro de locomoção do corpo. As 
duas pernas juntas têm 50% dos ner-
vos do corpo humano, 50% dos vasos 
sanguíneos e 50% do sangue que flui 
através deles. É a grande rede circula-
tória que conecta o corpo. Somente 
quando os pés estão saudáveis, 
a corrente sanguínea conven-
cional flui suavemente, então 
as pessoas que têm músculos 
das pernas fortes definitiva-
mente têm um coração forte. 
O envelhecimento começa dos 
pés para cima. À medida que 
uma pessoa envelhece, a pre-
cisão e a velocidade de trans-
missão das instruções entre o 
cérebro e as pernas diminuem, 
ao contrário de quando uma 
pessoa é jovem. Além disso, o 
chamado fertilizante ósseo de 
cálcio, mais cedo ou mais tar-
de, se perderá com o passar 
do tempo, tornando os idosos 
mais sujeitos a fraturas ósseas. 
Fraturas ósseas em idosos po-
dem facilmente desencadear 
uma série de complicações, 
especialmente doenças fatais, 
como trombose cerebral. Você 
sabia que 15% dos pacientes 
idosos morrerão dentro de um 
ano devido a uma fratura do fê-
mur? Exercite as pernas, nunca 
é tarde, mesmo depois de 60 
anos. Embora nossos pés/per-

nas envelheçam gradualmente com o 
tempo, exercitar nossos pés/pernas é 
uma tarefa para toda a vida. Só forta-
lecendo as pernas, o envelhecimento 
pode ser evitado. Caminhe por pelo 
menos 30-40 minutos por dia para 
garantir que suas pernas façam exer-
cícios suficientes e para que os mús-
culos das pernas permaneçam saudá-
veis. Compartilhe com seus amigos 
mais velhos e familiares. 
(texto extraído da internet sem indi-

cação de autor)
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Sonhos são gratuitos. Trans-
formá-los em realidade tem 
um preço. 

 
(Ennis J. Gibbs)

PARA REFLETIR

DICAS PARA
SER FELIZ

Uma boa gargalhada é um ‘mini-
-workout’, um pequeno exercício físico: 
100 a 200 gargalhadas equivalem a 10 
minutos de corrida. Baixa o estresse e 
acorda células naturais de defesa e os 
anticorpos.

DICAS DE SAÚDE

Use o seu tele-
fone celular com 
parcimônia. Seus 
efeitos sobre o cor-
po humano ainda 
são controversos 
e o uso excessivo 
pode causar vício e 
stress.


