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CUIDADO NO INVERNO

Amor Proprio em Cada Estacio

Chegou a época em que o sol demora um pouco mais
para aparecer € o friozinho comega a bater a porta. O
iverno esta chegando, e com ele vem aquele convite
gostoso para ficar debaixo das cobertas com um cha
quentinho. Mas, atengdo: essa estacdo também exige
cuidados especiais, principalmente para nds, que temos
mais experiencia de vida.

Com as mudangas bruscas de temperatura, nosso
corpo sente mais. O ar seco e frio pode ressecar a pele,
diminuir a resisténcia das vias respiratorias e favorecer o
surgimento de doengas oportunistas — aquelas que se
aproveitam de uma baixa na imunidade para aparecer,
como gripes, resfriados, pneumonias e bronquite.

_Por isso, preparar-se para o inverno € um ato de
carinho com vocé mesmo.

» Agasalhe-se bem, principalmente ao sair de casa.
Proteja o pescoco, o peito e as articulagdes. Uma echarpe
ou cachecol faz toda diferenca.

* Evite mudancas bruscas de temperatura. Ao
sair do banho, seque-se bem e vista roupas quentes antes
de abrir portas ou janelas.

* Mantenha-se hidratado. No frio, temos menos
sede, mas o corpo continua precisando de dgua. Invista
em chas, sucos naturais ¢ agua em temperatura ambiente.

~* Alimentagio refor¢ada: sopas, caldos, frutas
ricas em vitamina C (laranja, acerola, limdo) ajudam a
fortalecer aimunidade.

* Areje a casa por alguns minutos pela manha,
mesmo no frio. Isso evita o acimulo de virus e bactérias
no ambiente.

Vacinas: seu escudo contra o inverno

~ Nesta época, algumas vacinas sdo ainda mais
importantes. Procure o posto de saude mais proximo e
mantenha sua caderneta em dia:

* Vacina contra a gripe (Influenza): protege contra
o0s virus que mais circulam no inverno e previne compli-
cagdes como pneumonia.

~ = Vacina contra pneumonia (Pneumocdcica):
indicada para idosos e pessoas com doengas cronicas.

* Vacina contra a COVID-19 (doses de reforgo): o
virus ainda circula, e a imunizacdo reduz riscos de
formas graves da doenga.

* Vacina triplice ou dTpa (tétano, difteria e coquelu-
che): também importante, principalmente se vocé
convive com criangas ou netos.

Fique atento aos sinais

Tosse fgersistente, febre, falta de ar, cansaco excessi-
vo ou confus@o mental podem indicar infec¢des respira-
torias. Nesses casos, ndo hesite: procure ajuda medica
rapidamente. O diagnostico precoce salva vidas.

Cuidar de si no inverno ¢ um gesto de sabedoria.
Vocé ja viveu muitas estagdes e sabe que o frio passa,
mas a saude precisa ser preservada todos os dias.
Compartilhe esse cuidado com os amigos, vizinhos e
familiares. Afinal, uma comunidade que se protege fica
mais forte e acolhedora — assim como um bom cobertor
em noite de frio.

Cuide-se. Vacine-se. Aquega o corpo e o coragio.
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ATIVIDADES DA ABAP

As nossas atividades continuam a todo vapor!

Cuidar do corpo, da mente ¢ da convivéncia faz
parte do dia a dia da Associagdo Beneficente dos
Aposentados da Petroquimica, e as turmas estdo cada
vez mais animadas.

Para movimentar, alongar e fortalecer o corpo,
contamos com aulas especiais pensadas para o bem-estar
dos nossos associados:

* Aulasde Lian Gong * Aulas de Yoga Adaptada
* Todas as segundas-feiras ¢ Todas as quintas-feiras
* Das 14h30as 15h30 * Das 15h15 as 16h15

E para quem deseja exercitar a criatividade e
aprender uma nova habilidade, o curso de croché segue
fazendo muito sucesso!

A turma estd produzindo pegas lindas e cheias de
talento: bolsas, blusas, carteiras, suplds e muito mais.
Além de aprender, os participantes compartilham momen-
tos de amizade, troca de experiéncias e muita alegria.

Se vocé também quer aprender a criar suas proprias
pecas, venha assistir a uma aula. Temos certeza de que
vocé vai adorar!

* Aulasde Croché

* Todas as tergas-feiras

e Das14has17h
Esperamos por vocé para compartilhar momentos de
criatividade, aprendizado, satide e muita convivéncia!
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FESTA JUNINA DA ABAP

Prepare o traje caipira: a tradicional festa junina da
ABAP ja tem data marcada. Como manda a tradigao da
instituigao, a comemoragao promete ser animada.

A programagao inclui comidas tipicas, danga, bingo,
risadas, bons encontros e conversas agradaveis. Por isso,
a participagao é essencial! Anote na agenda e hao deixe de

trazer um prato tipico para confraternizar.

Data: 26 de junho, a partir das 14h
Local: Clube do Zodiaco - Rua Capricornio, 125, Vila

Guiomar (atras do SESC Santo André)
Faga ja a sua inscrigao.
DIA DOS PAIS E DOS AVOS

R BBAP ja esta planejando, com muito carinho, as
celebragdes para o Dia dos Pais e dos Avés. Afinal,
eles tamhém merecem todo o reconhecimento e
afeto, assim como as maes.

SAIBA MAIS SOBRE A ABAP
Vocé sabia que hoje a ABAP tem 387 socios!!!

97 socios participantes em planos de satdes
administrados pela ABAP;

56 sécios participantes no plano odontolégico;

31 1sécios beneficiarios do Plano Abcel.

Caso tenha interesse em algum produto
administrado pela ABAP, entre em contato conosco!
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37° ANIVERSARIO DA ABAP

Essa fegsta foi boa. .. alias, foi maravilhosa!

A alegria do reencontro e da confraternizagdo tem se
fortalecido a cada ano, e tudo isso gragas a participagdo tao
especial e carinhosa dos nossos associados.

Foi um dia ensolarado, lindo e repleto de momentos
inesqueciveis, marcado por boa musica, comidas deliciosas,
drinks especiais e, principalmente, muita felicidade.

Que possamos continuar nos reencontrando e celebrando
Juntos cada oportunidade proporcionada pela ABAP.
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EDITORIAL

O PODER DA AMIZADE

Alguém ja parou para pensar o que teria feito em um
momento dificil sem a presenca de um amigo?

Nos, da ABAP, construimos um legado pautado na
amizade, no companheirismo e no carinho. Foram
intimeros turnos, dias ¢ horas compartilhados ao longo
da vida, criando lagos que, muitas vezes, deixaram de ser
apenas amizade para se tornarem verdadeiras relagdes de
familia. H4 amigos que sentimos como irmaos.

E, quando percebemos que alguns desses amigos
partem, ficamos com um vazio — preenchido pelas
lembrancas de tempos desafiadores, mas também
repletos de significado e afeto.

Diante de tudo o que foi vivido, dos amigos que ja
partiram e daqueles que hoje estdo distantes, surge um
convite a reflexdo: por que nio aproveitar cada oportuni-
dade para reencontrar e abragar aqueles que compartilha-
ram parte importante da nossa historia?

A ABAP proporciona esses momentos sempre que
realiza um evento, reunindo seus associados nao apenas
para celebrar datas especiais, mas, principalmente, para
celebrar o poder da amizade.

Na can¢do “A Lista”, Oswaldo Montenegro nos
provocaarefletir com algumas perguntas:

* Facauma listade grandes amigos

* Quem vocé mais via ha dez anos atras?
* Quantos vocé ainda vé todos os dias?

* Quantos vocé jando encontra mais?

A amizade ndo segue uma receita, nem exige
pessoas perfeitas. Ela nasce da conexdo, do respeito, do
carinho e, acima de tudo, do amor.

Porque, quando um amigo enfrenta um momento
dificil, nem sempre sdo necessarias palavras — basta
estar presente, mesmo que a vida tenha imposto distancia.

A ABAP ¢ esse ponto de encontro: um elo que
mantém viva a ligagdo entre amigos, companheiros de
um tempo que ndo volta, mas que deixou marcas que o
tempo jamais apagara.

Obrigado, amigos.
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COPA DO MUNDO 2026 &)

Ja que fui escalado,
vamos juntos torcer pelo Brasil!

Aqui na ABAP, estamos sempre

em campo com vocé - cuidando,

apoiando e fazendo a diferen¢a
em cada jogada da vida,

Apesar das controvérsias e das diferentes opinides
sobre quem deveria ou ndo ser convocado, uma coisa ¢
certa: ninguém pode tirar o brilho e a emog¢do da Copa do
Mundo.

O Mundial tem o poder de transformar a atmosfera
do planeta, unir familias, movimentar amizades e fazer
com que, por alguns dias, todos falem a mesma lingua: o
futebol.

Entdo, ¢ hora de vestir a camisa, reunir a familia,
chamar os netos e torcer juntos. Pra cima deles, Brasil!

A Selegio Brasileira esta no Grupo C da Copa do
Mundo de 2026 ¢ ja tem definidos os seus adversarios da
primeira fase.

Brasil x Marrocos

* Data: 13 de junho/Horario: 19h (horario de Brasilia)
* Local: MetLife Stadium, Nova Jersey (EUA)

Brasil x Haiti

* Data: 19 de junho/Horario: 21h30 (horario de Brasilia)
* Local: Lincoln Financial Field, Filadélfia (EUA)

Brasil x Escécia

* Data: 24 de junho/Horario: 19h (horario de Brasilia)
* Local: Hard Rock Stadium, Miami (EUA)

Agora ¢ preparar a torcida, separar a pipoca e viver
juntos toda a emogdo da Copa do Mundo!

Contabil, Fiscal ¢ Assessoria Empresarial

Assessoria contabill completa!

anto André - SP

1-49949283 [ 1N-44367032
Whatsapp: I-910212177

Contador: Guaraci Rodrigues Marques
Pabx: +55 (11) 4427-6453 Celular +55 (11) 99996.8123

ADVOCACIA CUNHA CHAGAS
SOLUGOES JURIDICAS

Civel - Contratos, Consumidor, Imobiliario
Familia - Divorcio, Inventario, Alimentos,
Trabalhista.

(11) 3438-3133 ou 4253-3580

Whatsapp escritério (11) 94720-6170
contato@advocaciacunhachagas.adv.br
www.advocaciacunhachagas.com.br
Toda 4 2 feira tem plantdo dos advogados
na sede da ABAP.

E necessério ligar (11) 4468-1314 e agendar

um horario para atendimento.
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® _ ANIVERSARIANTES DO BIMESTRE <

¥ Nossos eventos estdo cada vez mais especiais, ¢ as

i
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verdadeira tradi¢do entre os associados. /
Desejamos aos aniversariantes de margo e abril muita
saude, alegria e sucesso, para que continuem celebran-
do conosco por muitos € muitos anos.
E para os aniversariantes de junho e julho, ja deixamos
0 convite: nossa comemoragdo sera realizada na Festa
Junina da ABAP... aguardem!
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VISITAGAO A APARECIDA

Esse passeio foi realmente muito especial.
Além de agradavel e repleto de carinho, proporcionou
aos participantes momentos de ¢, unido e um olhar
ainda mais encantador sobre a Catedral de Aparecida.
Foi um dia de paz, emog¢ao e convivéncia, que certa-
mente ficard guardado na memdria de todos que
participaram.

~ . . < \e/
s,comemoragdes dos aniversariantes ja se tornaram uma, /
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DIA DAS MAES

Como descrever uma tarde tdo emocionante?
Basta perguntar a cada me que participou desse encon-
tro tdo especial e foi surpreendida pelas lindas mensa-
gens enviadas por seus filhos.

Enquanto aprendiam dicas de maquiagem e aprove-
itavam momentos de descontragao, elas ndo imaginavam
aemocdo que ainda estava por vir: homenagens prepara-
das com muito amor pelo maior presente de suas vidas —
os filhos.

Foi uma tarde marcada por emocdo, gratiddo,
carinho e felicidade.

Agradecemos a cada filho que colaborou para tornar
esse projeto possivel e desejamos a todas as mies muita
saude, amor ¢ momentos inesqueciveis ao lado de suas
familias.

Parabéns, mamies!

TABELA PLANO DE SAUDE BRADESCO

indices de Sinistralidade
Periodo de medi¢ao: NOV/2025 a OUT/2026

MES iINDICE
NOVEMBRO/2025 182,83%
DEZEMBRO/2025 563,38%

JANEIRO/2026 146,59%
FEVEREIRO/2026 121,56%
MARGCO0/2026 143,06%
ABRIL/2026 136,67%

ACUMULADO 211,05%

O limite contratual para que nao haja reajuste por sinistralidade é de 80,00%.
Prezados associados, pedimos a gentileza de manterem seus
dados sempre atualizados. Em caso de alteracdo de telefone
ou endereco, solicitamos que informema ABAP.



