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Enquete

~
O Forré Habeas Copa, nome sugerido pelos nossos associa-

dos Elisabete Gées Silva Pereira Muniz e Alvaro Anténio Brito
Reis, foi o vencedor com 55,6% dos votos para nossa festa
junina. Entéo, chegou a hora de vocé se inscrever e garantir a
sua presenga no mié arraia da ASSERJUF.

Dia 18 de junho, as 16h — garagem prédio JEF
Inscricdes e pagamentos até 15/06 as 19h

Dose do Associado:

- Tera direito, para uso proprio, a 01 pulseira e 05 fichas de
bebidas (2 cerveja, 2 refrigerante, 1 suco), além de 01 pulseira
para convidado, sem direito a bebidas e com acesso livre as
diversas comidas tipicas do buffet junino e licores.

- O associado podera adquirir convites extras, no valor de R$
40,00 (cada), com acesso livre as diversas comidas tipicas do
buffet junino e licores.

Pagamentos via PIX: CNPJ 02.797.217/0001-08

- Criancas até 11 anos NAO pagam.

- Entretanto, o acesso dos convidados a festa somente podera
se dar com a presencga do associado que o convidou. Lembre-
-se: cada associado devera se responsabilizar pela presenca

de seu convidado.

*Serao comercializadas bebidas no local para todos os partici-
pantes.

**As pulseiras e fichas de bebidas serdo entregues no local.

) ASSERJUF Inscreva-se ja: no escritorio da ASSERJUF ou através do link:
M  https:/forms.gle/pHa2NQjNKddK5fQK8

J

23/05 - Saul Tadeu Martins Paim

17/05 - Sonia Maria Dalcum Jonde Monteiro Rutemberg Pereira Nunes
18/05 - Cacilda Cunha Pacheco Aleluia 24/05 - Jasson Guia De Britto Filho
Mirella Tourinho Barbosa Martins Daniela Farias Maciel Duarte

Divone Brito Da Costa
25/05 - Yeda Bomfim Fernandes

19/05 - Adriana Silva Rivas Alvaro Antonio Brito Reis ¢ . !
20/05 - Luciana Peixoto Mega 26/05 - Jose Rosa ==
Suely Floriano Nascimento Katia Vasconcelos Arnold P

G
21/05 - Wendell Tolentino Silveira 27/05 - Floripes De Carvalho Feitosa e

2/05 - Rita Auxiliadora Miranda Franco Cardoso 30/05 - Marlene Pinho De Oliveira

2
‘\\/7 Karemi Alyne Santana Guimaraes

N

ATENGAO! Todos os associados no més do aniversario tem direito a um brinde
valido por 30 dias.
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Solidariedade ~

5 ANOS DE JUSTICA NO PRATO

Justica

Pix:
glanbrire@gmail.com
Banco: Caixa Econémica
g Agéncia: 0640
2, Operagdo: 1288
Conta: 000802232255-3

Seja Justica ne Prate!! i

Sim, o Justica no Prato esta fazendo aniversario.

Ha 5 anos, essa agao solidaria, que vocé abraca e ajuda a man-
ter, faz uma ponte amorosa entre os servidores da Justica Federal e
a comunidade de Sussuarana.

Com o valor arrecadado mensalmente, ja foram compradas to-
neladas de alimentos (proteinas para o Lar de ldosos Irma Lourdes
e cestas basicas para familias da comunidade, distribuidos com a
intermediacdo da Pastoral Social da Igreja S. Daniel Comboni.

Toneladas de solidariedade que viraram alimento!

A alegria dessa realizagao contrasta, no entanto, com perdas de
doadores que tivemos no ultimo ano, que diminuiu em mais de 1/3 a
nossa arrecadacao mensal.

Com base na nossa nova realidade, e por questdes de logistica
de compra e entrega, decidimos que, a partir deste més, todo o valor
arrecadado sera doado unicamente ao Lar Irma Lourdes.

Caso haja algum acréscimo nas doagdes, poderemos reconside-
rar a mudanga, mas, por enquanto, ndo ha arrecadagéo suficiente
para as duas compras.

Apesar disso, seguiremos firmes, de mdos dadas com 0s nossos
doadores, na missao solidaria de fazer, mesmo que em pequenas
doses, a tdo necessaria Justica no Prato de quem mais precisa.

Vida longa ao JUSTICA NO PRATO!

Gratiddo a todos que puderam contribuir ao longo desse tempo,
e em especial aos doadores que continuam conosco.

Sigamos, com fé e coragem!

Canal: https://www.whatsa

Comunidade: https://chat.whatsa

Saude N

Colesterol alto: médica indica alimentos
que ajudam a reduzir os niveis

O colesterol alto possui
forte relagdo com alimentagéo,
genética, sedentarismo, obesi-
dade, resisténcia a insulina e
inflamagao metabdlica. Segun-
do a Dra. Tassiane Alvarenga,
endocrinologista e metabolo-
gista pela SBEM, a alimenta-
¢ao adequada ajuda bastante
no controle, especialmente
quando associada a atividade
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fisica e mudancga de estilo de vida.

Entre os alimentos que podem ajudar na reducéo do colesterol LDL est&o:

- fibras soluveis, presentes em aveia, chia, linhaga, frutas e leguminosas;

- azeite de oliva;

- oleaginosas;

- peixes ricos em 6mega-3;

- vegetais e alimentos minimamente processados.

"Ja os alimentos ultraprocessados, ricos em gordura trans, excesso de gor-
dura saturada, agucar e farinha refinada devem ser reduzidos, porque favore-
cem inflamac&o metabodlica e piora do perfil lipidico", diz.

Também é importante entender que nem todo colesterol alto € igual. "Exis-
tem pessoas com forte predisposicdo genética, como na hipercolesterolemia
familiar, em que mesmo uma boa alimentacdo pode n&o ser suficiente sem tra-
tamento medicamentoso”, explica.

Os riscos do colesterol elevado estéo principalmente relacionados a doen-
¢a cardiovascular. "O excesso de LDL favorece formacao de placas de gordu-
ra nas artérias, aumentando risco de infarto, AVC e doenca arterial periférica",
completa.

Segundo a especialista, atualmente, quando falamos em colesterol, o foco
nao é apenas um numero isolado no exame, mas risco cardiovascular global,
contexto metabdlico e prevengao de eventos futuros.

Fonte: https.//www.terra.com.br/vida-e-estilo/saude/colesterol-alto-medi-

ca-indica-alimentos-que-ajudam-a-reduzir-os-niveis,437e039f6cc1c566a-
866100623f3f561w1n7ue27.html?utm_source=clipboard

G J

.com/channel/0029Vb7Na2WCMYO0OHMW24GQo0e
.com/EAOzo5WJPXNE7Mra2jlLfY

HOJE VOCE TEM UM COMPROMISSO COM SEU BEM-ESTAR

R$ 10,00

@ ASSERJUF

©) 713306-8382

Agende seu horario @

Acompanhe as novidades, comunicados, eventos e beneficios da ASSERJUF no whatsapp!

EXPEDIENTE

@ falaluf

Jornal acessado via e-mail por 663 associados
Disponivel em www.asserjuf.org.br

DIRETORIA EXECUTIVA

Lourival Matos (Aposentado)

Tiragem: Digital/ Periodicidade: semanal

Direcéo e Revisdo: Luzineide Oliveira

Criagdo / Diagramacao e Textos: Elaine Reis
Distribuig@o via correio para servidores aposentados.

Joilton Pimenta da Silva (NUSIT)
Vera Maria Barros Pereira (Aposentada)

DIRETORIA ADMINISTRATIVA / FINANCEIRA

Alvaro Antonio Brito Reis (NUTEC)

DIRETORIA BENEFiCIOS, COMUNICAGAO E EVENTOS
Ana Carla Aguiar Brito Furrer (52 Vara)

CONSELHO FISCAL

Titulares

Tania Rebougas (Presidente)

Jaime Junior das Neves (1° Secretario)
Mario de Andrade Martins (2° Secretario)

Suplente
Adalice Menezes de Almeida

ASSERJUF - Associagao dos Servidores da Justica Federal na Bahia - Av. Ulisses Guimaraes, 2631 - Sussuarana - Salvador - Ba - CEP. 41.213-000



