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Fénix ANBEP Orgdo Oficial da Associacdo Nacional dos
Beneficidrios da PREVI-BANERJ

Em 12 de agosto de 1997, nesta data, surge
uma estrela, tal qual uma fénix que renasce
dascinzas, queiria brilhar durante varios anos,
percorrendo varios caminhos, alguns com
obstaculos, outros pedregosos, mas conseguiu
chegar até aqui, porque, “s6 se chega quem
caminha!”.

Em 12 de agosto de 2023, a ANBEP,
completou 25 anos de lutas e conquistas.
Nao foi possivel comemorar o seu Jubileu de
Prata, devido a recente volta da ANBEP, pos
pandemia, como ela merecia.

Mas se sabe, que muitos banerjianos,
beneficidrios da Lei 2997, ficam felizes,
guando, todo més, olham seu contracheque
(holerite, para os paulistanos), veem a rubrica
“Lei 2997”. Foi a bandeira de luta da ANBEP,
para conseguir restabelecer o direito a quase
1400 aposentados. AANBEP soube com muita
sabedoria, maestria e conhecimento, conduzir
o0 processo da Lei 2997 e outros direitos
também. Os seus primeiros dez anos, de vida,
foi uma luta incansavel!

Hoje, ela continua firme, fortalecida, para
continuar Ilutando pela manutencdo dos
direitos adquiridos dos benerjianos e suas
familias.

Aviso

Festa dos Aniversariantes do 1° semestre
sera em 27 de junho (quinta-feira) no Clube
Municipal. Confirme presenca entrando em
contato com a ANBEP no més de MAIO.



Discurso de posse do novo Presidente da ANBEP

Concederam-me a honra de presidir a ANBEP (a
caculinha das Associacoes) para o triénio de 2023
a 2026. N6s fomos aclamados pelos associados
e vamos administrar a ANBEP com dedicacédo e
seriedade como ela merece.

Elafoiuma Associacdo que,ndo sem esforco, lutou
muito pelos direitos dos aposentados e continuara
lutando pela manutencdo dos mesmos. E claro,
gue nao estaremos sozinhos; comigo estara toda
uma diretoria & altura, para a sobrevivéncia e
manutencao da ANBEP.

Quando aqui chegamos, em julho de 1998,
a ANBEP estava com nove meses de idade.
Conheci-a em uma reunidao no Clube Municipal,
berco dessa Associacdo. No inicio, marcava ponto
na ANBEP diariamente, auxiliando em algo para
contribuir para o crescimento dela, ja que estava
iniciando como uma Associacdo. Aprendi que,
nao bastava ser uma Associacao, tinha que ter um
guantitativo de associados significativo, para ter
representatividade. Comecei entdo a correr atras
de socios para ANBEP. Nessa época, surgiu aideia
de um acampamento em frente ao BANERJAO,
e ficAvamos ali na Rua da Ajuda, diariamente,
durante cinquenta e nove dias, desde as sete da
manha até ao anoitecer, quando levantavamos o
acampamento.

Foi um periodo de aprendizado pelo qual
passamos, pois ali no acampamento, apareciam
alguns recém aposentados querendo saber sobre

sua complementacao de aposentadoria e estamos
aqui até hoje.

A luta da ANBEP foi muito cansativa, mas
compensadora, pois ndo soé restabeleceu o direito
dos incentivos, através da Lei 2997, sua bandeira
de luta daqueles que vinham se aposentando a
partir de julhode 1996, bem como outros direitos.

Por muito tempo, tive a honra de contribuir para
a ANBEP, como Diretor Administrativo Adjunto e
como Diretor Social, cargo esse, que desempenhei
commuitoorgulhoededicacao,quefoicriadopelo
o nosso eterno Presidente Telmo da Cunha, cuja
esta sede leva o seu nome, em sua homenagem,
pois era um sonho antigo dele, de ter uma sede
propria.

Nao pouco honrado também, fui vice presidente
durante trés gestoes em que esteve a frente
da ANBEP, essa grande guerreira batalhadora
incansavel CATIA REGINA. E hoje assumimos este
cargo maximo desta Associacao, o qual faremos o
possivel para bem desempenha-lo.

O Senhor nosso DEUS perguntou ao Rei Salomao,
gue ele podia pedir o que quisesse. Salomao entao
pediuSABEDORIA paragovernaroseupovo. Faco
minha, as palavras do Rei Salomao, pecotambéma
DEUS, ndo sé paramim, mas paratodaaDiretoria,
SABEDORIA para que possamos conduzir bem a
ANBEP nestes trés proximos anos.



AGRADECIMENTO AO
CLUBE MUNICIPAL

O Presidente Necir recebendo o diploma concedido
a ANBEP, das mdos do Presidente do Clube Municipal

Luiz Cosme Paredes Dias

Opiniao
REFORMA DO
ESTATUTO DA CABERJ

Ap6s terem alardeados com falsas informagoes
sobre a eleicio da reforma do Estatuto da
CABERJ, nas redes sociais, os Caberjianos ndo se
deixaram levar como “Maria vai com as outras”.
Observaram, questionaram, se informaram,
analisaram e tiraram suas proprias conclusoes; ai
votaram SIM para a reforma do Estatuto.

Com a reforma do Estatuto (exigéncia da propria
ANS, areguladora dos planos de satide) a CABERJ
podera seguir em frente, sem correr o risco de ser
cortada do mercados dos planos de saude, por
ndo se enquadrar nos moldes da ANS.

Perdemos nossa Caixa de Previdéncia, perdemos

A ANBEP parabeniza o Clube Municipal, pela
passagem dos seus 91 anos de existéncia,
transcorridos em 17 de novembro de 2023.
Devido a sua importancia histérica, é um
patrimonio tombado pelo Instituto de Patriménio
da Humanidade. (fonte: site do Clube Municipal).

Seu atual presidente € um colega nosso
aposentado do Banerj LUIZ COSME PAREDES
DIAS, mais conhecido como “Luizinho”. Este
Clube foi o berco da ANBEP. A ata de criacdo da
Associacao foi em uma das reunides no Clube em
12 de agosto de 1997, numa terca-feira, onde
estavam presente 71 participantes, os quais
tornaram-se os sdcios fundadores.

Em 2017, o Clube homenageou a ANBEP com o
DIPLOMA DE RECONHECIMENTO, por servicos
prestados a comunidade Banerjiana, nos seus 20
anos de existéncia. No més de novembro de 2023,
concedeu a ANBEP, o DIPLOMA DE AMIGO DO
CLUBE MUNICIPAL. O CLUBE MUNICIPAL ¢
considerado o Quartel General dos Servidores
Publicos (fonte site do Clube Municipal).

nosso Banerjao “..das lembrancas que eu trago na
vida, vocé é a saudade que eu gosto de ter..”, nos
restou somente, o Unico bem precioso: a CABERJ!
Precisamos manté-la firme, funcionando bem,
como vem fazendo até agora, para o bem danossa
saude, do nosso bem estar.

VIVA A CABERJ! VIVA AVIDA!

s O8s
S




Caberj em nossos coracoes

Nos ultimos 50 anos, a Caberj tem sido mais
do que um plano de salde: ela tem sido uma
presenca constante e confidvel na vida dos ex-
funcionarios do Banerj e seus familiares. Ao longo
de décadas, ela tem desempenhado um papel
fundamental na protecdo da nossa saude e bem-
estar, demonstrando um compromisso social
inabalavel com o cuidado e o suporte que todos
nds merecemos.

A razdo pela qual devemos sempre apoiar a
Caberj é simples: ela estad ao nosso lado quando
mais precisamos. Seja para consultas médicas,
procedimentos hospitalares ou orientacdao em
momentos de incerteza, ela é uma luz orientadora
gue nos ajuda a navegar pelos desafios da saude
com tranquilidade e confianca, € uma mae!

Além do atendimento excepcional que a Caber;j
proporciona, hd muitos outros motivos pelos
guais devemos valorizar e apoiar essa instituicao
gue tem feito tanto por nés. Na Caberj somos
uma comunidade unida pela nossa historia e pelo
desejo de cuidar uns dos outros. Aqui, temos
acessodiretoadiretoriaeaosconselheiros,somos
ouvidos, além de contar com um atendimento
Unico que poucos planos podem oferecer, ainda
mais para pessoas da nossa idade.

Os beneficios que a Caberj oferece vao além do
qgue a Agéncia Nacional de Saude Suplementar

dita para as operadoras de mercado. Ela nos
proporciona servicos extras que ndo constam no
ROLdaANScomo pilates, auxilio-funeral e outros.
Ela mantém na rede os melhores hospitais.

Além de tudo, a Caberj valoriza a comunicacao
transparente e a prestacdo de contas. Isso
nos permite confiar nas decisbes e acbes da
instituicdo, sabendo que nossos interesses estao
sempre em primeiro plano e serado respeitados.

Num mundo onde as informacdes nem sempre
sao confidveis, devemos permanecer vigilantes
contra desinformacodes, julgamentos precipitados
e achismos sem qualquer tipo de fundamento.
Temos uma longa histéria de cuidado e dedicacao,
e devemos basear nossas opinioes em fatos reais
e experiéncias pessoais, sendo sensatos e justos
com a verdade.

Portanto, meus caros, enquanto continuamos
a ser criticos e sensatos em nossas avaliacoes,
devemos também lembrar de reconhecer e
valorizar o compromisso incansavel da Caber;j
conosco. Devemos elogiar na hora que tiver
gue ser elogiado e criticar na hora que deve ser
criticado. Vamos permanecer unidos em apoio
a uma instituicdo que se tornou mais do que um
plano de saude - ela é uma extensdo da nossa
familia. Vida longa a nossa Caberj que ha mais de
50 anos cuida de nés! Caberj sempre!



50 anos da PONTE RIO NITEROI

JA no império de D. Pedro Il, em 1875,
Machado de Assis, ja havia um sonho de
construir uma ponte, ligando as duas cidades.
Foi entdo, lancado um projeto em 1968, ja na
ditadura, pelo entao presidente Costa e Silva,
quando comeca sua construcao. Sua extensao
é de 13 km, com 144 pilares distando um dos
outros 300 metros e com uma profundidade de
70 metros cada, fincado em rochas, na Bahia de
Guanabara. Esta obra durou quase 6 anos.

Foi inaugurada em 4 de marco de 1974, pelo
presidente da época Garrastazu Medici. Neste

ano, esta ponte representava a segunda maior
do mundo. Hoje, apos 50 anos, ela representa a
vigésima terceira maior do mundo. Ela faz parte
daBR 101 que liga o municipio do Rio de Janeiro
com a Regiao dos Lagos.

Apoés quase um ano de inaugurada, houve a
fusido do Estado da Guanabara com o Estado do
Rio de Janeiro, em primeiro de marco de 1975.
Com isso, também o BEG e o BERJ se fundiram
e tornaram-se um banco sé, que passou a se
chamar BANERJ.




O poder de estar perto dos amigos

Neste mundo dindmico e em constante
evolucao, a busca por uma vida saudavel e plena
ganha uma relevancia ainda maior a medida
gue avancamos em idade. Hoje, vamos explorar
um elemento essencial para o bem-estar e a
felicidade na terceira idade: a importancia da
convivéncia, das atividades fisicas em grupo e do
poder transformador das amizades.

A Alegria da Convivéncia

A convivéncia é o tecido que une as pessoas em
uma tapecaria de experiéncias compartilhadas.
Estar entre amigos e entes queridos cria um
senso de pertencimento e estimula a troca de
historias, ideias e risadas. Seja através de grupos
sociais, encontros comunitarios ou clubes de
interesse mutuo, a convivéncia ativa proporciona
um espaco para se conectar, enriquecer a vida e
combater o isolamento que pode afetar muitos
idosos.

Atividades Fisicas em Grupo

Engajar-se em atividades fisicas em grupo € uma
maneiradivertidae gratificante de manter asaude
fisica e mental. A pratica regular de exercicios
nao apenas fortalece o corpo, mas também ajuda
a manter a agilidade, equilibrio e a sensacao de
vitalidade. Danca, caminhada em grupo, ioga ou
até mesmo jogos esportivos adaptados podem ser
excelentes opcdes para se envolver ativamente

com amigos, reforcando lacos e manter a saude
fisica e mental em dia.

O Poder Transformador das Amizades:

As amizades na terceira idade ndo sdo apenas
conexoes, sdo um elixir para uma vida mais rica e
gratificante. Ter amigos com quem compartilhar
momentos especiais, desafios e realizacbes traz
uma sensacao profunda de apoio e compreensao.
O poder de um abraco amigo, um sorriso cimplice
ou uma conversa inspiradora pode iluminar
nossos dias de maneiras inimaginaveis.

Pesquisas também apontam para os beneficios
psicoldgicos das amizades, incluindo areducao do
estresse, 0 aumento da autoestima e até mesmo a
melhoria da cognicao.

O cérebro se mantém ativo quando estamos
envolvidos em conversas estimulantes e
interacoes sociais, o que ajuda a afastar o
esquecimento e a promover um envelhecimento
saudavel.

A terceira idade é um capitulo dourado da vida,
repleto de oportunidades paranovas experiéncias
e conexoes significativas.

Cultivar amizades, participar de atividades
fisicas em grupo e se envolver em encontros
comunitarios nado s6 adiciona mais anos a vida,
mas também mais vida aos anos.



O cuidado nao pode parar!

Embora a vacinacao tenha sido uma conquista
significativa no combate a pandemia, é essencial
mantermos a vigilancia e os cuidados para
preservar nossa saude e bem-estar. As vacinas
contra a COVID-19 provaram ser eficazes
na reducdo do risco de infeccdo grave e
hospitalizacdo. No entanto, ndo devemos dar
bobeiraenegligenciar as medidas de protecaoque
aprendemos ao longo deste periodo desafiador.
Aqui estao algumas razoes pelas quais a cautela
continua sendo necessaria:

Variante delta e outras: novas variantes do virus
continuam a surgir, algumas das quais podem
ser mais transmissiveis e possivelmente escapar
parcialmente da imunidade conferida pelas
vacinas. Manter as precaucoes ajuda a reduzir a
propagacao dessas variantes.

Protecao individual: mesmo com a vacinacao,
algumas pessoas podem ndo desenvolver uma
resposta imunolégica forte o suficiente. Idosos,
em particular, podem ter um sistema imunolégico
mais fragil. Manter as medidas de protecao ajuda
aminimizar o risco de infeccao.

Protecao da comunidade: ao continuarmos
seguindo as diretrizes de seguranca, protegemos
ndo apenas a ndés, mas também quem amamos.
Agindo com responsabilidade, ajudamos a criar
um ambiente mais seguro para todos.

Dicas para continuar protegido:

Mascaras: Em locais lotados ou em areas
de alta transmissdo, considere o uso de
mascaras, especialmente se vocé faz parte
de grupos de risco.

Higiene das maos: Continue lavando as
maos regularmente com agua e sabao ou
utilizando alcool em gel, especialmente apés
tocar superficies compartilhadas.

Distanciamento social: Mantenha o
distanciamentofisicode pelomenos 1 metro
de pessoas fora de seu convivio préximo,
especialmente em locais fechados.

Evite multidoes: Reduza a participacdo em
eventos ou locais com aglomeragdes, onde o
risco de exposicao ao virus € maior.

Fique atento aos sintomas: Mesmo com
a vacinacao, fique atento a sintomas como
febre, tosse e dificuldade respiratéria.
Se vocé apresentar sintomas, busque
orientacao médica.

Mantenha-se informado: Acompanhe
as orientacbes de saude publica e as
recomendacdes do seu médico para garantir
gue vocé esteja tomando as precaucoes
adequadas.




A dengue esta ai:
A prevencao é sempre a melhor arma!

A dengue é uma doenca viral transmitida
principalmente pela picada do mosquito Aedes
aegypti. Presente em diversas regides tropicais e
subtropicais do mundo, a dengue é um problema
de saude publica que requer atencao constante
e acao coordenada de governos, comunidades e
individuos.

No Brasil, a dengue é uma preocupacao
recorrente, especialmente durante os meses mais
guentes e chuvosos, quando o mosquito encontra
condicoes ideais para se reproduzir. Em 2024, o
pais enfrenta um aumento significativo nos casos,
com milhares de pessoas infectadas e varias
mortes registradas.

O combate a dengue é uma responsabilidade de
todos. E fundamental que os governos invistam
em medidas preventivas, como campanhas
de conscientizacdo, eliminacdo de criadouros
do mosquito e monitoramento da situacao
epidemiologica.

Além disso, a populacido deve se engajar
ativamente na prevencao, adotando medidas
simplesemsuascasasecomunidades.Aprevencao
da dengue envolve cuidados basicos, como:

- Eliminar recipientes que possam acumular
agua parada, como pneus, garrafas e vasos de
plantas.

- Manter caixas d’adgua, piscinas e outros
recipientes de agua sempre limpos e tampados.

- Utilizar telas em janelas e portas para evitar a
entrada do mosquito.

-Utilizarrepelenteseinseticidas, principalmente
duranteoperiodode maior atividade do mosquito,
ao amanhecer e ao entardecer.

Além disso, é importante estar atento aos
sintomas da dengue, que incluem febre alta,
dores musculares e articulares, dor de cabeca e
manchas vermelhas na pele. Em caso de suspeita,
é fundamental procurar um servico de salide para
o diagnodstico e tratamento adequados.

A dengue é uma doenca que pode ser prevenida
e controlada com o esforco conjunto de todos.
A conscientizacdo e a acao sao essenciais para
reduzir a incidéncia da doenca e proteger a saide
de nossa comunidade. Vamos juntos combater
a dengue e garantir um ambiente mais saudavel
para todos.



Danca de salao

A danca como uma fiel aliada do bem-estar

Na jornada da vida, descobrimos que a danca
vai muito além de movimentos coordenados. Ela
€ uma expressao de alegria, uma conexao com
o ritmo da vida e uma fonte de bem-estar. Para
os idosos, a danca de saldo emerge como uma
maneira incrivelmente gratificante de manter-
se ativo, socializar e desfrutar de uma vida cheia
de vitalidade. Para os idosos, os beneficios dessa
forma de arte sdo abundantes:

Fisico e Mental em Harmonia: A danca de saldo
€ um exercicio completo e prazeroso. Ela mantém
o corpo em movimento, melhorando a forca, a
flexibilidade e a resisténcia cardiovascular. Além
disso, a memorizacao dos passos e a coordenacao
entre parceiros estimulam a mente, contribuindo
para uma mente ativa e alerta.

Socializacao: Participar de aulas ou eventos de
danca de salao é uma oportunidade de ouro para
conhecer novas pessoas e reforcar amizades
duradouras.

Emocional: A danca é uma maneira de expressar
emocoes. Ela permite que vocé se conectem com
suas sensacoes e sentimentos de forma ludica
e terapéutica. Cada movimento transmite uma
histdria, criando uma conexao profunda entre o
corpo e a mente.

Estimulo Cognitivo: A danca de saldo exige
aprendizado continuo de passos e coreografias.

Isso estimula a atividade cerebral, mantendo a
mente afiada e agil. A necessidade de se adaptar
a diferentes ritmos e estilos musicais também
mantém o cérebro em constante desafio.

Seja uma valsa, um tango ou salsa, a danca de
salao oferece uma jornada de descoberta, saude e
conexao. Entao, queridos, coloquem seus sapatos
de danca, deixem-se levar pela musica, seu corpo
e sua mente irdo agradecer.

Palavra de quem faz:

A danca de salao foi sugerida, por ser uma
atividade de forte cunho social e também
responsavel por resgatar a autoestima. Como
eu tenho conhecimento neste ramo, sugeri
chamar o professor Claudio Gama, pois ele tem
um método diferenciado e ministra aulas de
danca de salao tradicional da raiz carioca.

Nas aulas que sao realizadas toda segunda-
feira,de 14:30hs.as 16 hs.nasededaAssociacao,
trés ritmos sao desenvolvido: bolero, soltinho
e samba de gafieira. Gracas a experiéncia e a
técnica do professor Gama, todos consegue
aprender rapidamente e a felicidade se espelha
no rosto dos alunos. Aguardamos todos vocés.
Obs. Os associados que se interessarem, entrar
em contato com a Associacao.

Elelonora Ribeiro da Rocha
(Diretoria Social Adjunta)




Golpes virtuais em idosos? Estamos fora!

Na terceira idade, a incidéncia de reclamacoes
e denuncias de fraudes e crimes cibernéticos
é notavelmente alta, impulsionada pela maior
vulnerabilidade natural dos idosos. Embora a
sabedoria e o discernimento se intensifiquem
com o tempo, é a postura despreocupada com a
internet entre aqueles com mais de 60 anos que
os torna alvos para os criminosos.

Embora melhorias em termos de seguranca,
como coédigos de verificacdo e autorizacoes,
estejam sendo implementadas pelas plataformas
online, a maior defesa ainda é o apoio familiar e
de amigos préximos, atuando como uma barreira
crucial contra golpes direcionados aidosos. Antes
de discutir as medidas de protecao, é importante
entender o contexto legal que envolve essa
questao.

Hoje, mais do que nunca, € importante estarmos
atentos para proteger nossa seguranca e bem-
estar, especialmente quando se trata do mundo
virtual e das ligacoes telefénicas. Infelizmente,
existem individuos mal-intencionados que
tentam tirar proveito da nossa generosidade e
gentileza. Na duvida, sempre peca ajuda de algum
familiar ou amigo. A ajuda da familia e de pessoas
préximas é fundamental, porém existem outras
medidas para evitar golpes em idosos. Separamos
algumas dicas rapidas que te ajudarao a ficar
atento as atividades mais comuns de golpes.

Fique atento, veja as dicas:

Desconfie de ofertas irreais: Se algo
parecer bom demais, desconfie. Golpistas
frequentemente usam ofertas tentadoras para
enganar;

Proteja seus dados pessoais: Nunca
compartilhe informacbes pessoais Vvia
WhatsApp ou telefone, como senhas ou dados
bancarios;

Cuidado com links desconhecidos: Evite
clicar em links suspeitos. Va diretamente aos
sites conhecidos digitando o endereco no
navegador;

Confirme identidades: Se alguém pedir
dinheiroouinformacoes, verifique aidentidade
por outros meios antes de agir;

Nao ceda a pressao: Golpistas criam urgéncia.
Pausar e pensar antes de agir é fundamental.

Consulte pessoas de confianca: Peca
conselhos a familiares antes de responder a
mensagens suspeitas;

Denuncie atividades suspeitas: Reporte
golpes as autoridades ou plataformas online.

Sua seguranca é primordial. Ao seguir essas
dicas, vocé estara mais seguro contra golpes.




Alimentacao

A importancia de ter uma alimentacao saudavel

Com o avanco da idade algumas mudancas
ocorrem e devemos ficar atentos a nossa
alimentacdo. E relevante notar que a alimentacao
na terceira idade nao deve ser encarada como
sacrificio. Restricoes alimentares devem ser
orientadas por profissionais qualificados.

A énfase em uma dieta equilibrada esta
relacionada a refeicdes caseiras, saborosas e
preparadas com ingredientes frescos e saudaveis
Nosso corpo altera a forma como processa
nutrientes, tornando vital a atencao aingestao de
minerais e vitaminas.

Hidratacao: A diminuicao da sede pode levar a
desidratacdao. Recomenda-se beber dgua mesmo
sem sentir sede, observando a urina e a saliva
para garantir hidratacao adequada.

Seu prato deve ter cor e variedade!

Carboidratos: Varie com arroz integral, de
7 cereais, vermelho e branco. Experimente
diferentes tipos batatas, mandioca, e opte por
macarrao integral.

Proteinas: Escolha carne magra, frango, peixe
e ovos. Incorpore leguminosas como feijao,
ervilha e lentilha.

VitaminaseFibras: Enriquecasuaalimentacio
com hortalicas cruas e cozidas, além de frutas.

Vitamina B: apés os 50 anos, a absorcao da
vitaminaB12podesecomplicardevidoaproducao
reduzida de acido gastrico. Essa vitamina é crucial
para a saude do sangue e sistema nervoso.

Vitamina D: com a idade, a pele sintetiza
menos vitamina D. Consultar um médico sobre
suplementacao torna-se importante para garantir
niveis adequados.

Além disso, aliada ao exercicio fisico, a boa
alimentacaonaterceiraidade podecontribuirpara
a manutencao da destreza e, consequentemente,
da independéncia. Separamos algumas dicas de
como deveria ser um prato ideal, lembre-se ndo
devemos nos privar de nada, mas temos que ter
moderacdo ao consumir alimentos com muito
acucar, gordura e fritura. Equilibrio é tudo!
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