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A FEIJOADA COM PAGODE DO
RESTAURANTE ADEPOM E NESTE
SABADO, 27 DE ABRIL
JA FEZ A SUA RESERVA?
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homens e mulheres que sabem fazer a diferenca
na hora de espalharem alegria e compartilharem Adepom

em harmonia. .
Bora Ca!

Entdo vem: € amanha, sabado, 27 de abril, das
13h00 as 16h00, a FEIJOADA COM PAGODE no
Restaurante ADEPOM. Imperdivel!!l O tempero
que faz toda a diferenga na nossa feijoada é o
amor... mas é também o precinho camarada: so-
mente R$ 40,00 por pessoa, para comer a vonta-
de, repetindo quantas vezes quiser (sem bebidas
e sobremesas). Criangas de 0 a 5 anos nao pa-
gam; e as de 6 a 9 anos tém 50% de descontos.

Se ainda nao fez, bora fazer a sua reserva?
O endereco, pertinho da estacdo de Metrd Tira-
dentes, vocé ja sabe: Rua Dr. Rodrigo de Barros,
121, no bairro da Luz, na capital paulista.

Venha e traga a familia, os amigos, todos
aqueles com quem vocé sabe que vale a pena
compartilhar os melhores momentos da vida.

As reservas dos convites podem ser feitas pelo
WhatsApp: (11) 94020-1643.



http://www.adepom.org.br
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23° PASSEIO

CICLISTICO ADEPOM
A IMPORTANCIA DA AGUA PARA
MANTER O CORPO SAUDAVEL

eber bastante liquido é essencial para a saude dos

seres humanos, os quais possuem de 60% a 70%

do corpo constituido por ela. As fungdes da agua no
nosso organismo sao diversas, dentre elas, o transporte
de nutrientes e oxigénio através das células; o regular da
temperatura; a protegdo dos 6rgéos vitais e a potencializa-
¢do da absorcdo de nutrientes; o fortalecimento do meta-
bolismo; a hidratagéo de articulagdes e células. Vocé sabia
que 90% do cérebro humano é formado por agua? Por isso,
quando ndo tomamos uma quantidade suficiente de agua
diariamente, estamos sujeitos a sofrer de dores de cabeca
e enxaquecas.

A falta de agua, em casos gravissimos, leva ao risco
de morte, podendo provocar, na tribulagéo do dia a dia,
cansago, ressecamento da pele, constipagéo, pressao
sanguinea irregular e caibras musculares. Nas dicas
sobre a quantidade de agua a ser absorvida por dia,
€ comum a recomendagao para bebermos no minimo
2 litros ao longo de 24 horas, mas os especialistas da
area de saude ressaltam que cada organismo tem uma
necessidade especifica, associada a idade e as con-
digbes fisicas, lembrando que o volume indicado para
consumo aumenta conforme aumentam os niveis de
esforgo fisico e o gasto de calorias.

Preciosissima,
uma agua geladi-
nha bem filtrada
ou mineral é uma
delicia... embo-
ra tenha quem
prefira sucos e
refrigerantes. Na
hora de praticar
esportes, porém,
a melhor opcgéo
€ mesmo beber
agua, motivo pelo qual sugerimos aos participantes
inscritos no 23° Passeio Ciclistico ADEPOM que levem
consigo as suas garrafinhas para terem sempre a mao,
ao longo da jornada, o liquido necessario a hidratagéo
do corpo e reegernizacao da mente.

Em apoio aos participantes, nossa equipe estara
atenta a esse detalhe, em parceria com a Sabesp, pois
queremos que todos que estiverem conosco, no pro-
ximo 19 de maio, um domingo, curtam o passeio, que
comecara as 8 horas, com bem-estar e seguranca. Re-
comenda-se ainda que os participantes cheguem um
pouquinho mais cedo para receberem as orientagdes
dos organizadores durante a concentragao, que sera na
Praca Herois da FEB, em Santana, na capital paulista.

E facil se sentir bem preparado, ndo é? Entdo, se
ainda nao o fez, faga agora sua inscri¢ao neste link ou
por meio do QR Code da imagem desta pagina. Quem
doar dois quilos de alimentos nao pereciveis no ato da
inscricdo vai ganhar uma camiseta personalizada do
evento, que também tera sorteios de bikes. Mais infor-
magoes pelo fone (11) 3322-0333.

Referéncias: Pagina de Nefrologia do Hospital Nove de Julho


http://adepomeventos.diapoio.com.br
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VOCE VAI AMAR A NOVA CLINICA
MULTIDISCIPLINAR ADEPOM!

lente padrdo de qualidade de sempre, a Clinica Multi-

disciplinar da ADEPOM esta mudando para o segundo
andar do novo prédio da sede em Sao Paulo, localizado no
numero 121 da Rua Dr. Rodrigo de Barros, no bairro da Luz.

Para receber os associados com mais conforto e o exce-

As novas instalagbes estdo em fase de acabamento, englo-
bando, com muito charme, cabeleireiras, manicures, podologia,
odontologia, ortodontia, psicologia, fonoaudiologia, massotera-
pia e nutricionista. A area de Servi¢o Social também funcionara
NO Mesmo espaco.

O investimento no projeto de expanséo inclui modernizagéo
de equipamentos, além de maior integracao as demais areas
para recepgao dos associados na ADEPOM, como a Secreta-
ria, o Restaurante e a Cafeteria.

Venha nos fazer uma visita, de segunda a sexta-feira, com
seus familiares e amigos. Todos serdo muito bem-vindos.

COMUNICADO

Prezados Associados:

Gostariamos de informa-los que a ADEPOM e seu Corpo Juridico nao
solicitam pagamentos antecipados para quaisquer despesas judiciais,
através de depdsito em conta bancaria, para liberagao do seu precatoério.

Em caso de duvidas, entre em contato pelo fone (11) 3322-0333, ramais
141 e 173, de segunda a quinta-feira, das 8h as 18h, e as sextas-feiras, das
8h as 17h, com Sérgio, ou busque orientagdao do seu advogado.

Agradecemos pela atengao.
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ORTODONTIA: AGENDE UMA
AVALIACAO GRATUITA NA
CLINICA ADEPOM

l ' m sorriso bonito agrada muita gente, e agrada ainda mais

guem pode dar um sorriso bonito para si mesmo diante de um

espelho. A Ortodontia a justamente a especialidade da Odon-
tologia que transforma o sonho do sorriso lindo em realidade, a partir
de tratamentos de carater estético e funcional, os quais, além de cor-
rigirem a posigcao dos dentes tortos, melhoram a mordida cruzada, os
espacos entre os dentes frontais e até mesmo a fala dos pacientes.
Os tratamentos mais comuns sdo: os preventivos, principalmente
na fase da infancia; os interceptativos, impedindo que problemas de
formacgéao se desenvolvam; e os corretivos, quando ja ha um proble-
ma instalado, geralmente identificado entre adolescentes e adultos.

Na Clinica ADEPOM, em Séao Paulo, associados agendam consultas com a Ortodontista todas as quartas,
a partir das 8h30 (a ultima consulta do dia € marcada as 16h). As avaliagdes sao gratuitas e a manutencao
para quem usa aparelho tem custo simbdlico, com valores trés vezes menores na comparagcdo com as médias
cobradas na capital paulista. Para mais informagdes sobre a Ortodontia, bem como sobre as Consultas Odon-
tolégicas que também podem ser agendadas gratuitamente pelos associados, de segunda a sexta, em Séo
Paulo e Santos, ligue na Secretaria (11 3322-0333 e 13 3273-1104) ou fale pelo WhatsApp (11 94020-1643).

IMEOSTO;DERENDA!
2024

Fonte: Sorrisologia (sorrisologia.com.br/fag/ortodontia)

NaoJcaiagnafnalha
finayporddiStracaos
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SERVIDORES ATIVOS DE SAO PAULO
TEM ATE 30 DE ABRIL PARA
CONCLUIREM O RECADASTRAMENTO
DIGITAL OBRIGATORIO

or meio da Secretaria de Gestdo e Go-
Pverno Digital (SGGD), o Governo de Séo
Paulo realiza o recadastramento digital
obrigatério, cujo prazo se encerra em 30 de

abril. Quem nao se recadastrar até esta data
ficara sem receber salarios.

Devem realizar o recadastramento servidores,
empregados publicos e militares em atividade, no
ambito da Administracao Direta, das Autarquias,
inclusive as de Regime Especial, e das Funda-
coes do Estado de SP. O procedimento digital
deve ser feito pelo aplicativo SOU.SP.GOV.BR,
pelo Portal do Recadastramento ou com auxi-
lio de atendimento presencial nas unidades do
Poupatempo — mediante agendamento prévio
pelo aplicativo Poupatempo SP.GOV.BR.

Determinado pelo decreto n° 68.306, de 16
de janeiro, o recadastramento digital € essencial
para dar mais agilidade e transparéncia a admi-
nistracdo publica, além de, consequentemente,
resultar no aperfeicoamento da execucao das
politicas publicas no estado de Sao Paulo.

O prazo inicial para conclusao do procedi-
mento digital era 17 de margo, mas, diante das
dificuldades de alguns servidores, a SGGD e o
Governo de SP prorrogaram para 30 de abril e
implantaram atendimento presencial nos pos-
tos do Poupatempo como parte da estrutura de
apoio ao procedimento — neste caso, agenda-
mento prévio deve ser realizado por meio do app
Poupatempo SP.GOV.BR.

Fonte: Portal do Governo de SP


https://www.sggd.sp.gov.br/sggd
https://sou.sp.gov.br/sou.sp
https://recad.sp.gov.br/
https://www.sggd.sp.gov.br/sggd




ATENCRO

SOLICITAMOS A0S ASSOCIADOS QUE
REALIZEM A ATUALIZACAO DE SEUS
DADOS CADASTRAIS EM NOSSA
[\REA DOS ASSOCIADOS PARA QUE
TODOS POSSAM USUFRUIR DOS
NOVOS BENEFICIOS DIGITAIS.

BASTI-\ CLICAR NESTE LINK.
HrTps: | [AReADOASSOCIADO.COM.BR/ ParcEIR0/E6 23108 FOAFD51E1

Vem com a gente!

Com a Apepom vocé é feliz e ganha sempre!


https://areadoassociado.com.br/Parceiro/E623108F0AFD51E1
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A nossa praia é fazer voce feliz!

Seja um associado

Apoio juridico, atendimento gratuito na
Clinica Multidisciplinar ADEPOM, beneficios
e servicos para vocé e os seus familiares

ADEPOM ¢é muito mais que uma associagdo. A ADEPOM é uma familia dedicada, desde 1993, a
Adefesa dos interesses dos Policiais Militares do Estado de Sao Paulo, ofertando aos profissionais

da ativa e seus dependentes, assim como aos veteranos e pensionistas, um leque de beneficios e
servigos extremamente vantajoso em relagdo ao valor pequenino da contribuicdo mensal (R$ 74,50).

Com sede no bairro da Luz, na capital paulista, onde diversos servigos sao pres-

Fones tados gratuitamente, em um complexo de edificios que inclui Departamento Juridico,
(11) 2392-0333 Clinica Multidisciplinar, Salao de Cabeleireiro e Estética, Podologia, Massoterapia,
Restaurante e Caferia, a ADEPOM também possui uma Regional em Santos, com
(11) SLVARIGTEE o mesmo padrao de qualidade no atendimento; a ADEPOM Volante para visitas aos
batalhdes; e 28 apartamentos na badalada Praia Grande para usufruto dos associa-
WhatSApp dos e seus convidados durante todo o ano, com o maximo de conforto e seguranca.

(13) 99779-4220 Se vocé ainda ndo é um associado, ligue para obter mais informagées sobre a
ADEPOM, fundada e presidida pelo Coronel PM Nogueira. Agende uma visita para
(13) 3273-1100 , :
almocar ou tomar um café conosco. Venha ser feliz com a gente!

EXPEDIENTE

A newsletter ADEPOM NEWS é uma publicacdo da Associagao de Defesa dos Policiais Militares do Estado
de Sao Paulo, presidida pelo Coronel PM Luiz Carlos Nogueira e fundada em 25 de agosto de 1993, em refe-
réncia ao Dia do Soldado, com o objetivo de defender os interesses da categoria Policial Militar.
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