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MAIS UM ASSOCIADO E
CONTEMPLADO NO
SORTEIO MENSAL DA ADEPOM

para casa R$ 5.000,00. Desta vez, o ganha- dor é o associado que possui um ndmero de titulo

dor do Sorteio Mensal ADEPOM foi o veterano da ADEPOM formado pelos mesmos algarismos fi-
Cabo PM Almir Zacarias da Silva. Ele esteve na nossa nais, em combinacio de cima para baixo, dos cinco
sede, em Sao Paulo, onde foi parabenizado pelo geren- primeiros prémios da Loteria Federal no ultimo sa-
te administrativo Vanderson Castillo e demais membros bado do més.
da Familia ADEPOM. O Cabo PM Almir nasceu em Ca-
ruaru (Pernambuco) e hoje reside no bairro da Penha,
na capital paulista. Ele compde nosso quadro de as-
sociados desde agosto de 2012.

M ais um associado tirou a sorte grande e levou associado nao pode estar inadimplente. O ganha-

Acesse o regulamento completo do sorteio nes-
te link. Para mais informacdes sobre nossos servi-
¢os, beneficios, convénios e parcerias, ligue para
(11) 3322-0333, em Sé&o Paulo, ou (13) 3273-1100,

O Sorteio ADEPOM ¢ realizado no ultimo sabado para falar na Regional Santos. Se preferir, utilize o
de cada més, pela Loteria Federal. Para participar, o WhatsApp: (11) 94020-1643 e (13) 99779-4220.


http://www.adepom.org.br
https://www.adepom.org.br/sorteio-mensal/
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Feliz Dia das Maes!
g 700 .
Todas as maes sdao mulheres guerreiras que, mesmo

enfrentando dificuldades ou riscos na vida, sempre tém
muito amor para dar aos filhos, com sobra para os

demais familiares, amigos e colegas de trabalho.
Amor incondicional porque, como diz o ditado, “mae é mae”.
Espelho pelo qual as criangas comegcam a reconhecer o
mundo a sua volta, as maes nao sao perfeitas, é claro,
mas sao a inspiracao da perfeicao, porque gigante é o seu
trabalho ao envolverem fisica, mental e emocionalmente os
filhos, preparando-os para o convivio social.

Nossas PMs sao exemplos desse gigantismo como maes em
seus lares e como forgcas maternais da ordem publica,
diariamente espelhando nas ruas a percepc¢ao de seguranca
para cidadaos de todas as idades.

Parabéns pelo Dia das Maes!
Parabéns pelo Dia das Policiais Militares Femininas!

(2 de maco, dia do amor gue vence!
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23° PASSEIO

CICLISTICO ADEPOM
O QUE VESTIR PARA CURTIR
COM SEGURANCA?

de bicicleta, mas, antes de mais nada, ao pensar em

pedalar é preciso garantir o conforto e a seguranca.
Confira as dicas a seguir para curtir conosco o 23° Passeio
Ciclistico da ADEPOM, que sera realizado em 19 de maio
préximo, domingo, a partir das 8 horas, com concentragdo
na Praga Herdis da FEB, em Santana, na capital paulista.

Roupas intimas

Todos querem ficar bonitos na foto sentados num selim

Homens, deixem suas cuecas em casa. Usem so-
mente a bermuda prépria para ciclismo, com reforgo
acolchoado entre as pernas, ou algo que gere o mesmo
efeito. Porque a costura da cueca pode machucar e até
assar a pele. Mulheres também podem deixar a roupa
intima em casa. Dependendo da calcinha, o efeito inco-
modo € o mesmo e, no caso dos seios, a recomenda-
¢ao é substituir o sutid por um top de ginastica.

Bermuda e camiseta

Escolha uma bermuda de material leve, embora re-
sistente, que ndao acumule suor e propicie praticidade
ao pedalar. Os ciclistas dao preferéncia as bermudas
que aderem ao corpo porque elas facilitam o movimento
e ndo enroscam no selim. As camisetas também costu-
mam seguir o padrao colado ao corpo, cortando o vento
e possibilitando maior velocidade. Mas, a passeio, cai
bem uma camiseta padrao, confortavel, de mangas cur-
tas ou compridas. Uma dica valiosa é usar a camiseta
colada ao corpo por baixo da camiseta personalizada
do passeio, em busca de seguranca, conforto e, ao
mesmo tempo, inclusdo ao grupo.

Meias

Sem meias fica mais dificil, porque elas ajudam a
impedir que sujeiras se acumulem entre os dedos dos
pés durante as pedaladas, portanto, protegem, além de
diminuir o atrito provocado pelo contato com o calgado.

Sapatilhas e ténis

Fabricadas em materiais resistente e com sistema
para uso com pedal de encaixe, as sapatilhas para
ciclismo potencializam o uso da energia das pernas.
Contudo, calcados que tenham a sola forte também
sdo indicados. Ao optar pelo ténis, deve-se escolher um
modelo com boa tragéo e aderéncia ao pedal.

Bonés, gorros e cabelos presos

Se estiver frio, um gorrinho é uma excelente opgéo
contra o ventinho gelado. Para o sol, a recomendagéo é
a protecao do boné. E para quem tem cabelos compri-
dos, o ideal é pedalar com os mesmos presos.

Cores sem bijuterias e joias

Cores de destaque, como as citricas, contribuem
para que o ciclista se torne mais visivel, destacando-o
no transito. Colares, pulseiras e brincos muito grandes
nao se adequam a atividade, pois podem enganchar na
bicicleta ou em outros acessérios.

Gostou das dicas? E facil se sentir bem preparado,
nao é? Entao faga sua inscricdo acessando este link ou,
se preferir, por meio do QR Code publicado na pagina
de anuncio a seguir.

Referéncias: Nomad Sports e Guia do Ciclista


http://adepomeventos.diapoio.com.br/
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POLICIAIS MILITARES
FEMININAS AGREGAM VALOR
A PMESP DIARIAMENTE

E m 12 de maio de 1955, instituiu-se, na Guarda Civil de ORETites Cemaftsasto Sea AIESR

Sao Paulo, o corpo de Policiamento Especial Feminino,

tendo Hilda Macedo como sua Primeira Comandante.
Pioneiro na América Latina, o efetivo feminino tinha na época
como principal missdo a protegdo de mulheres jovens. Dentre
as 50 primeiras candidatas para a fungdo, 12 foram seleciona-
das, as quais, unidas a Comandante Hilda, receberam a de-
signacao de “as 13 mais corajosas de 1955”". Ao longo desses
69 anos, a participacao das mulheres na PMESP cresceu em
nuamero e evoluiu em performance. Atualmente, elas integram a
corporagao a servigo da populacéo paulista em jornadas de trabalho que incluem as mesmas atribuigdes do efetivo
masculino, cumprindo exemplarmente a missdo de manterem a ordem social e combaterem o crime, ao protege-
rem e auxiliarem a todos os cidadaos. Neste 12 de maio, Dia da Policial Militar Feminina no estado de Sao Paulo,
o presidente da ADEPOM, Cel PM Nogueira, e nosso time de colaboradores tém orgulho de parabenizar as nossas
Policiais, desejando-lhes for¢a e coragem, na vida pessoal e profissional, em enfrentamento das dificuldades, além
de muito amor, fé e esperanga no convivio com familiares, colegas de trabalho e amigos. Muito obrigada, guerrei-
ras, por estarem sempre a disposicdo de quem precisa. Contem conosco eternamente.

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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ADEPOM PROMOVE CAMPANHA
DE AJUDA HUMANITARIA

PARA O SUL DO PAIS
PARTICIPE CONOSCO!

nel PM Nogueira, a ADEPOM segue fiel aos

seus compromissos, desde entdo, dedicando-
-se ao bem-estar e defesa dos interesses dos seus
associados, sempre primando pela qualidade dos
servicos a eles prestados. Mas nossa missao de es-
pirito associativo vai além, incluindo no dia a dia da
Familia ADEPOM acbes de responsabilidade social,
em respeito e atitude de solidariedade a comunida-
de paulista e a todo o povo brasileiro.

F undada em 1993 pelo seu presidente, o Coro-

Com esse foco, promovemos diversas campa-
nhas solidarias todos os anos, que contam com a
participacdo do Corpo Diretivo, dos colaboradores
da ADEPOM e dos seus associados (veteranos da
PMESP, profissionais da ativa e pensionistas).

Neste momento doido vivido pelos residentes do
sul do Brasil, atingido por uma tragédia sem prece-
dentes em razao da forga incontrolavel das aguas
da natureza, a Familia ADEPOM novamente esten-
de as suas maos para prestar auxilio, dando inicio
a uma campanha de arrecadacao de doacgdes para
encaminhamento por meio do Fundo Social de Sao
Paulo aos municipios atingidos pelas inundacgdes.

O esforgo humano em comunhdo com a solida-
riedade faz mais do que a diferenca. Faz a vida pre-
valecer e 0 amor superar todos os obstaculos. Por
isso, n6és pedimos aos associados, colaboradores e
amigos da ADEPOM: ajude-nos a ajudarmos os nos-
sos irmaos do Rio Grande do Sul.

Traga a sua doagao para a ADEPOM. Em forca-
tarefa, nés faremos o transporte até o depdsito do

Fundo Social de Sao Paulo, no Jaguaré, de onde os
itens doados seguem, sob planejamento logistico,
para os municipios afetados do Rio Grande do Sul.

As doacbes estdo sendo recebidas na sede da
ADEPOM em Sao Paulo (Rua Dr. Rodrigo de Barros,
121, Luz) e na Regional Santos (Rua Delphin Morei-
ra, 39, Embaré, Santos).

Confira abaixo a lista dos itens mais necessarios
no momento para serem encaminhados a regiao sul
do nosso pais:

Fio dental
Limpador multiuso
Luva de latex
Pano de chao

Agua sanitaria
Aparelho de barbear
Balde

Creme dental

Desinfetante Rodo

Detergente Sabdo em barra
Detergente em po Sabonete

Escova de dente Sacos de lixo

Escova para lavar Saponaceo

Esponja para limpeza Shampoo e condicionador
Esponja de aco Vassoura




EOMUNNED
solldariedade

AMOR!

IAYUDENOSTAYAY UDARMOSIOSINOSSOS
IRMAOSIDOJRIOYGRENDEDOFS UL
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CONTAGEM REGRESSIVA PARA
A ENTREGA DA DECLARACAO
DO IMPOSTO DE RENDA

sta chegando o dia: 31 de maio é a data final
E estipulada pela Receita Federal para a entre-

ga da Declaragdo de Imposto de Renda (ex-
ceto para os contribuintes dos municipios atingidos
pelas chuivas intensas e inundacdes tragicas no Rio
Grande do Sul, os quais tiveram a data prorrogada).
N&o deixe passar o prazo. Quem recebeu rendimen-
tos tributaveis acima de R$ 30.639,90 em 2023 deve
declarar, assim como os contribuintes que receberam
rendimentos isentos, ndo-tributaveis ou tributados ex-
clusivamente na fonte, cuja soma tenha sido superior
a R$ 200 mil.

Além de fazer a declaracido de IRRF dos seus as-
sociados como beneficio, a ADEPOM presta o mesmo
servico aos seus dependentes, cobrando apenas um
valor simbolico para cada CPF: R$ 50,00 para a es-
posa ou o marido; e R$ 70,00 para cada filho(a) do
associado. Nao associados pagam R$ 80,00.

Ligue pelo fone (11) 3322-033 para agendamentos
na sede em Sao Paulo; ou (13) 3273-1102 para ser
atendido na Regional Santos.

IMEOSTO;DERENDA!
2024

INaoJcaiafnapmalha)
finajpodiStracaos
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DIA NACIONAL DA CAVALARIA
PARABENS AO RPMON PELO
SEU MAGNIFICO TRABALHO

esta sexta-feira, 10 de maio, € comemo-
N rado o Dia Nacional da Cavalaria, data

que, além homenagear a Manoel Luiz
Osorio (1824-1876), considerado o Patrono da
Arma de Cavalaria do Exército Brasileiro, tam-
bém remonta ao inicio do regimento da Cava-
laria no pais e a importancia do policiamento
montado.

Em Sé&o Paulo, a modalidade é utilizada com
pioneirismo, responsabilidade e eficiéncia. A
Policia Militar, por exemplo, conta com uma uni-
dade da Cavalaria, que possui 13 destacamen-
tos, distribuidos entre capital e interior. A sede
fica no bairro da Luz, no Regimento de Policia
Montada 9 de Julho (RPMon), que completara
132 anos em 2024.

As centenas de cavalos que existem no lo-
cal sdo monitorados 24 horas por dia e recebem
tratamento especializado, diferente dos que s&o
criados em areas rurais, praticando esportes e

recebendo os melhores nutrientes como ragao,
grama e agua a vontade, seu tempo de trabalho
também é controlado.

O cavalo da PM pode trabalhar, no maximo,
seis horas por dia. Depois desse tempo, ele tem
que estar no quartel se alimentando e descan-
sando. Em uma area rural ndo ha esse controle.

Outra atividade desempenhada pelos equi-
nos sao as sessbes de equoterapia, método
terapéutico e educacional que usa o movimen-
to do cavalo para estimular o desenvolvimento
neuropsicomotor de pessoas com deficiéncia ou
com necessidades especiais.

As aulas de equoterapia sao gratuitas e con-
tam com uma equipe de profissionais como psi-
coblogos e fisioterapeutas. Para participar, basta
0 paciente ser aprovado pela junta médica do
regimento.

Fonte e imagem: Comunicagdo SSP
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DIA DO HEROI POLICIAL MILITAR
DIA DE HOMENAGEAR O
CAP PM MENDES JUNIOR

patio principal da Academia de Poli-
Ocia Militar do Barro Branco recebe seu

nome desde 15 de dezembro de 1970.
No local ha um busto em sua homenagem, inau-
gurado no 23° aniversario de sua morte, em 10
de maio de 1993. Na entrada principal do QCG
— Quartel do Comando Geral da Instituigao, lo-
calizado na Praga Coronel Fernando Prestes,
no bairro da Luz, na capital paulista, outro busto
presta-lhe homenagem. No patio do 1 ° BPChq
(Batalhdo Tobias de Aguiar), um memorial em
marmore e bronze, com sua silhueta e espada
batida, traz a memoaria de todos o sacrificio do
herdéi. Patrono do 14° BPM/I, com sede no mu-
nicipio de Registro, interior de Sdo Paulo, o Cap
PM Mendes Jr. € também nome de rua no bairro
do Tucuruvi, na capital, e de duas escolas (Itaim
Paulista e Guarulhos).

Sao muitas, além das citadas, as merecidas
homenagens ao jovem assassinado, ainda Te-
nente, em 10 de maio de 1970, por guerrilheiros,
logo apds ser feito por eles, voluntariamente, re-
fém em troca da liberagcédo de 14 pracgas do pe-
lotdo que comandava em combate, no Vale do
Ribeira, sul do estado de S&o Paulo.

Seu sacrificio ndo foi em vao. Sepultado como
heréi, o Cap PM Mendes Jr. continua vivo como
exemplo de bravura e protagonismo refletido
nos versos “veras que um filho nao foge a luta,
nem teme, quem te adora, a propria morte”, do
Hino Nacional Brasileiro.

O presidente da ADEPOM, Cel PM Nogueira,
e o time de colaboradores da nossa associagao
unem suas vozes as do efetivo da PMESP em
mais uma homenagem ao Cap PM Mendes Jr.,
neste 10 de maio, Dia do Herdi Policial Militar,
instituidopor lei no estado de Sao Paulo por ra-
zao0 da data do seu falecimento.






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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