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2011: BASES COMPLETA 25 ANOS

Um compromisso que come¢ou em 1986 e que
ainda tem muita historia pela frente

2011. Ano em que a Fundacdo Baneb de
Segurdade Social completa 25 anos. O tema
escolhido para este aniversario ndo poderia
ter sido outro: “Uma histéria de dedicacdo e
trabalho”. Sdo 25 anos de uma trajetdria mar-
cada pelo profissionalismo e responsabilidade,
caracteristicas que fizeram e fazem da BASES
uma entidade sélida, que se encontra entre os
principais fundos de pensdo do Nordeste e do
Brasil.

O compromisso assumido entre a BASES e
vocé naquele 20 de maio de 1986 continua
sendo a poupanca de longo prazo, com vistas
a aposentadoria. E para isso que tabalhamos.

Atualmente somos em torno de 2.300 partici-
pantes, entre ativos e assistidos amparados sob
o “guarda-chuva” da BASES. Os recursos garan-

tidores, hoje, ultrapassam a marca dos RS 700
milhdes, valor que visa assegurar cerca de RS
3 milhdes em beneficios pagos mensalmente e
também garantir solvéncia e equilibrio dos pla-
nos para honrar o pagamento futuro
de todos os beneficios vitalicios dos
participantes e dependentes.

Durante esses 25 anos, ndao foram
poucos os desafios enfrentados pela
BASES, mas em nenhum momento
as adversidades nos fizeram desistir,
ao contrario; nos deram forga para
continuar acreditando que estamos
cumprindo nosso objetivo: garan-
tir aos participantes a seguranga de que terao
uma renda vitalicia que, somada ao beneficio
da previdéncia oficial, serd compativel com o
padrdo de vida que tinham ao longo dos anos
trabalhados.

Por tudo isso, queremos compartilhar os re-
sultados obtidos durante essa jornada com to-
dos aqueles que contribuiram para o sucesso da
nossa Entidade, pois ela representa o esforgo e
de cada um.

Tenha certeza que ndo serdo poupados es-
forcos para consolidar nossos valores e au-
mentar ainda mais a transparéncia de nossa
gestao.

Agradecemos aos ex-dirigentes, aos Conse-
Ilhos Deliberativo e Fiscal; a Diretoria Executiva;
a equipe BASES, pelo empenho e dedicacdo; e
aos participantes e assistidos, afinal, sdo eles o
nosso maior e verdadeiro patrimonio.

A BASES é muito mais do que uma entidade
de previdéncia complementar. Ela é o nosso
projeto de vida.
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Caro Participante,

Junto com a edi¢do n.2 142 do jor-
nal, estamos enviando o resumo do
Relatério Anual de Informagdes de
2010, que representa transparéncia
na prestacao de contas da gestdo da
Entidade.

Os resultados obtidos nos moti-
vam a buscar cada vez mais o aper-
feicoamento e a melhoria continua
para seguir em frente.

Em 20 maio de 2011, a Fundagdo
Baneb completa 25 anos de existén-
cia. Uma trajetdria vitoriosa, conse-
guéncia da agdo conjugada entre
uma administragdo responsavel,
uma fiscalizagao zelosa e o empe-
nho do corpo funcional da BASES,
comprometidos em proporcionar o
melhor para vocé e sua familia.

Que venham mais e mais anos!

BASES 25 anos. Uma histdria de
dedicagado e trabalho.

A Diretoria

BASES
Rua da Grécia, 8. Ed. Serra da Raiz, 9° andar
- Comércio Salvador/BA CEP 40.010-010
Tel.: 71 3319-6300

DIRETORIA EXECUTIVA

Ednaldo Moitinho Alves - Presidente e
Diretor de Seguridade

Erenaldo de Sousa Brito - Diretor
Administrativo-Financeiro

CONSELHO DELIBERATIVO

Efetivos:

José Aziz Raimundo Filho - Presidente
Ezequiel dos Anjos

Antdnio Alberto Pinto B. de Souza
Frederico Sidney Vaz Porto Cox
Vanise Vieira do Nascimento
Suplentes:

Sandra Maria Galvao Oliveira

CONSELHO FISCAL

Efetivos:

Dirlene Rios da Silva - Presidente
Lauzimar Gomes Lima

Silvadir Duarte A. Pedroso
Suplentes:

Marlene de Jesus Nascimento
Anderson Souza Ramos

Odeval Fonseca Araljo

JORNALISTA RESPONSAVEL
Eliana Gentili (MTBA - n.° 2694)
TIRAGEM - 2.500 exemplares

Homenagem aos aposentados

Em janeiro a BASES partici-
pou do evento comemora-
tivo pelo Dia Nacional do
Aposentado, comemorado
no dia 24. O evento acon-
teceu no auditdrio da Aca-
demia Brasileira de Letras,
no centro do Rio da Janeiro.
Esse ano, a assistida escolhi-
da para ser homenageada
em nome de todos os apo-
sentados da BASES foi Edi-
lene Souza Pais de Oliveira,
aposentada por tempo de
contribuicdo. Gabriela Pais
de Oliveira, filha de Edilene
recebeu o Diploma Comemorativo em nome da mde, que ndo pode
comparecer por motivo de saude. Prestigiaram o evento o Presidente
da BASES, Ednaldo Moitinho, o Diretor Administrativo e Financeiro, Ere-
naldo Brito, e a Gerente de Seguridade, Lilia Maia.

Filha de Edilene recebe diploma das maos da Diretoria

Regra do IR muda para contribuintes
que receberem beneficio acumulado

Em fevereiro foi anunciado que a partir deste ano, os contribuintes
gue receberem de uma vez sé aposentadoria, pensdo ou qualquer bene-
ficio acumulado que deveria ter sido recebido no passado em parcelas,
pagarao menos Imposto de Renda. Antes, a cobranca do imposto era fei-
ta de uma vez sé sobre o total recebido. Agora, o imposto vai ser calcu-
lado como se o valor tivesse sido depositado parceladamente, ao longo
de varios meses. Na pratica, a aliquota cai, e o contribuinte paga menos.
Quem, por exemplo, recebeu de uma vez sé RS 20 mil, em beneficios
que deveriam ter sido pagos em dez parcelas mensais, pagava quase RS
5 mil de impostos - quase 13 vezes mais do que o valor que sera pago
agora: RS 375.

INSS estuda conceder auxilio-doenca
sem pericia

Em marcgo o INSS anunciou que estad estudando uma forma de libe-
rar o auxilio-doenca sem que o segurado tenha que passar pela pericia
médica. Para obter o beneficio, seria preciso apenas um laudo de um
médico particular ou do Sistema Unico de Satde (SUS). De acordo com
Ministério da Previdéncia Social ainda ndo foi estipulado o prazo de a-
fastamento que seria concedido apenas por meio de atestado, sem peri-
cia médica, nem ha previsdo de quando as alteracGes poderdo ocorrer.
Como as prerrogativas da pericia médica previdenciaria sdo regulamen-
tadas pela Lei 10.876/2004, a mudanca desejada pela Previdéncia ndo
pode ser feita sem a aprovacdo do Congresso Nacional.



BASES em NUmeros ®

Pagamento de Beneficios - Abril 2011

Participantes Ativos

Plano Basico Plano Misto

BENEFICIO BENEFICIARIOS VALOR  BENEFICIO BENEFICIARIOS VALOR e
T. SERVICO 596 7.112,27  T.SERVICO 33 55.502,88
INVALIDEZ 347 451.561,26  INVALIDEZ 146 181.024,71
IDADE 10 1.899.064,04  PRE-INVALIDEZ 41 39.030,36
PENSAO 182 338.243,39  PENSAO 13 19.565,70 e
TOTAL 1.135 2.695.980,96 TOTAL 233 295.123,65
Pl. Basico  Pl. Misto

Distribuicao dos Investimentos - Abril 2011

Renda Variavel (RF)
7,30%

/

SEGMENTO BASES N
RV Carteira Propria
Renda Variavel Carteira Propria 1.856.672,40 ,‘,,,/ 0,26%
Imoveis 29.636.722,75 — — Im()veci)s
Empréstimos 12.227.594,20 Renda Fixa 0%
A Empréstimos

Renda Fixa 627.174.044,08 86,66% 169%

Renda Variavel (RF) 52.817.886,22 ’

TOTAL 723.712.919,65

Balancete Sintético - Marco 2011
ré . ~
Plano Basico cnps: 19.860.002-65 Demonstragao de Resultados

ATIVO MARGo/11  PASSIVO MARGO/11 DESCRICAO MARGO/11

DISPONIVEL 23.955,66 CONTAS A PAGAR 1.460.499,05 I :

REALIZAVEL 518.223.279,16 CONTINGENCIAL 866.11859 | *) Contribuictes Recebidas 254.868,29

Recursos a Receber 311.426,72 COMPROMISSO COM 414.939.076,58 (-) Beneficios Pagos (2.978.172,75)

Participa¢do no Fundo do PGA 3.710.013,33  PARTICIPANTES E ASSISTIDOS (+) Rendimentos das AplicagGes 5.062.608,66

APLICACOES 514.201.839,11 Beneficios Concedidos 390.867.599,07 N .

Renda Fixa 476,296,386:00 Beneficios a Conceder 24.071.477,51 I LIQUID_OS 2.339.304,20
CDB 17.756.277,12  EQUILIBRIO TECNICO 97.183.841,13 g;j)mRiﬁip;;‘cﬁggvpjra el (38.230,24)
Fundos 458.540.108,88  gypERAVIT TECNICO ACUMULADO  97.183.841,13 L .

Renda Variavel 1.325.188,81 e e 97.183.841 13 (- ) Constituigdo/Reversdo de Fundos 0,00

Iméveis 29.789.711,04 oo _) Atualizacio de C ]

Empréstimos a Participantes 6.790.553,26 FUNDOS 3.797.609,47  (°). Participantes e assistidos . (1.208.259,31)

Administrativo-Participa¢do-PGA
Investimentos-Emprestimos

BYATOIUISASS)
87.686,14

TOTAL DO ATIVO 518.247.234,82 TOTAL DO ATIVO 518.247.234,82 (=) DEFICIT DO MES 1.092.814,65
Plano Misto cnps: 19.980.037-11
ATIVO MARCO/11 PASSIVO MARGCO/11 DESCRICAO MARCO/11
DISPONIVEL 15.110,88 CONTAS A PAGAR 2.164.543,63 R .
REALIZAVEL 216.433.241,40 CONTINGENCIAL a02.96a3 | *)Contribuictes Recebidas 237.587,82
Recursos a Receber 215.370,57 COMPROMISSO COM 181.833.161,56 (- ) Beneficios Pagos (1.006.408,81)
Participagdo no Fundo do PGA 6.549.206,10 PARTICIPANTES E ASSISTIDOS (+) Rendimentos das Aplicagdes 2.050.160,31
APLICACOES 209.668.664,73  Beneficios Concedidos 39.946.884,63 )
Renda Fixa 204.092.437,07  Beneficios a Conceder 141.886.276,93 (=) RECURSOS LIQUIDOS 1.281.339,32
<DB 6.988.837,48  EQUILIBRIO TECNICO 24.880.171,27 (- ) Repasse para Custeio
BRIO TE .880.171, { ) Repasse (35.638,17)
] Fu;dss o 197%3?-232'23 SUPERAVIT TECNICO ACUMULADO  24.880171,27 )mAl:L:Zl:a;V;o e Compramissos
enaa Variave u . n . -
27 R 24.880.171,2 iz pre
Empréstimos a Participantes 5.054.734,07 Fﬁf\leggsde Contingéncia ; fgg 511' 4; com Participantes e assistidos (1.120.806,14)
Previdencial 158.988,23
Administrativo-Participa¢do-PGA 6.549.206,10
Investimentos-Emprestimos 459.317,13
TOTAL DO ATIVO 216.448.352,28 TOTAL DO ATIVO 216.448.352,28 (=) DEFICIT DO MES 124.895,01
Plano de Gestao Administrativa
ATIVO MARCO/11 PASSIVO MARCO/11 DESCRIGAO MARCO/11
DISPONIVEL 56.468,32 CONTAS A PAGAR 381.580,79 .
REALIZAVEL 10.073.337,94 FUNDO ADMINISTRATIVO 1025921943 |+ Receitas SR 2
Recursos a Receber 346.173,63 (-) Despesas (175.723,85)
APLICAGOES 9.727.164,31 (+) Rendimentos das Aplicagdes 86.507,58
Renda Fixa 9.727.164,31
PERMANENTE 510.993,96
TOTAL DO ATIVO 10.640.800,22 'TOTAL DO ATIVO 10.640.800,22 (=) CONSTITUICAO DE FUNDO 242.854,83

ﬂ



BASES participa de reuniado com Afabaneb

Fundacao foi convidada pela AFABaneb para falar sobre a destinacdo
do superavit do Plano Bdsico

Em abril, a Diretoria Executiva da BASES participou da
reunido convocada pela Associacdo dos Funciondrios
Aposentados do Banco do Estado da Bahia (AFABaneb)
para discutir sobre a destinacdo do superavit do Plano
Basico.

Na reunido, que aconteceu na Associacdo Atlética
Baneb — AABaneb, a Diretoria falou sobre os procedi-
mentos a serem adotados pelas Entidades na utilizacao
do Superavit, conforme disposto na Resolucdo CGPC
26/2008.

Como ja foi explicado em correspondéncia enviada
aos participantes em fevereiro, a legislacdo determina
que as Entidades Fechadas de Previdéncia Complemen-
tar devem basear suas decisGes quanto ao superavit,
levando em consideragdo as informacgdes do parecer
atuarial que acompanha o Demonstrativo de Resulta-
dos da Avaliagdo Atuarial do Plano de Beneficios, que é
feito ao final de cada exercicio.

Participacdo - Apesar da importancia do assunto,
a reunido contou com a presenca de poucos partici-
pantes e aposentados.

A BASES sempre esteve e estara presente em todas as
ocasides para as quais for convidada, pois pratica uma
gestdo transparente e aberta ao didlogo.

Prova disso, é o esforco continuo de promover,
através do programa Estreitando Lacos com o Partici-
pante, encontros em Salvador e em outras cidades nos
guais presta contas das medidas de governanca adota-
das para preservar os compromissos assumidos pela
Entidade. Compromissos estes que tem como objetivo
principal contribuir para melhor qualidade de vida dos
associados e seus familiares.

Por isso, vai um incentivo: participe mais ativamente
da nossa Entidade. Leia, compareca aos eventos, ligue,
mande e-mail, dé sugestGes. A BASES esta de portas a-
bertas.



Fundacao reinicia ciclo de apresentacoes

A Bases da continuidade ao Es-
treitando Lagos com o Participante,
programa de Educacdo Previden-
cidria que desde 2005 promove
encontros em diversas cidades da
Bahia e de outros Estados.

Nas apresentagdes, os partici-
pantes e assistidos tomam co-
nhecimento de informacdes ins-
titucionais como  patriménio,
investimentos, folha de pagamen-
to, legislacdo e outros assuntos
sobre previdéncia complementar.
O Presidente Ednaldo Moitinho e
o Diretor Erenaldo Brito estiveram
presentes em todos os encontros e fizeram questdo de
tirar as duvidas dos participantes.

A edicdo 2011 do programa ja esteve nas cidades do
Rio de Janeiro, Feira de Santana, Alagoinhas, Itabuna,

Empresa responsavel.
Atitude sustentavel

O que vocé fez
com seu jornal de
ontem? Jogou fora?
Somente na capi-
tal baiana, cerca de
16 mil toneladas
de papel-jornal sao
descartadas men-
salmente de maneira imprdpria, agredindo o meio am-
biente.

Pensando nisso, a BASES decidiu fazer sua parte,
aderindo a campanha “Doe seu jornal”, da Organiza-
¢do Nao-Governamental baiana Paciéncia Viva (www.
pacienciaviva.com.br), que incentiva o descarte consci-
ente do papel-jornal e também papel-revista.

Os residuos gerados pelos jornais coletados viabi-
lizam a pesquisa e producdo de potes biodegradaveis
para o plantio de arvores. Esses utensilios ndo agridem
a natureza, como os plasticos comumente utilizados
para o cultivo das sementes. A medida visa ainda a for-
macao de uma Cooperativa de Catadores de Produtos
Reciclaveis.

A BASES tem adotado novas medidas no sentido de
minimizar impactos negativos no meio ambiente. In-
centivando, assim, praticas de consumo conscientes.

Pequenas atitudes fazem diferenca.
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Diretores da BASES e Particiantes em encontro na cidade de Feira de Santana

IIhéus, Vitdria da Conquista e Jequié.

O Estreitando Lacos é a oportunidade para aqueles
participantes que moram mais distante da BASES tira-
rem duvidas e saber de novidades e informacgdes da En-
tidade através dos proéprios dirigentes.

Diminui propor¢cdo de jovens e
aumenta a de idosos

O Censo 2010, divulgado preliminarmente em abril,
mostrou que caiu a representatividade dos grupos
etdrios até 25 anos na populagdo brasileira na primeira
década do novo século, ao passo que cresceu a par-
ticipacdo relativa da popula¢cdo com 65 anos ou mais,
que era de 4,8% em 1991, passando a 5,9% em 2000
e chegando a 7,4% em 2010. O Censo 2010 também
apurou que existiam no ano passado 23.760 brasileiros
com mais de 100 anos. Bahia é a unidade da federacao
a contar com mais brasileiros centenarios (3.525).

Os custos das politicas sociais crescem cada vez mais
e ameacam esgotar a capacidade do setor publico em
atender as aspiragdes de melhoria de vida prometidas
ao longo das ultimas décadas.

Se por um lado a previdéncia oficial enfrenta uma
situacdo dramadtica por conta do aumento da expec-
tativa de vida; por outro, o aumento gradual das ade-
sdes aos planos de previdéncia privada, aponta que o
brasileiro tem se preocupado com o futuro e buscado
alternativas para complementar a renda na aposenta-
doria por conta propria, a fim de manter o padrdo que
tinha durante a vida laboral.

p
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Central 135 do INSS também
funciona aos saGbados

Os segurados do INSS que ndo querem
ficar esperando ao telefone, quando liga-
rem para a Central 135, podem ligar aos
sabados, que, segundo a Previdéncia So-
cial, ¢ o melhor dia para entrar em con-
tato com o canal. A Central 135 tem ca-
pacidade de fazer 204 mil atendimentos
por dia. Aos sabados, o volume de liga-
¢coes representa apenas 3% desse total. S
para ter uma nog¢do, em margo, a média
mensal de ligagdes durante o sabado foi
de 54,8 mil. De acordo com a Diretorida
de Atendimento do INSS, os segurados
ndo utilizam a Central 135 aos sabados,
por desconhecer que o canal funciona
nesse dia. Além dos sabados, os segura-
dos podem ligar para a Central 135 das
14h as 16h, nos dias Uteis, pois também
sdo horarios em que o canal é pouco pro-
curado. As informacgdes foram divulgadas
pelo site InfoMoney.

Cai o nimero de entidades que
usam taxa de 6%

De acordo com informacdes publicadas no Diario dos
Fundos de Pensdo, cada vez menos Entidades Fechadas
de Previdéncia Complementar usam a taxa de juros de
6% como parametro de remuneragdo.

Segundo Relatério de Atividades de 2010 da Supe-
rintendéncia Nacional de Previdéncia Complementar
(PREVIC), 61% das entidades utilizam a taxa de 6%, con-
tra 73% no ano anterior.

O relatério mostra ainda que ”"53% dos planos uti-
lizam a tdbua AT-83, com expectativa de vida na idade
de 60 anos (e60 de 19,83 anos) seguida pela AT-2000
(com e60 de 23,38 anos), em uso em 37% dos planos”.
O texto ressalta ainda que, "observa-se migracdo da
tabua AT 83 (de 61% para 53%) para AT 2000 (de 29%
para 37%)".

A BASES segue essa tendéncia. Em 2010, a Fundagao
alterou a tdbua de mortalidade de AT-83 para AT-2000
e reduziu a taxa de juros utilizada nos calculos atuariais
de 6% para 5% ao ano.

A decisao foi tomada diante do aumento da longevi-
dade brasileira e da tendéncia de longo prazo de queda
da taxa bdsica de juros da economia, que impactara di-
retamente o rendimento das aplicagdes.

Saiba como aproveitar todo os recursos disponiveis do site da BASES

Atendendo uma solicitagdo antiga dos participantes,
o site da BASES foi totalmente reformulado. O enderecgo
continua o mesmo, www.fundacaobaneb.com.br, mas
vdrias mudancas foram feitas para melhorar a experiéncia
dos visitantes. A mudanga mais aparente é o novo visual,
gue estd mais moderno e dinamico.

O acesso ficou mais facil e rdpido. Logo na primeira
pagina o visitante encontra um menu de noticias, o ul-
timo jornal da BASES e um calenddrio com as datas dos
pagamentos das suplementacGes e os eventos promovi-
dos pela Fundagao. No topo, hd um menu que leva aos
setores da Entidade. Clicando em cada item, é possivel
acompanhar, entre outras informagdes, o quadro de par-
ticipantes, as demonstra¢des contadbeis, a rentabilidade
dos planos de beneficios, evolugao dos investimentos e
relatdrios de atividades.

Servicos On-line - Para facilitar a vida do participante, a
concepcao do site foi embasada com énfase nos servigos
on-line. Agora, além do extrato de empréstimo, é possivel
acompanhar o extrato de reserva de poupanca detalhada-
mente, com o valor das contribui¢des pessoais e do patro-
cinador, o valor da cota e a rentabilidade a cada més. No
site antigo, o participante s6 conseguia visualizar o saldo
bruto de suas contribuigdes.

Ao

Outra novidade é que agora o participante pode fazer
simulacdo de beneficio de aposentadoria, de empréstimo,
autopatrocinio ou resgate de reserva de poupanga.

E possivel também atualizar dados cadastrais e, no caso
de aposentados, consultar contracheques e informe de
rendimentos.

Mas atencdo: Para acessar 0s novos servigos on-line do
site é necessario efetuar um novo cadastro, mesmo que
voceé ja tenha se cadastrado no site antigo.

O objetivo da revitaliza¢do foi tornar o site mais atraente
e facil de navegar, com servicos e informacGes mais re-
levantes e interessantes para vocé.



Educacdo Financeira e Previdencidria m

O gque é Plano de Beneficio?

Plano de Beneficio é o conjunto de regras definidoras
dos beneficios de carater previdenciario que regem as
relagBes entre os patrocinadores, participantes e assis-
tido. A BASES administra dois Planos Previdenciarios: o
Basico, que é um Plano de Beneficio Definido, e o Misto
I, que conjuga caracteristicas dos planos de Beneficios
Definido e de Contribuicdo Definida. Os Planos pos-
suem independéncia patrimonial, contabil e financeira.
Nesta edicdo vamos explicar o que é um Plano de Bene-
ficio Definido.

Plano BD - E aquele em que se define o valor do
beneficio no ato da contrata¢do, geralmente relacio-
nado ao saldrio do empregado. Nesses planos as con-
tribuicdes sdo calculadas para que se garanta o rece-
bimento do beneficio no futuro. Ou seja: o valor da
contribui¢cdo necessaria é determinado em fungdo do
valor do beneficio que foi previamente definido.

E um plano que proporciona um beneficio de aposen-
tadoria a partir de uma determinada idade, expresso
como uma renda vitalicia, igual a um determinado per-
centual do saldrio na data de aposentadoria.

Este percentual depende, geralmente, dos anos de
participacdo no plano e o calculo da renda considera a
Unidade Real de Beneficios.

9 Financas Pessoais
A Corrente do Bem

Gostaria de iniciar este artigo convocando a todos a
participarem de uma corrente do bem, onde estariamos
comprometidos a repassar agueles que conhecemos o
guanto é sadio e necessario termos um planejamento
para o nosso dinheiro. A disseminacdo desse assunto é
de extrema importancia e ird contribuir estimulando a
todos a colocarem em pratica a organizacao financeira.

Como podemos fazer isto? Utilizando nossas redes
sociais, e-mails, em conversas com nossos amigos, e o
melhor, servindo de referéncia, dando exemplos sem-
pre que possivel. Devemos informar sobre os benefi-
cios da organizacgdo financeira e como nossos sonhos e
objetivos ficam mais perto quando planejamos.

Algumas pessoas tem resisténcia em colocar as recei-
tas e os gastos no papel, pois sentem medo da situacao
gue poderao encontrar, acreditam ainda que vao viver
de forma controlada e ndo imaginam gquanto beneficio

Saldrio de Participacdo

Salario de Participacdo é a base de calculo
das contribuicdes vertidas a BASES e tem
relacdo direta com a remuneragao fixa rece-
bida mensalmente pelo participante.

Integram também o saldrio de participacao
as bonificagcdes de férias e as gratificacdes
junina e natalina (para os participantes que
optaram por contribuir sobre esses valores).

Ndo fazem parte do salario de participagao,
e ndo sao, portanto, objeto de incidéncia da
contribuicdo previdencidria, os valores tidos
como de carater indenizatorio, reembolsos,
auxilios, diarias e demais verbas de carater
nao salarial.

Segundo Regulamento dos Planos de
Beneficios da BASES, o décimo terceiro sa-
l[drio ndo integra o saldrio de participacao,
pois estd sujeito a contribuicdo especifica,
sendo considerado como saldrio de partici-
pacdo isolado.

Por André Sancho

teriam se planejassem suas financas.

Poupar, economizar, sempre foi um desafio para
todos nés. Com uma economia estavel, temos uma
grande oportunidade de praticar este exercicio finan-
ceiro que pode nos proporcionar a realizacdo de so-
nhos que antes pareciam inalcangaveis.

“A Corrente do Bem” é um filme e conta a histdria de
um jovem que cré ser possivel mudar o mundo a par-
tir da acao voluntaria de cada um. Dessa mesma forma
podemos agir em prol de uma mudanga na nossa so-
ciedade para que ndao caminhemos para um consumo
perdulario e sem freios, o que fatalmente nos levard a
problemas financeiros.

Organizar suas financas é uma questao de iniciativa e
atitude, entdo ndo espere para depois e comece a colo-
car seu rico dinheirinho em ordem agora.

Se vocé ndo mudar a direcao, terminara exatamente
onde partiu. - antigo provérbio chinés (O Monge e o
Executivo - James C. Hunter).




Fonte: Portal Unimed Jodo Pessoa

Transito: Muita calma
nesta hora

O transito, em
hora de pico, é
um otimo teste
para medir seu
auto controle.
Seguem algumas

. dicas que podem
g ajuda-lo a manter
a calma:

- Escolha
caminhos alternativos. Trafegar por avenidas movimenta-
das durante o hordrio de pico é aumentar as chances de
se aborrecer.

- A musica ambiente no carro pode ser um bom recurso
para ajudar no relaxamento. Mas evite manter o volume
mais alto que o barulho da rua.

- Se seu carro tem ar condicionado, ligue-o — mesmo
gue isso signifique mais gastos. Assim vocé pode manter
as janelas fechadas para o barulho externo ndo atormen-
ta-lo ainda mais.

- Procure mentalizar boas coisas enquanto espera aliviar
o trafego. Mas ndo esqueca que vocé precisa estar atento
ao movimento.

- Nao faca do seu carro uma armadura para vocé sair
insultando os motoristas imprevidentes. Conte até dez
antes de gritar ou fazer gestos obscenos. Quem sai per-
dendo é vocé.

- Faca exercicios respiratdrios. Inspire o ar, prenda-o por
alguns segundos e solte-o pela boca. Isso ajuda a acalmar.

- Evite manter o pé fixo na embreagem por muito tem-
po. Use o freio de mao por alguns instantes, enquanto es-
pera a fila de carros andar ou o sinal abrir. Mova os pés
para cima e para baixo, para ndo provocar dores.

- Evite o celular quando estiver ao volante. Se nao for
possivel, use o viva-voz. Assim vocé evita o estresse extra
da multa.

Fome de sono: O que vocé come pode influenciar suas noites de sono

O que alimentacdo tem a ver com sono? Tudo. De acor-
do com a nutricionista Vania Barberan, “O nosso sono
é regido por ciclos de serotonina, que é o hormoénio do
prazer liberado durante o dia, e melatonina, cuja secrecao
é estimulada a noite. Assim, o que comemos durante o
dia interfere no quanto dormimos a noite, uma vez que
existem substancias que ingerimos que sdo estimulantes
ou calmantes. Além disso, o processo de adormecimento
também depende da diminuicdo das atividades do orga-
nismo. E o tempo entre a ultima refeicdo e o sono tam-
bém deve ser observado”.

Uma vez que tudo que ingerimos passa pelo dispen-
dioso processo de digestdo, é bom evitar comer cerca de
duas horas antes de ir deitar. “O processo digestivo gasta
muita energia e por isso ndo é bom comer pouco antes de

O tema é Atividade Fisica
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dormir. Enquanto espera ele entrar em uma fase menos
ativa, € indicado ndo deitar nem reclinar. O recomendado
é ficar sentado ou em pé. Andar, alids,é muito bom pois
estimula o intestino na peristalse, que é o movimento
muscular do sistema digestério”, explica a nutricionista.

A Ultima refeicdo é a mais importante para garantir uma
boa noite de sonhos. Pratos muito sofisticados ndo sdo
recomendados para o jantar porque podem conter uma
grande quantidade de alimentos industrializados, que §
tém efeito estimulante no organismo. “A comida caseiraz
é a melhor. Um arroz, feijdo, carne, tudo feito em casa.
Algumas folhas verdes tém efeito calmante e sdo larga-
mente recomendadas para consumo a noite, especial-
mente a alface”, recomenda Vania.

Fonte: Mais
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