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Faca acontecer

Os idosos de hoje sdo bem diferentes dos velhinhos e velhinhas do passado. In-
dependente da situacdo econdmica, os novos idosos estdo buscando entreteni-
mento, descontragdo, prazeres, amizades e novas experiéncias. Nesse sentido,
nos Ultimos anos, no Brasil, tem crescido o nimero de espacgos dedicados a
terceira idade. Na editoria +Especial vamos falar sobre os beneficios que esses
locais podem promover na vida dessas pessoas.

A BASES encerrou 2016 com rentabilidade acima da meta atuarial calculada
para o ano nos dois planos de beneficios que administra. Confira na editoria
+Gestdo.

Em +Saude o assunto é infarto. Ha cerca de 50 anos, para cada 10 pessoas que
morriam de infarto agudo do miocdrdio, 9 eram homens e apenas 1 era mulher.
Hoje, as mulheres somam quase 50% do total de mortes por ataque cardiaco,
segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia. Mas vocé sabia que os sinais do
infarto nas mulheres ndo sdo 0s mesmos que aparecem nos homens? Por isso,
muitas vezes elas nem percebem que estdo infartando.

Vamos falar, também, sobre um assunto que estd sendo bastante comentando:
a proposta de reforma da previdéncia social. O projeto foi apresentando pelo
governo no final do ano passado e pretende fazer varias alteracGes, entre elas
estipular a idade minima de 65 anos para homens e mulheres. Mas sera que
essa reforma, se aprovada como apresentada, vai trazer algum impacto para a
BASES? Leia em +Informagdo.

Confira essas e outras informacdes em nossa revista.
Boa Leitura!

Eliana Gentili
Comunicagao BASES
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s numeros ainda ndo estdo
fechados, mas segundo proje-
¢Oes da Associacdo Brasileira
das Entidades Fechadas de Previdén-
p ’

cia Complementar (Abrapp), os fundos
A de pensdo devem ter rentabilidade
mais alta em 2016, apoiados no juro
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Planos encerram 2016 cetor sci e tonmt e 17% neste ano
com rentabllldade ac1ma k contra uma meta atuarial de 14,5%.

Pelo menos na BASES as projecdes

da meta se concretizaram. A Fundagdo encer-

I e rou 2016 com rentabilidade acima da
o

W meta atuarial calculada para o ano nos
dois planos de beneficios que admi-
nistra.
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Meta atuarial é a rentabilidade mini-
ma necessaria para garantir que a En-
tidade conseguird pagar as aposenta-
dorias de todos os seus participantes
assistidos. E fixada tendo como para-
metro uma taxa juros somada a um in-
dice de inflacdo. O Plano Basico adota
o INPC+5% de juros anuais e o Plano
Misto, IGP-m+4,75% ao ano.

O desempenho positivo foi direciona-
do principalmente pelos bons resulta-
dos em renda variavel e, também, em
renda fixa, como explica André San-
cho, Gerente Administrativo e Finan-
ceiro da BASES.

"A performance dos ativos adminis-
trados pela BASES que estdo alocados
em Fundos Multimercados, foram im-
pactados positivamente pelo desem-
penho do mercado acionario, com o
Ibovespa fechando o ano de 2016 com
uma variacdo acumulada de 38,93%,
0 que gerou ganhos de aproximada-
mente 25% para os nossos Fundos
de Renda Varidvel. Outro fator que
contribuiu positivamente foram os ga-
nhos em renda fixa. Mesmo diante da
volatilidade, nossa carteira compos-
ta por NTN-B’s marcadas a mercado,
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apresentaram um ano com ganhos
de aproximadamente 30%", explica
André.

Plano Basico

O Plano de Beneficio Definido da BA-
SES fechou o ano de 2016 com a ren-
tabilidade em 12,67%, performando
em 0,68% acima da sua Taxa Minima
Atuarial, que ficou em de 11,90% no
periodo.

Ao final de 2016, a maior parte dos in-
vestimentos do Plano Bésico, 91,4%,
estava aplicado no segmento de ren-
da fixa. A BASES possui cotas de renda
variavel que fazem parte da carteira
de renda fixa.

O restante dos ativos estd aplicado
nos segmentos de imdveis, investi-
mentos estruturados e no segmento
de empréstimos a participantes.

A rentabilidade no segmento de ren-
da fixa foi de 13,07% , ficando acima
em 1,05% da meta atuarial de 11,90.

No segmento de empréstimos o re-
torno foi de 16,24% contra meta
atuarial de 11,90%, indicando que o
segmento encerrou 0 ano em 3,88%
acima da sua meta de rentabilidade.

Em investimentos estruturados a ren-
tabilidade foi de 12,19% contra meta
atuarial de 11,90%. Este segmento
fechou 2016 em 0,26% acima da sua
meta.

No segmento de imdveis a rentabili-
dade foi de-2,73% contra meta atua-
rial de 11,90% em 2016, indicando
que o segmento finalizou o ano em
13,07% abaixo da sua meta de renta-
bilidade.

O desempenho do segmento de imo-
veis inferior ao esperado pode ser
explicado pelo resultado do processo
de alienacdo de um dos imodveis do
Plano, além de outros que estdo de-
salugados.

Plano Misto

O Plano de Contribuicdo Definida da
Entidade fechou o ano com uma ren-
tabilidade de 14,02%, acima, tam-
bém, em 1,55% da sua Taxa Minima
Atuarial, que registrou 12,28% no
mesmo periodo.

Com base nos dados de dezembro de
2016, a maior parte dos investimen-
tos do Plano Misto, 98%, esta apli-
cado no segmento de renda fixa. O
restante dos ativos estd aplicado no
segmento de empréstimos a partici-
pantes.

A rentabilidade no segmento de ren-
da fixa foi de 13,95%, acima em 1,49%
da meta atuarial de 12,28% em 2016.

No segmento de Empréstimos a ren-
tabilidade foi de 17,43% contra ben-
chmark meta atuarial de 12,28% em
2016, indicando que o segmento en-
contra-se 4,59% acima da meta.

Reservas Técnicas

Os investimentos consolidados da
BASES fecharam o ano de 2016 com
aproximadamente RS 935 milhdes
em reservas técnicas (parcela do Ati-
vo destinada a cobertura dos benefi-
cios oferecidos pelo plano). Quando
comparado com o ano de 2015, hou-
ve uma evolucdo liquida de 4,77%,
correspondente a um montante em

torno de R$42 milhdes.

O Plano Misto responde por cerca de
RS 304 milhdes dos recursos e conta
com 835 participantes, dos quais 310
sdo assistidos.

Ja ovalor do Plano Basico corresponde
a aproximadamente RS 631 milhdes.
Nesse plano sdo 1.254 participantes,
dos quais 1.140 sdo assistidos.

Perspectivas

Apesar dos bons resultados apresen-
tados ao final de 2016 para o setor
- embora sejam ainda projecées -, o
sistema precisa ficar atento. Os fun-
dos de pensdo devem permanecer
conservadores, tentando aproveitar
oportunidades em titulos publicos,
mas terdo que voltar a procurar ativos
de maior risco, dado que a tendéncia
do juro da economia é de queda.

André Sancho destaca que para 2017,
a BASES fara poucas mudancas na car-
teira, apenas pequenos ajustes na sua
Politica de Investimentos.

"Para este ano, o viés de diversifica-
¢do dos ativos passa por uma atengdo
maior da Entidade devido ao cendrio
mais desafiador que se apresenta em
2017. No relatério FOCUS (relatério
de mercado do Banco Central do Bra-
sil), de 13 de janeiro de 2017, a proje-
¢do da Taxa SELIC para o fim de perio-
do ja estava em um digito, 9,75% a.a,
o que leva as Fundagdes a adotarem
uma postura de exposicdo maior ao
risco, uma vez que é imprescindivel
o atendimento as metas atuariais,
respeitando sempre os principios de
seguranca, rentabilidade, solvéncia,
liquidez e transparéncia", alerta o ge-
rente. x
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ntre 2005 e 2015, a proporcdo de

pessoas com mais de 60 anos de

idade no Brasil cresceu em velo-
cidade superior a da média mundial,
saindo de 9,8% para 14,3%, segundo
o IBGE (Instituto Brasileiro de Geogra-
fia e Estatistica) na SIS (Sintese de In-
dicadores Sociais) 2016.

Mas os idosos de hoje estdo vivendo
de uma forma muito diferente dos ve-
Ilhinhos e velhinhas que se limitavam
a ler jornal na varanda ou a fazer trico
e croché.

Bem longe de estarem no fim da vida,
essas pessoas estdo vivendo mais e
melhor. E ndo é sé uma questdo dos
ndmeros que confirmam o aumento
da expectativa de vida no Brasil. Trata-
-se de um novo comportamento.

Se antes, os idosos costumavam ficar
mais reclusos e reduziam suas redes
de relagGes sociais; hoje, eles sabem
que existem possibilidades da pessoa
continuar ativa e de manter uma boa
qualidade de vida em qualquer fase.

Assim, além de reservar um tempo
para estar com filhos, netos e ou-
tros familiares, os novos idosos estdo
buscando, independente da situacdo
econdmica, entretenimento, descon-
tracdo, prazeres, amizades e novas
experiéncias para viver melhor.

Nesse sentido, nos ultimos anos, no
Brasil, tem crescido o niumero de es-
pacos dedicados a terceira idade,
como centros de convivéncia, centros
de referéncia, faculdades da terceira
idade, entre outros. Sdo espacos que
promovem a redefinicdo de valores,
atitudes e comportamentos dos ido-
SOs.

Os grupos de convivéncia sdo uma
forma de interacdo, inclusdo social e
uma maneira de adquirir maior au-

tonomia, melhorar a autoestima e
a qualidade de vida, como explica a
especialista em gerontologia, Lucinha
Palmeira, que ha 10 anos criou a Fa-
culdade da Felicidade, em Salvador.

"Pensamos em uma faculdade especi-
ficamente voltada para o publico que
estd vivenciando a sua maturidade.
Estd se aposentando e dispde de tem-
po livre que - para uma melhor sadde
mental, intelectual e fisica - tem que
ser preenchido com atividades que
melhorem a sua autoestima, sua me-
moria, seu corpo, acrescente novos
conhecimentos e busque rever fatos
positivos que marcaram a sua vida em
outros momentos", afirma a geronto-
loga.

O proposito, segundo Lucinha, é con-
tribuir para a inclusdo e participa-
¢do doidoso na sociedade, fazendo
com que eles acreditem em seu
potencial, conquistando novas amiza-
des, desenvolvendo atividades com-
pativeis com suas habilidades, con-
dicGes fisicas e psicoldgicas.

"0 objetivo é oferecer a pessoa idosa
um espaco para o exercicio de livre ex-
pressdo de potencialidades artistico-
-culturais, estimular a exercer plena-
mente sua cidadania, fazendo valer os
seus direitos e motivando iniciativas
gue resgatem o sentido de utilidade",
esclarece.

Ninho Vazio

Para Lucinha Palmeira um dos fatores
que levam as pessoas a procurar os
espacos de convivéncia é a "Sindrome
do Ninho Vazio", caracterizada pelo
sentimento de soliddo que muitos
pais sentem quando os filhos crescem
e em determinada idade deixam a
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casa dos pais para construir uma vida
independente.

Na casa que antes era cheia de vozes,
o siléncio passa a reinar. E é para com-
bater o vazio e a tristeza e ndo cair em
depressdo, que muitas pessoas bus-
cam nesses espacos de convivéncia
explorar outros campos de desejos,
anseios e projetos antes adormecidos.
Além de preencher o tempo, compar-
tilharem suas experiéncias, fazem no-
vas amizades e criam vinculos sociais.

"Ao aposentar-se, percebem que pre-
cisam, como diz poeticamente Chico
Buarque de Holanda, sair da janela e
deixar de ver o tempo passar; preci-
sam ser agentes da sua propria vida
e viver plenamente, intensamente e
de forma prazerosa. O envelhecer é o
inicio de um novo caminho, uma nova
etapa que deve ser vivida. Se vocé ndo
chega ao envelhecimento é porque
morreu jovem e ninguém em sa cons-
ciéncia tem esse objetivo de vida", re-
lata Lucinha.

Convivio social

Em pleno século 21, muitas pessoas
ainda tém uma visdo mistificada da
terceira idade. Acreditam erronea-
mente que, com o avancar da idade,
os idosos diminuem suas redes de re-
lacGes sociais e que envelhecer seja
sindbnimo de incapacidade e isolamen-
to.

Esses esteredtipos, entretanto, estdo
sendo paulatinamente desmistifica-
dos através das acBes dos proprios
idosos, que ndo aceitam mais a opres-
sdo, a censura, o isolamento e deci-
dem desfrutar com deleite essa fase.
Por meio dos grupos de convivéncia,
buscam a oportunidade de estabe-
lecer novas amizades, ampliar os co-

nhecimentos e afastar a solid3do.

Banir a soliddo, alids, € sem duvida,
o principal beneficio dos grupos de
terceira idade, mas a participacdo nas
atividades vai muito além disso. Pro-
picia um retorno extremamente signi-
ficativo a cada um dos participantes.

A interacdo social gerada entre os ido-
sos desenvolve o senso de bem-estar,
assim como a melhora no funciona-
mento fisico. As redes sociais que se
estabelecem com o contato continuo
dos idosos podem ser fontes proteto-
ras e mantenedoras de salde.

As atividades desenvolvidas em grupo
e o convivio com pessoas da mesma
faixa etdria se refletem no bem-estar
fisico e emocional dos idosos, reper-
cutindo positivamente na relacdo
com a familia e outros grupos de sua
convivéncia, como presencia Lucinha
Palmeira a frente da Faculdade da Fe-
licidade.

"H4 uma socializacdo diaria com pes-
soas da mesma faixa etaria, interesses
comuns, novas experiéncias. Isso se
reflete no contato com os familiares,
gue ndo se cansam de dar depoi-
mentos de que melhoraram a relagdo
em casa, 0s momentos de descanso,
de lazer, a alegria de viver a vida. As
lamentacdes também foram reduzi-
das", garante a gerontdloga.

Ha estudos que indicam um aumento
na qualidade de vida e na longevidade
em idosos que apresentam uma vida
social intensa. S6 que a vida social do
idoso ndo se resume apenas a parti-
cipacdo dele nos grupos de terceira
idade, mas também a boa relagdo
com sua familia, o envolvimento em
grupos de sua comunidade, como um
grupo religioso, por exemplo.

Ndo custa lembrar que a qualidade



dos contatos sociais €, sem duvida,
mais importante do que a quantidade.

Resistencia masculina

Apesar de todos os beneficios que as
atividades desenvolvidas em grupo
pode proporcionar, muitos homens
ainda tém uma certa resisténcia em
participar.

Para Lucinha a maioria dos homens
ndo procura a Faculdade por vontade
prépria. Segundo ela, quando eles se
mobilizam para ir foi porque o médico
sugeriu ou sdo os filhos que querem
vé-los ocupando o tempo livre.

A gerontéloga acredita que a razdo
estd na dificuldade do homem em
aceitar o envelhecimento. Ele passa a
vida inteira preocupado com o traba-
Iho e perde um pouco o rumo quando
ndo tem mais uma ocupacao fixa.

"Penso que eles acreditam que (o en-
velhecimento) é mais uma perda na
vida - a independéncia, a autonomia
de agbes e a aposentadoria, com o
afastamento do grupo que perten-
ciam. Eles ndo se permitem viver o
novo. No caso, participar de uma sala
de aula novamente", avalia.

Lucinha aconselha que os homens te-
nham um novo projeto de vida para
viver esse novo momento e, assim,
poderem sentir que ainda sdo Uteis e
produtivos.

Envelhecimento ativo

Homens e mulheres que procuram o
envelhecimento ativo e saudavel de-
vem busca-lo através da qualidade
de vida. Com alimentacdo adequada,
pratica de exercicios fisicos, convivén-

cia social e busca por atividades pra-
zerosas que diminuam o estresse.

Nos grupos de convivéncia voltados
aos idosos encontra-se tudo isso. L3
sdo oferecidas inumeras atividades
de educacdo, de socializacdo, recrea-
tivas, tudo com a intencdo de evitar o
isolamento social e afetivo e até pos-
siveis doencas depressivas.

Para isso, os espacos disponibilizam as
mais diversas atividades. Na Faculda-
de da Felicidade, por exemplo, os alu-
nos dispde de aula de teatro, danca,
informatica, poesia, consciéncia cor-
poral, coral, ginastica cerebral, entre
outras possibilidades. Tem para todos
0s gostos.

Se interessou? Existem em Salvador e
espalhados por todo o Brasil diversos
espacos que, assim como a Faculdade
da Felicidade, se dedicam a promo-
ver o bem-estar e a socializacdo dos
idosos.

O que é bom pra uma pessoa, pode
ndo ser bom para outra. Por isso, com
o passar dos anos, tudo deve ser feito
dentro do limite de cada um. O certo
é que para envelhecer bem, é funda-
mental manter-se ativo, fisica e psico-
logicamente. E esses espacos promo-
vem isso, como afirma Lucinha.

"E inevitavel, na altura da idade em
gue nos encontramos, pensarmos
gue ndo ha mais nada para ser vivido,
experimentado ou sentido. Mas mui-
tas aventuras viverdo, viagens de co-
nhecimento, de lazer, de trocas e a ex-
pectativa de a cada ano comecar algo
novo, porque uma verdade é certa: O
tempo passa muito rapido! Cada um
gue por aqui passa compartilha sua
experiéncia, divide seu tempo, trans-
forma seu mundo, deixa sua marca, e
nos deixa um legado: o aprendizado",
conclui. s

especial

Lucinha Palmeira
Gerontologa, idealizadora

e criadora da Faculdade
da Felicidade
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Marcio Carvalho
Consultor de Informdtica da BASES

ontatos telefénicos, e-mails,

senhas, fotos, videos, internet

banking...”Vocé ja parou para
pensar quantas informacdes existem
hoje em seu smartphone? Ja pen-
sou se estas informacdes caissem em
maos erradas ou/simplesmente fos-
sem apagadas?

Pela falta-de conhecimento-dos riscos,
muitas pessoas estdo com seus apare-
lhos expostos aos criminosos virtuais.
Medidas<simples e que ndo requerem
conhecimento avancado ‘do sistema
operacional do aparelho fazem com
gue os usuariosfiguem mais seguros.

Parg evitar ameacas a seguranga da
informacado, listamos algumas dicas e
conselhos para os usuarios protege-
rem seusequipamentos.

E essencial que o sistema operacional
de seu smartphone, seja ele Android
ou I0S, esteja sempre atualizado, pois
através destas atualizacdes que sdo

10 BASES

Dicas de seguranca
para smartphones

corrigidas as vulnerabilidades do sis-
tema, os problemas de lentiddo e ou-
tras corre¢des, como a otimizacdo de
desempenho da bateria.

Nunca esqueca a senha de sua conta.
Sempre vejo casos de pessoas que
cadastram a conta no aparelho e ndo
lembram qual foi o email cadastrado
e nem tdo pouco a senha que foi uti-
lizada.

E através de sua conta no Google ou
iCloud que vocé podera recuperar da-
dos como a sua lista de contatos, seus
e-mails e conteudos diversos.

Dica simples e basica: proteja o aces-
so~de seu aparelho com uma senha.
Seja com o uso do PIN de quatro di-
gitos, ou através de uma senha forte,
com o uso de simbolos e caracteres
alfanumérico. Habilite também o blo-
queio automatico apds um periodo
de inatividade, de preferéncia escolha
sempre um tempo de espera curto.

Virus podem vir disfarcados de aplica-
tivos que podem ser encontrados em
lojas ou sites ndo oficiais. Ao baixa-los,
eles infectam seu aparelho, roubando
desde senhas, dados, fotos. Por isso,
lojas oficiais de aplicativos sdo tdo im-
portantes. Elas garantem ou ao me-
nos aumentam seguranca de usua-

rios na hora de baixar seus aplicativos.
O Google Play Store é a loja oficial dos
aplicativos Android. No sistema ope-
racional I0S, a loja oficial € App Store
da Apple.

Se estiver suspeitando de algum apli-
cativo desconhecido em seu aparelho
que esteja buscando acessos/solici-
tacGes de permissdao no seu telefo-
ne, instale um antivirus que analise o
comportamento de seu smartphone,
indicando quando algum aplicativo
esta realizando alguma atividade nao
desejada. Seu aparelho vai estar, pelo
menos, minimamente protegido, ja
gue carrega dados importantes que
poderiam ser usados por pessoas
mal-intencionadas.

Devemos ter muito cuidado com as
redes wi-fi que conectamos e com o
gue compartilhamos em nossos apa-
relhos. Existem softwares projetados
para rastrear seus habitos na Internet,
gue podem registrar acessos de con-
tas online, senhas e outras informa-
cdes pessoais, mesmo remotamente.
Por isso, so acesse redes que vocé co-
nhece e confia.

Desative também o Bluetooth e o NFC
sempre que ndo estiver usando. Des-
sa forma, vocé reduz o consumo de
bateria e deixa seu aparelho menos
vulneradvel aos ataques virtuais.



saude & qualidade de vida

Atencag |
aos sinais

Sintomas do infarto sao
diferentes nas mulheres
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Dra. Maria Valéria C. S3o Bernardo

Cardiologista
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infarto agudo do miocardio
é a consequéncia do entupi-
mento total de uma artéria do
coracdo em decorréncia de placas de
gorduras, deixando de irrigar a regido
correspondente do musculo cardiaco.

Isso impossibilita que uma quantida-
de suficiente de sangue chegue até
aquela drea do musculo cardiaco, po-
dendo levar a arritmias, morte subita
ou mesmo a insuficiéncia cardiaca,
capazes de causar limitacGes fisicas
importantes.

Mas vocé sabia que os sinais do infar-
to nas mulheres ndo sdo 0s mesmos
que aparecem nos homens?

As caracteristicas internas das mulhe-
res sdo diferentes das dos homens. O
coracdo feminino, por exemplo, é me-
nor, suas artérias coronarias sdo mais
finas, o que faz com que sua frequén-
cia cardiaca seja maior do que a dos
homens.

Os sintomas de infarto nas mulheres
ndo sdo tdo claros quanto nos ho-
mens. Neles, por exemplo, o infarto
provoca a caracteristica dor forte no
peito do lado esquerdo, mas as mu-
Iheres nem sempre sentem isso. Ne-
las, os sintomas sdo parecidos com os
de uma forte indigestdo, como expli-
ca a cardiologista Maria Valéria Costa
S3o Bernardo.

"O homem quando tem um infarto ele
sente dor forte no peito, essa dor ir-
radia para o braco, para a mandibula,
causa falta de ar, suor frio, sensacdo
de desmaio. Ele se sente intensamen-
te mal. E bem marcante. O mais co-
mum na mulher é dor no estdbmago,
dor nas costas, que pode irradiar para
o braco esquerdo, para o pescoco. Ela
confunde com sintomas de gastrite,
ma digestdo, enjoo. 40% das mulhe-
res que infartam podem ndo sentir a
dor tipica no peito", explica a médica.

Dra. Maria Valéria afirma ainda que,
como os sintomas do infarto feminino
sdo mais leves, elas demoram mais a
identificar o problema, o que aumen-
ta o risco de complicacbes e até de
morte.

"Quando a mulher sente dor, ela acha
gue é por estresse, angustia, ansieda-
de. As vezes ela ndo da importancia
aquela dor. O que faz com que o in-
farto na mulher seja mais desfavora-
vel do que no homem é justamente o
diagnostico mais tardio, tanto porque
os sintomas ndo chamam muita aten-
¢do, como também pela dificuldade
de diagndstico do médico", alerta.

O retardo no atendimento compro-
mete o musculo cardiaco. Por isso o
tempo entre o inicio do infarto e o re-
cebimento do pronto socorro é deter-
minante, pois tem reflexo direto nas
possiveis sequelas e no sucesso do
tratamento.

Fatores de risco

A correria do dia a dia, a segunda jor-
nada de trabalho em casa, o estresse
e os habitos pouco saudaveis fazem
as mulheres terem uma incidéncia
de doencas cardiovasculares cada vez
maior.

"As mulheres quando estdo passando
por uma fase de muito estresse elas
tém espasmos, caracterizado pela
contracdo da artéria, que ja tem me-
nor calibre, e isso ndo irriga o coracdo,
causando isquemia cardiaca, que cha-
mamos de infarto", explica a cardiolo-
gista.

Ha cerca de 50 anos, para cada 10
pessoas que morriam de infarto agu-
do do miocardio, 9 eram homens
(90%) e apenas 1 era mulher (10%).
Hoje, essa proporg¢do estd bem mais



proxima. As mulheres somam quase
50% do total de mortes por ataque
cardiaco, segundo estimativas da So-
ciedade Brasileira de Cardiologia.

Com a rotina mais atribulada, as mu-
Iheres passaram a conviver com fato-
res de risco muitas vezes silenciosos.

"Oinfarto é mais comum em mulheres
acima dos 60 anos. Quando acontece
precocemente, ocorre com mulheres
gue possuem os fatores de risco. Sdo
eles: o sedentarismo, a obesidade,
colesterol alto, consumo de alimentos
ricos em gordura, niveis elevados de
glicose no sangue, falta de exercicio
fisico, estresse, além do histérico fa-
miliar", adverte a cardiologista.

O habito de fumar também estd entre
os fatores de risco. A nicotina provoca
reducdo da funcdo de vasos sangui-
neos, aumentando a pressdo arterial,
e a restricdo do fluxo sanguineo.

Menopausa

Depois da menopausa, se recomenda
atencdo redobrada para os sintomas
do infarto feminino. E que nessa fase
a mulher estd mais propensa a este
tipo de incidente coronario.

Na meia idade, as mulheres passam
a produzir menos estrogénio, hormo-
nio que serve também de protetor
natural do coracdo. No mesmo perio-
do, muitas apresentam expansdo dos
niveis de colesterol ruim e a diminui-
¢do do bom. Somando-se os fatores,
aumenta-se o risco de ataque.

Apds a ultima menstruacdo, a mulher
deve perceber mudangas na distribui-
¢do de gordura no corpo. O acumulo
de tecido adiposo na regido do abdo-
men contribui para o aparecimento
de placas que obstruem o fluxo do

saude & qualidade de vida

sangue. A menopausa marca, assim,
a necessidade da mulher em visitar o
cardiologista anualmente.

Prevencao

Apesar de a menopausa geralmente
ocorrer depois dos 46, 48 anos, Dra.
Maria Valéria indica que a mulher
deve consultar um cardiologista antes
dessa idade.

"A partir dos 40 anos a mulher deve
fazer uma avaliacdo preventiva, com
um cardiologista, buscando controlar
os fatores de risco. Se ela tem pou-
co risco, ela pode ir a cada dois anos.
Se ela tiver uma somatoria de riscos,
deve ir anualmente, sobretudo quan-
do, além dos fatores de risco modifi-
caveis, ela tiver o fator genético, um
familiar de primeiro grau que tenha
sofrido um infarto", adverte Dra. Ma-
ria Valéria.

A médica alerta que a maior incidén-
cia de morte nas mulheres sdo as
doencas cardiovasculares (infarto e
AVC). Elas sdo responsaveis por 37%
das mortes de mulheres no Brasil. O
cancer tem incidéncia de 17%.

Apesar das diferencas quanto aos sin-
tomas, a forma de prevencdo é a mes-
ma para os homens e mulheres.

E importante praticar atividades fisi-
cas diarias por 30 minutos, consultar
o regularmente, ndo fumar
alimentacdo rica em frutas

Divirta-se, pois aii

RElJIT] g
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governo quer mudar as regras

para a aposentadoria e enviou

ao Congresso, no final de 2016,
uma proposta de reforma da previdén-
cia social. E esse tema certamente estd
entre os assuntos mais discutidos pe-
los brasileiros.

De acordo com informag@es divulga-
das pela imprensa, uma das principais
mudancas da proposta de reforma é
gue os trabalhadores, homens e mu-
Ilheres, deverdo ter, no minimo, 65
anos de idade.

Atualmente ndo hd exigéncia de idade
minima. E possivel pedir a aposentado-
ria no INSS com 30 anos de contribui-
¢do, no caso das mulheres, e 35 anos
no dos homens. Para receber o benefi-
cio integral, é preciso atingir a férmula
85 (mulheres) e 95 (homens), que é a
soma da idade e o tempo de contribui-
cdo.

Pela proposta, o prazo minimo de con-
tribuicdo para conseguir se aposentar
seria elevado de 15 anos para 25 anos
e o trabalhador que desejar receber a
aposentadoria integral devera contri-
buir por 49 anos.

Para homens com 50 anos ou mais e
para mulheres com 45 anos ou mais
haverd uma regra de transicdo. Nao
terd mudancas no célculo, mas eles te-
rdo que pagar um pedagio de 50% do
tempo de contribuicdo em relagdo a
regra atual. Por exemplo, um homem
com 57 anos de idade e 34 de contri-
buicdo, terd que trabalhar mais 1 ano e
6 meses para se aposentar.

A proposta também quer aumentar
a idade minima do BPC (Beneficio de
Prestacdo Continuada) para idosos e
deficientes, que atualmente é de 65
anos e sera de 70 anos.

O valor pago a vilva ou ao viuvo pas-
sard a ser de 50% do valor do benefi-



cio recebido pelo contribuinte que
morreu com um adicional de 10%
para cada dependente do casal, que
ndo serd agregado a pensdo no mo-
mento em que os filhos completarem
18 anos. Também ndo serad possivel
acumular esse beneficio com outra
aposentadoria ou pensdo, mas as
acumulagdes existentes ndo serdo re-
vertidas.

A reforma também propde a altera-
¢do da forma de calcular o valor que
o trabalhador vai receber ao se apo-
sentar. A nova regra prevé um calculo
pela média simples de todos os sala-
rios. A partir dessa média, sera apli-
cado 51% mais 1% para cada ano de
contribuicdo.

Mas a pergunta que muitos partici-
pantes podem estar fazendo é: quais
os efeitos da reforma da previdéncia
na BASES?

O Gerente de Seguridade, Mauricio
Medeiros, explica que a reforma da
previdéncia, se aprovada nos moldes
em que estd proposta, ndo traria im-
pactos nos célculos dos planos de be-
neficios da BASES.

"A BASES n3o utiliza, em nenhum dos
Planos Previdenciadrios, o valor do
INSS para calcular o valor do benefi-
cio a ser pago pela Entidade", afirma.

Mauricio salienta, ainda, que estar
aposentado pela previdéncia social
ndo é condicdo para o participante
ativo requerer o beneficio por Tempo
de Contribuicdo no Plano Misto.

"0 Plano Misto sé é vinculado ao INSS
no que se refere a concessdao dos
beneficios de risco, como invalidez e
pensdo por morte. No caso dos be-
neficios chamados programados, que
sdo tempo de contribuicdo e idade,
ndo ha necessidade que o participan-

te seja aposentado pelo INSS. Basta

gue ele cumpra os requisitos estabe-
lecidos no regulamento do plano, en-
tre eles, a idade minima de 55 anos
para a aposentadoria"”, afirma.

J& no caso do Plano Basico, o partici-
pante tem que estar aposentado pelo
INSS para ter direito ao Beneficio na
BASES.

"No Plano Basico, que é o plano mais
antigo da Entidade e encontra-se fe-
chado para novas adesdes, ndo sé os
beneficios de riscos, como também
os programados exigem aposentado-
ria prévia pelo INSS. Mas s6 no que se
refere a concessdo do beneficio, pois
os calculos, como ja disse, sdo inde-
pendentes”, informa o gerente.

De acordo com os levantamentos es-
tatisticos baseado em dados atuariais
do ano de 2016, a média etaria dos
participantes ativos inscritos no Plano
Basico esta acima dos 55 anos.

"A maioria dos participantes ativos
vinculado ao Plano Basico, por conta
da idade, ja estd elegivel ao beneficio
por tempo de contribuicdo na BASES.
Como eles tém, em média, idade su-
perior a 55 anos, se enquadrariam na
regra de transicdo proposta e teriam
que contribuir por mais 50% sobre o
tempo que resta para se aposentar
no INSS", explica.

O gerente alerta que toda a discussao
estd sendo baseada numa proposta
que ja foi divulgada, porém ainda ndo
foi aprovada e poderd sofrer altera-
coes.

"Importante ressaltar que a redacdo
apresentada pelo Governo é uma
proposta, que certamente sofrerd al-
guns ajuste no Congresso Nacional e
que o texto final, com as alteracdes
que disciplinam o tema, serd melhor
conhecido o seu impacto no final de
todo o processo", esclarece Mauricio.

Mauricio Medeiros
Gerente de Seguridade
da BASES
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Entenda a sua
contribuicao

s vezes o valor da sua

contribuicdo a BASES vem

diferente em um més em
relacdo a outro?

Isso acontece porque seu sa-
lario utilizado como base para
calcular as contribuicdes pode
variar de acordo com as verbas
remuneratérias pagas pelo em-
pregador no més.

Esse salario adotado como base
no cdlculo de contribuicdes é
chamado Saldrio de Participa-
¢do no caso de Plano Basico e
Saldrio Real de Contribuicdo no
caso do Plano Misto. E a sua
contribuicdo é o recolhimento
de um percentual desse sala-
rio.

Ele tem relacdo direta com a
remuneracdo recebida men-
salmente pelo participante. E
a soma das verbas de natureza
salarial que, conforme o Regu-
lamento do Plano de Beneficios,
servem de base para calculo das
contribuigdes.

Seu valor é individual e leva em
conta particularidades referen-
tes a cada participante, como
por exemplo o tempo de contri-
buicdo e o perfil de cada partici-
pante durante a carreira profis-
sional. Por isso, dificilmente dois
participantes terdo o mesmo
Saldrio de Participagdo/Salario
Real de Contribuicdo e, por con-
sequéncia, o mesmo valor de
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contribuicdo.

Integram também o Salario de
Participacdo/Salario Real de
Contribuicdo as bonificacdes de
férias e as gratificagGes junina e
natalina (para os participantes
gue optaram por contribuir so-
bre esses valores).

Nem sempre o Saldrio de Partici-
pacdo/Salario Real de Contribui-
¢do no caso é igual a remune-
racdo recebida, pois ndo fazem
parte do saldrio de participacao,
e ndo sdo, portanto, objeto de
incidéncia da contribuicdo pre-
videnciaria, os valores tidos
como de carater indenizatorio,
por exemplo, reembolsos, auxi-
lios, didrias e demais verbas de
carater ndo salarial.

No caso do décimo terceiro
saldrio, segundo Regulamen-
to dos Planos de Beneficios da
BASES, ele ndo integra o Salario
de Participacdo/Salario Real de
Contribuicdo, pois estd sujeito
a contribuicdo especifica, sen-
do considerado como salario de
participacdo isolado.

E importante estar em dia com
as contribuicdes. Sdo as elas
que, ao longo do periodo de
acumulacdo e os rendimentos
obtidos com a aplicagdo desses
recursos, constituem a reserva
previdencidria que ird respon-
der pelo pagamento do seu be-
neficio no futuro.
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beneﬁciérios na BASES

N/ O

primeiro  pensamento de

qguem contrata um plano de

previdéncia é garantir o futuro.
Mas o futuro pode reservar algumas
surpresas inesperadas, como a mor-
te do participante. O que fazer neste
caso?

Por essa razdo é preciso informar a
BASES quem sdo os beneficidrios que
serdo amparados pela pensdo por
morte e pelo peculio por morte em
caso de falecimento do participante
ativo ou aposentado.

Os beneficidrios sdo esposa(o), com-
panheira(o), filhos (solteiros até 21
anos, 24 anos se estiver em universi-
dade ou invalidos) e pessoas idosas
gue vivam as expensas do participan-
te, reconhecida tal dependéncia pela
Previdéncia Social.

A pensdo por morte é a renda paga

Vocé ja indicou seus

? 8
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aos beneficiarios indicados na propos-
ta de inscricdo ou recadastramento,
em decorréncia da morte do partici-
pante ocorrida durante o periodo de
cobertura dos planos de beneficios.

O pagamento da pensdo por morte é
mensal, enquanto existir beneficiario,
que deve ser reconhecido também
pelo INSS. Lembrando que o paga-
mento de pensdo para os filhos obe-
dece a regra de idade e a pensdo ao
conjuge é vitalicia, conforme determi-
na o Regulamento do Plano de Bene-
ficio.

J4 o peculio por morte é aimportancia
paga pela BASES, em uma Unica par-
cela, aos beneficiarios indicados pelo
participante, dividida em partes iguais
para cada um deles. Na falta de um
dos beneficidrios, o participante pode
indicar outra pessoa, até mesmo sem
vinculo familiar, exclusivamente para

recebimento de peculio por morte.

Ninguém estd imune aos infortinios
da vida. Imprevistos acontecem, mui-
tas vezes ndo tdo agradaveis, mas
guando se é cauteloso e precavido,
é possivel garantir ao menos mais se-
guranca para a familia em momentos
dificeis e delicados, como a morte.

O participante deve estar consciente
do quanto é importante estar com os
dados cadastrais atualizados, pois isso
permite que a BASES identifique os
beneficidrios com mais rapidez, asse-
gurando apoio financeiro a familia em
caso de alguma eventualidade.

Essas afirmacdes sdo vdlidas tanto
para os participantes ativos quanto
para os assistidos. A atualizacdo ca-
dastral é uma exigéncia da legislacdo
e sempre favorecerd aos Participan-
tes. %
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Disponivel em http://gestorfp.com.br/blog

Rodrigo Leone

Consultor Financeiro, Doutor
em otimizagéo, mestre em
matemdtica e especialista em
administracdo financeira
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COLUNA
FINANCAS PESSOAIS

As 6 regras de ouro da
economia domestica

1. Nao gaste mais do que
ganha

Essa é a regra principal. Temos que
viver conforme nossas possibilidades.
Jamais estoure seu orcamento. O au-
mento dos gastos so é justificavel com
0 aumento da renda- no minimo- na
mesma proporgao.

2. Nao consuma por
impulso

O consumismo é um dos maiores vi-
IGes das finangas pessoais. Para nao
cair nessa armadilha, ndo leve cheque
ou cartdo para passeios aos shoppin-

gs.

3. Nao contraia divida
para gastos supérfluos

Viver dentro das possibilidades signifi-
ca ndo financiar um estilo de vida que
ndo é o nosso. Sua renda deve obriga-
toriamente cobrir as despesas essen-
ciais e importantes (como educacéo,
alimentacdo, habitacdo). Se sobrar,
vocé pode escolher entre gastar com
supérfluos (que lhe trazem qualidade
de vida) ou poupar. Ou seja, vocé so
pode gastar com supérfluos se sua
renda permitir. Nunca se endivide
para consumir o que ndo é essencial
nem importante.

4. Adie despesas nao
essenciais

Sempre que conseguir, vale a pena
adiar as despesas ndo essenciais,
principalmente aquelas supérfluas.
Isso vai permitir que vocé poupe.

5. Cartao de crédito e
limite cheque especial
ndo sao salario

Como sdo créditos pré-aprovados,
cartdo de crédito e cheque especial
sdo faceis de usar. O problema é que
as taxas de juros sdo altissimas. Ou
seja, se Vocé ndo consegue pagar a
fatura completa do seu cartdo de cré-
dito ou se vocé estd permanecendo
mais de um més no cheque especial,
vocé estd criando uma bola de neve
que vai lhe levar a faléncia.

6. Esforce-se para
poupar todo més

Verifique se vocé consegue viver
(pagar suas contas) com 90% de sua
renda. Faca o teste por dois ou trés
meses. Se conseguir, separe todo més
10% da sua renda e poupe. Aplique
em CDB, fundo de renda fixa ou em
titulos do Tesouro Direto. s«



Produtos de limpeza que nao devemos misturar

E muito comum as pessoas pensarem que,
guanto mais produtos de limpeza usamos, me-
Ihor. Acontece que esta teoria pode ser muito
perigosa, ja que algumas combina¢des podem
causar reacles quimicas muito prejudiciais a
salde. Abaixo listamos produtos que ndo de-
vem ser misturados para evitar riscos para vocé
e sua familia.

1. Agua sanitaria e alcool em gel

A combinacdo entre os dois produtos quimicos
produz cloroféormio e dacido muridtico. Estes
compostos podem prejudicar o sistema ner-
voso, pulmdes, rins, figado, olhos e pele. Além
disso, altos niveis de cloroférmio podem causar
enjoos, perda de consciéncia e até mesmo a
morte.

2. Agua sanitaria e amoniaco

Esta mistura é muito perigosa porque produz
vapores que podem causar sérios problemas
ao sistema respiratério. O pior é que as altas
concentracdes de amoniaco produzem uma
substancia altamente tdéxica e potencialmente
explosiva.

3. Agua sanitaria e vinagre

Ao acrescentar uma substancia acida a dgua
sanitaria, vapores toxicos sdo produzidos.
Eles podem causar sérias queimaduras nos
olhos e graves problemas nos pulmdes.

4, Agua sanitaria e outros produtos

de limpeza

Utilize modeladores de sapatos que além de
amaciar o couro, ainda proporcionam um
cheirinho gostoso e conservam melhor os
calgados. Uma forma eficiente de conservar
seus sapatos € guardar em caixas especiais.

5. Bicarbonato de sédio e vinagre

O vinagre é 4cido, o bicarbonato, alcalino. E
vocé deve lembrar das aulas de quimica: jun-
tos, um acido e uma base se ‘anulam’, tornan-
do a mistura sem utilidade. Ndo obstante, o
mais perigoso é que esta mistura pode cau-
sar uma explosdo — mas somente no caso de
ser feita em um recipiente fechado.

6. Vinagre e agua oxigenada

O vinagre é acido, o bicarbonato, alcalino. E
vocé deve lembrar das aulas de quimica: jun-
tos, um acido e uma base se ‘anulam’, tornan-
do a mistura sem utilidade. Ndo obstante, o
mais perigoso é que esta mistura pode cau-
sar uma explosdo — mas somente no caso de
ser feita em um recipiente fechado.

7. Produtos de limpeza de diferentes
marcas

Ndo se sabe se a mistura de produtos de di-
ferentes marcas traz melhores resultados.
Cada férmula é feita para ser usada de ma-
neira independente e a mistura pode gerar
resultados perigosos.

Fonte: https://incrivel.club
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