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Estar bem em qualquer idade

Com o aumento da longevidade e os avancos na sociedade, muito ja se fez para
romper o imaginario da velhice solitdria. Afinal, se a sexualidade nasce e morre
com o ser humano, é verdade que ha uma idade para comecar, mas ndo para
parar de fazer sexo. Na editoria +Especial vamos falar sobre relacionamento e
sexualidade na terceira idade.

Em +Gestdo vocé vai conferir a performance dos fundos da BASES, que em
2017 foi excelente, superando a meta atuarial pelo segundo ano consecutivo.
Também vai saber as projecdes para o ano de 2018.

Vocé cuida da sua visdo? Em +Saude vamos falar sobre os olhos e o processo
de envelhecimento. Inclusive, existem algumas doencas oculares que s6 acon-
tecem depois de uma certa idade, mas com os avancos da oftalmologia a ca-
pacidade de enxergar pode ser resgatada e a independéncia na terceira idade
mantida.

Em +Educacdo vocé vai vé que a suplementacdo concedida pela BASES é um
reforco significativo na manutenc¢do da qualidade de vida no periodo de apo-
sentadoria do participante. Afinal, como todos sabem, contribuir para a Previ-
déncia Social ndo garante uma velhice tranquila.

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

Eliana Gentili
Comunicagao BASES
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ano de 2017 ficou marcado pela melho-

ra nas condic¢des financeiras globais. A

sincronizagdo do crescimento econd-
mico robusto entre as principais economias
desenvolvidas, bem como o desempenho sa-
tisfatdrio e sem surpresas da economia chine-
sa, foram imprescindiveis para a performance
positiva dos ativos financeiros tanto nos mer-
cados desenvolvidos como nos emergentes.

Por outro lado, e ndo menos importante, a ele-
vacdo da inflacdo global tem se dado de ma-
neira lenta, permitindo que o processo de nor-
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Investimento

Sintese de 2017 e perspectivas para 2018

malizacdo dos juros ocorra de forma moderada
nas economias desenvolvidas. Nesse caso, vale
destacar o caso norte-americano, no qual a re-
cuperacdo da economia e o aquecimento do
mercado de trabalho ainda ndo foram suficien-
tes para pressionar a inflacdo, implicando em
uma reacdo mais cautelosa do FED em relacdo
a outros ciclos de alta de juros.

No atual ciclo de aperto monetario, as trés ele-
vacdes de juros realizadas pelo FED em 2017
ndo impactaram substancialmente o desem-
penho dos ativos financeiros globais. Entre as



B Areformulagéo
da taxa de juros
de longo prazo
para algo mais
condizente com as
taxas de mercado
foi uma mudanca

estrutural importante.

moedas, o ddélar se manteve em
patamar depreciado, contribuin-
do para a performance positiva
das commodities. A combinacado
de crescimento econdmico forte
com inflacdo baixa, por sua vez,
manteve as curvas de juros bem
comportadas, assim como as bol-
sas em tendéncia de valorizagao.

Em meio ao cenario global be-
nigno, o Brasil realizou avancos
importantes. O processo de res-
tauracdo da confianca na condu-
¢do da politica fiscal contou com a
continuidade do ajuste das contas
publicas, com queda de 10,7% das
despesas discriciondrias até no-
vembro. O aumento de 7,4% nas
despesas obrigatorias (INSS e be-
neficios) no mesmo periodo, por
sua vez, revela a necessidade de
persistir na execu¢do de reformas
estruturais. Do ponto de vista da
politica monetdria, a reformula-
cdo da taxa de juros de longo pra-
zo (TLP) para algo mais condizente
com as taxas de mercado foi uma
mudanca estrutural importante.

No que tange ao curto prazo, a
conjuntura de uma economia que
ainda inicia sua saida do ciclo de
recessdo, juntamente com um
contexto extremamente favordvel
da inflagcdo de alimentos levaram
a inflacdo para patamares mini-
mos na historia. Diante disso, o
Banco Central reduziu a taxa de
juros em 600 p.b (de 13% a.a para
7% a.a) ao longo do ano, e o Con-
selho Monetério Nacional (CMN)
optou por reduzir a meta central
dainflagdo em 2019 (de 4,5% para
4,25%) e 2020 (de 4,5% para 4%).

A respeito da atividade, apds dois
anos de recessdo, a economia
brasileira voltara a registrar cres-
cimento no ano. A melhora no

ambiente de negdcios e das con-
dicGes financeiras tem exercido
papel fundamental nessa recupe-
racao. Contando com o desempe-
nho favordvel do setor agricola e
uma reacdo do setor de servicos,
a economia surpreendeu positiva-
mente as expectativas do merca-
do, expandindo na margem 1,3%
e 0,7% no 12 e 29 trimestre, res-
pectivamente.

No 32 trimestre, o crescimento na
margem de 0,1% refletiu a melho-
ra no desempenho do consumo e
investimento. A economia devera
encerrar o ano com crescimento
de 0,9%, expansdo ainda distan-
te do potencial de uma economia
emergente. Em virtude dessa re-
tomada da atividade, o mercado
de trabalho da sinais de recupe-
racdo. Ainda que concentrado na
geracdo de vagas informais, a taxa
de desemprego devera encerrar
2017 em torno de 12%, apds ini-
ciar o ano no patamar de 13,7%.

Projecoes para 2018

Esse ciclo de recuperacdo da ati-
vidade com politica monetaria em
territorio expansionista devera
ser mantido em 2018. O alivio no
balanco das familias e empresas
decorrente do ciclo de corte de
juros em curso fortalecera o qua-
dro de consumo e investimento,
se tornando os principais propul-
sores do PIB, que devera acelerar
para 2,7%. A inflacdo, por sua vez,
subird de 2,7% (2017) para 3,9%
(2018).

Apesar da aceleracdo, a ociosida-
de da economia permitird que o
Banco Central entregue o IPCA no-
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vamente abaixo da meta de 4,5%. Nesse ce-
nario, acreditamos que o Copom implemente
mais dois cortes de 25 p.b nas duas primeiras
reunides do ano, levando a Selic para 6,5%
a.a, deixando-a nesse nivel para o restante do
ano. Como fonte de riscos, na conjuntura glo-
bal poderiamos mencionar um aumento dos
juros acima do esperado pelo FED.

O posicionamento favoravel das contas exter-
nas, no entanto, deverd mitigar efeitos mais
pronunciados sobre a economia brasileira.
Internamente, o quadro fiscal, que permane-
ce em estado delicado, exige um comprome-
timento das autoridades com a continuida-
de do ajuste e implementacdo de reformas.
Nesse sentido, as eleicdes presidenciais em
outubro adquirem um peso notorio.

BASES

A performance dos fundos da BASES em
2017 foi excelente, superando a meta
atuarial pelo segundo ano consecutivo. A
exposicdo em titulos publicos
de longo prazo combinada
com aalocagdo em fundos
de Renda Variavel, foram
0s principais responsa-
veis pelo resultado.
Em 2017, o lIboves-
pa teve retorno de
26,9%, refletindo
o otimismo do
mercado em
relacdo a re-
cuperagao
da eco-
nomia

brasileira e o cenario benigno global para
ativos de risco como as ac¢des por exemplo.
Em 2017, a alocacdo em Renda Variavel foi
em média cerca de 9% do patrimdnio dos
fundos exclusivos da Bases, acima dos 6%
alocados em 2016 e dos 4,5% alocados em
2015.

A alocacdo de Renda Varidvel foi bastan-
te diversificada entre fundos com gestdo
ativa atrelados ao IBrX, além da alocacdo
em fundo de Dividendos e de Small Caps.
A estratégia de diversificacdo de fundos de
Renda Varidvel, assim como a composicdo
dos portfélios dos mesmos, foi focada em
empresas que se beneficiaram da queda de
taxas de juros e da recuperacdo da econo-
mia, potencializando aumento do lucro das
mesmas.

Em 2017, os ativos do Plano Misto da BASES
obtiveram rentabilidade de 10,82%, acima
6,36% da meta atuarial (IGP-M+4,75%) que
foi de 4,19%. O Plano Basico obteve, neste
mesmo periodo, rentabilidade de 11,18%,
acima 3,74% da meta atuarial (INPC+5,00%)
que foi de 7,17%. O principal destaque no
quesito retorno foi a exposicdo em titulos
publicos de longo prazo combinada com a
alocacdo em fundos de Renda Varidvel, que
foram os principais responsaveis pelo resul-
tado, conforme dito acima.

Os ativos dos planos de beneficios pre-
videnciarios da BASES estdo distribui-
dos de acordo com a Resolucdo CMN n.2
3.792/2009 e finalizaram 2017 totalizan-
do RS 947.008.102,74. No Plano Bdsico,
R$642.543.596,04 distribuidos da seguin-
te forma: Renda Fixa R$586.517.798,47
correspondente a 91,28%; Empréstimos a
Participantes R$9.090.983,95, correspon-
dente a 1,41%; Imdveis R$46.934.813,62,
correspondente a 7,30%. No Plano Mis-
to, R$304.464.506,70 distribuidos
da seguinte forma: Renda Fixa

R$297.883.373,07, corres-

pondente a 97,84%; Em-

préstimos a Participantes
R$6.581.133,63, equivalente
a2,16%. *
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om o aumento da longevidade e

0s avancos na sociedade, muito

ja se fez para romper o imagina-
rio da velhice solitaria, inativa e sem
sexualidade. Afinal, se a sexualidade
nasce e morre com o ser humano, é
verdade que hd uma idade para co-
mecar a fazer sexo, mas ndo para pa-
rar de fazé-lo.

E o que afirma Guita Grin Debert,
professora do Departamento de An-
tropologia da Universidade Estadual
de Campinas (Unicamp) e autora do
estudo “Velhice, violéncia e sexuali-
dade”:

“Trabalhos de varias dreas comprova-
ram que a sexualidade ndo se esgota
com o passar dos anos. E indiscutivel
o declinio da frequéncia das relacdes
sexuais, mas emerge, por outro lado,
a percepcao de que a qualidade des-
sas relagdes pode aumentar”.

A redescoberta do amor e a ressig-
nificacdo da relacdo com o corpo in-
dependem de casamento e cada vez
mais é possivel encontra-las em no-
vas configuracbes de relacionamen-
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to, como afirma o psicélogo clinico
e analista junguiano José Raimundo
Gomes.

Seja em um namoro, em um reencon-
tro antigo ou no despertar pds-viuvez,
ndo importa, é preciso de uma vez por
todas quebrar os tabus de que ndo ha
sexualidade na velhice ou de que ela
depende, exclusivamente, do matri-
monio.

“O que define a sexualidade ndo
é a idade que vocé tem. Se tem 18,
30, 50 ou 70 anos. E a sua quanti-
dade de vida, de alegria e, o que é
fundamental, a capacidade de sen-
tir curiosidade por si mesmo atra-
vés do outro”, afirma o psicélogo.

Embora na sociedade contemporanea
ainda sobreviva uma concepcdo de
velhice assexuada, fruto de um culto
exacerbado da juventude, essa visdo
é colocada em cheque quando resul-
tados como o de uma pesquisa publi-
cada pela AARP Magazine nos Estados
Unidos, feita com pessoas de 40 a 69
anos, aponta para numeros como:
63% atualmente namorando, 13% in-

teressados em namorar e 14% espe-
rando encontrar o parceiro perfeito.
Do total, apenas 9% mencionaram
ndo ter interesse em um relaciona-
mento amoroso. Ou no caso da Ultima
pesquisa realizada pelo Pro-Sex (Pro-
grama de Estudos em Sexualidade do
Hospital das Clinicas da Universidade
Sdo Paulo), que contou com mais de
8 mil entrevistados, tendo 87,1% dos
homens acima de 61 anos afirmando-
-se como sexualmente ativos.

Muito além do sexo, por sua vez, a se-
xualidade abraca também o interesse
pelo outro, o carinho e a vontade de
estar junto, o que de acordo com José
Raimundo pode ser expresso metafo-
ricamente como a maxima elevagdo
de nossas aspiracdes por encontros.

“Costumo dizer que somos seres irre-
sistiveis uns para os outros e essa irre-
sistibilidade esta no nosso DNA natu-
ral. Temos fome uns dos outros e essa
antropofagia amorosa revitaliza nossa
forca vital e confere alegria a vida. E
essa alegria sera tanto mais intensa
guanto maior for a nossa capacidade
de sexualmente amar como desejo



erotico, mas também como metafo-
ra de carinho e de cuidado”. Ao ser
guestionado sobre a maturidade, José
provoca: “ela é o conhecimento do
real e a adesdo consciente a fantasia.”

0 “like”"da
felicidade

Para aqueles que ndo vivem a vida
conjugal, os avancos tecnoldgicos
trouxeram consigo novas possibilida-
des de se conhecer pessoas e pro-
mover encontros sejam através de
comunidades e paginas no Facebook
ou em sites de relacionamento como
o Coroa Metade, que tem mais de 223
mil cadastros.

Uma pesquisa realizada com os usua-
rios do site, todos a partir dos 40 anos,
revelou que a maioria dos homens e
mulheres se mudaria de cidade e até
mesmo de estado para se casar e que
ambos se relacionariam com pessoas
mais jovens — boa parte aceitando
uma diferenca de até 20 anos.

Os numeros relatados pela pesqui-
sa, embora sem fins antropoldgicos,
comprovam o que muito tem se fa-
lado sobre a mudancga de paradigma
do envelhecimento, reafirmado pela
Organizacdo Mundial da Saude, OMS,
com preceitos para um envelheci-
mento ativo.

Cada vez mais, a velhice sai do ima-
gindrio negativo de um prenuncio do
fim para ganhar contornos de auto-
nomia, Nos quais os autores dessa se-
gunda metade de vida podem definir
com liberdade quais caminhos seguir
e como o desejam fazé-lo. Liberdade
essa que José Raimundo credita justa-
mente ao passar dos anos.

“Uma descoberta fundamental que a
maturidade nos traz é a de que somos

livres. Podemos até viver em uma so-
ciedade reprimida e repressora, mas a
mente ndo conhece prisGes externas.
Somos livres para desejar”.

Vida longa
com amor

A sexologa e psiquiatra Carmita Abdo,
gue coordenou em 2008 o Mosaico
Brasil, um amplo estudo sobre a se-
xualidade dos brasileiros, realizado
pelo Pro-Sex, afirma que os resultados
da pesquisa mostraram que “a chega-
da da menopausa na mulher, com o
fim da producdo de horménios, causa
um grande impacto fisico e psicologi-
co, em especial num pais que cultua
tanto a beleza e a jovialidade. J4 entre
os homens, a fertilidade se mantém,
mas, a partir da quinta década de
vida, aumenta a incidéncia de proble-
mas de saude que comprometem a
poténcia sexual”.

Ainda de acordo com os dados cole-
tados, contudo, essas alteragGes ndo
sdo as grandes vilds das relacdes, es-
pecialmente apds os avancos cienti-
ficos na medicina e o surgimento de
remédios que estimulam e prolongam
a vida sexualmente ativa.

No que diz respeito ao desejo, por sua
vez, a sexologa reafirma através de
sua pesquisa a ideia trazida pelo Dr.
José Raimundo: ele independe de ida-
de. Intimamente relacionado ao dese-
jo pela vida, o desejo sexual ndo deixa
de existir Unica e exclusivamente em
funcdo de uma passagem cronoldgica
de tempo.

“O que existe, na realidade, sdo pes-
soas que introjetam medo, frustracdo
excessiva, ressentimento e o que é
pior culpa em suas relagdes e o resul-
tado disso tudo é sentir-se inibido e
inorgdstico. Para mim, a barreira que

deve ser quebrada é aquela do pre-
conceito, fortemente derivado de um
sistema de crencas essencialmente
ligadas a uma moral sexual de cunho
religioso ou neurdtico”, explicita o psi-
cologo.

De acordo com um estudo de geria-
tria feito nos Estados Unidos, por pes-
quisadores da Universidade de Pitts-
burgh, os idosos podem sentir tanto
afeto e emocdo durante o despertar
de um romance quanto os jovens. No
entanto, sdo as experiéncias passadas
gue determinam se a relacdo sera po-
sitiva ou negativa.

O envelhecimento compromete a
parcela do sistema nervoso que con-
trola a excitacdo, mas ndo altera tan-
to o comportamento e a forma com
a qual os mais velhos experimentam
a emocdo. Por isso, viver um amor é
benéfico em qualquer etapa da vida,
guando esse lhe garante prazer e
bem-estar.

Para José Raimundo, assuntos como
sexo e relacionamento na velhice es-
tdo longe de serem os Unicos tabus de
uma sociedade que ainda ndo sabe li-
dar com as diversas etapas da vida
humana.

“Cabe a nés ndo usarmos essas difi-
culdades sociais para
produzir  acomoda-
¢Oes. Pelo contrario:
devemos contribuir
para a mudanga so-
cial através de nossas
acdes. Por isso, seja
o0 protagonista dos
seus desejos. Olhe
para dentro. Parece
bom quebrar os
nossos proprios ta-
bus de tempos em
tempos. E ndo ha
idade para

fazer isso”. *

-
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Evite exposicao excessiva
na Internet

ntre 2012 e 2016, a porcenta-

gem de brasileiros com mais de

60 anos que usa internet cresceu
de 8% para 19%. Os dados sdo da pes-
quisa do Centro Regional de Estudos
para o Desenvolvimento da Sociedade
da Informacdo (Cetic.br).

Para evitar golpes digitais contra esses
novos usuarios, o Nucleo de Informa-
¢do e Coordenacdo do Ponto BR (NIC.
br) langcou no més passado o guia "In-
ternet com Responsa +60", desenvol-
vido para instruir pessoas com mais
de 60 anos a se conectar e navegar
com seguranca.

Veja algumas dicas bacanas retiradas
da cartilha:

Instituicdes financeiras nunca pe-
dem confirmacdo de senhas e tam-
pouco solicitam dados por e-mail,
WhatsApp ou telefone.
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Se “aquele(a) amigo(a)”, que vocé
nunca viu na vida mas conheceu na
Internet, comecar a desabafar demais
sobre seus problemas financeiros ou,
com um jeitinho muito especial, te
pedir algumas informacdes confiden-
ciais, DESCONFIE e JAMAIS FORNECA
QUAISQUER DADOQOS. Se parecer an-
sioso demais e pedir sigilo, entdo, cer-
teza que é golpe!

Ha golpes praticados por e-mail,
por meio de mensagens com titulos
como “Vocé ganhou”, “Fotos de trai-
¢do”, “Sua conta foi invadida”, “Clique
e concorra”, “Veja as fotos do aciden-
te de fulano de tal” e “Clique e tenha
acesso ilimitado”. Enfim, sdo mensa-
gens que induzem a vitima a forne-
cer seus dados (bancérios ou outros),
preenchendo formularios em paginas
falsas ou, simplesmente, liberando
0 acesso ao dispositivo, clicando em

links que permitem a instalacdo de

codigos maliciosos no computador ou
celular da vitima. Portanto, EVITE abrir
ou responder mensagens de desco-
nhecidos.

Na Internet, a curiosidade pode nado
matar, mas certamente pode te dei-
xar muito vulneravel, caso vocé seja
daqueles que costumam baixar (isto
é, fazer o download) e abrir qualquer
arquivo que recebe, inclusive de estra-
nhos. Essa curiosidade é que facilita
tantos golpes.

O amor é lindo, mas acredite, tem
espertalhGes na Internet que se fazem
passar por parceiros perfeitos e en-
cantadores. Tem gente que cria perfis
falsos nas redes sociais e comeca a,
sedutoramente, “arrancar” dinhei-
ro de suas vitimas. Alguns levam isso
como “profissdo” e se dedicam meses
e meses, até conquistar a confianca
de gquem esta do outro lado da tela
do computador ou do celular. Sob os
mais variados argumentos, o objetivo
é extorquir dinheiro da vitima. Esse
“amor” dura pouco e, de repente,
ele(a) desaparece. A vitima fica sem
amor, sem dinheiro e, pior, sem saber
de quem cobrar.

Dispositivos moveis (celular, tablet,
notebook), assim como sua caderne-
ta de anotacdes, podem ser perdidos,
roubados e até acessados sem per-
missdo. Por isso, ndo deixe suas se-
nhas anotadas ali!

Também é recomendavel que vocé
faca logoff2 toda vez que deixar de
usar um sitio ou aplicativos (seja de
bancos, Facebook, Twitter, Instagram,
etc.). Por exemplo, se vocé estd aces-
sando o sitio do seu banco, ndo basta
simplesmente ir no “X” e fechar a pagi-
na. Ao terminar de pagar suas contas,
vocé precisa clicar no botdo “logoff”,
ou “sair”, ou “encerrar”.
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Dr. Sérgio Menezes Bomfim

Meédico oftalmologista, cirurgiéo,
especialista em Catarata

medida que o corpo envelhece

avisdo também envelhece. Por

isso, as doencas oculares sdo
mais comuns na terceira idade.

"E mais do que esperado, e também
fisiolégico, que haja um desgaste na-
tural do organismo, e esse processo
se inicia desde que nascemos. O mes-
mo acontece com os olhos, que ao
longo da existéncia passardo por mu-
dancgas, assim como todos os tecidos
do corpo", explica Dr. Sérgio Menezes
Bonfim, oftalmologista especialista
em catarata.

O processo do envelhecimento do
olho é, portanto, natural. A boa noti-
cia é que os avancgos da oftalmologia
permitem que a capacidade de enxer-
gar seja resgatada e a independéncia
na terceira idade mantida.

Dr. Sérgio esclarece  que muitas
doencas oculares tém caracteristicas
progressivas e degenerativas, sendo
assim, sdo mais prevalentes na popu-
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lacdo idosa. Entretanto, os primeiros
problemas comegam a aparecer mais
cedo. Um dos mais comuns é a pres-
biopia, ou vista cansada, originada
pela perda da qualidade visual para
perto. As letras de uma revista, por
exemplo, vdo ficando borradas, sendo
necessario afastar o texto para se ter
um melhor foco.

"Algumas alteragdes visuais como a
presbiopia, que é a dificuldade de en-
xergar de perto, ja acomete o indivi-
duo a partir dos 40 anos. Entretanto,
trata-se de uma condicdo fisiologica
e ndo de uma doenca. E é facilmente
corrigida com o uso de lentes correto-
ras", explica o oftalmologista.

Quando ignorada, a presbiopia pode
provocar dores de cabeca e fadiga da
visao.

A catarata é um exemplo de doenca
que vem com a idade. Costuma acon-
tecer em pessoas por volta dos 60
anos.

Conforme os anos vdo passando, a
lente que temos dentro dos olhos,
chamada de cristalino, fica mais opa-
ca, provocando a visdo embacada. Os
objetos ficam distorcidos, ha dificul-
dade para determinar cores, de en-
xergar com muito sol e também para
dirigir a noite.

"Essa condicdo é corrigida cirurgica-
mente com a remocgdo do cristalino
opaco e com o implante concomitan-
te de uma lente intraocular. Inclusive
existe a possibilidade, em muitos ca-
sos, da corregdo da dioptria (grau),
possibilitando ao individuo gozar de
independéncia dos oculos", explica
Dr. Sérgio.

A indicacdo de cirurgia, todavia, en-
volve varios fatores, como a idade,
estado geral, grau de diminuicdo da

visdo e potencial de recuperacdo.

O glaucoma é outra doenca que aco-
mete as pessoas mais velhas. Inicia-
-se com perda da visdo periférica,
qgue atinge o nervo 6ptico, podendo
levar a perda total da visdao olho se
ndo houver acompanhamento e trata-
mento adequado.

"E uma doenca causada principalmen-
te pela elevacdo da pressdo intraocu-
lar que provoca lesdes no nervo otico
e, COmo consequéncia, comprome-
timento da visdo. Vale salientar que
80% dos glaucomatosos ndo apresen-
tam nenhum outro sintoma. Entre-
tanto é a principal causa de cegueira
irreversivel no mundo. Apesar de nado
haver cura, é fundamental o diagnds-
tico precoce para que se estabeleca o
inicio do tratamento. E, dessa forma,
maiores sdo as chances de controle e
estabilizacdo da doenca", alerta o es-
pecialista.

A degeneracao macular relacionada
a idade (DMRI) é uma doenca que
ocorre na area central da retina, cha-
mada macula, e que leva a perda pro-
gressiva da visdo central.

"Como o préprio nome ja sugere, é
uma patologia literalmente do en-
velhecimento. Em 90% dos casos,
a forma que acomete o individuo é
denominada de DMRI seca. Os 10%
restantes apresentam a forma exsu-
dativa, caracterizada pelo desenvolvi-
mento de vasos sanguineos anormais
sob a retina. A forma exsudativa é a
principal responsavel pela grande per-
da visual. E muito importante a detec-
¢do precoce para controlar alguns dos
efeitos da doenca".

Os primeiros sintomas dessa doenca
sdo uma distorcdo na visdo central,
ou seja, somente o centro da imagem
observada fica borrado. Com a evo-



lucdo da doencga, esse borramento
passa a ser perda da visdo central. Os
tratamentos variam de acordo com a
forma de desenvolvimento da doenca
(seca ou exsudativa) e do estagio de
evolucdo das lesdes no fundo do olho.
A abordagem vai desde a reeducacdo
alimentar até procedimentos como
injecdo de medicagBes intraoculares
ou aplica¢des de laser.

Doencas cronicas

A hipertensdo e o diabetes podem
afetar a visdo e provocar até ceguei-
ra. O oftalmologista explica que essas
doencas tém potencial de lesdes vas-
culares que prejudicam a irrigacdo de
todos os orgdos do corpo, sobretudo
aqueles com uma maior quantidade
de vasos, como rins, cérebro, coragao
e, claro, os olhos.

"0 diabetes, principalmente nos casos
em que ndo ha o controle adequado
da doenca, pode causar danos na re-
tina, chamada de retinopatia diabéti-
ca. E, com isso, surgirem neovasos na
retina, evoluindo para hemorragias
retinianas, descolamento de retina,
edema de macula, entre outras al-
teracBes. Além disso, o diabetes au-
menta as chances do aparecimento
de outras doencas oculares, como o
glaucoma, a catarata e neuropatias
Opticas", esclarece Dr. Sérgio.

A hipertensdo arterial pode causar a
doenca ocular denominada retinopa-
tia hipertensiva.

"Com a pressdo sistémica elevada, os
vasos retinianos podem evoluir para
danos microvasculares, como hemor-
ragia, estreitamento arteriolar, areas
de infarto, e arteriosclerose retiniana.
Agindo diretamente sobre os vasos
sanguineos dos olhos, essas altera-
¢Oes, assim com as alteracSes do dia-

betes, podem causar sérios prejuizos
na visdo."

O médico explica que é muito impor-
tante manter o controle adequado do
diabetes e da hipertensdo. "Ambas
sdo doencas muito prevalentes na
populacdo idosa e possuem grande
potencial de danos irreversiveis a sau-
de ocular. E fundamental manter as
visitas ao Oftalmologista em dia para
que este realize o exame de fundo de
olho", aconselha.

Cuidados e
prevencoes

A principal recomendagdo para evi-
tar esses problemas na terceira idade
€ levar uma vida saudavel, com uma
boa alimentacdo e exercicios fisicos
frequentemente.

"Uma alimentagdo balanceada inter-
fere diretamente na saude ocular. E
fundamental o consumo de alimen-
tos saudaveis, ricos em antioxidantes,
pois estes protegem as células sadias
do organismo contra a acao oxidante
dos radicais livres", afirma o especia-
lista.

De acordo com o Dr. Sérgio, a pro-
ducdo das enzimas antioxidantes vai

saude & qualidade de vida

perdendo sua eficiéncia com o passar
dos anos. Muitas vitaminas e antioxi-
dantes, como os flavondides e carote-
noides, podem ser facilmente encon-
trados nos alimentos avermelhados,
alaranjados e amarelados.

O médico aconselha o consumo de
alimentos como cenoura, tomate, la-
ranja, uva, abodbora, beterraba, broco-
lis, espinafre, rucula, soja, castanha,
améndoa, entre outros. Eles sdo fun-
damentais para suprir as necessida-
des do funcionamento dos tecidos or-
ganicos. Assim como peixes, azeite de
oliva e linhaga, que sdo ricos em Ome-
ga 3, tipo de gordura poli-insaturada
muito benéfica ao organismo.

Fazer exercicios também ajuda na sau-
de dos olhos, pois melhora a oxigena-
¢do e circulagdo sanguinea. Caminhar,
todos os dias, pode ser o comeco de
uma vida mais ativa e saudavel, lem-
brando que durante a pratica ao ar li-
vre, deve-se usar 6culos de sol ou de
protecao.

Sono também é essencial. Noites mal
dormidas alteram a lubrificacdo ocu-
lar, prejudicando a visdo.

A Ultima, mas ndo menos importante
recomendacdo, é fazer exames oftal-
moldgicos regulares. A salde dos seus
olhos agradece.




Bases esta sempre preocupada
Aem prestar informacdo de qua-

lidade , transparente e acessi-
vel a todos 0s nossos participantes.
Paraisso, a Fundacdo oferece diversos
canais de comunicagdo. Vocé conhe-
ce todos os veiculos disponiveis? Con-
firal

Revista Mais BASES- Publicacdo im-
pressa semestral. O principal objetivo
da revista é levar aos mais de dois mil
Participantes da entidade e seus fami-
liares informacdes sobre a gestdo da
BASES, educacdo previdenciaria e fi-
nanceira, salde, bem-estar e lazer.

Jornal da BASES - Publicacdo qua-
drimestral para informar o quantita-
tivo de participantes, distribuicdo dos
investimentos e outras noticias do in-
teresse do publico. Enviado por e-mail
e também disponivel no site da BASES.
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Informativo Transparéncia - Pu-
blicacdo sem periodicidade definida
para divulgacdo de assuntos especiais
e especificos.

e- BASES - Informativo eletrénico en-
viado toda semana para o e-mail do
participante, com informac&es sobre
a BASES, assuntos referentes ao sis-
tema de previdéncia social e comple-
mentar, além de educacdo financeira
e dicas de salde e bem-estar.

Site - Nosso principal veiculo de divul-
gacdo, utilizado para publicar noticias,
dados e informacdes sobre a Funda-
¢do. No site, dentro da area de Servi-
¢os Online, o participante pode con-
sultar o saldo de contribuicdes, fazer
simulacdo de beneficio, empréstimo,
autopatrocinio. E possivel também, no
caso de aposentados, consultar con-
tracheques e Informe de Rendimen-
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tos. O endereco é www.bases.org.br.

Facebook- Com uma linguagem sim-
ples e objetiva, a fanpage da BASES
aborda, de forma leve e visual, ques-
toes relevantes sobre financas e pre-
vidéncia, que estimulam a reflexdo.
Também é um canal de divulgacdo de
noticias sobre a Fundagdo e outros as-
suntos de interesse dos participantes.
Curta www.facebook.com/fundacao-
bases.

SMS - Canal rdpido utilizado para en-
viar avisos importantes aos partici-
pantes.

Viu, tem varias maneiras de se manter
informado sobre tudo que acontece
na Bases. Se vocé ainda ndo tem aces-
so a algum desses canais, entre em
contato com a Fundacgdo e atualize
seu e-mail e celular. Fique por dentro. s
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Voceé ja pode enviar
seu recadastramento

por e-mail

BASES trouxe mais uma no-
Avidade para facilitar a vida
dos participantes ativos e
assistidos. Desde janeiro de 2018,
a Fundacgdo passou a aceitar o For-

mulédrio de Recadastramento via
e-mail.

Os participantes receberdo o do-
cumento em casa, pelos Correios,
como ja acontecia anteriormente.
Sé que agora o formuldrio ja vai
preenchido. Ele deve conferir os
dados, assinar, digitalizar e enviar
para o email seguridade@bases.
org.br até o prazo estipulado no
documento.

Com essa comodidade, que foi im-
plantada a partir da demanda dos
participantes, nao tem mais moti-
VO para ndo manter os dados sem-
pre atualizados.

Faca a sua parte

O recadastramento é uma obri-
gacdo legal da BASES, mas a res-
ponsabilidade de atualizacdo dos
dados é sua.

Muitas vezes o participante muda
de residéncia, troca o nimero do
telefone, separa, casa novamen-
te, seus filhos entram ou saem da
faculdade, e ele ndo sabe o quan-
to é importante repassar para a

BASES todas essas informacses.
Com o simples ato de manter o
cadastro atualizado, o participante
pode contribuir com as decisdes
da Entidade. Afinal, as principais
deliberacdes de um fundo de pen-
sdo sdo tomadas a partir dos da-
dos que compdem o cadastro de
seus participantes ativos e assisti-
dos (como a data de nascimento e
sexo de cdnjuge e dos dependen-
tes).

Por exemplo, a avaliacdo atuarial
€ um estudo técnico realizado por
um atuario, feito uma vez ao ano,
que utiliza os dados cadastrais e
tem como objetivo medir os re-
CUrsos necessarios para a garantia
dos beneficios oferecidos aos par-
ticipantes dos planos.

As informacg®es contidas no cadas-
tro também influenciam na gestao
dos recursos da Entidade. O atua-
rio faz uma estimativa da taxa de
juros para cada plano de beneficio
com base nos dados cadastrais uti-
lizados na avaliacdo atuarial.

O recadastramento € uma exigén-
cia do Ministério da Previdéncia
Social e é fundamental para que
a Fundagdo mantenha uma comu-
nicagdo eficiente com seus Partici-
pantes Ativos e Assistidos, além de
garantir maior seguranca familiar,
no caso de pagamento de pensdo
e peculio por morte. *
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Reserva de Poupanca
Porque nao'r ! gatar




e ja passou pela sua cabeca res-

gatar a Reserva de Poupanca é

melhor pensar bem antes de fa-
zer isso. N&és vamos alerta-lo sobre as
perdas decorrentes do saque da sua
reserva acumulada para fins previ-
dencidrios.

A primeira perda atinge diretamente
0 bolso, pois, ao sacar sua Reserva de
Poupanca, sdo deduzidos o Imposto
de Renda e eventuais débitos de em-
préstimos existentes com a BASES.

A segunda perda acontece quando
0 participante, ao resgatar a reser-
va, abdica da possibilidade de ter um
beneficio de aposentadoria vitalicio,
que, dependendo da sua opg¢do de
Plano, pode passar para o (a) pensio-
nista — conjuge, companheiro (a) ou
outro dependente na forma da lei. Por
exemplo:

No Plano Misto

A depender do valor da reserva, o par-
ticipante pode optar por:

* Resgatar até 25% da reserva e con-
verter o restante em beneficio vitali-
cio;

e OuU separar até 25% da reserva para
pensdo e receber um beneficio men-
sal vitalicio;

e ou definir entre um minimo de 60
(sessenta) meses e um maximo de
420 (quatrocentos e vinte) meses o
seu beneficio, sendo que as presta-
¢des ndo vencidas, por ocasido do seu
falecimento, continuardo a ser pagas,
até o esgotamento do prazo ajustado,
aos beneficidrios entdo existentes.

Nesse plano, no caso de aposentado-
ria por Invalidez, concedida previa-
mente pelo INSS, além do beneficio

mensal, o participante resgata sua
reserva em forma de Peculio Especial
por Invalidez. Vale ressaltar que o be-
neficio é devido enquanto o assistido
estiver recebendo beneficio basico de
aposentadoria por invalidez junto a
Previdéncia Social.

No Plano Basico

A concessdo do beneficio no Plano Ba-
sico é atrelada a concessdo do INSS.
Todos os Beneficios sdo vitalicios e po-
dem ser convertidos em pensdo, que
funciona da seguinte forma:

e A cota familiar sera igual a 50% (cin-
qguenta por cento) do valor da suple-
mentacdo da aposentadoria que o
participante percebia, por forca deste
Regulamento, ou daquela a que teria
direito se entrasse em aposentadoria
por invalidez na data do falecimento.

e A cota individual serd igual a quinta
parte da cota familiar.

Tanto no Plano Bdsico quanto no Pla-
no Misto, caso o participante nao te-
nha ainda idade minima necessaria
para requerer um beneficio na BASES
(55 anos), ele pode se tornar autopa-
trocinado ou optar pelo Beneficio Pro-
porcional Diferido e manter seu vincu-
lo com a Fundacdo para, no futuro, ter
direito a um beneficio.

Vale destacar, ainda, que a suplemen-
tacdo concedida pela BASES é um re-
forco significativo na manutencdo da
qualidade de vida no periodo de apo-
sentadoria do participante. Afinal,
como todos sabem, contribuir para
a Previdéncia Social ndo garante uma
velhice tranquila. O beneficio pago
pelo INSS normalmente é insuficiente
para manter a qualidade de vida da
grande maioria dos cidad3dos brasilei-
ros.

As pessoas que possuem um plano
de previdéncia complementar, como
o da BASES, sdo, portanto, privilegia-
das, pois 0 seu beneficio na Fundacdo,
somado a aposentadoria oficial, con-
tribuird para manter o padrdo de vida
quando vocé se aposentar.

Trata-se de um suporte financeiro que
envolve toda a familia, por isso, qual-
quer decisdo definitiva merece ser
cuidadosamente analisada. Ndo sdo
raros os casos de participantes que
resgataram suas reservas e hoje estdo
arrependidos.

Outro fator que merece ser levado
em consideracdo é o destino da renda
guando sacada. No caso de aplicacdo
do valor em uma caderneta de pou-
panca ou em outro investimento do
mercado financeiro, com as retiradas
desses rendimentos, o valor principal
tende a ser cada vez menor, enquanto
a suplementacdo paga pela BASES é
corrigida anualmente, atualizando-se
o valor do beneficio por indice oficial.

Outra perda que destacamos, aconte-
ce quando o participante encerra seu
vinculo com a BASES e, automatica-
mente, interrompe sua relacdo com
uma Entidade que ha mais de 30 anos
zela pelos seus participantes. Renun-
ciando, assim, a essa parceria e a se-
guranca previdencidria da Fundacdo.

Apesar das vantagens citadas, res-
saltamos que a decisdo final, assim
como a responsabilidade, cabe exclu-
sivamente ao participante.

Serd que vale a pena resgatar a reser-
va? Para responder essa pergunta, o
participante deve procurar conhecer
as caracteristicas do seu plano de
previdéncia para fundamentar suas
decisGes presentes que poderdo fazer
toda a diferenca na sua seguranca fi-
nanceira e de sua familia no futuro. *

BASES 17



leducagio.

Rodrigo Leone

Consultor Financeiro, Doutor
em otimizagdo, mestre em
matemdtica e especialista em
administra¢do financeira

e um adolescente que recebe
o primeiro saldrio ou a primei-
ra bolsa e gasta tudo, a culpa
ndo é dele; a culpa é dos pais dele e
da nossa sociedade que ndo tem o
habito de dar educacdo financeira.

O jovem gasta tudo que ganha por-
gue viu nos pais a mesma agao: a de
pessoas que gastam tudo sem con-
trole, sem planejamento, sem res-
ponsabilidade. E importantissimo
proporcionar educacdo financeira
desde muito cedo, mas é essencial
que a crianga veja em seus pais as
atitudes responsdveis e consciente
do uso do dinheiro.

Se 0s pais ndo ensinam, a vida aca-
ba tentando ensinar, dar as “panca-
das”. Mas é mais facil que, apesar
das pancadas, a pessoa continue
fazendo errado, porque foi educada
assim. Ela vai passar esse exemplo
errado aos seus filhos, e isso vai se
perpetuar: suas atitudes vao refletir
nas dos seus filhos, que vao passar
para os seus netos. Vocé vai apenas
sobreviver financeiramente. Ndo

18 MAISBASES

COLUNA
FINANCAS PESSOAIS

A educacao financeira
deve ser iniciada desde

cedo

vai ter perspectiva de mudanca e
vai continuar vivendo um dia apds
o outro, como se fosse um animal
irracional, sem pensar em prospe-
rar.

A ideia é que tenhamos planeja-
mento e controle com o objetivo de
prosperar. Até podemos levar pan-
cadas, mas de varidveis externas,
que estdo fora do nosso controle.
Eu vou planejar e prosperar. Meus
filhos vdao me ver como exemplo e
vao se educar pelo exemplo, muito
mais do que por uma educacao for-
mal, uma educacdo financeira.

E o que o jovem pode fazer para
administrar as novas responsabili-
dades que a idade e a universidade
impdem?

Tudo depende do propdsito. Se eu
quero fazer uma viagem e nela eu
quero gastar 2.000,00 reais (e eu
ganho todo més 500,00 reais de
bolsa), é preciso juntar 100,00 reais
por més para que daqui a 20 meses
eu possa gastar o que eu planejei.

Pra conseguir juntar os 100 reais,
eu tenho que fazer todas as mi-
nhas despesas caberem em 80%
do meu salario e, se ndo couber, eu
tenho que fazer escolhas para nao
extrapolar meu limite. Se eu saio
todo fim de semana, passo a sair
um sim e outro ndo. Eu tenho que
fazer meus gastos se enquadrarem
no resto da minha renda, porque
eu sei que tenho que ter 100,00
reais todo més para alcancar meus
objetivos. Ou seja, se eu ndo tenho
objetivos, eu ndo vou ter nenhu-
ma motivacdo pra guardar esses
100,00 reais.

A definicdo para uma boa educa-
¢do financeira é responsabilidade
e planejamento. Mas tem que en-
tender que planejar é vocé sair de
onde vocé estd para alcangar seus
objetivos. Planejar é ter seus obje-
tivos e saber como vocé vai chegar
& e, nesse caminho, é necessario
que vocé tenha responsabilidade e
disciplina para manter o foco e ndo
desviar que foi planejado. =



Remédios, como guardar com seguranca

Muita gente tem o costume de guardar remé-
dios em armarios e gavetas do banheiro, mas
engana-se quem pensa que esse é o melhor
lugar. A umidade do ambiente ndo pode ser
superior a 70%, portanto, o banheiro ndo é o
lugar certo para eles. Sabia que as fitas para
testes diagndsticos, como as usadas para me-
dir os niveis de acUcar no sangue, gravidez ou
ovulagdo por exemplo, sdo tdo sensiveis a umi-
dade que se grudarem nas tarjetas, elas diluem
o liquido de teste e podem gerar leituras e re-
sultados falsos?

Porisso, procure guardar seus remédios dentro
de uma caixa, em um ambiente seco, arejado
e de pouca luz e deixe nos banheiros somente
materiais para curativo. Coloque a caixa de me-
dicamentos em prateleiras altas ou em cima de
armarios do quarto ou corredor. Além da umi-
dade nessas areas ser menor, vocé ainda evita
gue criangas e animais tenham contato com os
medicamentos. Se possivel, tranque a caixa de
remédios a chave.

Tirar ou ndo tirar o remédio da caixinha?
O mais indicado pelos farmacéuticos é que os
remédios sejam mantidos em suas embalagens
originais, ja que, ao retirar as cdpsulas da car-
tela, vocé expde o medicamento a contamina-
¢Oes e as deixa mais suscetiveis as mudancas

de temperatura.

Idosos ou pacientes com doencas sérias sdo
excecdo! Para eles, recomenda-se o uso de
caixinhas de pilulas didrias, que ajudam a ga-
rantir a precisdao das doses. Mas lembre-se:
essas caixinhas também precisam ser guar-
dadas em locais secos e frescos.

Se o medicamento for insulina, atencdo: ela
pode degradar-se facilmente se for resfriada
ou esquentada em excesso. O ideal é guar-
da-la sempre na geladeira e, quando aberta,
ser mantida a temperatura ambiente, o que
também torna mais confortdveis as inje¢des.

E se vocé for viajar...

A temperatura do carro pode transforma-lo
em um verdadeiro forno quando parado sob
o sol no estacionamento ou garagem. Por
isso, se vocé precisa de medicamentos en-
guanto viaja, atencdo as dicas:

*Mantenha os medicamentos em uma bolsa
ou mala separada.

*Se viajar de carro, leve os remédios com
vocé sempre que sair do veiculo por muito
tempo, assim vocé ndo corre o risco de deixar
0os medicamentos expostos a temperaturas
excessivas.

*Se vocé precisar guardar medicamentos
emergenciais no carro, como um aplicador
de adrenalina ou dose de insulina, peca ao
seu farmacéutico um recipiente de resfria-
mento que ird manter o remédio na tempe-
ratura adequada.

*Se viajar de avido, carregue seus medica-
mentos com vocé. Os compartimentos de
bagagem ndo tém controle de temperatura
e podem danificar a medicacgdo se estiverem
guentes ou frios demais.

Fonte: https://www.avovo.com.br
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