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Sem medo das mudancas

[
A BASES esta sob nova gestio. A Fundagio esta passando por algumas mudan-
¢as, mas o compromisso com a seguranca dos participantes continua o mesmo.
Conheca a nova Presidente e nova Diretora Administrativa e Financeira da En-
tidade na editoria +Gestao.

Entre as mudangas, esta o novo projeto grafico da revista, com novas editorias,
recheado de fotografias e ilustracoes, porém sem perder a leveza e a clareza dos
textos.

Vocé também vai conferir como o cenario politico instavel, medidas protecio-
nistas na economia do exterior e um processo eleitoral tem afetado o resultado
dos investimentos.

Vocé conhece alguém que compra sem pensar? Que esta sempre se equilibrando
em dividas maiores que a sua renda? Costuma gastar mais tempo e dinheiro com
o consumo do que planejado? Na editoria +special vamos falar sobre a Oneo-
mania, nome do impulso incontrolavel e constante de comprar coisas.

Voce frequentemente sente fraqueza, desanimo ou dores no corpo e de cabega?

Saiba que pode ser falta de vitamina D. Em +5adde vocé vai ver que a exposi¢ao
moderada e continua aos raios solares pode ajudar na produciao dessa vitamina,
que atua principalmente na saude dos ossos e na for¢a muscular.

Confira essas e outras informacdes em nossa revista.

Boa Leitura!
Eliana Gentili
Comunicacio BASES

+ Gestao

Conheca a nova
diretoria da BASES

+ Gestdo
Cenario instavel e
impactos nos
resultados

+ Especial
Oneomania.
Quando comprar
vira doenca

+Viagem
Dicas de turismo:
Conheca Lisboa

+ Digital
Transforme seu
celular em um
scanner

+ Salde

Como esta o seu
nivel de vitamina
D?

+ Informacao
BASES oferece
uma das
menores taxas
do mercado

+ Informacao
Participantes

se relinem no
Encontro de
Aposentados

+ Educacao
Entenda para
que serve a sua
contribuicdo






Conheca a nova

diretoria da
BASES

A BASES esta sob nova diregao. Com uma
nova presidente e Uma nova diretora
administrativa e financeira, a gestao vai
permencer zelando pelo patrimanio, mas
tambem pretende fortalecer o lago com
Seus participantes.




+GESTAQ

Seida importancia da minha
MISS&0 como presidente da
BASES, entidade que ja se
consalidou camo relevante
suporte financeiro de seus
participantes. £ eles podem ficar
ranquilos, pais nassa gestéo
permanecera trabahando com
seriedade e afinco na busca de
bons resultados para honrar 0s
COMProMISS0S assumidos.

Ingryd Cunha Lemos
Presidente

BASES esta sob nova dire-
A(;ﬁo. A Presidéncia da Enti-

dade passou a ser ocupada
por Ingryd Cunha Lemos.

A posse aconteceu no final de junho
durante reunido que contou com a
presenca de membros do Conselho
Deliberativo da Entidade e também
de representantes do patrocinador.

Formada em Administracio de Em-
presas e bacharel em Direito, com es-
pecializacao em Gestao Empresarial,
Ingryd ingressou no banco no ano
2000, na transicao do Banco do Esta-
do da Bahia para o Bradesco.

Trabalhou nas agéncias de Teixeira de
Freitas e Alcobaca. Antes de assumir
a presidéncia da BASES, ela atuava
como Gerente da agéncia Brades-
co da cidade de Santa Cruz Cabralia

(BA).
Ao assumir o cargo, Ingryd destacou
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a responsabilidade da Fundacao com

seus 2 mil participantes e a missao da
Entidade de preservar o patrimonio
dos planos previdenciarios para o pa-
gamento dos beneficios.

“Sei da importancia da minha missao
como presidente da BASES, entidade
que ja se consolidou como relevante
suporte financeiro de seus partici-
pantes. E eles podem ficar tranquilos,
pois nossa gestao permanecerd tra-
balhando com seriedade e afinco na
busca de bons resultados para honrar
os compromissos assumidos”, afir-
mou.

A Diretoria Administrativa e Finan-
ceira da BASES também tem uma
nova gestora. Nelsiene Santos Sena.

Nelsine possui CPA 20 - Certifica-
cao Profissional Anbima Série 20 e é
formada em Ciéncias Contabeis, com
MBA em Gestao Estratégica Empre-
sarial.

A nova diretora ingressou no Baneb
em 1999, ano em que o Banco do
Estado da Bahia foi adquirido pelo
Bradesco em leilao de privatiza¢ao na
Bolsa de Valores do Rio de Janeiro.

Nelsiene atuou como Gerente Admi-
nistrativa e Gerente Comercial. Antes
de assumir a diretoria Administrativa
e Financeira da Fundacio, era Geren-
te de Negocios junto a Diretoria do
Patrocinador.

“Sinto orgulho em poder integrar
essa Entidade que ha mais de 30 anos
preza pelos seus participantes. Vamos
dar continuidade ao trabalho que vi-
nha sendo realizado, mas também
estaremos atentos as novas alterna-
tivas de investimentos para atingir a
meta atuarial, sempre respeitando a
legislagdo em vigor”, garante a nova
Diretora.

A Diretora foi apresentada durante
reuniao do Conselho Deliberativo da



Entidade, que contou também com a
presenca de representantes do patro-
cinador e da Afabaneb - Associacao
dos Funcionarios Aposentados do
Baneb.

Tanto a Presidente quanto a Diretora
ja estdo habilitadas pela Superinten-
déncia Nacional de Previdéncia Com-
plementar — Previc, de acordo com as
normas da Instruciao Previc n® 00, de
maio de 2017.

A habilitacio das dirigentes atesta
que ambas possuem competéncia
para exercerem os referidos cargos,
uma vez que cumprem Os requisitos
estabelecidos pela Instrugiao da Pre-
vic, atendendo plenamente a legisla-
¢a0 em Vigof.

Agradecimentos - Depois de pouco
mais de 6 anos, Ditlene Rios da Silva
e Jorge Luiz de Souza deixaram, res-
pectivamente, a Presidéncia e a Dire-
toria Administrativa e Financeira. A

—

BASES agradece pela competéncia
e profissionalismo demonstrados no
exercicio de suas fungoes em prol dos
interesses da BASES. Sio qualidades
que merecem destaque e serdo ressal-
tadas na histéria da Entidade.

Fortalecer os lacos

Com intengao de promover maior
interacdo entre BASES e Afabaneb,
as novas gestoras estiveram reunidas
com representantes da Associagdao
dos aposentados.

A reunido, de iniciativa da BASES,
aconteceu na sede da Afabaneb e con-
tou com as presencas de seus direto-
res, entre eles, os Srs. Vicente Ferrer,
José Anastacio, Arthur Andrade, Ere-
naldo Brito e Catlos Aragjo.

A AFABANEB ¢ uma entidade sem
fins lucrativos, fundada em 1989 para
promover o congracamento, o lazer e

Sinto argulho em pader ntegrar
£SSa empresa que ha mais de
30 anos preza pelos seus
participantes. Vamos dar
continuidade ao trabalho que
vinha senda realizado, mas
tamnbem estaremas atentos

as novas alternativas de
Investimentos para atingir a
meta atuarial, sempre amparados
pela legislacao vigente.

Nelsiene Santos Sena
Diretora Adm. e Financeira

a defesa dos diteitos dos funcionarios
aposentados do Banco do Estado da
Bahia S/A-BANEB.

A Presidente da BASES, Ingryd
Cunha Lemos, falou sobre a impor-
tancia de estreitar o relacionamento
da entidade com a associacao.

“Nosso objetivo ¢ fortalecer o rela-
cionamento da BASES com a Afaba-
neb, pois acreditamos que a associa-
¢do, com toda a experiéncia dos seus
membros, tem muito a contribuir
para a nossa HEntidade”, afirmou In-

eryd.

Entre os assuntos discutidos, falou-se
sobre os desafios da nova diretoria a
frente da administracao da BASES.

Carlos Araujo, Diretor-Presidente da
Afabaneb, avaliou positivamente o
encontro e afirmou que a Associa¢ao
esta de ‘portas abertas’ para o que a
diretoria da BASES precisar. *
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Faca parte da
Afabaneb e
desfrute todos
os beneficios e
vantagens que
podemos Lhe
proporcionar.

A Associacao dos Funcionarios
Aposentados do Baneb é uma
entidade sem fins lucrativos,

fundada em 1989, para

promover a aproximacao,

0 lazer e defesa dos direitos dos
funcionarios aposentados do Banco do
Estado da Bahia S/A-BANEB. Faca parte
dessa familia. A ficha de inscriacdo esta www.atabaneb. com.br

em nosso site. 71 3243- 5818/3327-1364




Investimentos

\lolakividade nos mercados interfere nos resultados

edidas protecionistas na economia do

exterior, crise economica, greve dos ca-

minhoneiros e as incertezas da corrida
presidencial refletiram no mercado brasileiro, pro-
duzindo oscilagoes significativas em todos os ativos
financeiros.

A instabilidade foi sentida, especialmente, nos me-
ses de abril, maio e junho e impactou diretamen-
te a rentabilidade do segmento de Renda Variavel.
O mercado de renda fixa também nao respondeu
bem. Praticamente todos os titulos prefixados e
atrelados a inflacdo tiveram retorno abaixo do CDI
ou negativos.

A BASES, apesar de ter boas rentabilidades ao lon-

go da sua trajetoria, também ¢ afetada por esse ce-
nario, assim como os demais investidores.

O desempenho dos investimentos da Fundagao foi
bom nos primeiros quatro meses de 2018. Nesse
periodo os fundos exclusivos vinham superando a
meta atuarial. Porém, nos meses de maio e junho,
alguns investimentos niao deram o retorno espera-
do. Com isso, a rentabilidade dos planos de bene-
ficios da BASES ficou abaixo da meta atuarial no
resultado acumulado do semestre.

Ao final dos primeiros seis meses do ano, os ativos
do Plano Misto obtiveram rentabilidade acumula-
da de 3,76%, abaixo 3,81% da meta atuarial IGP-
-M+4,75%) que foi de 7,87%, principalmente por

MAISBASES
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causa do doélar que alcancou variagao de 16,56% no
primeiro semestre. No mesmo periodo, o Plano Ba-
sico obteve rentabilidade acumulada de 3,64%, abai-
x0 1,39% da meta atuarial (INPC+5,00%) que foi de
5,10%. Os ativos dos planos de beneficios finalizaram
o primeiro semestre com um total consolidado de

R$926.818.594,33.

O principal responsavel pelo resultado foi a perfor-
mance negativa do Ibovespa, - 4,76% nos seis primei-
ros meses do ano. A alocacio em Renda Variavel foi
em média 9% do patrimoénio dos fundos exclusivos da
BASES, o que influenciou no desempenho.

As perdas provocadas pelo cenario turbulento foram
parcialmente amenizadas em julho, quando o Plano
Misto obteve rentabilidades de 1,87% - maior rentabi-
lidade mensal desde 2011- e o Basico, de 1,77%. Em
ambos os planos as rentabilidades foram superiores da
meta atuarial do més.

Em agosto, porém, o mercado voltou a oscilar negati-
vamente. A rentabilidade do Plano Misto foi de 0,09%.
No Basico, 0,16%. Ja no més de setembro houve uma
melhora. A rentabilidade do Plano Misto ficou em
0,84% e do Basico foi 0,76%.

Ainda que os numeros apresentados tenham sido im-
pactados pelo comportamento instavel do mercado

RENTABILIDADE ACUMULADA DO PLANO MISTO
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financeiro, os ativos dos planos de beneficios finaliza-
ram o més de setembro totalizando R$934.763.113,43.
Sendo R$633.740.070,53 investimentos do Plano Ba-
sico e R$301.023.042,90 do Misto. Uma evolucao con-
solidada de mais de R$ 7 milhdes em comparacio ao
final do primeiro semestre de 2018.

Para André Sancho, Gerente de Investimentos da BA-
SES, o momento ¢ de cautela, pois o resultado ¢ pon-
tual e reflete as oscilagdes do curto prazo vividas no
pais e o nosso foco ¢é o longo prazo.

“E importante lembrar que em momentos como este,
devemos manter a calma. As decisoes de investimen-
tos devem ser tomadas apds analise minuciosa do
comportamento do mercado, dos resultados obtidos
no longo prazo e da relagdo entre risco e retorno”,
afirma.

A estratégia adotada pela BASES para enfrentar o mo-
mento de turbuléncia é manter a atual alocacio em
Renda Variavel.

Importante esclarecer que o histérico de boas renta-
bilidades dos Planos evidencia que a BASES tem sido
capaz de superar momentos de crise, recuperando pet-
das de maneira substancial e voltando a entregar bons
resultados. A Fundacao esta preparada para repetir a
retomada de desempenho. «

RENTABILIDADE ACUMULADA DO PLANO BASICO
PLANO BASICO INPC + 5%
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Dr. Antonio Pedreira
Médico, psicoterapeuta e educador

Trata-se de umtranstorno
pSiquiatrico caracterizado por
Uma atuagae compulsiva
referente a0 ato de comprar. Esta
filiado a0 grupo dos transtornos
de impulso, senda crénico e
repetitivo, gerando

DrejUizos pessoais.
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omprar aquela blusinha em

promogao ou se dar de pre-

sente um sapato que ha tem-
pos esta “namorando” ¢ algo normal.
Afinal, ndo tem nada de mais em gos-
tar de fazer compras de vez em quan-
do. O problema ¢ quando esse habito
passa do ponto e se torna um trans-
torno psicolégico chamado oneoma-
nia.

Oneomania? Sim. Esse é o nome
dado pelos especialistas ao impulso
incontrolavel e constante de adquirir
produtos e mais produtos, na maioria
das vezes coisas supérfluas. O trans-
torno faz a pessoa buscar o prazer
por meio da aquisi¢ao de diversos ob-
jetos, apenas pela sensagdo de com-
prar algo.

A doenga pode atingir qualquer um e
nao escolhe sexo, faixa etaria, condi-
¢ao financeira ou classe social.

“Trata-se de um transtorno psiquia-
trico caracterizado por uma atuagiao
compulsiva referente ao ato de com-
prar. Esta filiado ao grupo dos trans-
tornos de impulso, sendo cronico e
repetitivo, gerando prejuizos pessoais.
A pessoa tem dificuldade em se con-
ter no ato da compra e, logo em se-
guida, despreza o que comprou e se
arrepende, mas nao se corrige”, expli-
ca o Dr. Antonio Pedreira, médico e
psicoterapeuta.

Quem nunca foi dar um passeio no
shopping e voltou pra casa com com-
pras que nio estavam programadas?
Hoje, todos nés vivemos cercados de
estimulos ao consumo desenfreado.
Porém, ¢ importante saber diferen-

clar o consumo considerado comum
da compulsio.

Nao ¢ porque a pessoa, simplesmen-
te, comprou mais do que podia que
ela tem o transtorno da oneomania.
Segundo especialistas, para perceber
que o consumo passou do normal ao
patolégico precisamos ficar atentos
a alguns sinais. Tais como: comprar
itens desnecessarios e em quantidades
exageradas; ndo falar quanto custou
determinado produto ou esconder
as compras da familia; descontar nas
compras sentimentos como tristezas
e frustracGes; mentir e pegar emprés-
timos para cobrir gastos; descontrole
com cartdes de créditos e cheques es-
peciais; afastamento social.

“Os sintomas sao ansiedade, maos
frias e umidas, irritabilidade, angustia
no ato da compra, e que se agravam
se nao tem como comprar", esclarece
Dr. Antonio Pedreira.

Outro sinal de oneomania ¢ uma frus-
tracdo ou tristeza intensa apos a com-
pra, ou seja: Quem tem o transtorno
sente euforia enquanto compra, mas
nao sente prazer ao abrir as sacolas
quando chega em casa, tem vergonha
e esconde. Depois da excitagio mo-
mentanea das compras, a pessoa ¢ in-
vadida por um sentimento de culpa e
se sente deprimida por nao conseguir
evitar os gastos desnecessarios.

“Culpa, vergonha, inadequagdo, sido
constantemente os sentimentos mais
comuns", exemplifica o psicoterapeu-
ta.

Os oneomaniacos tém o consumo
como vicio, assim como um alcodla-



tra que necessita da bebida. O grande
perigo ¢ que, como eles nao tém con-
trole em relagio as compras, podem
ter sérios danos financeiros, emocio-
nais e sociais.

A tendéncia a gastar de maneira de-
senfreada pode se tornar ainda pior
e mais perigosa quando o individuo
apela para empréstimos para cobrir
as dividas, gerando ainda mais dividas
e entrando naquela famosa 'bola de
neve'.

Com as dividas se acumulando cada
vez mais, ¢ comum que essas pessoas
passem muito tempo tentando en-
contrar formas de cobrir seus gastos,
uma preocupacio que pode refletir
emocionalmente e psicologicamente
no individuo, que passa a apresentar
constantes alteracbes de humor.

Geralmente pessoas que sofrem com
a oneomania tém problemas familia-
res e desgaste em suas relagdes sociais
por conta dos gastos excessivos, des-
controle financeiro e mentiras envol-
vidas.

Muitas vezes essa ¢ uma doenga que
demora a ser identificada pelo pa-
ciente e pessoas proximas. A princi-
pio, parece apenas que o portador de
oneomania ¢ exagerado ou uma espé-
cie de colecionador.

"Na hora da compra por impulso a
pessoa encontra alguma justificativa
ou desculpa, mas s6 depois de efetua-
da a compra ¢ que ela se da conta da
mancada que deu. E af se arrepende,
jura para si mesmo que ndo fara mais
isso e... recal. Tudo isso ¢é realizado
sobre a forma de didlogos internos
que 0s amigos ou parentes geralmen-
te ndo tem acesso", esclarece o espe-
cialista.

O ato de comprar nao é condenado
pela sociedade, ao contrario, cada dia
mais ele ¢ incentivado, o que torna
mais dificil o diagnéstico da doenca.

Por isso, é a propria pessoa que, pri-
meiramente, deve reconhecer os sin-
tomas - pois na maioria das vezes
as atitudes sdo feitas escondidas dos
amigos e familiares - e admitir que
precisa procurar ajuda o quanto antes.

Embora a primeira percepgiao deva
partir do portador do transtorno, é
necessario observar com atencio se
alguém préximo apresenta os sinais.

Como a oneomania demora para ser
identificada, a busca por ajuda médica
acontece apenas quando o vicio che-
gou a um ponto em que a situacio fi-
nanceira esta num pogo sem fim.

O consumo compulsivo tem trata-
mento. Uma das melhores formas de
combater a onoemaia normalmente
inclui a combinagiao de psicoterapia
com medicamentos, que podem re-
duzir a intensidade do transtorno de
impulso. Quanto mais cedo for feito
o diagndstico, menores as consequén-
cias e maiores as chances de controle.
Os grupos de ajuda sio uma alterna-
tiva a mais para auxiliar neste proble-
ma.

"Vale lembrar que ja existem grupos
de autoajuda denominados D.A. (De-
vedores Anonimos) de modo similar
ao que acontece com A.A. (Alcoodli-
cos Anonimos) e que podem também
dar bons resultados, bem como uma
terapia de grupo especifica para este
fim, conduzido por um terapeuta de
experiéncia", aconselha Dr. Ant6nio
Pedreira.

)
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+ VIAGEM

ara estreiar nossa editoria de

viagem, vamos falar da capital

de um pais que caiu definitiva-
mente no gosto dos brasileiros: Lis-
boa. O Brasil esta na no topo da lista
entre as nagoes fora da Europa que
mais enviam visitantes a Portugal.

Lisboa agrada aos mais diveros tipos
de turistas. Na cidade vocé encontra
muitos pontos turisticos repletos de
histéria, paisagens e gastronomia.
Aqui seguem algumas dicas:

Castelo de Sao Jorge

O Castelo de Sio Jorge ¢ uma das
construgdes mais antigas da cidade e
ele possui uma histéria de mais de 8
séculos com guerras e lutas que mar-
caram a cidade. Erguido para prote-
ger a cidade dos romanos, a belissima
construcao fica em uma area alta de
Lisboa. De la se tem uma vista espe-
tacular da cidade.

Torre de Belém

Construida entre 1514 e 1520, a torre
se destaca pela sua arquitetura, ja que
¢ rodeada por decoragoes e brasoes
das armas de Portugal, com varios
elementos que fazem alusio a época
das navegacdes. Por dentro, a torre é
composta por cinco andares, que do
mais baixo ao mais alto contam com:
sala do governador, sala dos reis, sala
das audiéncias, capela e por fim o ter-
raco da torre, de onde se tém umas
vistas incriveis de Lisboa.

Oceanario

Considerado uma das atracOes mais
visitadas da Europa, o oceanario nio
pode ficar fora de seu roteiro em Lis-
boa. Sao mais de 22 mil metros qua-
drados de area total e mais de 8 mi-
lhoes de litros de agua que preenchem
mais de 32 aquarios. O Oceanario de

Lisboa abriga mais de 500 espécies di-

ferentes de animais marinhos e ¢ um
lugar incrivel para conhecer melhor
esses animais e algumas espécies raras
dificeis de encontrar. Vocé ird se sen-
tir no meio do oceano quando visitar
o Oceanario e ¢ um passeio excelente
tanto para adultos quanto para crian-
cas.

Teleférico

O Teleférico de Lisboa é um passeio
curto, com duracao de cerca de 8 mi-
nutos, mas muito bonito, com uma
vista deslumbrante para varias atra-
¢Oes cidade, como o Rio Tejo, Parque
das Nacdoes, Doca dos Olivais, Pavi-
lhao de Portugal e da Torre de Belém.

E vocé tem alguma sugestao de via-
gem pra dividir com a gente? Mande
sua dica para o e-mail comunicacao@
bases.org.br que nbés publicaremos
aqui na revista.




+ DIGITAL

Vocé nao val mais precisar usar
um scanner depois dessa dica

ue tal transformar o seu
smartphone num scanner
para digitalizar documentos?

Niao, niao ¢ simplesmente tirar uma
foto do documento com a camera do
seu celular. E digitalizar, ou seja, con-
verter um documento de papel em um
arquivo eletronico.

Ja existem varios aplicativos por ai que
servem como um scanner portatil. E o
resultado ¢ tao perfeito que vocé pode
jogar o scanner para escanteio ou nun-
ca mais ter que ir em uma loja para fa-
zer uma copia eletronica de um docu-
mento.

O CamScanner, por exemplo, é um des-
ses aplicativos que transforma o seu
smartphone ou tablet num scanner de
mao. Ele faz pequenas corre¢oes na
imagem e a transforma em PDF com
multiplas paginas para serem armaze-
nadas, compartilhadas ou enviadas por
e-mail.

E uma 'mio na roda' para auxiliar o
participante na hora de enviar o for-
mulario de recadastramento para a BA-
SES. A Fundagio ja aceita a devolugao
do formulario por e-mail. E s6 enviar

para seguridade(@bases.org.br.

O app oferece uma interface intuitiva e
completa. E vocé tera acesso aos seus
documentos de uma forma rapida,
podendo gerencia-los e pesquisi-los
sempre que quiser. Tudo muito pratico.
Veja a seguir o passo a passo.
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nivel de vitamina D?

Como esta o seu
sol nido serve apenas para deixar a pele bronzeada. A exposi¢io
moderada e continua aos raios solares pode ajudar na producio de
vitamina D, que atua principalmente na satde dos ossos e na forga
muscular, segundo a especialista no assunto, Dra. Marise Lazaretti Castro da

Sociedade Brasileira de Endocrinologia.

A falta ou deficiéncia de vitamina D pode aumentar o risco doengas como o
raquitismo — para as criancas — e a osteoporose — para os adultos. Em longo
prazo, a baixa deste nutriente aumenta o risco de cancer de célon, mama e
prostata, doencas cardiovasculares, como hipertensio e diabetes. Ha estudos

que também ligam a falta de vitamina D a artrite reumatoide e esclerose mul-
tipla, mas ainda nao ha comprovacio total.

Recentemente a Unifesp realizou uma pesquisa em Sao Paulo e os resultados
foram assustadores. Cerca de 40% dos jovens e adultos pesquisados estao com
indice de vitamina D abaixo do ideal. No caso dos idosos, a situagao se agrava
ainda mais, pois possivelmente devido ao medo dos raios solares, o numero
chega aos 80%. Lazaretti afirma, “¢ reflexo da falta de oportunidade das pes-
soas em poder viver ao ar livre”.

Tirem os dermatologistas da salal O banho de sol ideal para repor os niveis
de vitamina D sido entre 10h e 15h — sol forte — e sem protetor solar. Veja
bem, ndo estamos sugerindo que vocé deixe de usar protetor solar, apenas
dizendo que um banho de sol por 10 minutos, diariamente, pode ajudar na
reposi¢ao de vitamina D. Vale ressaltar: pessoas que usam anticonvulsivantes
— para combater crises de epilepsia — ou que sofrem com cancer de pele devem
recorrer ao suplemento.

Sintomas

O paciente vai sentir os reflexos no corpo, sendo fraqueza, desani-
mo, dores no corpo e de cabega os mais  frequentes. No entan-

to, apenas um exame de sangue podera dizer se




o paciente tem ou nio falta deste micronutriente.

Isso ndo significa que a propria pessoa nao possa se
questionar: eu tomo sol todos os dias? Quanto tem-
po eu fico no sol? Estou com ou sem filtro? Impor-
tante destacar que quanto mais escura ¢ a tonalidade
da pele, maior ¢ a dificuldade de absorver a vitamina
pelos raios solares.

Os nutricionistas também alertam para alimentos
com vitamina D, mas afirmam que a quantidade
presente nao € o suficiente, podendo atingir 20% da
quantidade necessaria para o nosso organismo. Além
disso, estudos mostram que, nos ultimos 30 anos, a
concentracdo de nutrientes das frutas, carnes ¢ ve-
getais caiu em torno de 50%. Por isso, por mais que
voce se alimente bem, ainda sera necessario se expor
ao sol.

As pessoas que ja sofrem com deficiéncia em vitami-
na D nio conseguem recorrer a alimentacao. Nesses
casos, a alternativa é o suplemento, porém, esta repo-
sicao devera ser acompanhada por um profissional.

Os suplementos especificos podem ser considerados
uma espécie de remédios, portanto, procure um pro-
fissional de nutri¢ao. Ha casos de intoxica¢ao por ex-
cesso de suplementagao. Além disso, a longo prazo,
o excesso pode aumentar niveis de célcio no sangue
e a pessoa pode ter nauseas, vomitos e desidratagao.

Muitas vitaminas e minerais precisam ser monitora-
dos, nao apenas a vitamina D. Os sintomas de de-
ficiéncia nutricional podem ser muito variados, os
mais recorrentes sdo: dificuldades de memorizacio
e aprendizado, queda de cabelo, unhas quebradicas,
cansago, baixa residéncia a doencas, falta de apetite,
apatia, sonoléncia, mau humor e até irritabilidade. O
lado bom esta no fato do diagnéstico ser realizado
apenas com um exame de sangue.

O ideal ¢ formar pratos coloridos, contendo vitami-
nas e minerais de forma abundante. Legumes, salada
variada e proteina pouco gordurosa. Seguir esse ro-
teiro ¢ sinonimo de bem-estar, disposicao e saide
para aproveitar o melhor que a vida pode oferecer. x

+ SAUDE

Alimentos que possuem
vitamina D

Peixes - Os peixes sdo essenciais na alimentagio
de qualquer pessoa e principalmente dos idosos. O
salmao, a sardinha e o atum além de possuirem vita-
mina D, também sao ricos em 6mega 3.

Ovo - Essencial para aqueles que querem manter
uma dieta saudavel, rica em proteinas e vitamina D.
Vale ressaltar que é a gema que possui vitamina D e
complexo B. Faca o consumo dele cozido — sempre
melhor — e nao é recomendado seu consumo cru —
devido a salmonela.

Cogumelos Shitake - Esta entre os alimentos com
maior concentracio de vitamina D. E rico, também,
em antioxidantes, que combatem os radicais livres;
diminui a chance de gripes e resfriados; pode até
prevenir doengas como o cancer. Existem estudos
que associam o consumo dele com o aumento de
colesterol bom e reducio do colesterol ruim.

Laranja - Mais conhecida pela abundéncia em vita-
mina C, a laranja é excelente para prevenir o corpo
de doengas e fortalecer o organismo. Como se nao
bastasse, a laranja ainda ¢é rica em vitamina D. Além
disso, como se trata de uma fruta citrica, ajuda na
digestao, diminuindo o esfor¢o do estomago.

Leite e queijos - O leite e seus derivados, como os
queijos, possuem vitamina D. Apesar de apresentar
menos quantidade da vitamina, eles sao consumidos
quase que diariamente pela maioria da populagio.
Vale lembrar que algumas pessoas tém intolerancia
a lactose e isso permite que eles consumam apenas
produtos sem lactose.

Carnes - As carnes em geral sdo ricas em vitamina
D. O figado, por exemplo, é o lider nesse quesito,
mas todas elas possuem em algum nivel da vitamina
em sua composi¢ao. Além disso, ¢ através das carnes
que ha mais consumo de proteinas, essenciais para
quem quer perder peso ou mesmo quem precisa ga-
nhar massa muscular.
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Agora a BASES também
esta no Instagram

Siga a gente e acompanhe os
nossos conteudos

www.instagram.com/fundacao.bases



s participantes ja sabem, mas ndo custa reforcar.

As taxas de juros das operagdes de empréstimo
oferecidos pela BASES estio entre as menores
do mercado: 0,99% ao més.

A carteira de empréstimos da Fundagao ¢é destinada ex-
clusivamente aos aposentados e aos participantes ativos
dos planos de beneficios.

Para os participantes ativos, o valor da concessao pode
ser de até 05 (cinco) salarios mensais brutos, tomando-se
como referéncia um dos trés ultimos contracheques emi-
tidos pelo patrocinador, nio sendo consideradas como
salario as verbas extraordinarias.

Para o participante autopatrocinado o limite sera de 05
(cinco) salarios de participagao.

No caso de aposentados, serd o somatério do valor do
beneficio bruto pago pela BASES e do valor do benefi-
cio bruto pago pelo INSS, multiplicado por 05 (cinco).

O depdsito do valor contratado no empréstimo ¢ feito
em conta corrente, para maior seguranc¢a. O prazo para

pagamento pode ser de 01 a 60 meses.

Para os participantes ativos, o valor a ser liberado sera
limitado a 70% do saldo de reserva de poupanca do pro-
ponente. As parcelas do empréstimo estardao limitadas a
margem consignavel de 30% do valor do salario mensal
bruto, tomado como referéncia para apuracio do limite
do crédito a ser concedido.

Para os participantes assistidos, as parcelas do emprésti-
mo estardo limitadas a margem consignavel de 30% do
valor do beneficio mensal bruto pago pela BASES, tam-
bém tomado como referéncia para apuracio do limite
do crédito a ser concedido.

Além das vantagens na taxa de juros, as parcelas vém
descontadas mensalmente no contracheque do aposen-
tado, proporcionando conforto, sem precisar sair de
casa.

Caso o participante tenha interesse, em nosso site (Www.
bases.org.br) estio disponibilizadas todas as informa-
¢Oes necessarias para fazer a contratacio, tais como re-
gulamento, formularios, taxas e prazos.
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Participantes.se ¥etinemno

Encontro de’/Aposentados

ssistidos das BASES estiveram reunidos

no Cine Teatro Casa do Comércio para o

Encontro de Aposentados dos Fundos de
Pensao da Bahia, que aconteceu no dia 3 de outu-
bro.

Diferente dos anos anteriores, em que era comum
ter a presenca de um palestrante, nesse encontro os
aposentados prestigiaram o espetaculo "A Bofeta-
da", da Companhia Baiana de Patifaria.

A apresentacio contou com esquetes que traziam
manchetes do noticiario politico-social-economico
brasileiro misturadas aos bordes que levaram o pu-
blico as gargalhadas: 'é a minha cara', 'oxente', 'mo-
mento lindo, maravilhoso', 'adoro', 'chega choro'.

A Bofetada, que esta comemorando 30 anos, ja foi

visto por mais de 2 milhGes de pessoas e é consi-
derada um dos maiores sucessos do teatro baiano.

Depois da apresentacio os assistidos participaram
de um coquetel de encerramento.

Muitos aposentados manifestaram que ficaram
satisfeitos com o formato do encontro desse ano.
"As palestras também sio boas, mas esse ano foi
mais descontraido. A alegria combina melhor com
o evento", disse Nilzete Tolentino da Silva, apo-
sentada, que ainda ganhou um brinde especial, re-
presentando os assistidos da BASES.

O tradicional encontro, que ja estd em sua 21° edi-
¢do, também reune assistidos das Fundacoes Ecos,
Fabasa e Faelba e ¢ uma excelente oportunidade de
rever 0s amigos e conhecer novas pessoas.




O @posentado Edson
ourenco também
aproveu o formato do

encontro desse ano

Elenco da peca

'A Bofetada" ﬂ‘

-

Participantes em

/momento de interacdo

||| com parte do elenco
|

Nilzete Tolentino da Silva
Aposentada
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Vocé sabe para que serve
a sua contribuicao?

omo nao possui fins lucrativos, a BASES,

assim como as demais Entidades Fechadas

de Previdéncia Complementar sio mantidas
pelas contribui¢bes mensais, que sdo vertidas aos
planos para o custeio dos beneficios e das despe-
sas administrativas. O valor dessas contribuicGes é
investido no mercado financeiro para retornarem,
na forma de beneficios de carater previdenciario, ao
empregado no momento da aposentadoria. Confira
as caracteristicas de cada plano:

Plano Basico

E um plano na modalidade de Beneficio Definido
(BD). Os participantes contribuem, formando um
fundo mutualista, cujo patrimonio é um bem co-
mum, compartilhado por todos, segundo a necessi-
dade de cada um, equacionado de forma matematica
e atuarial para a massa de participantes existente. O
fundo mutuo ird garantir um beneficio para todos,
inclusive nos casos de Invalidez e Pensao por Morte.

O funcionamento do Plano Baésico é parecido com

o de um condominio; onde todos os moradores
pagam para manter o bom andamento do prédio
e constituir um fundo de reserva para gastos adi-
cionais. Por conta da sua caracteristica mutualista,
o custeio dos beneficios, prestagdes e auxilios asse-
gurados por este Plano de Beneficios ¢ feito através
das contribui¢oes dos participantes, dos assistidos e
do patrocinador.

Plano Misto

E um plano de Contribui¢io Definida (CD). Nessa
modalidade o valor do beneficio ¢ apurado a partir
do montante de recursos acumulados pelas contri-
bui¢des mensais que o participante e o patrocina-
dor fizerem ao longo do periodo de acumulagio.

O plano CD constitui-se de um conjunto de pa-
trimonios individuais financeiros, que niao se co-
municam entre si. Nesses planos, cada participante
tem uma conta individual em que sdo acumuladas
as suas aplica¢Oes pessoais e as do patrocinador, em

S€u nome. *x



Lavar bem os vegetais — especialmente

aqueles que consumimos crus e com cas-
ca — é um dos cuidados basicos de saude.
Isso porque comer frutas e verduras con-
taminadas por micro-organismos pode
provocar uma infecgdo alimentar, que
traz consequéncias como vomitos, diar-
reia e desidratacio.

A popular agua sanitaria (hipoclorito de
s6dio) ¢ um produto bastante eficaz para
acabar com as bactérias dos alimentos.
A receita é simples: primeiro, lave bem o
vegetal em agua corrente — limpe as hor-
talicas folha por folha. Depois, adicione
em um recipiente 1 colher (sopa) de agua
sanitaria para cada 1 litro de 4gua filtrada.
Deixe o alimento de molho nessa mistura
por 15 a 20 minutos. Retire e enxague no-
vamente na agua corrente.

O hipoclorito tem seu uso recomenda-
do pela legislagdo sanitaria no Brasil. Por

isso, é importante consultar se a marca
que voce utiliza possui registro na An-
visa.

Adianta lavar os alimentos com
vinagre?

Nio. O vinagre possui um grau de aci-
dez considerado fraco, tanto que ¢ co-
mestivel. Deixar alimentos de molho no
condimento pode até eliminar alguns
micro-organismos, mas nao tem efeito
sobre as bactérias que realmente podem
prejudicar a saude, resistentes a essa pe-
quena acidez. E o caso da H. pylori, que
pode causar graves infec¢des estoma-
cais. No entanto, deixar o alimento de
molho na agua com vinagre pode ser
eficiente para acabar com sujeiras, pe-
quenas larvas e ovos de insetos — o que
nio reduz totalmente o risco de conta-
minag¢do, mas ajuda.

Fonte: Viva Bem



A BASES ESTA
DE PORTAS
ABERTAS

PARA VOCE

Tem alguma ddvida sobre o
seu plano de previdéncia?
Quer saber mais sobre sua
reserva? Precisa de uma
informacdo especifica
sobre sua contribuigéo ou
seu beneficio? Nao fique
com davidas. Venha até

a fundacdo conversar

com a gente!

Fundagdo Baneb de Seguridade Social - BASES
Rua da Grécia, n.2 8, Ed. Serra da Raiz, 92 andar - Comércio - Salvador/BA - 40.010-010



