Revista da Fundacao Baneb de Seguridade Sacial
202l ano8 n'd

Visao de
longo prazo

Essencial em momentos de cris
essa postura esta ligada ao

+ B
- "'- ..!. AP
= U L 1 L | B i

| 11cia "l 401" .
| ¥ l‘l’ﬁi}‘ﬂ_ (o
{ l‘ !

o '::'t

e

|
i

s |



expediente

REVISTA MAIS BASES

Fundacdo Baneb de Seguridade Social- BASES

Rua da Grécia, 8, Ed. Serra da Raiz, 92 andar

Comeércio Salvador/BA CEP 40.010-010

Telefone: 71 3319-6300

www.bases.org.br

E-mail: bases@bases.org.br
comunicacao@bases.org.br

DIRETORIA EXECUTIVA

Ingryd Cunha Lemos - Presidente e Diretora de
Seguridade em exercicio

Nelsiene Santos Sena - Diretora Adm. e Financeiro

CONSELHO DELIBERATIVO

Presidente- Taytiane Peneluc Menezes de Cirqueira
Antbnio Monteiro Soares - Titular

Eduardo Rangel Gomes Silva Souza - Titular

Hilda Maria Ribeiro Chagas - Titular

José Gomes do Prado Filho - Titular

Geiza Moreira Silva Duarte Batista - Suplente
Fernando Santos Braga - Suplente

Nelson Ney Pires Gomes Santana - Suplente

CONSELHO FISCAL

Presidente - Adriana Alcantara Villas Boas
Mineia Rubia dos Reis Xavier - Titular
André Luiz de Macedo Gongalves - Suplente
Luis Artur Pereira Freitas - Suplente

SETOR RESPONSAVEL

Comunicagdo BASES: Projeto gréfico, diagramagao, edicdo,
producdo e textos.

Responsavel: Eliana Gentili - Analista de Comunicagao

Fotografias: Can Stock Photo e Freepik



+ Gestdo : +\océ
Em ano . 1985: um ano
desafiador, . marcante na

BASES cumpre
rigorosamente
Seus compromissos

+Opinidao
LicGes da Pande-
mia. Um periodo
de batalhas, de
perdas e de
aprendizado

Esperanca de dias melhores

E inquestionavel que o ano de 2020 entrou para a histéria como um dos
mais desafiadores para a humanidade. Foi um periodo de adversidades, re-
flexdes e aprendizados. A pandemia do novo coronavirus mudou nossas
vidas. Nao s6 na alteracdo da rotina nos dias de isolamento, mas também
nos fez pensar em mudancas mais profundas, em transformacoes que de-
vem moldar a realidade a nossa volta.

A pandemia também impactou fortemente o mercado financeiro, derru-
bando as bolsas de valores mundiais, abalando todas as previsdes dos eco-
nomistas e criando um efeito montanha-russa nas carteiras dos investido-
res. Impactada por essa conjuntura, a BASES se manteve firme e honrou o
pagamento dos beneficios previdenciarios de todos os seus assistidos, além
de ter encerrado o ano com resultado positivo no Plano Basico.

Agora, o inicio da vacinagdo dos profissionais da satde e idosos traz um
sentimento de esperan¢a que a pandemia acabe logo e que nossa rotina
possa, aos poucos, ser retomada. Esperanca, alids, ¢ o que nos une. A es-
peranca de dias melhores, a esperanca de um mundo mais solidario, a espe-
ranca em novas conquistas, em realizar sonhos, em poder voltar a encontrar
nossos participantes.

E essa revista, feita com muito carinho, esta aqui como um encontro virtual
para ajudar a abrandar essa saudade.

Boa Leitural
Eliana Gentili
Comunicacao BASES

: + Saude :
5 Ins6énia na .
. terceira idade: -
historia da Entenda as
BASES causas
+ Especial : +Informacéo :
‘Envelhescéncia’  + A BASES ja :
Documentario 5 disponibiliza .
mostra que nunca os Informes de
é tarde para se Rendimento para
reiventar declaracdo de IR
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‘-Investimentos

Em ano desafiador, BASES ressalta a
importancia do foco no longo prazo
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m um ano marcado pela pandemia

e altissima da volatilidade dos mer-

cados internos e externos, o Plano
Basico conseguiu fechar 2020 com resultado
positivo. Saimos de aproximadamente R§ 37
milhGes negativos ao final de margo, apice da
crise financeira global, para R$ 4,5 milhoes de
superavit em dezembro (Grafico 1).

A rentabilidade dos investimentos do Plano
Bisico em dezembro foi de 2,40%, ficando
0,52% acima do seu indexadot, o INPC. No
acumulado do ano, a rentabilidade do Plano
foi de 7,87 %, indicando um rendimento de
-2,57% abaixo da meta, INPC+5,00% a.a.,
que ficou em 10,72%.

No caso do Plano Misto, o tresultado foi
fortemente afetado pela elevacio do seu in-
dexador, o Indice Geral de Precos Mercado

(AGP-M).

Durante o ano passado observamos uma for-
te alta no IGP-M, apresentando um desloca-
mento atipico em relacdo aos demais indices
de inflacao. O IGP-M sofre muita influén-
cia de varios componentes, como prego das
commodities e da cotacao do ddlar, que afe-
tam os precos dos alimentos, dos combusti-
veis e de toda a economia.

A pandemia fez os precos das commodities
dispararem nos mercados globais, com mais
demanda de outros paises. A alta do dolar,
em paralelo, torna a exportag¢ao mais vantajo-
sa para os produtores brasileiros, diminuindo
a oferta dentro do Brasil e aumentando os
precos.

Segundo dados divulgados pela Fundacao
Getalio Vargas, o IGPM variou 0,96% em
dezembro e acumulou alta de 23,14% em 12
meses. Com isso, o Plano Misto fechou 2020
com um resultado negativo de R$3.9 milhoes

(Grafico 2).

Em dezembro, a rentabilidade dos investi-
mentos do Plano Misto foi de 2,08%, acima

em 0,77% da meta. No acumulado do ano, fi-
cou em 7,33%, indicando um rendimento de
-16,26% abaixo da meta, IGP-M+4,09%a.a., que
alcancou uma variacao de 28,18% no mesmo pe-
riodo.

Visdo de longo prazo

O ano de 2020 foi extremamente desafiador. A
pandemia do coronavirus abalou os mercados
financeiros ao redor do mundo, afetando tanto
investimentos de renda vatidvel como os de ren-
da fixa. As sequelas dessa crise ainda trazem uma
incerteza atipica para a elaboracido de cenarios.

Apesar do desempenho de 2020 ter sido impac-
tado pelo comportamento instavel do mercado
financeiro - sentido pelo segmento de previdén-
cia complementar como um todo -, é preciso
destacar que os investimentos dos planos admi-
nistrados pelas entidades tém um perfil de longo
prazo.

Como nao ha, de modo geral, grande necessi-
dade de retirada de capital em curto prazo, isso
permite que os fundos de pensdo possam miti-
gar as perdas sentidas na atual conjuntura.

O sistema ja atravessou diversas crises, cada qual
com caracteristicas proprias que demandaram
reflexdes e decisdes compativeis. Nessas crises
financeiras, a recupera¢ao dos fundos de pensao
se deu gracas a uma alocagdo de recursos ade-
quada e ao foco no longo prazo.

A BASES possui uma carteira de ativos de boa
qualidade e diversidade, bem estruturada, capaz
de cumprir com os beneficios dos nossos planos
previdenciarios.

A Fundacio reforca que permance atenta e vigi-
lante a0 comportamento do mercado e que qual-
quer necesidade de ajuste sera criteriosamente
analisada. Seguimos confiantes de que continua-
remos garantindo a saude financeira dos nossos
planos e honrando objetivo maior da nossa enti-
dade: a tranquilidade dos Participantes. %
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GRAFICO 1 - PLANO BASICO
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Licoes da
pandemia

pandemia do coronavirus

tem sido uma experiéncia

com consequéncias impor-
tantes na vida de cada um de nds.
Tivemos que readaptar nossa rotina
em casa, no trabalho e na escola, nos
afastar de parentes e amigos. Inclua
na lista, ainda, a inseguranca financei-
ra, que aflige muitas pessoas.

Em meio a2 mudanga compulséria de
estilo de vida, também precisamos
lidar com algo bastante delicado: as
perdas. Quando falamos em perdas,
nos deparamos com diversas situa-
¢Oes diarias, como perda da liberdade,
das conexoes sociais, dos compromis-
sos que tiveram que ser adiados, das

expectativas frustradas, da satide fisi-
ca ¢ mental e, principalmente, perda
de vidas.

Nessa batalha dolorosa que acomete
o Brasil e o mundo, nés, da BASES,
perdemos uma pessoa muito especial.
O conselheiro Fiscal Dijalma Pacheco
dos Santos, que tanto contribuiu para
a histéria da nossa Entidade. Todos
que tiveram oportunidade de convi-
ver com ele sdo testemunhas do seu
profissionalismo, da sua alegria, edu-
cacio e amizade.

Agora, nés que aqui ficamos, temos
a oportunidade de contar com uma
aliada crucial nessa guerra contra a

+OPINIAD

Um periodo de batalhas, de perdas e de aprendizado
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covid-19: A vacina. Ela ¢ a principal es-
peranca para milhdes de pessoas para
conter a disseminacao do novo corona-
virus.

A primeira vantagem, comum a qual-
quer tipo de vacina, ¢ a protecao indi-
vidual. Mas h4, ainda, de acordo com
especialistas, um nfvel coletivo de pro-
tecdo oferecido pelas vacinas, que torna
a imunizacio ainda mais importante. A
medida que a populagio comeca a ser
imunizada, ha menos infec¢oes e me-
nos pessoas transmitindo o virus para
outras. Com isso, a tendéncia é de uma
diminui¢do da circulacio do agente in-
feccioso aos poucos.

E nido hid motivos para desconfianga.
A imprensa ja noticiou amplamente a
eficicia das vacinas disponiveis con-
tra a Covid-19. Varios 6rgaos, como as
agencias reguladoras dos paises sdo res-
ponsaveis por analisar a seguranca das

vacinas.

Estamos vivendo uma época de abdi-
cacoes e de renuncias, mas o inicio da
vacinagao dos profissionais da saide e
idosos traz um sentimento de esperanga
que a pandemia acabe logo e que nossa
rotina possa, a0s poucos, set retomada.

Esperanca, alias, é o que nos une. A es-
peranca de superar a dor, de dias me-
lhores, a esperan¢a de um mundo mais
solidario, a esperanga em novas conquis-
tas, em realizar sonhos, em poder voltar
a reencontrar as pessoas que tanto gos-
tamos.

A pandemia trouxe a todos medo e
inseguranca, mas também nos ensina
uma li¢ao valiosa sobre empatia. Nao é
s6 sobre cuidarmos de nds mesmos, é
também sobre cuidarmos uns dos ou-
tros, pelo bem de todos:#

()

Dijalma Pacheco dos Santos nos

deixou no dia 29 de janeiro, aos 66 anos,

em decorréncia de complicagdes da

Covid-19.

Dijalma ingressou como Conselheiro Fiscal na BASES em marco de
2016, como indicado pelo patrocinador, cumprindo com muita
responsabilidade e dedicacdo seu mandato. Em 2018 passou a
compor o Conselho Fiscal dessa vez como membro eleito pelos

participantes.
A BASES lamenta profundamente e deseja que Deus conforte os
coragoes dos familiares e amigos.
Aproveitamos para agradecer todas as manifesta¢oes de carinho,
respeito e reconhecimento em nossas redes sociais.



Em 20 de maio de 1986, a BASES foi autorigada a funcionar, através da
Portaria 3.762, do Ministério da Previdéncia e Assisténcia Social. E a
data oficial em que comemoramos o aniversdrio da nossa
Entidade. Porém, essa historia comegcou um pouco antes e é feita com
a cotribuicao de muitas pessoas, que nao mediram esforcos para abrir
0s caminhos que nos trouxeram até aqui. Conheca um pouco dessa
historia através das palavras de Rubens Pessoa, primeiro presidente
da Fundagao.

uando em 19 de dezembro

de 1985, no salio nobre do

Edificio sede, lotado, o Pre-
sidente~do Baneb, Lafayette Pondé
Filho, com visao empresarial e sensi-
bilidade social bateu o martelo e criou
oficialmente a BASES, uma nova
realidade surgiu para todos os traba-
lhadores do banco e para o proprio
Baneb.

Exatamente porque com a Fundag¢io
que se criara, 0 banco, a0 mesmo tem-
po, eliminou dois gravissimos proble-
mas: um de justica trabalhista e social
que o banco devia ao seu valoroso
quadro de pessoal, recursos humanos
da melhor qualidade, reconhecendo
esse valor humano e, de outro lado, o
de ordem material-financeiro.

Ressalte-se, por justica, que sem o0s
decisivos apoios, do Diretor Financei-
ro, o saudoso Hernane Santana que
garantiu a dotagao inicial, na ordem

de R$ 1 milhdo, exigida pelo calculo
atuarial na cobertura dos riscos imi-
nentes (doengca, invalidez e morte) na
fase de adesio dos participantes, além
dos Diretores Antonio José e Jayme
Moura Ferreira, que se juntaram com
énfase na ideia acalentada, havia anos,
pelo Dr.Santos Pereira na criacao da
nossa entidade previdenciaria, a BA-
SES teria grandes dificuldades em
ser concebida e passar efetivamente a
existir com a aprovagao do seu plano
atuarial e funcionamento pelo Minis-
tério da Previdencia Social em maio

de 1986.

Mas, felizmente prevaleceu o bom
senso empresarial, pois o segundo de-
safio, material, de dispéndios futuros,
seria para o banco, resolver o grande
passivo trabalhista que se avolumava
ao longo do tempo em decorréncia
ocorrer nas relagdes de produgiao do
banco, dois tipos de relacio de em-
prego: um estatutario, rotulado de

MAIS
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Rubens Pessoa

Participante assistido. Advogado, ex-pre-
sidente da BASES no periodo de 1985 a
1992

empregado, dos funcionarios rema-
nescentes do antigo ICFEB de onde
o banco se originou, cujos funciona-
rios, considerados servidores publi-
cos, trabalhavam lado a lado com
os banebianos. Aqueles colegas, fun-
cionatrios remanescentes, Icfebianos,
tinham o direito declarado em acio
propria de, ao se aposentarem, a ga-
rantia do beneficio de aposentadoria
integral, mais o do INSS.

A evidencia de que milhares de a¢oes
trabalhistas seriam promovidas pelos
banebianos era mais que reconhecida,
pois a isonomia com os que exerciam
funcbes semelhantes e trabalhavam
lado a lado com os funcionarios “es-
tatutarios”, os empregados celetistas,
era facilmente comprovada e sem
possibilidade de contestacio pelo
banco empregador, porque ja torna-
do, décadas atras, uma empresa tipo
sociedade de economia mista, de di-
reito privado.

Em fins de 1985 o Baneb ja tinha
cerca de 10.000 empregados em suas

centenas de agéncias espalhadas por
toda a Bahia e em outros Estados,
como Rio, Sao Paulo, DF, Sergipe, etc.
Dai a dimensao do problema, com a
justica a ser feita com os demais tra-
balhadores do banco. O Baneb foi
um dos ultimos bancos estaduais e
instituir uma Fundac¢do de Segurida-
de Social como a Bases, um fundo
de pensio, para os seus empregados,
recursos humanos de elevado nivel e
produtividade, em reconhecimento a
esse valoroso quadro de pessoal.

Por isso, com a criacio da BASES,
se fez a0 mesmo tempo, eliminagao
da possibilidade de milhares de agdes
trabalhistas a serem ajuizadas contra
o Baneb e, por outro lado, se fez jus-
tica com os que trabalhavam como
empregados do banco, repita-se, va-
lorosos recursos humanos, com a ga-
rantia de se atender ao principio da
dignidade da pessoa humana no mo-
mento de cada aposentadoria a ser
concedida pela previdéncia oficial,
basica, limitada, exercida pelo INSS.

35 anos depois, daquela dotag¢do ini-
cial de R$ 1 milhio, mais nossas con-
tribui¢oes mensais, no regime finan-
ceiro de capitaliza¢do, resultou num
exponencial montante atual de mais
de R$ 1 bilhdo, e nds todos, idosos,
gozamos do privilégio dos que, facul-
tativamente, acreditaram, aderiram e
se tornaram participantes dessa im-
portante prote¢ao social. E podemos
comemorar esse direito de ter uma
suplementacao de renda vitalicia ao
beneficio do INSS, que nos garante
dignidade como pessoas humanas
que somos e o respeito como cida-
daos que trabalharam por décadas
numa empresa como o Baneb (e seu
sucessor Bradesco), que soube reco-
nhecer, valorizar seu quadro de pes-
soal e de forma respeitosa, enfrentar
tais desafios. Estamos e somos to-
dos, reconhecidamente gratos.

As opiniBes expressas sdo de total responsabilidade do autor do texto.
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De repente voceé fica
naquela ‘ah, eu tenho
vontade de ir, eu tenho
vontade de surfar, eu
passo na praia e olho o
pessoal surfando, eu fico
me imaginando L3, mas
Sei que eu ndo POSSO'.
Nao, ndo diga eu nao
p0sso. Tenta. Vai la e
tenta. Foi o que
aconteceu comigo.

Fu vim, tentei

e gostei. Vai.

Edmea Corréa comegou
a surfar aos 58 anos

ENVELHESCENCIA

O termo surgiu em 1996

para descrever a transi¢do
da vida adulta para a velhice,
uma alusdo ao termo que
define a fase entre a /
infancia e a vida adulta,

a adolescéncia./ ¢

12 MAISBASES

4 pensou em se tornar surfista

aos 60 anos? E em pular de pa-

raquedas aos 70 anos? Se formar

dico aos 80? O documentario En-

velhescéncia prova que isso é possi-
vel.

Aos 60 anos de idade, Edmeia Cot-
rea é surfista. Com mais de 70 anos,
Luiz Schirmer é paraquedista. Aos
84, Edson Gambuggi se formou em
medicina.

Eles nio sdo criagoes de nenhuma fic-

Imagem: Reproducdo/Envelhescéncia

sensivel sobre uma nova perspectiva
de velhice com qualidade de vida.

Ha vinte, trinta anos, a expectativa
de vida no Brasil era de 50, 55 anos.
Hoje, trés décadas depois, subiu para
76! E. uma nova forma de ver e viver a
chamada terceira idade.

Os personagens deste documenta-
rio pensado, executado e realizado
de forma humana e sensivel, provam
isso. Todos tém obijetivos, anseios,

¢io cientifica nem a idade deles esta
errada. Sao alguns dos personagens
reais que fazem parte do documenta-
rio Envelhescéncia.

Dirigido por Gabriel Martinez e com
argumento de Ruggero Fiandanese, o
longa metragem retrata seis historias
de vida que inspiram uma nova leitura
sobre a terceira idade.

O filme mostra que ser velho, nos
dias de hoje, mudou muito. Trata-se,

na verdade, de uma abordagem real e

vontades. Todos ainda tém muito o

que fazer. Seja pular de paraquedas,
surfar, estudar, cotrer, amar, vivet,
viajar!

Intercalado com comentarios de Mi-
riam Goldenberg, sociéloga e douto-
ra em Antropologia Social, Alexan-
dre Kalache, médico e presidente do
Centro Internacional de Longevida-
de, e do filésofo, escritor e professor
Mario Sérgio Cortella, o filme é uma
licao de vida, que mostra que nods
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construimos nossos proprios limites.

"Limites sao fronteiras, nao sao bar-
reiras. Uma barreira ¢ aquilo que
impede. Uma fronteira é aquilo que
delimita e vocé pode ultrapassar. Por-
tanto, as tuas fronteiras é vocé que

cria quando vocé tem condicdo de
fazé-lo com independéncia, com au-
tonomia" afirma no documentirio o
filésofo Mario Sérgio Cortella.

O documentario completo esta dis-

ponivel no Youtube. Clique aqui. *

+ ESPECIAL

Quando me veem indo
para o salto, estranham,
olham e digem: ‘Serd
possivel, esse senhor vai
saltar? Esse velhinho vai
para o avido!” Eu me
impressiono, porque Ndo
sei como quem eles estdo
falando. Eu t6 jovem, eu
L0 inteiro, eles € que se
assustam comigo.

Luiz Schirmer aos 70 anos esbanja
vitalidade em saltos de paraquedas

Quem sabe faz a hora
nao espera acontecer.
\Vocé precisa estar
impregnado daquela
vontade drdua de lutar
por um objetivo para
que vocé tenha o ideal
de consumd-lo. Entado,
se voce tem um objetivo
para alcancar, tem que
superar todas as
dificuldades pertinentes
aquilo.

Edson Gambuggi formou-se em
medicina aos 82 anos

Fontes: Infomoney/Paulo Panayotis
e site do documentario Envelhescéncia

MAIS 13


https://www.youtube.com/watch?v=i4cLyLdK5EA

_ANOTE OS NOVOS
NUMEROS DE CONTATO
DA BASES

GERAL
7199671-1540

EMPRESTIMOS
7199980-1712




ao ¢é segredo para ninguém que os aplicativos

moveis sdo cada vez mais uteis, e em alguns ca-

sos tém se tornado uma necessidade. Com eles
fazemos transagoes bancarias, compramos produtos, re-
servamos viagens, nos divertimos com as redes sociais e
jogos, e fazemos mais uma diversidade de coisas. Porém,
essa facilidade pode esconder perigos. Se nao tomar cui-
dado ao baixar um aplicativo, o seu dispositivo eletronico
pode sofrer sérios prejuizos.

O sistema Android nao impede a instalagao de aplicativos
que estejam fora da lista da Google Play Store. No entanto,
essa liberdade pode apresentar sérios riscos. Um deles ¢ a
implantagdo de um sistema malicioso que funcione sem
demonstrar irregularidades no celular ou computador.

Contudo, ele monitora e envia informacoes sigilosas do
usudrio para criminosos ou pessoas que nao tem direito
de acessa-las. Por isso, antes de executar um download
fora da loja oficial de aplicativos, confira se o app esta
listado nela. Se ndo estiver, e mesmo assim quiser instalar,
tenha certeza de possuir um antivirus eficiente que identi-
fique qualquer ameaga.

Antes de sair liberando todas as permissoes para a insta-
lagao de um aplicativo, veja o que esta sendo pedido. Por
exemplo, ndo ¢ estranho um app de musica solicitar o
acesso aos contatos, localiza¢ao, mensagens e camera do
usuario? Por mais esquisito que seja, isso acontece com
frequéncia e muitas pessoas liberam o acesso sem perce-

bet.

Embora essas solicitagdes possam ser feitas por crimino-
sos, existem aplicativos que pedem permissoes para divul-
gar produtos ou servi¢os. Sendo assim, o melhor a fazer
¢ descobrir o motivo dos pedidos e escolher quais deseja
atender.

Para evitar surpresas desagradaveis, visualize as avaliagoes,
comentarios e notas dadas pelos usuarios do aplicativo.
Dessa forma, ¢ possivel entender se o app figura como se-

guro, tem boa credibilidade e atende as promessas que faz.
Algo que “acende uma luz vermelha” é o baixo numero de
downloads e uma “avalanche” de comentarios negativos.

Além disso, a reputacio do desenvolvedor do aplicativo
¢ muito importante. Em especial, no caso dos apps de
bancos que merecem uma atenc¢do redobrada. O motivo
¢ a quantidade de aplicativos produzidos para confundir
os usuarios dos bancos e roubar informacées financeiras
valiosas.

As atualizagdes do sistema sao ferramentas essenciais para
a protecao dos aplicativos e do aparelho eletronico. Por
meio delas, os sistemas sao protegidos contra antigas e
novas ameagcas virtuais. Uma vez que novos mecanismos
sao implantados para monitorar, identificar e destruir
virus ou malwares.

Com certeza, a industria da tecnologia continuara a desen-
volver aplicativos para ajudar nas mais diversas atividades
humanas. E isso ¢ 6timo, pois os apps ja se tronaram par-
ceiros inseparaveis dos usuarios da internet. Como vimos,
com um pouco de cuidado, ¢ possivel aproveitar essas tec-
nologias sem amargar prejuizos desagradaveis.

Fonte:Fonte: httr



terceira idade

om o processo natural do en-
velhecimento, os padrées do
sono sofrem algumas altera-
¢oes, o que pode resultar em dificul-
dades para dormir a noite, o sono fica
mais leve e ndo ultrapassa 8 horas por
dia sensacdo de nao se ter um sono
reparador e sonoléncia durante o dia.

Essas alteracbes estio relacionadas,
principalmente a uma mudanca bio-
logica. Especialistas  explicam  que
com o envelhecimento, a producao
de melatonina, hormoénio responsavel
pela regularizacao do sono, vai dimi-
nuindo. Aos 60 anos o corpo possui
metade de melatonina de alguém com
20. Ao chegar aos 70 essa porcenta-
gem ¢ quase nula.

Apesar disso, acordar cansado todos
os dias e problemas com ins6nia nao

Entenda as causas

fazem parte do envelhecimento. As
noites mal dormidas podem levar a
sérios problemas de saude, como dia-
betes, hipertensdo, obesidade, fadiga,
entre outras doencas fisicas e psicol6-
gicas, que se agravam ainda mais nos
idosos.

Para evitar a ma qualidade do sono na
terceira fase da vida, alguns cuidados
devem ser tomados. Segundo espe-
cialistas, nem sempre a quantidade de
horas dormidas esta relacionada com
a qualidade do sono. O importante é
dormir o tempo suficiente para sentir,
ao despertar, que realmente descan-
sou. E para que isso aconteca é fun-
damente relaxar e desacelerar o corpo
20 anoitecet.

Uma dica para se ter uma boa noite de
sono ¢é evitar assistir televisao até tar-



de. Prepare o ambiente para o descan-
so, mantenha o quarto em completo
silencio e com as luzes apagadas. Na
claridade, a produgdo de melatonina,
¢ interrompida. As luzes da TV, ce-
lulares e tablets também mantém o
organismo desperto e atento, interfe-
rindo no processo de adormecer.

E importante, também, seguir uma
rotina toda noite. Deitar sempre no
mesmo horario e ir para a cama so-
mente quando for realmente dormir.
Fazer coisas que relaxem o corpo
como tomar um banho morno e ler
um livro, por exemplo.

Além desses cuidados, o idoso deve
evitar alimentos pesados e estimulan-
tes no perfodo da noite, como café e
frituras. Também ¢é importante pro-
gramar atividades fisicas pela manha,
sempre seguindo a orientagao médica.

A postura ao deitar também vai aju-
dar a melhorar o repouso na tercei-
ra idade. O travesseiro e o colchiao
contribuem para um sono renovador.
Na hora de dormir, a indicacdo de
especilistas é se posicionar de lado e
utilizar um travesseiro que complete
exatamente o espago entre a cabeca e
o colchio, alinhando a coluna cervi-
cal com o tronco. Isso libera as vias
respiratorias, facilita a circulagio san-
guinea, permite que os estimulos elé-
tricos sejam enviados do cérebro para
corpo e evita as dores musculares e os
consequentes microdespertares no-
turnos, que interrompem o sono.

Se vocé tem apresentado problemas
para dormir, procure seu médico de
confianga para que ele possa avaliar se
ha alguma doenca subjacente envolvi-
da. Jamais se automedique!

O que fazer
para dormir
melhor?

E muito importante observar seus ha-
bitos diarios e como eles podem in-
terferir no seu sono. Adotar medidas
basicas de higiene do sono pode fazer
a diferenca. Veja algumas dicas:

- Hstabeleca horarios regulares para
se deitar e se levantar diariamente;

- Quando acordado, evite permane-
cer na cama, principalmente se estiver
com dificuldades para dormir. Nesse
caso, se levante, faca alguma ativida-
de relaxante e s6 depois volte para a
cama;

- S6 use a cama para dormir (quando
sentir sono) e manter relagoes sexuais;

- Bvite tirar pequenos cochilos duran-
te o dia;

- Nio beba café e outras bebidas que
contenham cafeina antes de dormit;

- Faca refeicoes leves a noite e reduza
a ingestao de liquidos;

- Antes de dormir, deixe o seu quarto
o mais confortavel possivel e escuro;

- Evite mexer no celular e em outros
aparelhos antes de dormir. A luz emi-
tida por esses equipamentos inibe a
producao de melatonina, o hormoénio
do sono;

- Pratique exercicios fisicos regular-
mente. %

fonte: site.abcfarma.org.br e painel.programasaudeativa.com.br
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capital do Parana ¢é repleta de

atracOes fascinantes que en-

cantam os turistas. Curitiba
¢ cheia de pracas, mirantes, museus e
parques maravilhosos, com paisagens
encantadoras e de tirar o folego... Sem
contar a sua riqueza historica. Nessa
edicdo a dica fica por conta do perfil

de viagem @julyporai.

Quem viaja para Curitiba a possibi-
lidade de fazer um dos passeios de
trem mais bonitos do Brasil. A via-
gem ja comec¢a no Museu Ferroviario,
um prédio inaugurado em 1885 que
relata como era a cidade no século
17 e como ocorreu o seu desenvol-
vimento através da Estrada de Fer-
ro Curitiba — Paranagua. Depois de
conhecer a histéria da ferrovia para-
naense ¢ hora de embarcar em uma
histérica viagem de trem pela Serra
do Mar que liga Curitiba a Morretes.

O trem sai da rodoferroviiria de
Curitiba as 8h30 da manha, com
previsao de chegada a historica ci-

dade de

Durante a viagem de trem todos re-

Morretes ao meio-dia.
cebem um mapa do trajeto e um
kit lanche do guia do vagio, que vai
contando histérias e curiosidades in-
teressantes nao s6 do passeio como
da regido como um todo. O passeio
dura, aproximadamente, 4 horas de
viagem, mas passa rapidinho por cau-
sa das historias que o guia conta e das
belas paisagens ao logo do percurso.

Sao 75 km de belezas naturais da maior
area de Mata Atlantica preservada do
pais. A cada curva somos surpreendi-
dos com a fauna e a flora da Serra do
Mar Paranaense. Alguns atrativos do
caminho sdo a ponte Sio Jodo, a ca-
choeita Véu de Noiva, as ruinas das
estagdes antigas, o Tunel do Diabo,
o Pico Marumbi e os grandes desfi-
ladeiros. Ao longo do trajeto passa-
mos por 13 tuneis!! A vegetacio com
muitas araucarias, um tipo de arvore
que ¢é simbolo do estado do Parana,
esta presente o tempo todo durante a
viagem. O caminho pela Serra do Mar

tem passagens lindas e sensacionais!
E possivel ter sensacio de aventura,
por exemplo, quando o trem esta a 955
metros acima do nivel do mar e passa
por um tinel com quase 500 metros
de comprimento. Todo o vagao se
escurece e ficamos na escuridao du-
rante alguns minutos. Em outro de-
terminado momento, parece que esta-
mos passando por um trilho flutuante
no meio da mata. De tirar o folego!

S6 para ter uma ideia, essa atragao

¢ reconhecida internacionalmente
como um dos passeios de trem mais
interessantes do mundolll Apds o
desembarque na Estacdo Ferroviaria
de Morretes a dica é correr para um
dos muitos restaurantes espalhados
pela bucdlica cidade e experimentar
o Barreado, prato tipico da regido.
Uma DE-LI-CIA!l! Outra dica é ca-
minhar pelo pequeno centro a beira
do Rio Nhundiaquara. L4 se encon-
tra comércio local, barraquinhas com
artesanatos, musicos locais e espaco

cultural.

ivulgagdo/Catraca Livre


https://www.instagram.com/p/CKhr50DlMr4/?utm_source=ig_web_copy_link

BASES disponibilizou, na area res-

trita do nosso site, os informes de

rendimentos ano-base 2020 para
efeito da declaragio do Imposto de Renda
2021. Os documentos poderdo ser consul-
tados e impressos pelos participantes assisti-
dos. Para obter o informe ¢ preciso acessar
os Servicos Online, utilizando o CPF e a se-
nha de acesso.

1. Acesse o site da BASES. Entre na area de
Servicos Online do site (www.bases.org.br/

servicos-online);

2. Digite seu CPF e sua senha;

3. Ao entrar na drea restrita, clique em 'Ca-

dastro/Beneficio', depois em 'Comprovante
de Rendimentos'.

Participantes autopatrocinados ou que res-
gataram a reserva de poupanca e beneficia-
rios que receberam o peculio por invalidez
ou por morte em 2020 receberio o informe
por e-mail ou pelos Correios.

Para os participantes ativos quem envia é o
empregador. Vale lembrar que as contribui-
¢Oes para planos de previdéncia podem ser
deduzidas da base de calculo do IR até o li-
mite 12% da renda bruta.

Entre os meses de marco e abril, os contti-
buintes que tiveram rendimentos supetiores
a R$ 28.559,70 em 2020 devem fazer a decla-
racdo junto a Receita Federal.
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Aposentados por Invalidez da
BASES precisam comprovar
beneficio do INSS

star aposentado por Invalidez pela

Previdéncia Social é condigao es-

sencial para requerer o beneficio por
invalidez na BASES. Esta obrigatoriedade
esta prevista nos regulamentos dos Planos
Basico e Misto. Depois de concedida a apo-
sentadoria por Invalidez pela Fundagio, ela
sera paga durante o periodo em que o parti-
cipante também estiver recebendo beneficio
por invalidez pela Previdéncia Social.

Com a Pré-Invalidez ¢ a mesma coisa. Para
receber o beneficio na BASES, observadas
as regras estabelecidas no Regulamento do
Plano Misto, ¢ preciso que o participante
esteja recebendo auxilio-doenca pela Previ-
déncia Social. Por isso, é fundamental infor-
mar a BASES qualquer mudanca em relagao
a situagao do participante assistido no INSS.

Por for¢a dos Regulamentos dos Planos, os
participantes assistidos da BASES que este-
jam enquadrados nas situagoes citadas preci-
sardo enviar para a Fundagao um documen-

to que comprove que o beneficio no INSS
continua ativo.

Esse comprovante pode ser o ultimo Ex-
trato de Pagamento de Beneficio do INSS,
documento que atesta a renda dos beneficia-
rios, detalhando os valores e a data de paga-
mento do beneficio, e que pode ser retirado
no site https://setrvicos.inss.gov.br, median-
te cadastro de senha.

Assim, para fazer cumprir 0s normativos
que regulam os Planos, os aposentados por
Invalidez com menos de 60 anos e os pat-
ticipantes em Pré-invalidez deverdo enviar,
a cada trimestre, o ultimo Extrato de Pa-
gamento do INSS para a BASES, sob pena
de suspensiao do beneficio na Fundagao. O
documento também podera ser enviado por
e-mail (seguridade@bases.orgbr).

Em caso de duvida, entre em contato com
a BASES. *




Avos da Razao

Imagem: Reprodug¢do/Avds da Razéo

Aos 90 anos, Helena Wiechmann comanda desde ou-
tubro de 2018, junto com Sonia Bonetti, 80, e a cagula
Gilda Bandeira de Mello, 76, o canal de videos Avés
da Razdo. A dinamica é simples: uma mesa redonda,
drinques, salgadinhos e um mote para debater.

As trés respondem perguntas dos internautas, dao
conselhos e opinides sobre diversos temas. Com mui-
to humor e irreveréncia, o trio tornou-se sucesso nas
redes sociais. Fazem postagens, lives e ddo palestras.

O canal das paulistanas caiu nas gragas do pessoal do
Youpix, site referéncia em cultura digital no Brasil.
Clique aqui e conheca as meninas!

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


https://www.youtube.com/channel/UCPaLH-5sjIoxe6Cm1llYtjA

NOS
ESTAMOS
COM VOCE!

O atendimento da BASES ainda
nao voltou a ser presencial, mas
isSO Nao € motivo para-nao falar
com a gente.

Fique a vontade!

» TELEFONES

Geral 71 99671-1540
Empréstimos 71 99980-1/12
Sequridade 71 99728-5084

» E-MAIL
bases@bases.org.or
comunicacao@bases.org.br

» SITE
www.bases.org.or

» REDES SOCIAIS
facebook/fundacacbases
instagram/fundacaobases



