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ENTREVISTA

Vera Regina dos Santos

B Nesta Edigao batemos um papo
“ReVestidos com amor” com Vera
Regina dos Santos, aposentada pelo
Plano de Beneficio Definido — PBD
que sente o coracao pulsar forte com
seu projeto voluntariado.

Aos 72 anos, Vera Regina dos
Santos poderia levar uma vida sem
grandes emogoes. Mas essa mulher,
ex-funcionaria da Embratel, nunca
se contentou com pouco. Também
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conhecida como ‘“Vera Maravilha”
por seus colegas, dado seu entusias-
mo, ela decidiu, mesmo se dedican-
do em tempo (quase) integral a fa-
milia, fazer o bem.

Em 2015, descobriu o projeto
“Little Dress for Africa”, que incenti-
va pessoas a costurarem roupas para
criancas daquele continente. A ONG
cuida da logistica e entrega as pe-
cas aos pequenos mais necessitados,

s

sem deixar de lado as maes.

Com o talento descoberto meio
por acaso para a costura, Vera dedica
parte de seu tempo a escolher teci-
dos, desenhar e costurar vestidos e
bermudas infantis. Como nao podia
deixar de ser, contagiou amigos, que
se reunem no grupo de Whatsapp
“ReVestidos com Amor” para falar
dos modelos e trocarem dicas desse
novo afazer.

Formada em Servico Social e
Direito, essa recém-avo agradece a
TELOS por lhe dar a tranquilidade
financeira necessaria para se dedi-
car ao voluntariado. E aproveita, na
conversa que vocé I¢ abaixo, a con-
vidar mais pessoas a se dedicarem a
fazer o bem sem olhar a quem.

EM LINHA: Como é sua rotina
como aposentada da TELOS

VERA REGINA: Fico em casa em
tempo integral, pois os afazeres de
casa ¢ o cuidar da familia tomam
meu tempo. Mas, de qualquer for-
ma, também uso o meu tempo para
estudar, aprender e conhecer pes-
soas, viajar, ir ao cinema ou teatro.
Atualmente ja me dou o direito de
acordar e levantar a hora que quero.
Isso ¢ muito bom!
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EM LINHA: O despertar pelo
trabalho voluntario ocorreu antes
ou apos a aposentadoria?

VERA REGINA: Ao me aposentar,
pensava em trabalhar com transporte
escolar, pois gosto de criangas e aju-
daria na renda. Mas, pensando bem,
desisti da ideia. Afinal de contas,
nao ¢ facil lidar com os pequeninos e
suas maes (risos). Entdo pensei que
poderia dedicar parte de meu tempo
em prol de alguém que precisasse de
ajuda.

EM LINHA: Como surgiu o
envolvimento com a ONG “Little
Dress for Africa”?

VERA REGINA: Ha algum tempo,
tomei conhecimento de que uma se-
nhora fazia vestidinhos, usando fro-
nhas, para criancas na Africa. Achei
interessante a iniciativa € me inte-
ressei pelo projeto, mas ndo houve
contato, ndo descobri como se fazia
€ 0 tempo passou.

Entdo, de repente, o assunto retor-
nou em uma reportagem pela televi-
sdo, e eu me dispus a pedir informa-
¢oOes, fazer pesquisas e ca estou eu
fazendo vestidinhos para as criangas
na Africa desde 2015.... J4 me enga-
jel também no Projeto “Fraternidade
sem Fronteiras”.

EM LINHA: Seu trabalho
voluntario é feito de que forma?

VERA REGINA: Costureira, ndo sou,
mas Deus tem me capacitado para
fazer a obra. E sabe que os vestidos
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tém ficado bonitinhos? Também in-
vesti em confec¢do de bermudinhas
porque os meninos também preci-
sam de carinho e amor. Além desses
itens sdo confeccionados também
macacOes para bebés, absorventes
de tecido, bolsas para escola e man-
tas para cobrir ou forrar, porque a
maioria dorme no chao.

Passei a pedir tecidos, retalhos e doa-
cOes de aviamentos a quem queira
e possa colaborar. Tenho recebido
ajuda de muitas pessoas que se inte-
ressam ¢ abragam a causa. Todo esse
material € manufaturado. Nao podem
ser enviados produtos comercializa-
dos ou usados, por conta da exigén-
cia dos Orgdos que fazem o transpor-
te, para evitar contaminagao e taxas.
Algum tempo atras, recebi de uma
companheira da Embratel duas bol-
sas de tecidos para o projeto.

EM LINHA: Como vocé se
sente ajudando ativamente a
organizacao?

VERA REGINA: Ja faz quatro anos
que tudo comegou e, mesmo com
algumas dificuldades de ordem fisi-
ca, fico muito feliz quando me vejo
sentada em frente a maquina de cos-
tura, com coloridos tecidos, para
produzir.

O Senhor produz em mim paz e ale-
gria por estar servindo a quem tem
menos € precisa mais.

EM LINHA: Como fica o coragao
ao ver criangas carentes usando
roupinhas feitas com tanto amor?

VERA REGINA: Bate a milhdo, em-
bora velhinho. Pulsa forte com a
alegria e os sorrisos que testemu-
nhamos, devido a nosso empenho e

desempenho.

EM LINHA: Como as pessoas
podem colaborar com a sua

missao?

VERA REGINA: Foi criado um gru-
po no Whatsapp para o projeto, cha-
mado “ReVestidos com Amor”. O
objetivo dele ¢ centralizar o assunto
€ as pessoas que queiram participar
e colaborar, da forma que acharem
mais confortavel: costurando, aju-
dando nos arremates, doando tecidos
de algodao (tricoline e/ou chitdo) e
aviamentos (linhas, viés, rendas ou
pontas). Serve também para troca de
informagdes e sugestdes, indepen-
dente da mao de obra.

Quem se interessar, pode fazer contato
pelo e-mail verareginad8(@gmail.com

EM LINHA: Que conselho vocé da
para quem pensa em se tornar um
voluntario? Por onde comegar, que

passos dar?

VERA REGINA: Que escutem seu
coracdo. Sempre ha O QUE dar e
QUEM precisa receber. Recebemos
tanto de Deus, porque nao doar um
pouquinho? Procurar 6rgaos e pro-
jetos sérios, que possam fazer valer

seu envolvimento ¢ doagdo.
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TELOS

Mais um canal de comunicacao

TELOS fala com Participantes por SMS

Il A TELOS langou, no més de
setembro, mais um canal de co-
municagdo com seus Participantes
— 0 SMS. Através de lembretes e
alertas curtos sobre compromissos,
servigos e informagdes, o canal ira
atuar como verdadeiro facilitador

no dia a dia dos Participantes e
Assistidos.

A ideia ¢ que todos os telefones
cadastrados recebam as mensagens
da Fundacdo, sem necessidade de
retorno. O SMS sera recebido estan-
do com ou sem acesso a internet, €

independente do modelo do aparelho.

O envio de SMS atende a uma
demanda dos entrevistados na
Pesquisa Anual de Satisfagdo e o
lancamento do novo canal de comu-
nicagdo mostra que a TELOS esta

sempre em linha com vocé.

Cartilha de Beneficio por Morte

Orientagoes importantes para os familiares dos

Participantes e Aposentados do PCV |

B A TELOS langou, recentemen-
te, a cartilha educativa “Beneficio
por Morte” do Plano TELOS
Contribuicao Variavel I (PCV I).
Disponivel para consulta na “Sala do
Participante” no site da Fundacao,
o documento fornece as principais
informagdes sobre Beneficio por
Morte e suas caracteristicas.

O objetivo da cartilha ¢ para
que, principalmente, caso seja de-
sejo do Participante, do Aposentado
em Saque Programado ou do
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Aposentado em Renda Mensal
Vitalicia que tenham optado por dei-
xar um Beneficio por Morte a seus
beneficiarios, possa ser utilizada
para instruir e/ou entregar aos seus
beneficiarios.
A publicagdo detalha:
» Quem ¢ elegivel a um Beneficio
por Morte;
» Quais sdo as formas de recebi-
mento do Beneficio por Morte;
» Como requerer o Beneficio por
Morte;

Ne55 o

» Apuragdo do valor de cada tipo
de Beneficio por Morte.

O documento, disponivel para lei-
tura desde o fim de agosto, faz parte
do Programa de Educagao Financeira
e Previdenciaria da TELOS.

Fique ligado: leia a cartilha e
passe as orientacdes necessarias aos
familiares, assim todos ficam em li-
nha sobre o tema!

Em breve iremos disponibili-
zar também a cartilha do Plano de
Beneficio Definido.
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Os resultados da Fundacao mais uma vez indicam que a solidez dos Planos
de Beneficios esta cada vez mais fortalecida e que os recursos da TELOS
demonstram capacidade para o pagamento de beneficios futuros. Sdo excelen-
tes resultados em 43 anos de historia completados em 1° de agosto de 2019.
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PREVIDENCIA

Mulheres e o Desafio
da Aposentadoria

B Independente das conquistas al-
cangadas pelas mulheres, nos ulti-
mos anos, nas questoes relacionadas
a independéncia financeiras e ao pla-
nejamento da aposentadoria, elas en-
frentam desafios unicos, que devem
ser urgentemente considerados.
Conforme estudosrealizados pelo
Instituto Nacional de Seguranca na

Aposentadoria, dos Estados Unidos,

a probabilidade de mulheres com
mais de 65 anos de idade empobre-
cerem ¢ 80% superior, a dos homens

com a mesma faixa etaria e mulheres
entre 75 € 79 anos possuem trés ve-
zes mais chances de estarem abaixo
da linha de pobreza, comparada aos
homens com a mesma idade.

Outra pesquisa relevante, cus-
teada pela Prudencial, revelou que
mulheres e homens esperam se apo-
sentar até os 67 anos de idade, mas
que mulheres economizam 43% me-
nos ¢ 50% delas, nao tinham inves-
timentos ou reservas destinadas para
aposentadoria.

o

Confira aspectos exclusivos ao

perfil das mulheres, que raramente
sao considerados nos planos de pre-
vidéncia disponiveis no mercado,
embora sejam fatores determinantes
no processo de investimento para
aposentadoria.

Alguns desses aspectos podem
gerar discordancia, mas se um
deles for reconhecido, ja ¢ razdo
para tratarmos a gestdo de patri-
monio das investidoras, de forma
diferenciada.
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https://www.nirsonline.org/
https://www.nirsonline.org/
http://news.prudential.com/

12, MULHERES VIVEM MAIS
DO QUE OS HOMENS

Conforme a Organizagao Mundial
da Satde (OMS), as mulheres geral-
mente vivem mais que os homens
—em média de 6 a 10 anos. Essa di-
ferenga se deve em parte a uma van-
tagem bioldgica da mulher, mas tam-
bém a diferencas comportamentais.

Por essa razao, os planos de pre-
vidéncia das mulheres devem se dife-
renciar pela longevidade, incluindo o
beneficio de uns anos a mais de vida e
a renda necessaria para este periodo.

22, MULHERES TENDEM A SER
MAIS CONSERVADORAS

As pesquisas indicam que a maio-
ria das investidoras desejam preser-
var o capital e protegé-lo da desva-
lorizagdo monetaria provocada pela
inflagdo, mas nao toleram variacoes
negativas do investimento inicial e da
rentabilidade acumulada, ao longo de
todo o periodo de investimento.

Planos de aposentadoria, com
perfil conservador, exigem atengao
aos custos dos investimentos e di-
versificacdo adequada, entre titulos
publicos e privados. Garantindo a
reposicao constantes das perdas cau-
sadas pela inflagdo, somado a um
prémio adicional.

32, MULHERES AINDA GANHAM
MENOS DO QUE OS HOMENS

Conforme a pesquisa realizada
em 83 paises, pela Organizacdo

Internacional do Trabalho, as
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mulheres ganham entre 15% e
30% a menos que os homens, con-
sideradas as mesmas atribuicdes
laborais.

Essa diferenca pode se mostrar
mais expressiva conforme a clas-
se social ou etnia, mas alcanga, in-
variavelmente, todas as mulheres
no mundo e em todos as areas de
atuacao.

Por esta razdo, o esforgo de
acumulagao financeira feito pe-
las mulheres deve ser mais valo-
rizado e planejado, com aportes
inferiores e constantes, que nao
comprometam a sua subsisténcia,
e garantam a renda necessaria para
aposentadoria.

42, PERFIL ASSISTENCIALISTAS

As mulheres tendem a ser as
cuidadoras, costumam dedicar mais
tempo e recursos a assisténcia dos fi-
lhos, pais, parentes e até amigos.
custea-

Conforme  pesquisa

da pela MetLife Foundation, nos
Estados Unidos, as mulheres sao as
principais cuidadoras em 61% das
familias analisadas, dedicando, em
média, cerca de 12 anos de vida, ao
desenvolvimento e assisténcia dos
relacionamentos proximos.

Essa tendéncia costuma preju-
dicar os periodos de vida mais pro-
dutivos das mulheres, reduzindo o
tempo dedicado ao trabalho, a acu-
mulacdo patrimonial e ao planeja-
mento financeiro.

52, MULHERES NAO COSTUMAM
FALAR SOBRE FINANCAS
E INVESTIMENTOS

Muitas pessoas nao gostam ou
nao se sentem a vontade de se expor,
quando o assunto esta relacionado a
dinheiro, financas ou investimentos.
No caso das mulheres, essa limitagao
aparece de forma mais pronunciada.

De acordo com a pesquisa da
Fidelity Investments, 80% das mu-

lheres ja se recusaram a falar sobre
finangas com pessoas proximas,
65% das mulheres ndo gostam de
falar sobre investimentos com seus
parceiros, apenas 47% das mulheres
se sentiriam a vontade conversando
sobre dinheiro com um profissional
financeiro, mais de 50% das mulhe-
res com acesso a institui¢des finan-
ceiras, nunca consultaram seu asses-
sor de investimentos.

A desconfianca com relacao aos
assessores de investimento e pro-
fissionais de financas possui uma
desculpa bastante plausivel, eles
costumam respeitar mais as suas
proprias metas, do que o objetivo
e o perfil dos seus clientes.

No entanto, um plano de apo-
sentadoria bem-sucedido requer
conhecimento, troca de informacgao
e 0 apoio dos mais proximos, dado
que a sua independéncia financeira
na aposentadoria podera favorecer o
bem-estar de todos os familiares.

Crédito do texto/Por: PREV BR
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https://www.ilo.org/global/lang--en/index.htm
https://www.ilo.org/global/lang--en/index.htm
https://www.metlife.com/corporate-responsibility/metlife-foundation/
https://www.fidelity.com/why-fidelity/overview

TELOS

Simuladores de beneficios ajudam
a planejar a aposentadoria

B O Plano TELOS Contribuicio
Variavel I (PCV 1) foi pensado para
atender diferentes desejos e perspec-
tivas de Participantes e Assistidos.
Nao a toa, conta com trés formas
de pagamento de beneficios: Renda
Mensal Vitalicia, Saque Programado
¢ uma combinacdo de ambos
(Renda Mensal Vitalicia e Saque
Programado). Porém, qual dessas
opgdes ¢ a melhor para os anseios
dos Participantes?

Uma das formas de descobrir ¢
utilizando os simuladores ofereci-
dos na “Sala do Participante” no site
da TELOS, que mostram diversos

AMAP

Resolugdo da ANS ndo afeta os Assistidos do PBD

B A Resolugdo Operacional N° 2.470 da Agéncia Na-

cenarios de recebimento da futura
aposentadoria. Eles sdo faceis de
usar — basta acessar a area exclu-
siva com CPF e senha URA. Para

oW

cional de Saude Suplementar — ANS que dispde sobre

a concessdo da portabilidade especial aos beneficia-
rios da operadora PAME (Associacdo de Assisténcia
Plena em Saude), em nada afeta os Assistidos do Plano
de Beneficio Definido (PBD), usuarios do Plano de

Assisténcia Médica — AMAP.
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da AMAP.

simular, informe as premissas suge-
ridas para o calculo do beneficio. Ou
seja, as variaveis que influenciarao o
valor da renda mensal.

A citada Resolu¢do Operacional da ANS trata uni-
ca e exclusivamente dos planos de satide comercia-
lizados pela PAME. Esclarecemos que a PAME ¢ a
empresa contratada pela TELOS somente para opera-
cionaliza¢ao dos servigos e orientagdes aos usuarios

A AMAP continua a operar normalmente.

Ne55 o
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http://www.fundacaotelos.com.br/sala-do-participante/simuladores/
http://www.ans.gov.br/images/RO_2470_-_Portabilidade_Especial_-_Pame.pdf
http://www.ans.gov.br/images/RO_2470_-_Portabilidade_Especial_-_Pame.pdf

A decisdao do Conselho Naci-
onal de Previdéncia Complementar
(CNPC), oficializada pela Resolugao
CNPC N° 31, que estipula a obriga-
¢ao de cada plano de beneficio pre-
videnciario ter um nimero proprio
no CNPJ d4& mais independéncia
e seguranca juridica aos planos de
beneficios das entidades por forta-
lecer a separacdo real dos recursos
de cada plano administrado pela en-
tidade. Até entdo, apenas a entidade
fechada de previdéncia complemen-
tar possuia CNPJ.

A TELOS, independente da obri-
gacao estipulada pelo CNPC, ja

JORNAL DA TELOS -
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trabalhava com a segregacao real
dos recursos dos seus Planos de
Beneficios (O Plano de Beneficio
Definido e o Plano TELOS Contri-
buicao Variavel I).

A resolucao estabelece um prazo
maximo de 3 anos, até 31 de dezem-
bro de 2021, para que as entidades
fechadas se adaptem a nova regra e
tenham um numero proprio de CNPJ
para cada plano que administra. Os
fundos de pensdo ainda aguardam a
edi¢dao de instrugcdes complementa-
res da Superintendéncia Nacional de
Previdéncia Complementar — Previc

sobre o tema.
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http://sislex.previdencia.gov.br/paginas/72/cnpc/2018/31.htm
http://sislex.previdencia.gov.br/paginas/72/cnpc/2018/31.htm

INVESTIMENTOS

Perfil de Investimentos do PCV I:

hora de reavaliar as escolhas

anteriormente realizadas!

. Como acontece todos os semes-
tres, a TELOS abriu novo periodo de
troca de perfil de investimentos do
Plano TELOS Contribuigao Variavel
I (PCV I). Os Participantes e os
Assistidos optantes pela modalidade
de Saque Programado podem alterar
o percentual de recursos que dese-
jam ter alocados em fundos de renda
fixa e varidvel. Os prazos para cada
grupo estao no box do texto. Para fa-
zer a alteragdo, basta acessar o menu
“PERFIL”, na “Area Exclusiva”, do
site da TELOS.

Apos avaliagdo quanto ao desem-
penho dos resultados alcangados, a
TELOS decidiu por manter os mes-
mos gestores dos fundos de renda
fixa e o de renda variavel. A rentabili-
dade alcangada por eles pode ser co-
nhecida na pagina “Investimentos”
do site da Fundagdo. Vale lembrar,
no entanto, que, independente do re-
sultado alcangado por cada um, nao
necessariamente ele sera melhor,
pior ou igual nos préximos perio-
dos — afinal, rentabilidades obtidas

10
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no passado podem nao se repetir no
futuro.

LIMITES

Quem decidir por redefinir o per-
fil de investimento, deve ficar aten-
to a alguns pontos: no maximo 60%
dos recursos podem ser destinados
em fundos de renda variavel, mas,
se o Participante estiver proximo
da aposentadoria, o teto ¢ diferente.
Para quem esta a dois anos de poder
requerer o beneficio antecipadamen-
te, em geral aos 50 anos de idade, o
limite foi aumentado para 30%.

J& para quem estd a cinco anos
da aposentadoria normal, atingida,
em geral aos 55 anos de idade, o
maximo foi aumentado para 20%.
Este limite também serd aplicado
aos Assistidos que escolheram a mo-
dalidade de saque programado para
receber o beneficio.

Nao ha limite percentual para os
fundos de renda fixa, apenas a im-
possibilidade de optar pelos dois
fundos de renda fixa baixo risco

disponiveis. No entanto, estdo livres
as opgoes de percentuais concomi-
tantes pela renda fixa de baixo e mé-
dio risco.

REBALANCEAMENTO

Vale lembrar que neste periodo,
mesmo para quem nado se manifestar,
a TELOS ir4 promover o rebalance-
amento. Como a rentabilidade das
aplicagdes em renda fixa e variavel
sao diferentes, os percentuais podem
estar diferentes do apontado como
ideal pelo Participante. Por isso, a
TELOS realiza o rebalanceamento e
realoca os recursos a fim de atender o
percentual anteriormente escolhido.

Independente de manifestacao,
o rebalanceamento nesta fase tam-
bém ocorre se houver necessidade
de dar cumprimento a decisdo do
Conselho Deliberativo aos limites
estabelecidos a renda variavel caso
o Participante esteja proximo da
aposentadoria antecipada ou nor-
mal, respeitando os novos limites
de 30 e 20%.
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https://www.fundacaotelos.com.br/investimentos/rentabilidade-dos-investimentos/

ATENCAO PARA RISCOS

A troca de perfil ¢ um bom mo-
mento para o Participante refletir
sobre o apetite por risco e os obje-
tivos em relacdo a aposentadoria.
De maneira geral, os fundos de
renda variavel sdo mais volateis
que os de renda fixa. Isto signi-
fica que podem render mais em

determinados periodos e menos em
outros. Ambas as modalidades de
fundos carregam riscos, que preci-
sam ser conhecidos antes de qual-
quer aplicagdo ser feita. A TELOS
monitora todos fundos oferecidos
e suas respectivas metas de renta-
bilidade, acompanha o grau de ris-
co que cada gestor do fundo pode

assumir, bem como os limites de
alocagdo conforme determinado
pelo Conselho Deliberativo e pela
legislagao.

Um bom caminho para testar
sua disposicdo a riscos ¢ o “Teste
de Perfil de Investimento” do Pro-

grama de Educac¢do Financeira e
Previdenciaria da TELOS.

ATENCAO PARA OS PRAZOS ESTIPULADOS EM CALENDARIO

ATIVOS

DE 12 DE OUTUBRO A 30 DE OUTUBRO

Contribuicdo Normal ao Plano: lembramos que conforme estipulado no Calendario

de Eventos, no mesmo periodo, os Participantes Ativos e Autopatrocinados poderao

aumentar o percentual de contribuicdo Normal ao PCV I. As escolhas entrardo em vigor

em janeiro de 2020.

Areducao pode ser realizada a qualquer tempo, sendo valida para o més subsequente.

ASSISTIDOS

PERFIL: DE 10 DE OUTUBRO A 28 DE NOVEMBRO

Percentual de Renda Mensal e Abono Anual: 10 de outubro a 11 de novembro

O Assistido em Saque Programado podera reavaliar o percentual para redefinir novo

valor do beneficio mensal (de 0,3% a 2%) e ainda decidir se quer ou ndo receber o Abono

Anual 2019. Atencado para as diferencas no prazo. Quem nao se manifestar em relagao

ao abono e ao percentual de renda mensal até o dia 11 de novembro permanecera com

as ultimas escolhas realizadas.

As escolhas de Perfil e do Abono Anual sao independentes.
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EDUCACAO

Htqueroaprender

mais sobre a Contribui¢cdo Adicional feita a qualquer momento

para o PCV |

12

Plano de aposentadoria da TELOS permite Contribuicao
Adicional de qualquer valor

B O esforgo regular de poupanga é
fundamental para quem planeja um
futuro tranquilo, e o Plano TELOS
Contribuicao Variavel I (PCV 1) tem
a flexibilidade ideal para alcancar a
tao sonhada aposentadoria. Entre as
possibilidades, estda o depodsito de
Contribui¢des Adicionais no Plano.
O montante ¢ de livre escolha, sem
contrapartida do Patrocinador.

As Contribuigdes Adicionais,
sem desconto em folha, podem
ser feitas a qualquer momento e
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comecam a render na data de entra-
da dos recursos na TELOS. O pro-
cedimento ¢ simples: entre em con-
tato com a Central de Atendimento
TELOS para obter o nimero do de-
posito identificado e os dados banca-
rios necessarios. Apods realizar o de-
posito, o passo seguinte ¢ notificar a
Fundacao. Para tal, basta encaminhar
o comprovante do depdsito bancario
para o e-mail: cat@telos.org.br

Além de incrementar a futura
aposentadoria com a contribui¢ao
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adicional esporadica, o Participante
ainda pode se beneficiar na hora de
fazer o imposto de Renda. As con-
tribuicoes efetuadas para plano de
aposentadoria podem ser abatidas
na declaragdo de imposto de renda
pelo modelo completo até o limite
de 12% da renda tributavel no ano.

Ou seja, além de beneficios de
longo prazo, com a aposentadoria,
o Participante pode ter vantagens
no curto prazo. Sao muitos pontos
positivos!
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Dia Internacional da
Pessoa Idosa: dicas para
uma vida melhor

SAUDE EBEM-ESTAR

Bl Em | de outubro, comemora-se
o Dia Internacional da Pessoa Idosa.
Esta faixa populacional ¢ cada vez
mais representativa € merece toda
a atengdo para ter uma vida ainda
mais longeva.

De acordo com o Ministério da
Saude, atualmente 14% dos brasi-
leiros tém mais de 60 anos. Isto sig-
nifica quase 30 milhdes de pessoas.
Segundo o mesmo o6rgao, em 2030
o numero de idosos vai superar o
de criangas e adolescentes de até 14
anos. Por haver mais acesso a lazer,
médicos, melhor alimentagdo, en-
tre outros fatores, a expectativa de
vida da populacdo tem aumentado
e, com isso, a sociedade ja vem se
adaptando para melhor atender essas
pessoas.

Em 2004, por exemplo, foi apro-
vado o Estatuto do Idoso, que pre-
vé uma série de beneficios, como
desconto em atividades culturais,
penalidades para quem desrespei-
tar os mais velhos ou os deixar sem

assisténcia. E como muitos ja estdo
nesse grupo e, certamente, todos e
tardo, ¢ bom, desde ja, adotar héabi
tos que ajudam a estender essa. fase
tao gostosa quanto qualquer outra.
A Sociedade Brasileira de
Geriatria e Gerontologia — SBGC
indica alguns. Vamos a eles: : B
» Praticar esportes = s =
» Evitar a obesidade 2 7 ; — 74y 3"1
» Fazer ao menos 30 minutos dex 1 | N -
exercicios aerdbicos por dia.
» Nao tomar remédios por conta
propria
» Ter amigos e familia sempre por
perto.
» Ao menos dois copos de leite
magro por dia.
» Ao menos 20 minutos de sol.
» Ter um médico de confianga.
» Repousar de 6 a 8 horas por dia,
dormindo algumas destas horas.
Apesar de a lista ser extensa,
a SBGG acredita que o segredo de
uma vida saudavel estda em “andar,
trabalhar, amar e cuidar-se”!

Pos
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SAUDE EBEM-ESTAR

DIA DA ARVORE:

sustentabilidade ambiental!

\ e

B Vamos falar um pouco sobre sus-
tentabilidade ambiental? Uma data
importante que remete ao tema ¢ o
Dia da Arvore. Comemorada em 21
de setembro, a data marca o inicio
da Primavera no Hemisfério Sul e
nos faz pensar na importancia des-
ses seres. As arvores, além de serem
belas, servem de “filtro” de ar para
o planeta, para regular a temperatura
e mesmo como moradia e alimento
para algumas espécies. Nao a toa de-
vem ser preservadas.

As arvores retém dioxido de car-
bono (CO,), um dos principais ga-
ses causadores do efeito estufa, que
aquece o planeta para além do acei-
tavel. Além disso, seu processo natu-
ral libera oxigénio na atmosfera, que
precisamos para respirar. Também
retém uma série de poluentes no ar,
cuja reducao melhora nosso bem-es-
tar, por diminuir a incidéncia de do-
engas respiratorias.

Outra fungdo importante ¢ a
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regulacao da temperatura, principal-
mente em centros urbanos. Uma ar-
vore sozinha libera, ao longo do ano,
até¢ 150 mil litros de dgua na atmos-

fera, aumentando a umidade — essen-
cial para uma vida mais saudavel. As
sombras das folhas conseguem redu-
zir em até trés graus o calor de uma
cidade, por exemplo.

Estas verdadeiras riquezas ainda
ajudam a fixar o solo e a reduzir o
impacto da chuva no chao, evitando
deslizamentos de terra, e servem de
morada para diversos animais e de
fonte de alimentos, que, por sua vez,
geram uma série de beneficios para
a sociedade.

Sua preservacao, portanto, ¢ de
grande importancia. Nao s6 pelos
beneficios ambientais como pelos
econdmicos. Afinal, se continuam
em pé, melhoram a satde e geram
recursos (ha, inclusive, no merca-
do internacional, pagamentos para
manté-las — os créditos de carbono).
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Em outras palavras, proporcionam
sustentabilidade ambiental.

A TELOS, como um fundo de
previdéncia que, claro, quer ajudar
seus Participantes e Assistidos a te-
rem um futuro melhor, se preocupa
com essa questdo. Por isto, hd anos
mantém o programa Evolua, que
visa ajudar a sustentabilidade do pla-
neta ao minimizar a transmissao de
gazes do efeito estufa com a redugao
da quantidade de documentos a ser
transportada pelos veiculos. A inicia-
tiva prevé medidas como a troca do
envio de informativos em papel por
visualizagdo exclusivamente eletrd-
nica a Participantes e Assistidos.

Faca parte desse movimen-
to. Assim vocé ajuda o planeta e a
Fundacao a contribuir com a causa
ambiental! Basta acessar a opc¢ao
“Evolua” no menu Servicos da Area
Exclusiva, logo na pagina inicial do
site, e adertir.
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http://www.ebc.com.br/infantil/voce-sabia/2015/09/dia-da-arvore-celebra-importancia-da-preservacao-para-vida-na-terra
https://www.ecodebate.com.br/2011/10/25/voce-sabe-qual-a-importancia-de-uma-arvore-artigo-de-rafael-morais-chiaravalloti-e-luciani-maria-vieira-rocha/

Envie para
cat@telos.org.br
sua receita de familia
para divulgarmos no
Em Linha- daremos o
devido crédito!

3 xicaras (cha) de arroz cozido

1. Misture todos os ingredientes em
uma tigela com auxilio de uma co-
lher.

2. Aqueca o forno a 2009 C, por
aproximadamente 10 minutos.

3. Coloque a massa dos bolinhos
em pequenos refratarios untados
com azeite.

4. Asse por cerca de 20 minutos.

5. Tire do forno e com auxilio de DICA: o bolinho de arroz assado pode ser feito com sobras de qualquer tipo de
uma espatula, desenforme. arroz. O da imagem foi feito com arroz de brdcolis.
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ENTRETENIMENTO

Desafio Educacional

. O que o pensionista do Plano de

Descu bra a pa Iavra ce rta Beneficio Definido — PBD deve

fazer anualmente, no més cor-

respondente ao uUltimo digito da

LOAOTNEMARTSADACETRANL sua matricula?
RREAOBOLEACVUAAUAIBMDOQ
YGLOGIEEZAPCCEAIOUPOA . O Pensionista do PBD deixara
7 UZJIJMHJHGBHETOBIOBVF EFH de receber o beneficio pelos se-
¢ D AAZPLYOTNEMASACOADA guintes motivos: morte, eman-
PUOSWOGUOHUO QUWFATIUJ ECEA cipacdo, cessacdo de invalidez,
LAQAMSOSAGFONRGBTLULUJC cessacdo das condicBes exigidas
EAABSAOUTPXETIIGAJIVOM para os beneficirios e....
GVCACAAQNQIUEJIDZBSRHA
I SACDEAXEBARAEUARAEOTI C Vv . Valor percentual do beneficio
TCEBWCAQSRVSQ[’IGI’JDSRLﬁ TELOS do PCV | que o Benefi-
AONEYRNLGSHXABAEZOEWATI ciario tem direito ap6s o faleci-
ZPWUEUOLEOSCBAARLMZTIE mento do aposentado em Ren-
MZOAUWBMSQUOALOZATIUUC da Mensal Vitalicia — RMV,
GLOFAZOVOOBZAUMUPANTYVDO
xvdoatftrMtUbDecsv~ODIAAGA + O beneficio pago na forma de
CVIJOHELIRPMROBMAHAUJHA Saque Programado sera man-
. L, ., _ tido desde que o valor mensal
JAVAINN "7 -VLN3ISS3IS "€ -OLNIINVSVYD "¢ -OLNINVYLSYAVIIY 'T seja superior a uma ... Pre-
As respostas do Desafio Educacional estdo na Cartilha “Beneficio POR MORTE PCV I” e no videncidria, que hoje vale RS

“Material Explicativo do PBD” disponiveis na sala do “Participante” do nosso site —versao
cldssica..A Cartilha faz parte do nosso Programa de Educagao Financeira e Previdencidria

378,80.
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