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O futuro sempre presente

O fim do ano é sempre um bom momento para pensarmos um pouco
sobre a vida, lembrar das maravilhas que temos a agradecer.
Vamos nos cercar de pensamentos positivos e continuar a dar o nosso
melhor sempre que possivel, renovando nossas Esperangas de Paz.
A todos vocés companheiros que fazem parte da nossa Fundac¢ao, desejamos
um Ano Novo de experiéncias construtivas, saudaveis e harmoniosas!



EDITORIAL

Na penultima edicdo do ano, convidamos aos assistidos da ECOS a
participarem das confraternizacdes de final de ano, momento oportuno
para estreitar o relacionamento com a Nossa ECOS.

Mesmo em clima de festa, precisamos estar atentos as nossas financas e
organizar e planejar nossos gastos e investimentos. Para tanto, sugerimos
a leitura da matéria de educagao financeira que disponibiliza a Regra
50-15-35, que ajuda a estabelecer metas de gastos, algo essencial para
guem deseja organizar a vida financeira, bem como fazer o planejamento
financeiro para pagamento do IR 2017, com contribuicoes para a
Previdéncia Privada.

Também trazemos novidades sobre os estudos da longevidade,
especificamente a criagdo do indice de desenvolvimento urbano para
a longevidade e outra matéria curiosa que nos mostra quao rapido a
populacao de idosos esta crescendo.

Ja na area previdenciaria, ndao podiamos deixar de registrar a decisao do
STF sobre a desaposentacao, assunto tao polémico que atinge milhoes de
brasileiros.

Em Salde e Bem Estar, trazemos a matéria com dicas para se tornar um
idoso (a) saudavel. Na pagina de entretenimento veja as nossas dicas de
leitura, filme, artesanato e uma boa reflexao sobre a bondade.

Boa Leitura
Katia Dumaresq
Comunicacao ECOS
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{_ PARTICIPANTE

CONFRATERNIZACOES DE FINAL DO ANO

= A Fundagdo ECOS sempre empenhada em proporcionar mo-
[\ mentos de muita descontracao para seus assistidos, tem a sa-
; tisfacdo de convida-lo(a) para um almoco de confraternizacdo que
acontecera nos locais abaixo relacionados. Confirme a presenga
através da Central de Atendimento 0800-721 2600. Cada assistido
podera levar 1 (um) acompanhante.

CIDADE DATA LOCAL

BABY BEEF MORUMBI
Av. Marginal Pinheiros, n? 16.741
Morumbi

Dia 26/11 - Sdbado

SAO PAULO |\ - tir das 12h30 & 15h30

Dia 01/12 - Quinta-feira CHURRASCARIA FOGO DE CHAO

LA A partir das 12h30 as 15h30 | Rua Jodo Gomes, 321 Rio Vermelho
RIO DE Dia 03/12 - Sabado WINDSOR EXCELSIOR HOTEL
JANEIRO | A partir das 12h as 16h Av. Atlantica, 1800 Copacabana
Dia 15/12 - Quinta-feira SPETTUS STEAK HOUSE
RECIFE A partir das 12h30 Av. Eng? Domingos Ferreira n2 1.500
Boa Viagem

Os convites das confraternizagdes, serao disponibilizados da seguinte forma:

CONVITES Sao Paulo, Rio de Janeiro e Recife
Para essas cidades, os convites serdo enviados via e-mail marketing e avisos
DAS por SMS. O Assistido ao receber o convite ou aviso, basta ligar para a Central
CONFRATERNIZACGES de Atendimento e confirmar presenca.
Salvador
DE FINAL Para a confraternizacdo da cidade de Salvador, também enviaremos e-mail
DE ANO marketing e aviso por SMS para todos os assistidos que ao receber a comu-

nicagao, deverao confirmar presenca através da Central de Atendimento e
pegar o convite pessoalmente na sede da ECOS.

SEGUNDA PARCELA DO ABONO ANUAL ECOS  coMUNICADO DE ERRATA

Pedimos as nossas desculpas
por erro ortografico ocorrido
na edicdo da Revista Tempo
ECOS n2275, pag. 4, no quadro
Conselho Deliberativo, onde

No dia 02 de dezembro, a ECOS pagara a segun-
, da parcela do abono anual aos seus assistidos.

O abono anual é pago no més de dezembro de
cada ano e corresponde ao valor do beneficio la-se:
percebido no més, descontando-se o adian- Angelo Calomon de S, leia-se:
tamento pago no més de maio de 2016 (pago Angelo Calmon de S& Junior.
sem desconto) e o Imposto de Renda valores
definidos pela Receita Federal.
O crédito do beneficio sera dia 23 de dezembro.

ECOS



{_ EDUCACAO FINANCEIRA

EDUCACAO FINANCEIRA: a regra 50 - 15 - 35

Manter o orcamento pessoal sob controle pode ser
um desafio para muitas pessoas. Entre os motivos
estao nado saber quanto deve ser gasto em cada cate-
goria do orcamento, quanto deve ser destinado para
atividades relacionadas ao estilo de vida e, ainda, qual
€ a quantia ideal para criar uma reserva financeira ou
pagar suas dividas. Se esse é o seu caso, existe um
método muito simples que vai mudar de vez o seu
orcamento pessoal: a regra dos 50-15-35.

A regra dos 50-15-35 é muito simples. Basta dividir
suas despesas em trés grandes categorias e separar
para cada uma delas uma parcela da sua renda. De
acordo com a regra, 50% da sua renda liquida devem
ser reservados para os gastos essenciais. Essas des-
pesas compreendem categorias como transporte, ali-
mentacdo, moradia, saude, mercado e educacdo, ou
seja, tudo o que vocé depende para se manter no dia
a dia.

Depois de separar 50% para os gastos essenciais, é
preciso reservar 15% da renda liquida para priorida-
des financeiras. Caso vocé tenha dividas, usara essa
guantia para paga-las. Quem estd com as financas
em dia, deve usar essa parcela para poupar (criar um
fundo para emergéncias, contratar um plano de pre-

vidéncia privada, fazer investimentos de longo prazo).
Prioridades financeiras sdao os objetivos financeiros
importantes para manter um padrao de vida adequa-
do no futuro, entdo pense no que é essencial para
vocé para definir como vai investir essa parcela. Vale
lembrar que quem tem dividas pode ter que compro-
meter, por um tempo, pelo menos, mais do que 15%
da renda liquida para equilibrar a situagao financeira.
Para despesas relacionadas ao estilo de vida, 35% do
orcamento. Gastos relacionados ao estilo de vida sao
aqueles ligados a hobbies, lazer, diversao e afins. En-
tram nessa parcela saldo de beleza, bares e restau-
rantes, viagens, academias, compras e cuidados pes-
soais.

Para ter qualidade de vida, reserve 35% da sua renda
liquida para essas categorias. Mas para a regra fun-
cionar, é importante entender que os gastos de estilo
de vida devem sempre vir depois das despesas es-
senciais, que sao aqueles itens que nao podem ficar
de fora do orgamento. Além disso, se seu objetivo é
economizar um pouco mais para a realiza¢do de uma
meta, como dar entrada em um imovel ou fazer um
curso, categorias relacionadas ao estilo de vida sdo as
gue tém maior potencial de reducdo de gastos.

A regra dos 50-15-35 ajuda a estabelecer metas de gastos, algo essencial para

guem deseja organizar a vida financeira.

Ao aplica-la no orcamento pessoal, vocé con-
segue definir quais sao as categorias principais
de despesas que vocé tem e quanto realmente
gasta em cada uma delas. Além disso, com a aju-
da da regra fica mais facil saber quais devem ser
prioridade no seu orgamento, que sao os gastos
essenciais.

O controle de despesas fica mais simples. Para
se ater aos 15% do estilo de vida vocé elimina
grandes inimigos da saude financeira: as com-
pras por impulso e gastos desnecessarios. Es-
tabelecer uma parcela da renda liquida para as
prioridades financeiras também é uma garantia
de que as dividas serao quitadas e, no futuro,
poupar se tornara um habito. (Organizze)

ECOS

CONTROLE SUAS FINANCAS
COM A REGRA DO 50-15-35
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GEDUCACAO FINANCEIRA

PLANEJANDO AS COMPRAS DE FINAL DO ANO

Com a chegada do natal, o espirito natalino toma conta
das pessoas e faz com que elas abram de fato o bolso, e
presenteiem a familia e os amigos queridos, entretanto,
muitas delas se esquecem que apesar das boas inten-
¢oes, planejar as compras de Natal é importante, para
evitar gastos desnecessarios e o descontrole do orga-
mento.

Algumas dicas bem simples podem evitar muita dor de
cabeca futuramente:

1- Defina os valores disponiveis para as compras
de Natal, e faga com que as compras se adéquem a
qguantidade de verba determinada.

2 - E preciso escolher quem serdo os presenteados,
pois desta maneira a sua compra fica direcionada.

3 - Para comprar presentes caros, o ideal é poupar
para comprar a vista. Quem faz isso consegue nego-
ciar descontos.

4- Se for comprar pela internet, é bom fazer pesqui-
sas em sites seguros.

5 - Atengao no cartao de crédito, certifique-se de que
as parcelas caibam no orcamento. Lembre-se de que
o acumulo de prestagdes coloca em risco o planeja-
mento financeiro e a capacidade de poupar.
Pesquise muito antes de comprar, pois a diferenga de
uma compra por impulso pode ser grande.

E aproveite o Natal com sua familia e amigos, e lembre-se que é melhor comprar uma lembranga um pouco
mais em conta do que ficar endividado, ninguém que recebera seu presente ird querer que vocé fique o ano

todo apertado financeiramente.
C‘PLANO DE BENEFICIOS

Fonte:mundoconectado
PROGRAME E PLANEJE SEU IMPOSTO DE RENDA APLICANDO
EM PREVIDENCIA

Estd chegando ao final de ano e logo também chega a
hora de ajustar a conta com a Receita Federal através do
Imposto de Renda.

Conforme a legislacdo atual, as aplicacdes em previdén-
cia privada em até 12% dos rendimentos tributdveis sao
deduzidas da base de calculo do IR. Para isso, é neces-
sario que o contribuinte recolha INSS, pague IR e decla-
re pelo modelo completo.

Mas temos que ficar atentos porque nem toda aplica-
¢do em previdéncia privada pode ser dedutivel, como

o caso dos VGBL's , onde o IR incide apenas sobre os
rendimentos obtidos e ndo sobre o valor total acumula-
do (contribuicdes).

Vocé que é participante de um dos Planos de beneficios
da ECOS e pode usufruir dessa dedugdo, ndo perca tem-
po e programe suas contribui¢cdes até dezembro.

dedugdo da base de calculo do IR na hora da declaragao
2017.

Aplique na ECOS

Se vocé for participante do Plano CD ECOS, pode contri-
buir para este plano e aumento de sua poupanca previ-
dencidria, através de contribui¢bes esporadicas ja previs-
tas no plano. Além do beneficio com o fisco, vocé estara
contribuindo para uma poupanga maior e consequente-
mente, um maior beneficio futuro, além nao pagar taxa
de administracdo e obter maior rentabilidade em compa-
racdo aos planos disponiveis no mercado. Aproveite seu
décimo terceiro e pense no seu futuro e de sua familia.

Como fazer as contas?

Some todos os seus rendimentos tributaveis, calcule
doze por cento e abata do imposto de renda pago na
fonte. O resultado equivale ao montante que vocé po-
dera aplicar em previdéncia privada e utilizar como

ECOS



PREVIDENCIA

STF DECIDE PELA NAO DESAPOSENTACAO

Sem desaposentagdo

A desaposentacao prevé
Em 26 de outubro, o Supremo Tribunal Fede- que alguém que se aposente ‘ o
e continue contribuindo possa

ral (STF) decidiu pela ndo validade da desapo-
sentacao. O placar final do julgamento foi de T .
sete contrdrios a quatro a favor da possibili- renunciar a aposentadoria atual

dade do aposentado que retornou a ativa e e pedir um beneficio em valor I’r

gue continua, obrigatoriamente, contribuindo mais alto no futuro, consideran-

para os cofres da Previdéncia Social, tenha di- do a contribuigﬁo adicional.
reito a substitui¢ao do beneficio atual por um

beneficio mais vantajoso financeiramente.
Como tem repercussao geral, a decisdo deve-
ra ser seguida para todos os processos na Justica que tratam do assunto. A maioria dos ministros en-
tendeu que o sistema previdenciario publico no Brasil € baseado no principio da solidariedade e nao
ha previsdo na lei para o acréscimo. Uma mudanca do tipo, portanto, sé poderia ser estabelecida pelo
Congresso e nao pelo Judiciario.

A legalidade do beneficio estava em julgamento na Corte ha dois anos e sofreu sucessivos pedidos de
vista. Mais de 180 mil processos estavam parados em todo o pais aguardando a decisao do Supremo.

A validade da desaposentacao foi decidida apds um aposentado pedir ao Instituto Nacional do Seguro
Social (INSS) a interrup¢do do pagamento da atual aposentadoria por tempo de servigo e a concessao
de um novo beneficio por tempo de contribuicao, com base nos pagamentos que voltou a fazer quando
retornou ao trabalho.

Sem direito a revisao

Agora, o trabalhador que se aposenta
proporcionalmente e continua contri-
buindo ndo pode renunciar a aposen-
tadoria atual para pedir um beneficio
em valor mais alto no futuro. O julga-
mento tem repercussao geral - ou seja,
o entendimento sera aplicado em pro-
cessos similares que aguardam solugao
em tribunais de todo o pais. Hoje, ha
182 mil agdes na Justica sobre o as-
sunto. O INSS também sera obrigado a
adotar o mesmo entendimento na ana-
lise de pedidos de novos beneficios.

Com a decisdo, quem ja ganhou na Jus-
tica o direito de rever o beneficio pela regra da desaposentagao pode voltar a receber o valor anterior.
(Fonte: Assprevsite)

ECOS



{_ LONGEVIDADE

Indice de Desenvolvimento Urbano para a Longevidade

f‘ & p Em breve estardo saindo os primeiros resultados do “Indice de De-

£ 2 ~ . senvolvimento Urbano para a Longevidade — Instituto de Longevi-

o . " dade Mongeral Aegon/FGV”, em parceria com a Fundacdo Getulio
[

Vargas, e que trara a lista das cidades brasileiras que proporcionam

) 1
N Q_‘ﬂ I AR E™ . .
r A 1 o maior grau de bem-estar aos moradores com mais de 60 anos. O
indice é formado por 63 indicadores agrupados em sete varidveis:
oo Cuidados de saude, Bem-estar, Habitagao, Finangas, Educacao e tra-

balho, Cultura e engajamento e Indicadores gerais. A avaliacao é fei-
ta em 498 municipios, que reinem 117 milhdes de habitantes. O resultado é um grande mapa para ajudar o
gestor publico a aprimorar os servigos direcionados aos maiores de 60.
Fonte: Didrio dos Fundos de Pensao

IBGE - NUmero de idosos com 80 anos ou mais deve crescer
27 vezes de 1980 a 2060

O nuimero de idosos com 80 anos ou mais pode passar de 19 milhdes em 2060, um crescimento de mais de 27
vezes em relacdo a 1980, quando o Brasil tinha menos de 1 milhdo de pessoas nessa faixa etaria (684.789 pesso-
as). Na projecao para 2016, o pais contabiliza 3.458.279 idosos com mais de 80, segundo o Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE).

As estimativas populacionais de 1980 a 1999 foram acrescentadas hoje (26) pelo IBGE aos dados de 2000 a 2060
—divulgados em 2013. As informacgdes fazem com que a série histdrica tenha um intervalo de 80 anos.

Se confirmada a projecao, o Brasil chegaria a 2060

com 19.111.509 de pessoas com 80 anos ou mais. Esse contingente, se comparado aos dados atuais, perderia
apenas para a populagao total de Sdo Paulo e Minas Gerais.

A alta é resultado da melhoria da esperanca de vida ao nascer do brasileiro, que era de 62,58 anos em 1980 e pode
atingir 81,2 anos segundo a projegao de 2060.

Na outra ponta da piramide etaria, o grupo de criangas de até 4 anos em 2060 deve representar praticamente a
metade do estimado na década de 80 (16.942.583). A previsdo é que esse numero mantenha a queda iniciada
no fim daquela década e chegue a 8.935.080 em 2060. Atualmente, segundo projecoes do drgao, o pais tem
14.545.488 criancas de 0 a 4 anos (2016).

A diferenca no numero de criancas é reflexo de outro dado demografico que vem caindo: o nimero de
filhos por mulher. Em 1980, a média era de 4,12 filhos por mulher, taxa que ja tinha diminuido para 2,39
em 2000 e deve chegar a 1,50 em 2060.

Fonte: Previdéncia Total ECOS



COMENTARIO DE INVESTIMENTOS

No cendrio externo, o FED (banco central americano) decidiu manter as taxas de juros inalteradas
mas sinalizou a possibilidade de aumento ainda este ano, de forma gradual. Na Europa, o BCE (banco
central europeu) também manteve as taxas de juros, mas ndo discutiu a ampliacao do programa de
estimulos, o que impactou negativamente o mercado. Na Asia, o BoJ (banco central do Japdo) estabe-
leceu que seu objetivo é manter a taxa de juros proxima a zero e a meta de inflagdo em 2%. Na China
os dados de atividade vieram pouco acima que o esperado e mostraram estabilizacao da economia.

No cendrio doméstico, o COPOM (Comité de Politica Monetaria do Banco Central), em seu Relatdrio
de Inflacdo do 3T16 ressaltou que o cendrio basico contempla estabilizacao da atividade econ6mica no
curto prazo, possivel retomada gradual ao longo dos préximos trimestres, processo de desinflacdo em
curso e reducao da incerteza sobre a aprovagao e a implementac¢ao dos ajustes necessarios na econo-
mia. Com base nessas informacgdes, o mercado acredita que o Bacen devera iniciar o ciclo de cortes na
taxa de juros ja na reunido de outubro.

PATRIMONIO ECOS| mil - setembro 2016

BD PLANO DE BENEFICIO DEFINIDO

R$ 898.060 Rg if;'r’ )
99,50% ! cd  PLANO DE CONTRIBUICAO DEFINIDA
PGA  PLANO DE GESTAO ADMINISTRATIVA
RS 521
0,06%

COMPOSICAO DO PATRIMONIO CONSOLIDADO | mil

—  8L,1% ] 94% | 2,7%
g R$ 727.926 i R$84.378 “ RS 24.025
Renda Fixa """ Renda Variavel - :Er;‘t’fj;"'ur:‘:d“;gs
1,3% 9
¥ R¢ 11.949 A g'ssfg 768 Sy or
ol : Sisim - .. RS$13
~ Empréstimos FUALY Iméveis | Outros
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PLANO DE BENEFiICIO DEFINIDO

PARTICIPANTES SETEMBRO
~ Aposentados 449
: “gfqg’ Pensionistas 276
~ Autopatrocinades 8
Ativos 34
- EmAwdlioDoenca 0
TOTAL 845

CORRECAO DE EMPRESTIMOS
Data da Liberacao Correcao SETEMBRO OUTUBRO

Rentabilidade Bruta x Meta Atuarial no ano

14% -

13,10%

12% -

10% 1 2,94% Em setembro, a performance consolidada da
8% 1 carteira de investimentos atingiu 0,77%, en-
6% - guanto a meta atuarial registrou 0,47%. No ano,
4% | o desempenho dos investimentos soma 13,10%
2% e a meta atuarial 9,94%.

0% T T T !
v@(\\é’ @\\»“’ <§\7’&\'\3’ %ol\\w“’ &,@\\'\3’ \\\:\\\\? ' \\»\\\Q’ ,z,ooo\\,b ) z&\\,b
TIR Bruta e \leta Atuarial

PLANO DE CONTRIBUICAO DEFINIDA

- J Perfil Conservador: alocagdo de
EVOLUCAO DAS COTAS 100% da Conta de Participante na Carteira
DT TR YR EEEE EIFINT  Conservadora, composta por ativos enqua-

Carteira ‘Vlrda Cota ‘ 2154693 ‘ 2,178360 ‘ 2201326 ‘ ‘ drados nos segmentos de Renda Fixa e In-

Conserva dora‘ L ‘ . ‘ N ‘ . ‘ 11,08% vestimentos Estruturados, considerados de
Variagdo | 1,22% | 1,10% | 1,05% baixo risco e com baixa volatilidade de preco;
" Carteira  VIrdaCota 2,095273 2,188304 2,163552 |
, o 40,38%
‘ Arrojada Variagdao  16,24% 4,44% -1,13% . .. .
J Perfil Renda Variavel: alocagdo de
Unidade Previdencidria ECOS - UPE RS 173,99 30%, 40% ou 50% da conta de participante na

Carteira Arrojada, composta por ativos en-
guadrados nos segmentos de Renda Variavel

e e Investimentos Estruturados - sujeitos a alta
volatilidade de prego. O saldo remanescente
ﬁ' Autopatrocinados é alocado no perfil conservador.
' Ativos 60

TOTAL

ECOS



{C GESTAO

Seis passos para se tornar
um idoso saudavel

Quem nao quer uma velhice segura e livre de doengas?
Genética, alimentacao saudavel e atividade fisica sao fa-
tores que estao na linha de frente para conquistar uma
vida mais longeva. Além disso, pesquisadores, cada vez
mais, apostam na férmula de levar a vida mais leve e sa-
ber se relacionar como um trunfo para a uma boa velhi-
ce. O cliché “vive mais quem vive bem” estd mais que em alta.

Para fazer valer o cliché, dizem os médicos, os cuidados tém de comecar cedo, muito antes da chamada ter-
ceira idade. Veja abaixo alguns itens para ficar de olho:

1. Genética - Ainda n3o se sabe exatamente o peso da genéti-
ca na longevidade. Mas ela conta. Por isso, € bom saber como
e com quantos anos morreram avos, bisavds e tataravos. De
acordo com o geriatras, a genética explica porque algumas pes-
soas consomem gordura e outros alimentos pouco saudaveis e
continuam cheias de salide por muitos anos. Segundo especia-
listas, quem tem avods e pais longevos deve ter ainda mais em-
penho em se cuidar. Essa informagdo é importante para quem
tem uma genética favoravel. Ter avds que viveram 90 anos pode
ser um indicativo maior para se cuidar e chegar com saude aos
100 anos.

2. Atividade Fisica - Este é o fator de envelhecimento sauda-
vel nimero um, ja que para a genética é preciso contar com a
sorte. O ideal é fazer atividades aerébicas - como caminhada - e
também as que fortalegam a musculatura. Além de fazer bem
para a saude, ajuda a manter a forca muscular, o que evita que-
das. A frequéncia e a intensidade de atividade fisica variam de
idade para idade. Antes dos 60 anos, a indicagdo é que a pessoa
saudavel ndo seja sedentdria, que caminhe pelo menos 40 mi-
nutos por dia e faga semanalmente atividades que fortalegcam
os musculos. Depois disso, vale a maxima ‘faga o quanto é bom
para vocé’. Mas nada de preguica, hein? Velhinhos de 90 ou 100
anos devem percorrer algumas vezes um corredor, por exem-
plo, ou fazer uma série de trés levantadas seguidas da cadeira.
Ja estd mais que bom.

3. Atividade Mental - Se levarmos em conta que a ex-
pectativa de vida do brasileiro é atualmente de quase 80
anos, ainda ha muita histdria pela frente quando se che-
ga aos 60. Nao é o caso de se manter inativo, sem nada
para criar ou produzir. Para evitar o envelhecimento
acompanhado de doencas neurodegenerativas, como
Alzheimer e mal de Parkinson, especialistas indicam
exercicios mentais, como leitura, jogos de palavra cruza-
da, musica. Mas ndo é para fazer uma coisa ou outra, é
preciso exercitar todas as fungdes cognitivas.
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4. Dieta Saudavel - Mmédicos afirmam que
uma dieta pobre em gorduras prolonga a
vida. A mais indicada é a dieta mediterra-
nea. Ao valorizar o consumo de peixe, frutas,
verduras, legumes e cereais, e limitar o de
carnes vermelhas e laticinios, a dieta evita os
quilos extras que vém com o envelhecimen-
to e reduz os riscos de doencas cardiovas-
culares. Moderagao também é importante.
Comer excessivamente também é ruim. E
preciso evitar a obesidade, que desencadeia
varias doengas: desde as no coragdo até as
artroses, que limitam o idoso e fazem com
gue ele perca a autonomia.

5. Vida emocional estavel - Estudos
mostram que ter uma boa vida em familia
tem relagdo com a longevidade. Ter um ca-
samento estavel, baseado em uma relacdo
de muito amor e confianca é uma caracte-
ristica comum entre as pessoas longevas.
Isto porque a maneira como lidamos com
as emocoes também conta para a longevi-
dade. As preocupacGes e os problemas da
vida tém um peso alto na longevidade.

6. Controle rigoroso de doencas degenerati-
Vas - Os problemas cardiovasculares e o cancer sao
as doengas que mais matam no mundo. Além de
cuidados com a alimentagdo e a pratica de ativida-
des fisica, habitos como o alcool e o fumo também
sao fatores de risco. Alguns estudos até atribuem
a maior longevidade das mulheres em relagdo aos
homens por causa do menor consumo de alcool e
cigarro. (Minha Saude).
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REFLEXAO

O vento e o sol comegaram a discutir quem era mais forte. O vento disse: “vou provar que sou o mais
forte. Vé aquele velhinho 1a em baixo? Aposto que consigo tirar o casaco dele mais depressa que
vocé”. Assim o sol se escondeu detras de uma nuvem e deixou o vento soprar até quase se trans-
formar em um furacdo. Porém quanto mais forte soprava, tanto mais o velhinho se embrulhava no
casaco.

Finalmente o vento se acalmou e desistiu. Quando o sol ressurgiu, apenas sorriu levemente para o
velhinho, e este secando o suor da testa com a mao, tirou o casaco.
O astro-rei disse entdo ao vento:

“ A bondade e a amabilidade sao sempre mais fortes que a furia e a violéncia.”

Autor desconhecido ou ignorado

UM BOM LIVRO

Sombras da Agua - Autor: Mia Couto

Sombras da agua retoma a histéria de Mulheres de cinzas, romance histérico encenado a época
em que o sul de Mogambique era governado por Ngungunyane, o ultimo grande lider do Esta-
do de Gaza, em fins do século XIX. Ferido, o sargento portugués Germano de Melo é levado ao
Unico hospital de Gaza, sob os cuidados de Imani, sua amada e responsdvel pelo tiro que Ihe
esfacelou as maos, do pai e do irmao da garota africana e de uma amiga italiana. Nesta jornada,
eles encontrardo outros percalcos e personagens memoraveis — caracteristicos das obras de
Mia Couto. Alternando as vozes de Imani e Germano, o escritor apresenta duas visdes de mun-
do diferentes, porém inevitavelmente envolvidas nesta trama.

Fonte: Livraria da Travessa

UM BOM FILME

O Homem que viu o infinito

De Matt Brown. Com Dev Patel, Jeremy Irons. Reino Unido, 2016.

Uma verdadeira histéria de amizade que mudou a matemadtica para sempre. Em 1913, Rama-
nujan, um génio da matematica autodidata da India viaja para a o Colégio Trinity, na Universi-
dade de Cambridge, onde ele se aproxima do seu mentor, o excéntrico professor GH Hardy, e
luta para mostrar ao mundo a brilhantia de sua mente. 1h49. 12 anos.

Fonte: http://www.saladearte.art.br/

ARTESANATO

Garrafas colonidas

Ja pensou em transformar garrafas de
vidro em lindos vasos para decorar a sua
casa ou entdo para se tornarem um arranjo especial em uma
festa? Essa ideia sustentavel vai deixar o ambiente mais colori-
do e bonito. Aprenda a fazer:

Escolha as cores desejada e compre tinta esmalte a base de
6leo para deixar o recipiente com uma cobertura perfeita. Se
voceé for usar o vidro como vaso para flores naturais, é impor-
tante usar essa tinta para que a 4gua nao dissolva a pintura;

- Jogue um pouco de tinta dentro do recipiente e va virando
delicadamente até que todo o vidro esteja colorido. Depois
gue tudo estiver coberto, vire a garrafa de cabeca para baixo
em uma superfiecie para secar.
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NOVEMBRO

Aposentados Aposentados

01/nov
03/nov
03/nov
03/nov
04/nov
05/nov
05/nov
07/nov
07/nov
08/nov
09/nov
09/nov
10/nov
11/nov
11/nov
12/nov
12/nov
12/nov
12/nov
12/nov
13/nov
14/nov
15/nov
18/nov
18/nov
20/nov
23/nov
24/nov
27/nov
27/nov
28/nov
28/nov
30/nov
30/nov
30/nov

Angelo Calmon de Sa

Décio Octaviani

Edvaldo Albuquerque de Miranda
Silvio Ribeiro Anunciagdo

Alberto Machado das Neves
Antonio Gongalves Lima
Procdpio Bueno de Aradujo Filho
Luiz Cassimiro Lopes de Araujo
Petr6nio Lerche Vieira

Everaldo Oliveira de Vasconcelos
Carlos Rubens B. de Mendonga
Rivaldo Gomes Guimardes
Marcia Couto Pereira

Deodoro Jose C. de Oliveira
Waldir Miranda Oliveira
Amador Gesteira Martinez Filho
Antonio Pedreira de Freitas Burity
Assahi Higashi

Wilson Cunha Ribeiro

Zoelo Fernando de Sousa Filho
Oliveiro Maltoni

Reynaldo Giarola

Moyses Andrade Filho
Edimilson Souza Araujo

Lea Cavalcanti da Silva
Telmo de Oliveira

Sonia M2 Lopes Brasileiro Costa
Rejane M. Luz Moreira de Souza
Celio da Rocha Franco

Maria Jose Bahia D. Mendonga
Dina Pereira Sampaio

Osires Esquivel de Souza

Arlete Alves Marinho

Dirceu Bernardes Caputo
Edvaldo Quirino da Silva

Pensionista

01/nov
01/nov
02/nov
03/nov
08/nov
09/nov
10/nov
11/nov
12/nov
18/nov
18/nov
20/nov
21/nov
23/nov
23/nov
24/nov
26/nov
28/nov
29/nov
30/nov

Isabel Maltez Souza

Lucila Santos Guterres

Jane Melo Ferreira

Ana Cristina Cerqueira Carvalho
Josane de Jesus Miranda

Elizete Aragdo de Souza

Adi Crispim Ferreira dos Santos
Carlos Alberto Sampaio Jr.

Maria Guilhermina Bravo Duque
Eliana Ribeiro Heiler

Geny Guidett G. de Oliveira
Maria Valda dos Santos
Lourdes Cruz da Silva

Licia Hasselmann Martins
Solange M2 Oliveira dos Santos
Marinalva do Amaral R Dantas
Lucilange Martins dos S. Oliveira
Adelina Gonzalez Martiniano
Antonia de Jesus Correia

Jorge Luis Freitas de Oliveira
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Parabéns!

DEZEMBRO

Jodo Roberto P. dos Santos
Sineide Moreira da Fonseca
Rodolpho Paulo G. Varella Souza
Vitorio Mele

Ana Lucia Magalhdes

Edson Mitsuichi

Josue Goncalves Silva
Jonildo Rosario Ribeiro

Akira Tongu

Eliomar Paranhos

Valfrido Antonio da Silva
Jefferson de Souza Almeida
Milton Tramonti Crenitte
Dirceu Tavares

Jesse Ferreira da Cruz

Eliane Margareth S. Almeida
Cesar Franceschini Savi
Neivilma Dantas Liborio Brito
Antonio Bispo dos Santos
Egberto Dias dos Santos

Jose Antonio Teixeira Costa
Jose Correia dos Santos
Antonio Carlos Coutinho

Luiz Carlos Coutinho

Raynal Almeida de Paiva
Marina Salome de C. B. da Silva
Cesar Augusto Ribeiro Nogueira
Sidney Marques de Souza
Benedito Bardela

Paulo Valter Diniz

Florinda Maria de Figueiredo
Francisco de Sa Junior

Jose Antonio Ribeiro

Maria Jose da Silva Azevedo

01/dez
04/dez
05/dez
05/dez
06/dez
06/dez
06/dez
09/dez
10/dez
10/dez
10/dez
11/dez
12/dez
15/dez
15/dez
16/dez
17/dez
17/dez
18/dez
18/dez
20/dez
20/dez
22/dez
22/dez
25/dez
26/dez
27/dez
27/dez
28/dez
29/dez
30/dez
30/dez
30/dez
30/dez

Pensionista

02/dez
05/dez
08/dez
10/dez
11/dez
12/dez
15/dez
21/dez
23/dez
26/dez
28/dez
29/dez
30/dez

Elizio Feliciano de Jesus
Severina Ramos da Silva
Angelica Maria Sens

Pedro Marques Alves

Déa Marcia Magalhdes Carlos
Mariza Rodrigues Moscoso
Célia Macédo P. de Freitas
Marlene M2 dos Santos de Jesus
Jodo Luis de Araujo Maia
Esther Cavalcanti Pereira
Ivonilde M2 L. C. Monteiro
Arténio Alves de Alcantara
Diley Castro Simonetti

ALEGRIA

PAZ

CORAGEM

OTIMISMO

SAUDE




