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Confirao

[CONHECIMENTO GERAL]

Reajustes
dos planos
iniciam

em Junho

Aportir do més de junho, os parti-
cipantes assistidos do Vale Mais
e do Valiaprev terdo seus beneficios
reajustados, conforme prevé o re-
gulamento dos planos. logo que os
indices forem divulgados pela Fun-
dacdo Getulio Vargas (FGV), deixa-
remos todas as informacdes publica-
das na secdo de noticias do nosso
site (www.valia.com.br).

Relatorio Institucional 2017

Relatério  Institucional  de

2017 & estd no arl Nele,
vocé pode acompanhar o pare-
cer atuarial do seu plano, dados
estatisticos, resultados de investi-
mentos, além do balanco patrimo-
nial consolidado. Confira estas e
outras informacdes em nosso site,
clicando na aba “Investimentos”
e, depois, em “Relatério Insfitucio-
nal”. Aproveite e assista também
a um video com os comentdrios
dos diretores da Valia sobre os
resulfados de 2017. Vocé pode
acessé-lo na aba “Educacdo Fi-
nanceira”, secdo “Videos”.
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\Veja como realizar uma

SIMULACAO
DE EMPRESTIMOS

no novo Portal do Participante

Entre no :
Portal do Participante Clique em

com e-mail e senha

empreéstimos
Simulador de
empréstimos
4 5  Selecione, caso possua,
.~ Selecione a modalidade —, ‘0s empréstimos que pretende
quitar, a data de crédito
sem ReseRuA para. empréstimo e clique
‘para considerar o sel saldo ‘para levar am conta em CONTINUAR

na previdéncia Valla a sua margem consignavel

e,
o Serao exibidos os VALORES (Zj}

MAXIMOS DISPONIVEIS

de acordo com a modalidade Escolha a forma como deseja simular:
escolhida e os contratos .

em quitacao . $ E VALOR DO CREDITO N VALOR DA PRESTACAO

: - Faca quantas
f‘nl'rcl'r_: o valor Cligue em Sil'l‘ll.llal,'ﬁes dese_lar,
desejadoguo ' SIMULAR até encontrar

nimero de meses

para simular outras para conferir a melhor pdrd VOCé

condictes o resultadol \\\_, N



\VVeja Como Sollldi=Iln

EMPRESTIMO

no novo Portal do Participante

o Apds terminar a . Caso'ainda ndo

& i : tenha aceitado o termo
simulacdo, clique em b AtpeAnt

“Solicitar Empréstimos” > leia 0 documento
e cligue em “Li e Aceito

ma e Adeia 84 Cordbofies pars §cictes dn de {armmtn 8o Bidhag Via nemet

B ' 4 Leia as condicdes
g ‘do empréstimo e as
@ Insira o token cldusulas do Contrato
enviado para seu e-mail de Mutuo e clique em

e celular* no campo de confirmacdo ... -
- » “Li e Concordo

*E-mail e celular cadastrados no Portal.

o Conﬁrme @

dqdur tidru arios* ,.-— Inswa o token

Kol e red ol enwadu para seu e-mail
1 EDFYHS ek A8 il W g e celular* para finalizar

*E-mall @ celular cadastrados no Portal

Vocé pode fazer o download de uma fu:ﬂmpanhe sua solicitacdo ern"
copia do Termo de Solicitacdo de Mituo Andamento da Concessao

REVISTAVALIA 5



[DESTAQUE]

Juem guarda
sempre tem

Scber de que forma poupar um dinheirinho na apo-
sentadoria pode fazer toda a diferenca, caso surja
alguma emergéncia ou uma oportunidade inferessante.
No enfanto, essa ndo é uma tarefa das mais simples.
Segundo o SPC, por exemplo, apenas 11% dos brasilei-
ros conseguem lidar com despesas inesperadas. E como
guardar dinheiro se os gasfos do més levam quase tudo?

O educador financeiro Reinaldo Domingos defende que
vale um esforco extra. “Vivemos um momento de falta de
educagdo financeira, ainda mais em fempos de econo-
mia ruim. Isso ajuda a enfrentar imprevistos, como doen-
¢as ou até problemas com o carro”, comenta. Além do
planejamento dos gastos, o educador destaca a impor-
t&ncia de criar metas. “Nunca é farde para conquistar
os obijetivos. Com a expectativa de vida cada vez mais
alfa, é possivel que os aposentados confinuem realizan-
do sonhos, mas isso deve ocorrer por meio da mudanga
do comportamento perante o dinheiro.”

E de grdo em grdo que a galinha enche o papo. Por
isso, Domingos nos da algumas dicas para comegar a
poupar e confrolar as finangas: “Anote tudo o que for
gasfo ao longo de um més, separando as despesas por
categorias para saber onde exatamente se pode corfar.
Acreditem, todos temos pelo menos 20% de exagero
nas contas”, diz. Outra dica importante é para quem se
encontra endividado. “E necessario fazer uma verdadei-
ra faxina financeira, buscando pela causa do problema.
Néo adianfa procurar o credor para pagar sem saber
das suas possibilidades e quanfo vocé possui para qui-
far as parcelas”, complefa.

Viu sé como é imporfante poupare Agora é com vocél
Para comecar a planejar seus objetivos, use um modelo
como o da planilha a seguir e mantenha suas contas
em dia.
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ORCAMENTO MENSAL | EVENTUAL | ANUAL
Salario
Aluguel
Pensdo

Aposentadoria

Bonus
Renda exira
Outros
wmancs ows
Reserva p/ emergéncias
Reserva p/ férias
Reserva p/ educagdo
Reserva p/ imével
Protegdio — Seguro de vida

Outros

T A R

Prestac@o ou consorcio
Aluguel
IPTU
Condominio
Manutencéo
Seguro residencial
Lluz
Gas
TV por assinatura/Netflix
Telefone/celular
Internet
Mensalista e diarista
E-Social
Outros
I I N
Supermercado
Outros
ormow 1L
Financiamento carro/consércio
Combustivel
Manuten¢do/lavagem
IPVA
Seguro
Estacionamento
Pedagio
Taxi/Uber

) )

SE-\}

(F

Y

ORCAMENTO MENSAL | EVENTUAL| ANUAL

Bilhete Unico

Outros
T I I

Plano de satde/seguro-saide

Meédico

Remédios

Drogaria

Terapia

Dentista

Academia

Outros
ievessrmsonstoms ||

Roupas

Sapatos

Acessorios

Cigarros

Cabelereiro

Manicure e pedicure

Esteticista e depilagdo

Presentes

Doagdes

Cartdo de crédito (diversos)

Cursos, livros e revistas

Jornal

Outros
T N

Clube

Restaurantes/bares

Cinema/teatro/show

Viagens

Outros
T I

Plano/médicos,/remédios

Alimentacdo

Outros
ocostwrosostows ||

Tarifas

Juros

IOF

Empréstimo pessoal

Anuidade cartdo

Outros

SALDO FINAL
(RECEITA TOTAL — DESPESA TOTAL)
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[BEM-ESTAR]

\/Ida com

mais de 100

az tempo que complefar 100 anos ndo é recorde digno de Guinness

Book. No Brasil, acompanhando uma tendéncia mundial, a expec-
fativa & que, até 2030, a populacdo de idosos praticamente dobre,
segundo informa o IBGE. Para que vocé fenha uma ideia, existem paf-
ses em que a longevidade ¢ muito elevada e o nimero de cenfendrios
é acima da média, com taxas como 24 a cada 100 mil habitantes em
alguns locais. Sdo as chamadas zonas azuis. Pesquisadores, em par-
ceria com a ONG National Geographic Society, identificaram cinco
regides no mundo com essas caracteristicas: comunidades na ltélig,
Japdo, EUA, Grécia e Costa Rica.

Mas qual seria o segredo desses lugares2 A pesquisa encontrou, entre
os fatores em comum, a combinacdo de exercicios fisicos, alimentacdo
saudavel, descanso, sociabilidade e espiritualidade. Para Alice Jeru-
salmi, médica geriatra, a resposta faz sentido, j&@ que a longevidade
fem fudo a ver com o esfilo de vida. “A alimentagdo saudavel previne
inimeras doengas, e uma vida ndo sedentdria permite boa mobilidade
e condicionamento fisico suficiente para exercer as farefas cofidianas
com independéncia”, explica.

I :ll!li";'r‘r 2
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A médica também destaca a importén-
cia de uma vida mais franquila e de
menos estresse, além do contato com
a familia e a sociedade. “Manter um
envelhecimento ativo do ponto de vista
social fraz senfido & vida, pois forna
esse individuo dfil, também prevenindo
doencas, especialmente depresséo e
ansiedade”, diz. Oufro ponfo inferes-
sanfe é ir em direcdo a hdbitos esque-
cidos com a vida moderna, como &
fazem alguns movimentos. “O  slow

food, criado na Itdlia, resgata uma
alimentacdo saudavel, prazerosa e
consciente em relacdo ao meio am-
biente. J& o movimento slow medicine
vai confra a tendéncia de consultas-re-
lampago, muitos exames e remédios”,
exemplifica Alice.



Peninsula de Nicoya, Costa Rj J

A receita cerfa ninguém sabe, mas, para ajudar a somar
muitos anos com qualidade, Alice d& algumas dicas:

RECEITA DA “JUVENTUDE"

® Mantenha uma alimentagdo rica em frutas, hortalicas, ce-
reais, leguminosas, oleaginosas, peixes, leite e derivados;

e Evite 0 excesso de carne vermelha, frituras, carboidratos
e alimentos industrializados;

® Faca exercicios de forca muscular, equilibrio e aeré-
bicos: pilates, caminhadas, yoga e tai chi chuan sao
boas opgdes;

® Separe um tempo para o lazer com atividades como me-
ditacdo, encontro com os amigos, aulas de artes, musica,
feafro, trabalho voluntario e o que mais te dé prazer!

E NO BRASIL?

Aqui no pafs, a expectativa de vida média & de 75,5 anos,
mas estados como Santa Catarina, Distrito Federal, Séo
Paulo e Espirito Santo lideram o ranking com némeros que
chegam perto dos 80 anos, segundo o IBGE. Santa Cato-
rina é o primeiro da lista. J& os lugares com a maior pro-
porcdo de idosos sdo o Rio de Janeiro e o Rio Grande do
Sul, ambos com 18,6% de suas populagdes com 60 anos
ou mais. E a boa notficia é que esses nimeros ndo param
de crescer!




Cﬂ: [BEM-ESTAR] CGD

\/acinacao
na terceira idade

Oinverno chega, as femperaturas caem e a gripe e outras doencas respiratérias
aparecem. Nesse momento, enfra em desfague um assunto que, por mais que n&o
seja novidade para ninguém, ainda gera muitas dividas: a vacinagdo. A campanha
confra a gripe do Ministério da Satde, por exemplo, foi reforcada durante o Glimo més
em todo o pafs, com a mefa de vacinar 54,4 milhdes de pessoas, incluindo os idosos
no grupo prioritério. Mas ndo é somente nessa hora que o fema deve ser lembrado,
principalmente se vocé j& passou dos 60 anos.

Segundo a Dra. Flévia Bravo, presidente da Sociedade Brasileira de Imunizagdes
(SBIm-R)), a vacinagdo é mais importante na terceira idade devido a uma caracterfsti-
ca natural do organismo chamada imunossenescéncia. “O corpo humano e o sistema
imunolégico envelhecem, o que significa que passamos a ser mais suscefiveis as
doencas. Além disso, com a idade, fafores como pressdo alfa e diabetes sGo mais
frequentes, podendo agravar a evolucdo dos quadros. A vacinagdo estimula a defesa
do organismo”, explica.

Flavia também reforca que as contraindicagdes para esta faixa etdria sGo as mesmas
usadas para as outras. “O idoso é um adulto e é preciso fomar cuidados em
relagdo & imunodepressdo (diminuicdo da capacidade de resposta imunolé-
gica) e & andfilaxia (reagdo alérgica a algum componente), o que vale para
todas as idades”, diz. “Mas cabe reforcar que, justamente pela caracteristica
do organismo na terceira idade, é necessario mais atengdo com o calenddrio

de vacinagdo”, completa.

QUE VACINAS O IDOSO DEVE TOMAR?
A SBIm destaca cinco recomendacdes de rotina:
2 Influenza (gripe)

> Hepatite B

2 Triplice bacteriana (difteria, tétano e coqueluche)
> Pneumocécicas

> Herpes-zéster

Consulte seu médico para saber o que é necessario para vocé e aproveite uma
vida longa e com saidel!
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que entra na rotina. FTTTTTT] - |
2. Atividade profissional regular, — ]
remunerada ou assalariada. — —
3. Quem tem 100 anos ou mais. ] [T T 1T T11]
4. Servico oferecido pelo novo Portal para —
resolver solicitacées com autonomia. —
5. Gasto que precisa ser planejado.
6. Substantivo relacionado & duragdo da vida.
7. Sistema de prote¢do aos cidaddos. Tem n
como finalidade amparar a populacéo,  Lelalolzlel Tole mokd
evitando qualquer tipo de desequilibrio social. B ofEnBEnonnae
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8. Ajudar, ter parte em algum resultado. 8 e ——
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9. Medida de seguranca para antecipar o g 3 B B
resultado de uma acdo. AT L
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10. Regides espalhadas ao redor do planeta o
onde as pessoas vivem por mais tempo.
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