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Em suas maos o Relatdrio

Novos Participantes Assistidos

NOME L INICIO
Francisco de Freitas Vallory 01/12/2007
nua Nativa Maria Arrigoni Scarton 04/12/2007
Jodo Ferreira Maia 04/12/2007
Américo Santo Fabris 04/12/2007
R | A _ i Angela Maria Queiroz Campos 04/12/2007
Vocé estad recebendo informagdes que permitem Janette de Carvalho Maganhi 12/12/2007
junto com este jornal, o en- ao participante acompa- Valci Alves Ramos 12/12/2007
1 L. ] P . P . P Larry Ferreira Pio 12/12/2007
carte Relatorio Anualde In-  nhar os investimentos de Jose Barcelos Bolonha 03/01/2008
formacgdes aos Participan- seu patriménio e o retorno Carlos Luiz Nunhes Figueiredo 03;01;2008
P : . = Maria Margareth Rossi Devéns 03/01/2008
tes e ASSIStIdOS,' referente F)thdO noNano anterior. Sdo Jodo Baptista Lima 03/01/2008
ao ano de 2007. E o segun- informagcdes como: o De- Mauro Rogério da Costa 03/01/2008
= : ; ; Gerusa Rosa Aledi 03/01/2008
do ano em que a Fundacao monstrativo Patrlmf)_mal e Odilon Xausa Mori 08/01/2008
Banestes, cumprindo a Re- de Resultados, a Politica de José Francisco Camargo 15/01/2008
solucdo n° 23/2006 do Con- Investimentos, o relatério llomar Braga Lamas 15/01/2008
¢ . A ~ Sebastido Sergio Moreira 15/01/2008
selho de Gestéo da Previdén- Resumo das Informacgdes Laerte Campana 15/01/2008
cia Complementar (CGPC) do sobre o Demonstrativo de II_DaLIJro AF?tor)ip dFe gouSZ_fli ig;gigggg
AN A . almo Rogério F. da Silva
Ministério da Previdéncia Inves_tlmentos e o Parecer Nélio Augusto Assis Barros 17/01/2008
Social, edita o Relatério como Atuarial. Sebastido Machado Marques 17/01/2008
; _ llson Tadeo da Silva 17/01/2008
forn?a c_ie aumentar a_tran~s— ) Todo' es_te ma}terlal tam Ednilson_ Indcia de. Oliveira Eayiss
paréncia e a comunicacéo bém esta disponivel no site Edson Siqueira Gomes 25/01/2008
com o seu publico. www.baneses.com.br e de Fernando Carvalho de Almeida 07/02/2008
P A B Sandra Lucia da Penha Vieira 07/02/2008
No Relatério estdo as  forma completa. Odazio Rodrigues de Oliveira 01/03/2008
. J
Novos participantes da Ativa
NOME | INICIO LOTACAO
Izabel Moraes Zocca 01/10/2007 Banestes
Roberto Luiz Binda 01/10/2007 Banestes
Zulmira Menezes da Silva 01/10/2007 Banestes
Lucio de Carvalho Furtado 01/12/2007 Banestes
Paulo Virolli Chaves 01/12/2007 Banestes
H Kenia Morais Almeida 01/12/2007 Banestes
ASSOCIadOS A, margo Rosimere Queiroz L. Demuner 01/01/2008 B.Seguros
Participantes ativos ) 1.997 Alexandre Matos Lima 01/01/2008 B.Seguros
Participantes autopatrocinados | 71 Angela Cristina Schneider 01/01/2008 B.Corretora
Participantes vinculados 03 Neigih da Penha Alvarenga 01/01/2008 Banestes
'Iz\ensmntlsgas_ §0f66 Marli Andrade de Oliveira 01/02/2008 Banestes
T&%ﬁen 2eonas 3‘743 Marcela de Souza Barroca 01/02/2008 B.Seguros
: Jane Maria Santuzzi 01/02/2008 Banestes
.. Renata Mello Sant'ana Bastos 01/02/2008 Banestes
BEI'IEfICIOS Viviane Venturini 01/02/2008 Banestes
Alessandra Nunes Mota Teixeira 01/02/2008 Banestes
§$05é|71¢a6c.ii?%4z pz%osg:mem marco Roberta Alves do A . Nascimento 01/02/2008 Banestes
pos 1as pensoes ¢ Aline Fardim Borelli 01/02/2008 B.Corretora
Alessandro Midzuno 01/02/2008 Banestes
1 Christian Eduardo Barbieri 01/02/2008 Banestes
Relacmnamento dezembro a margo Ligia de Oliveira Nascimento 01/02/2008 Banestes
Atendimentos (pessoal e internet) — Rayanna Siqueira Zonta 01/02/2008 Banestes
814 participantes atendidos Willen Francis Rangel Freitas 01/02/2008 Banestes
Reunidées — 31 (Diretoria/Conselho/ Leomar Oliveira Campos 01/02/2008 Banestes
Participantes) Gilliard Ferrari 01/02/2008 Banestes
Jose Wilker Dias M. de Paula 01/02/2008 Banestes
Emprestimos evereir
Contratos - 3.375 Falecimentos
Total — R$ 38.280.068,77 milhdes _ __ NOME 4 DATA
em empréstimos aos participantes Gercino Chiabai 20/12/2007
em fevereiro Euclides Lucas Simodes 04/03/2008
~N
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Balanco 2007

Um ano de crescimento seguro

Assim foi o ano de 2007 para
os investimentos da Fundacéo Ba-
nestes. Concluimos o ano passa-
do com avancos em todas as apli-
cacoes.

Pautado pela politica de inves-
timento do ano passado, o patrimd-
nio dos participantes registrou uma
rentabilidade de 14,43% em Renda
Fixa (titulos publicos, debéntures,
CDB”S), 126,77% em Renda Varia-

vel e 14,83% em Imoveis.

Como mostra o Relatério Anu-
al, que o participante recebe com
esta edicdo, os investimentos com
resultados positivos permitiram que
0 nosso patrimdnio ganhasse uma
rentabilidade de 128,32% da meta
atuarial. Assim, alcancamos um su-
peravit de R$ 2.393.634,30 milhdes
no ano e um superavit acumulado
de R$ 1.047.774,70.

A Diretoria Executiva da BANESES
anunciou o bom resultado

Ajustes na Politica de Investimentos

A Politica de Investimentos
da BANESES para o periodo de
2008-2012 ganhou modificacbes
para permitir novas modalidades
de investimentos. Todas aprova-
das pelo Conselho Deliberativo no
final do ano e que ja estdo va-
lendo.

Como um instrumento que nor-
teia as aplicacdes dos recursos do
fundo de pensao, a Politica de In-
vestimentos da Fundacdo Banes-
tes ganhou contornos mais flexi-
veis para se ajustar as necessida-
des e oportunidades do mercado
financeiro. Com a queda na taxa
dos juros, o que fazer para conti-
nuar batendo as metas e obtendo
ganhos? A saida dos fundos de
pensao tem sido buscar aplicacdes
financeiras alternativas.

Entre as decisfes agregadas,
estéo:

Renda Variavel — Aumentou o percentual para aplicacdo em renda variavel. Em
2007, a aplicacao era de 20% dos recursos garantidores. Este ano, subimos para 30%.

Empréstimo — A Fundacdo Banestes utilizava o maior de dois indices para aplicar
o reajuste do saldo devedor. Agora, o reajuste é baseado somente no IGP (indice
de inflagdo da Fundagdo Getulio Vargas) e, caso este seja negativo, a taxa ficara
em torno de 0,75%.

Investimentos Alternativos - Privite Equity - A Fundacdo Banestes agora esta
autorizada a fazer investimentos em fundos de participagcdes — Privite Equity, ou
seja, fundos formados por empresas de grande potencial de crescimento e que em
sua maioria estdo em via de abrir o seu capital, passando a ter acdées em bolsas de
valores. A possibilidade de investimentos pela BANESES é de até 10% dos seus
recursos garantidores e, desde que, cada caso seja aprovado pelo Conselho Deli-
berativo. A BANESES nao pretende fazer essa aplicacdo de imediato, mas prefere
estar preparada para eventuais oportunidades de mercado.

Outros Fundos - A Fundacao Banestes também esta autorizada a estrear nos
fundos multimercados nao institucionais. Pode aplicar até 3% dos recursos ga-
rantidores ou vinte milhdes de reais desde que o Conselho Deliberativo aprove
cada operacédo. Estes fundos adotam praticas de investimentos que somente a
partir de 2007 foram liberadas para os fundos de pensdo no Brasil.

A Politica de Investimentos 2008-2012 esta disponivel aos
participantes na area restrita do site www.baneses.com.br

Resultado garante ajustes e mantem valor de beneficios

A Fundacédo Banestes alcancou
mais uma importante vitéria no ano
passado: conseguiu promover o
ajuste nas reservas dos participan-
tes ativos, garantindo a manuten-
¢ao dos beneficios nos valores an-
teriores a aplicacdo da tabua de
mortalidade AT 83. Os resultados
alcancados permitiram um aporte fi-
nanceiro de R$ 10 milhdées na con-
tas dos participantes da ativa. Com
isso, a BANESES concluiu os ajustes

Pagamento do

Abono Anual

iniciados no final de 2006, quando
as reservas dos participantes assis-
tidos também foram ajustadas de
acordo com a AT 83, exigida pela Re-
solugdo CGCP 18/06.

Com o brasileiro vivendo mais
e melhor, a tdbua de mortalidade
utilizada pelos fundos de penséo
para calculo de beneficios precisou
ser alterada, forcando os fundos a
se programarem para pagar apo-
sentadoria suplementar por um

periodo maior de vida.

No caso da BANESES, o ajuste
s6 foi possivel porque registramos
um superavit suficiente. E mesmo
depois do ajuste, ainda contabiliza-
mos um saldo positivo de R$ 2,4 mi-
Ihdes, fechando em 31/12/07 com o
Patrimonio Liquido de R$ 950 milhdes.

Ajustes feitos, fica mantido o
equilibrio do plano e o participante
tem garantido o valor do seu bene-
ficio no futuro.

Este ano, o adiantamento do Abono Anual (13° salério) dos aposentados
e funcionarios da Fundacédo Banestes serd pago no més de maio. O ajus-
te de data acompanha a determinacéo do item B.7.11.1 do Regulamento
do Plano Il de Aposentadoria da BANESES.




0 que voce prefere: pagar mais Imposto de Renda
ou ter uma aposentadoria melhor?

Com certeza, a resposta de
todos é garantir uma aposenta-
doria melhor. E isso é possivel,
mas muitos contribuintes de pla-
nos de previdéncia complementar
desconhecem que parte das con-
tribuicbes para o plano de previ-
déncia pode ser abatida na hora
de pagar o Imposto de Renda.

Entdo, como participante da
Fundacdo Banestes, vocé tam-
bém pode ser beneficiado. Se
vocé contribui hoje com 7% de

Exemplo:

Salario de Participacao .................
Tempo restante para aposentadoria

Salario de Participacado
Percentual de Contribuicdo

Contribuicio BANESES

Imposto de Renda Retido na Fonte

Liquido de Salario

Acréscimo na Reserva

Reducdo de Retencédo do Imposto de Renda

Participacdo Empregado

* 175,00 x 13
** 48,13 x 13

2.275,00 (ano),

seu salario, pode aumentar para
até 12%. Essa contribui¢do so-
mada nos doze meses do ano,
vai dar um valor maior para ser
deduzido da base de célculo do
Imposto de Renda. Vocé vai pa-
gar menos imposto e sua conta
poupanca da aposentadoria vai
aumentar.

Tudo é uma questao de cal-
culo. A Fundacdo Banestes da um
exemplo de um participante com
salario de R$ 3.500,00.

3.500,00 3.500,00

7% 12%
diferenca
245,00 420,00 175,00 *
346,31 208,18 (48,13) **
2.908,69 2.781,82 (126,87) **

11.375,00 (valor a mais acrescido na sua reserva em 5 anos)
3.128,45 (valor somado a reserva do participante, ndo indo
para a Receita Federal)
8.246,55 (valor do part. ¢/ o aumento da contribuicéo)

175,00 x 65 (5 anos) = 11.375,00
625,69 (ano), 48,13 x 65 (5 anos) = 3.128,45

*** 126,87 x 13 = 1.649,31 (ano), 126,87 x 65 (5 anos) = 8.246,55

® )4 esta disponivel no site
www.baneses.com.br o Saldo de
Empréstimo de 31 de dezembro
de 2007. O extrato € necessario
para quem vai fazer a declaracéo
anual de Imposto de Renda. En-
tre na area restrita do site, cli-

Atencao
para 0s
documentos

que em Empréstimo e, em segui-
da Saldo 31 de dezembro.

® Os aposentados e pensionis-
tas, que também prestam conta
a Receita Federal, receberam em
casa o comprovante de rendimen-
tos relativo ao ano de 2007.

Eleicao para o Conselho Fiscal

O participante Baneses vai eleger um
membro efetivo e um membro suplente
no Conselho Fiscal da Fundacdo BANES-
TES. A eleicdo sera de 18 a 25 de abril e
mais uma vez esperamos que a eleicdo
sirva de instrumento para fortalecer a BA-
NESES, por meio do debate e da partici-
pacdo da maioria.

Para que vocé conheca os candida-

tos as vagas, o Informativo Banestes traz
encartado neste numero, uma edi¢cao es-
pecial de eleicdo, com todas as regras
do pleito e o perfil de cada candidato.
Também ja esta chegando a casa de cada
participante, o KIT de eleicdo com 0s no-
mes dos candidatos e o regulamento da
votacdo que sera eletrbonica (via o site
da BANESES) e manual (via Correios).




Nova Circular de Empréstimo

Ja entrou em vigor a Circular N°® 106, que normatiza o

servico de empreéstimos oferecido pela Fundacao

Banestes a seus participantes. As alteracoes atendem

g1
B2

as reivindicacoes de quem utiliza o empréstimo
e também faz adequacoes necessarias para

o hom funcionamento do servico.

Confira as principais mudancas.

A taxa de reajuste da prestacdo passa a ser
Unica. Agora é com base somente no indice IGP-
M + 0,75% . Caso o IGP-M seja negativo, apli-
car-se-a apenas a taxa de 0,75%.

O valor da prestacdo nao sofrera variacdes brus-
cas a cada més. A BANESES, visando minimizar im-
pactos elevados nas prestacbes de um més para
0 outro, mudou sua metodologia de calculo (maio-

3,00%

Simulagao da evolugao das taxas de empréstimos durante o ano de 2007.

2,50%

2,00%

1,50%

1,43%

1,00%

Média

0,50%

0,00%

B3

Jan/07

Fev/07
Mar/07
Abr/07
Mai/07
Jun/07
Jul/o7
Set/07
Out/07
Nov/07
Dez/07
Jan/08

~
]
S
2

— Taxa Mensal - Base Circ. 106 — Taxa Mensal - Base Circ. 105

res informagdes: ver item 1.3 da circular 106).

O céalculo da margem consignavel (o limite de des-
contos que o participante pode ter em seu con-

tracheque) sofreu alteracdes, adequando-se

para evitar extrapolacdo de limites.

Confira a Circular N°. 106 na integra no site

www.baneses.com.br

Como fazer a suspensao do pagamento
da prestacao do empréstimo na BANESES?

ante B ;
art\c‘pe ostao M2 2

Desde o dia 04 de janeiro de 2008, o
pedido de suspensdo do pagamento das
prestacdes do empréstimo ganhou um
novo procedimento. Permanece o direito
a suspensdo do empréstimo por um peri-
odo de seis meses ao ano, porém a soli-
citacdo devera ser para no maximo trés
meses consecutivos e ndo mais para seis
meses corridos. Os outros trés meses de
suspensdo podem ser solicitados a qual-
quer momento, inclusive para o més se-
guinte a dltima suspensdo. Basta marcar
0s meses desejados direto no site ou pre-
encher novamente o formulério de Sus-
pensdo Programada.

Vale lembrar que a solicitacdo deve
ser feita até o ultimo dia do més imedia-
tamente anterior ao desejado.

Mas atencdo: a senha
continua a mesma.



Participantes esclarecidos

A Fundacdo Banestes ja deu ini-
cio aos encontros de esclarecimen-
tos junto aos participantes. A primei-
ra agéncia visitada foi a de Guara-
pari. Em marco, ocorreram mais dois
encontros com o pessoal da direcdo
geral no auditério da Fundagdo. Fo-
ram recebidos pelo Diretor Supe-
rintendente, Leandro Anténio da
Silva Tavares, pelo diretor de Se-
guridade lzaias Cavazzana, pelo
gerente de Beneficios Pedro Paulo
Bellotti e pela assessora Mer Stella
B. Mendonca que falaram sobre pla-

Compromisso
assumido,
COMpromisso
concluido

Cumprindo o programa de
Treinamento dos Funcionarios, a
Fundacdo Banestes ofereceu no
final de fevereiro, o Gltimo dos
quatro moédulos do curso Forma-
cdo em Previdéncia Comple-
mentar, ministrado pela Anapar/
Globalprev.

Boa parte dos funcionarios da
Fundacdo Banestes e membros
do Conselho Fiscal fizeram os
quatro moédulos: Conceitos Pre-
videnciarios, Conceitos Atuariais,
Conceitos Basicos de Financas e
Investimentos, Aspectos Estrutu-
rais, Gestdao e Processos.

Foram 96 horas de formacéo
basica para quem atua em fun-
dos de pensdo. Uma experiéncia
inédita e gratificante para os fun-
cionarios da casa.

Nova estrutura

A Fundacdo Banestes esta
com uma nova estrutura in-
terna. Foram feitas algumas
alteragcbes nas geréncias.
Confira como ficou o novo
quadro de gerentes prontos
a atender aos participantes.

no de aposentadoria.

O assunto tem provocado um
grande interesse. Todos querem res-
postas as suas perguntas. Entre as
varias estdo: com que idade vou me
aposentar, valor a receber, taxa de
contribuicdo... Tudo respondido e es-

clarecido.

E os encontros vao continuar.
As agéncias interessadas devem
entrar em contato com o e-mail
falecomagente@baneses.com.br ou
pelo telefone 3383 1900 e solicitar

a visita da Fundacdo Banestes.

Neusimar Gobbi _
Gerente Administrativo €

Einanceiro

A iniciativa da diretoria em

‘ trazer um treinamento
sobre os principais aspectos de
um Fundo de Pensdo para o Es-
tado foi valida e facilitou a par-
ticipacao de varios colegas, In-
clusive do patrocinador. A bus-

ca pelo aprendizado' dever ser

uma constante na vida de ”

todos.

Rt_aveles Belarmino dos Santos
Diretor de lnvestimentos

“ Os quatro médulos do Cyr-
SO de Previdéncia Privada
agrggaram conhecimentos es-
pecificos imprescindiveis para o
bom desempenho, tanto para
0S profissionais da Fundac&o
como também para os membros:
de con_selho. A oportunidade
prop(_)rmonada para todo o gru-
po foi impar e €spera-se que os
frutos sejam colhidos g
partir de ent&o.” ”

Geréncia Administrativa e Financeira
Neusimar Gobbi

Geréncia de Beneficios
Pedro Paulo Belotti

Geréncia de Informatica
Fabio Vargas Matos

Geréncia de Investimentos
Gil Pimentel de Azeredo

[ ]
Nosso Patrocinador

Lucro do
Banestes cresce

20% em 2007

O Banestes registrou, em
2007, um lucro liquido de R$ 160,65
milh&es, valor 20% superior ao
contabilizado no ano de 2006. O
Patriménio Liquido (PL) alcancou,
em 31/12/2007, R$ 445,14 mi-
Ih6es, uma evolucdo de 37,68%
em relacdo ao ano anterior.

O retorno sobre o PL foi de
49,69%, apurado pelo lucro liqui-
do obtido em 2007 pelo PL regis-
trado em 31/12/2006. Conside-
rando uma média Selic de 11,5%,
o0 resultado do Banestes gerou
uma agregacao liquida de valor
aos seus acionistas mais de 38%
em 2007.

Na avaliacdo do diretor-pre-
sidente do Banestes, Roberto Pe-
nedo, o crescimento se deve a
varios fatores, entre os quais a
postura mais competitiva da car-
teira comercial — voltada para
produtos com maior rentabilida-
de —, a politica de recuperacéo
de créditos, as continuas acgdes
para reducdo de custos e racio-
nalizacdo de despesas e a busca
constante pela eficiéncia.

Investimento em Tecnologia
da Informacao (Tl)

Em 2007, o Banestes inves-
tiu, para os proximos quatro
anos, o montante de R$ 15 mi-
Ihdes na capacidade de proces-
samento, atualizando sua infra-
estrutura tecnolégica. Com esse
upgrade, o Banco ganha supor-
te para a criacdo de novos pro-
dutos e melhora a performance
de seus sistemas.




Homenagem ao
Aposentado BANESES

Dia 24 de janeiro foi
comemorado o Dia do
Aposentado. E foi dia de
homenagem promovida
pelo Instituto Cultural de
Seguridade Social — o
ICSS, com apoio da Abra-
pp e Sindapp, no Rio de
Janeiro.

A Fundacdo Banestes
indicou para representar
0S nossos aposentados o

Marcos Caulyt ladeado
pelo diretor de
Seguridade, lzaias
Cavazzana e o
presidente da Abrapp,
Reginaldo José Camilo

companheiro Marcos Cau-
lyt Figueiredo, aposentado
do Banestes desde 1995.
Ele é representante dos
Aposentados no Comité de
Investimentos da Funda-
¢do ha oito anos. E diretor
Administrativo da Banes-
par ha seis anos e mem-
bro do Conselho Fiscal da
Fundacdo Banestes indica-
do pelo Banco. Ano passa-
do, participou, inclusive, do
Congresso da Abrapp, em
Belo Horizonte.

Marcos Caulyt é da
opinido de que aposenta-
do tem que ser atuante
no seu fundo de penséo,
proteger seus direitos e
interesses. E, para ele,
essa indicacdo é um reco-
nhecimento por esses
anos dedicados a promo-
ver um bom relaciona-
mento entre a Fundacao
e o participante.

Sejam hem-vindos

Neste inicio de ano, o
Banestes promoveu o cur-
so Integracdo ao Banestes
especifico para os concur-
sados convocados a assu-
mir. A Fundacdo Banestes
aproveitou a recepcao
para falar sobre a impor-
tancia do banestiano ser
um participante da BANE-
SES.

O diretor de segurida-
de, lzaias Cavazzana e o
gerente de Beneficios, Pe-
dro Paulo Belotti, com o
apoio da técnica Regina
Simdes, participaram do
encontro com as duas tur-

Nossas Historias, Nossas Saudades

1979-0
Diretor de
Cambio,
Tranquilo Dias
Sampaio (falecido) e
um representante de
outro banco juntamente
com Glorinha

1979 - Curso de gerente. Todos

os gerentes da Grande Vitéria e

interior. A esquerda Wilson
Waldemar Vieira ao lado de
Glorinha

1997 — Curso de caixa, no Calir,
em Viana

Se vocé também tem fotos antigas, envia pra gente.

Entre em contato através do e-mail
falecomagente @haneses.com.br

ou ligue para a Fundacao Banestes — 27 3383 1900

mas. Entregaram o esta-
tuto e o regulamento da
BANESES e explicaram as
vantagens para aqueles
que, desde ja, optam por
uma previdéncia suple-
mentar. Foram esclareci-
das duavidas sobre o que é
e como funciona uma su-
plementacdo de aposenta-
doria. A curiosidade maior
foi sobre o valor a receber
no futuro.

O recado foi dado e,
pelo niumero de novas ins-
cricbes na BANESES, a
mensagem sobre um futu-
ro tranqiilo foi alcancada.

Nossa Histérias, Nossas Saudades € um espacgo no Informati-
vo BANESES para recordar através de fotos antigas. Colegas banes-
tianos, hoje aposentados, estdo contribuindo para esse resgate sen-
timental, enviando fotos do tempo em que estavam na ativa. Para
quem viveu a época, € uma oportunidade de matar a saudade. Para
quem n&o participou dos bons e velhos momentos, € uma chance
de conhecer um pouco mais da historia do Banestes, nosso patro-
cinador. Entdo, vamos ao primeiro encontro com o passado.

Nome: Maria da Gléria Martins DePoli

Periodo de trabalho no Banestes: de 1974 a
1999
Funcé&o Exercida: foi, na maior parte do
tempo, secretaria da diretoria.

Maria da Gléria, mais conhecida
como Glorinha, entregou ao In-
formativo Baneses diversas fotos do
tempo em que trabalhou no Ban-
co. Agradecemos a essa feliz
aposentada por dividir
com a gente boas
recordacdes.
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Dia Mundial da Saude

O Dia Mundial da Saude comemo-
rado no dia 7 de abril foi criado para
alertar o publico sobre os principais pro-
blemas de saulde.

Sendo a salde uma das maiores

riquezas do ser humano, cultivar bons
habitos é fundamental para garantir
uma vida ativa e alegre.

Atualmente a Organizacao Mundial
de Saude (OMS) tem como foco impe-

dir a doenca e a incapacidade causadas
pela vida insalubre e sedentaria com
promocado de estilo de vida saudavel.
Seguem abaixo algumas recomen-
dacdes para um estilo de vida saudavel

Alimentacao adequada

A alimentacdo esta para o corpo humano assim como
o combustivel esta para uma maquina. Proteinas, hidratos
de carbono (aglcares), gorduras, vitaminas e sais mine-
rais, contidos nos alimentos que consumimos diariamente,
sd0 0s nutrientes para NosSsoO COrpo.

Lembrando que a quantidade de alimentos ndo po-
dem ser insuficientes nem excessivas.

Sono tranquilo e regular

O sono é parte essencial da
vida, pois é um periodo de restau-
racdo fisica que nos protege do des-
gaste natural das atividades que de-
sempenhamos quando estamos
acordados. Nao existe um numero
de horas ideal para se dormir por
dia. A quantidade de sono necessa-
ria para se sentir alerta durante o
dia varia de pessoa para pessoa.

A agua também é fundamental para o equilibrio do corpo, pois é indispen-

savel ao metabolismo do movimento muscular.

Higiene

Cuidando de sua higiene pessoal, vocé estara cuidando tam-
bém de sua saude. Sao habitos de higiene:
D Lavar as méos antes das refeigbes, depois de ir ao sanita-
rio e ao voltar da rua;
D Escovar os dentes ao acordar, apos as refeicdes e ao dei-

tar;

D Manter a casa sempre limpa e varrida;

D Lavar diariamente os vasos sanitarios;

D Colocar o lixo em sacos plasticos, sempre fechados e em locais adequados;

D Ir ao dentista e ao médico pelo menos uma vez ao ano;
D Tomar apenas &agua filtrada ou fervida.

Cuidado com a auto-medicacao

Evite tomar remédios por conta prépria, a pessoa indi-
cada para receitar medicamento é o médico. A auto-medi-
cacdo pode ter efeitos indesejados e imprevistos, pois o re-
médio errado ndo s6 nao cura como pode piorar a saude.

N&do esqueca também, de verificar a data de validade
na embalagem do remédio antes de toma-lo.
http://wwwl.ibge.gov.br/ibgeteen/datas/saude/home.html

Prevencao

Prevenir € melhor que remediar. A
BANESCAIXA em sintonia com o que acon- Focada na educacdo, informagéo e es-
tece no mundo, langcou em 27 de novem-  {imylo ao controle regular e atencdo & sad-
bro de 2007 o Programa de Prevencado e de.

Diagndstico Precoce do Cancer de Mama,
com o objetivo de desenvolver estratégias
de deteccdo precoce do cancer de mama
nas mulheres na faixa etaria de 40 a 59
anos, com a finalidade de reduzir a morta-
lidade e minimizar as repercussoes fisicas.

No més de janeiro de 2008 o numero
de mamografias realizadas apresentou um
aumento de 16,56% em relacdo a janeiro
de 2007.

O programa tem como pilares:

Pratica regular de exercicios
Praticar es- c

portes € um habi-

to saudavel, que

contribui para que

o individuo adqui-

ra uma boa con-

dicdo fisica, es-

tando melhor pre-

parado para ati- -

vidades que requerem um esforgo

maior. Os especialistas recomendam

que os esportes sejam praticados re-

gularmente, em trés ou mais dias na

semana, durante pelo menos 30 mi-

nutos seguidos.

Q@®@Bodm

Incentivo

Cobertura de 100% da ma-
mografia realizada no més de ani-
versario da beneficiaria na faixa
etaria de 40 a 59 anos.

Beneficiaria - Reveja a
sua agenda para a realizacdo de
exames preventivos, reprogra-
me-se para usufruir desse bene-
ficio. No més que antecede ao
seu aniversario a BANESCAIXA
estard lembrando a vocé da im-
portancia do controle preventi-
vo e do incentivo.

Prevencao Primaria

Prevencdo Secundaria

Acompanhamento e rastreamento da
realizacdo dos exames preventivos e pro-
cedimentos para detec¢do precoce do can-
cer de mama.

Prevencédo Terciaria

Cobertura para tratamento médico e
cirargico adequado, reabilitacdo fisica e
suporte multidisciplinar (psicoterapia/ mé-
dico/fisioterapia), de acordo com cada caso.

A BANESCAIXA esta com novo site. Foi reformulado para ficar mais interativo
e moderno. Vocé esta convidado a acessar www.banescaixa.com.br

e conhecer todos os servicos disponibilizados.




