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Palavra do especialista

Todos falamos muito sobre a importancia do dinheiro, mas ¢onabp,év\,4’

pouco se trata sobre saude financeira. Cada vez que
recebemos nosso “salario” renovamos a sensagao de que
- nesse més sera diferente - mas nem sempre é assim!
Na maioria das vezes esquecemos de incluir o IPVA, o
combustivel, lazer, medicamentos e outros gastos
importantes no nosso planejamento. Ter uma saude
financeira saudavel significa buscar um ponto de equilibrio,
ou seja, viver 0 agora pensando também no futuro. Pensar
no futuro significa ser previdente e o desafio se torna ainda
mais dificil quando pensamos no longo prazo e na tdo sonhada
aposentadoria. Preparar-se para o futuro é uma preocupagéo que todas as pessoas
deveriam ter. Por mais que a situacdo no momento esteja tranquila € preciso pensar
em situacdes que possam ocorrer futuramente e, dentre os investimentos que sao
comercializados no mercado, a previdéncia esta entre as mais seguras e rentaveis.

O Cibrius adquiriu, neste ano, titulos com excelentes taxas de remuneracdo e que
irdo continuar proporcionando bons frutos no futuro. Além disso, planos previdéncia
privada oferecem beneficios que garantem a renda para a aposentadoria e
coberturas adicionais, como aposentadoria por invalidez ou penséo por morte. Este



beneficio adicional torna o plano mais completo, dando énfase também nos riscos
de uma invalidez e de morte que possa ocorrer no decurso de nossas vidas.

Entdo, se vocé ainda nao possui previdéncia privada deve procurar aderir e se vocé
ja possui deve pensar em aumentar seu percentual de contribuicdo, pois é pensando
assim que conseguiremos ter um futuro mais tranquilo e confortavel, usufruindo de
nossa aposentadoria com qualidade.

Hugo Emanuel Favaro de Carvalho
Economista (Mestre) e Chefe da Area de Investimentos do Cibrius

5 dicas para chegar aos 100 anos com saude

Sabe aquela historia de que tudo o que consumimos
reflete diretamente na nossa saude? Pois bem, isso é
verdade. Manter habitos alimentares equilibrados e evitar
o0 consumo de produtos industrializados na juventude &
um fator essencial para chegar a terceira idade com

muito mais vigor, energia e livre de algumas doencas
como diabetes, hipertensao e colesterol alto.

Mas ndo € apenas com a alimentacao que € necessaria cautela. Ter um estilo de
vida saudavel todos os dias € imprescindivel para conseguir chegar aos 100 anos
com saude fisica e mental e de bem com o seu corpo. E como nunca é tarde para
realizar mudancas na vida, que tal comecar a fazé-las agora?

A primeira medida a ser tomada é em relacdo aos exames de rotinas. Muitos deixam
de realiza-los anualmente. Porém, alguns exames devem fazer presenca marcada
durante toda a vida do homem e da mulher como o exame de glicemia, hemograma,
triglicerideos, colesterol total e exame de urina, ja que ajudam a identificar se esta

tudo em ordem com o] seu organismo.



Alias, o famoso check-up anual € ainda mais importante quando o individuo passa
dos 40 anos, pois nessa faixa etaria sdo maiores os riscos de desenvolver doencas
que apresentam poucos sintomas e que s6 sdo diagnosticadas quando estdo em
estagio muito avancado. Dessa forma, o exame ajudara a detectar alteracbes nas
células do corpo, diminuira as chances de infarto ou acidente vascular cerebral
(AVC), incidéncia de tumores, entre outras doengas  cronicas.
Certamente, a receita para envelhecer com saude esta refletida nas escolhas feitas
ao longo dos anos. Por isso, quanto mais cedo os bons habitos forem adquiridos,
maiores sdo as chances de chegar a maturidade com saude. Confira cinco atitudes
para envelhecer bem:
1. Pratique atividades fisicas: ndo é sO beneficios a silhueta que os exercicios
trazem. Segundo a Organizacao Mundial da Saude, as atividades ajudam a prevenir
doencas da terceira idade como osteoporose, problemas cardiacos e, por causa dos
niveis de serotonina que se elevam durante a pratica, uma substancia que melhora
0 humor, ajudam a prevenir a depresséo.

2. Exercite o seu cérebro: todo mundo sabe que uma boa leitura promove
relaxamento e ajuda a estimular o raciocinio, mas, além desses beneficios, ler livros
ajuda a manter o cérebro sempre ativo, prevenindo a perda de memoria. Jogos de
videogames ou de raciocinio também  melhoram a  memoria.

3. Durma corretamente: dormir pouco todos os dias pode envelhecer o cérebro, pois
acelera a velocidade do declinio cognitivo, além de afetar no raciocinio. Alias, a
privacdo do sono pode ainda atrapalhar a concentracdo durante as tarefas e
atrapalhar o bom funcionamento do metabolismo, agravando, dessa forma, em um

7

aumento do peso corporal. O ideal é descansar oito horas por noite.

4. Aumente a ingestdo de agua: a agua € o nutriente mais abundante no corpo, sendo
que ela desempenha papeis fundamentais no nosso corpo. Algumas das fungdes
sao: transportar nutrientes para as células, regular a temperatura corporal, atua nos
processos fisiolégicos de digestdo, absorcdo e secrecdo, protege de infeccdes e



ajuda a eliminar toxinas por meio da urina. Por isso a indicacdo é que sejam
consumidos, no minimo, dois litros de agua diariamente — 0 que representa oito
copos de agua diariamente.

5. Evite o tabagismo e a ingestdo demasiada de bebidas alcodlicas: o &lcool etilico
diminui a quantidade de vitamina A no organismo, agravando no aparecimento de
rugas e linhas de expressdo. Ja o cigarro reduz o fluxo sanguineo afetando na
oxigenacao dos tecidos da pele. Além disso, como o alcool e o tabagismo provocam
danos nas células saudaveis do corpo, elevam as chances de doengas como
diabetes, hipertenséo e problemas neurolégicos como o Mal de Parkinson. Sendo
assim, é bom deixar esses vicios de lado.
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