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Conselheiros eleitos e indicados
pelas patrocinadoras tomam posse

(eleitos) e Maria Cristina Mont”Mor, reconduzida pela CBTU,
tomaram posse em 28 de setembro como membros do Conselho
Deliberativo (CODEL) da REFER. Da mesma forma, Mariza Felipe
Naziazeno (eleita) e Nilton Vassimon, indicado pela CENTRAL,
foram empossados no Conselho Fiscal (COFIS). Em 7 de outubro,
através de sorteio, foi escolhida a conselheira Mariza Felipe
Naziazeno para presidente do COFIS. Em 19 de outubro, o
conselheiro Marco André Marques Ferreira, também por sorteio,
foieleito presidente do CODEL.
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Participantes da REFER
tomam posse no
Arquivo Nacional

Dois participantes da REFER foram

J- - - - Aconteceu

Preservacao Ferroviaria

Aconteceu, em agosto, no Rio de Janeiro, o
VIl Semindrio de Preservacao e Revitalizagdo
Ferrovidria, realizado pelo Movimento de
Preservacdo Ferrovidria (MPF) em parceria com
a Associacao Brasileira de Trens Turisticos e
Culturais (ABOTTC). Entre os temas, debates e
painéis abordados destacaram-se assuntos
sobre os rumos do transporte ferrovidrio no Pais

Empregados da REFER e de outros fundos de pensio
participam do encontro sobre I0G na Fundagdo

Foi realizado, em agosto, na Fundagio, o
5° Encontro de Gestores do Sistema de
Indicadores de Desempenho de Gestao (IDG).
Estiveram presentes no evento representantes
dos maiores fundos de penséo do Pais, entre
eles: Previ, Copel, Forluz, Metrus, Serpros, Ecos,
Real Grandeza, Previminas, Aerus, Valia, Petros,
etc. Entre os temas abordados destacaram-se
s aspectos operativos mais recentes do IDG.A
Comissdo Técnica Nacional de Gestdo
Corporativa da ABRAPP é responsével pela
concepgao do evento, que ocorre a cada trés
meses,

g Associagdo Cultural do bre seu
° Arquivo Nacional: o ex- consultor de retorno social; turismo culturale suaexpanséo. 111 S,v;":;;“.Z“;:‘—Z?A“..“?Z;,i‘;frZZZ‘ZQL;‘“JL‘S
: elagdes poblicas da RFFSA, Licio Estavam presentes no evento, importantes e Vil s paiconen
o Aratjo, como presidente; e o assessor Gomeie feraia
[i] i ey do MPF e convidados, entre estes: a presidente
= de comunicacio institucional  da da Associagio dos Engenheiros Ferrovidrios,  Suevo Rodrigues;oreitor do Centro Universita-
5 REFER, Fernando Abelha, como diretor Clarice Soraggi; o presidente da Camara rio Metodista Isabela Hendrix, Hélio Dias; o
o cultural. A associagio ndo tem fins Brasileira de Transporte Ferrovidrio, Clévis ~ superintendente da ANTT, Hildrio Leonardo
lucrativos, seus diretores ndo sdo Muniz; o secretério Municipal e Transportes de  Pereira Filho; o diretor técnico da CBTU, Luiz
remunerados e a instituigao é voltadaa Sao Paulo, Frederico Victor Bussinger; o diretor  Antdnio Cosenza, entre outros.
e R da Agéncia Nacional de Transportes Terrestres, O presidente do MPF, Victor José Ferreira,
K - Francisco de Oliveira Filho; o chefe do  convidou o presidente da REFER, Waldemar
vimento de vérios projetos a preserva- 2
i Departamento de Desenvolvimento Urbano do  Ferreira da Silva, para participar do primeiro
& do e multiplicacao de documentos- BNDES, Jodo Scharinger; o diretor de painel “Trem—Brasil Transportes sem Rumos?".
I histéricos do Arquivo Nacional. O Planejamento, Expansdo e Marketing da CBTU,  Na oportunidade, Waldemar Ferreira destacou
T ministro Rubem Bayma Denys, que Raul de Bonis; a professora do curso deTurismo ~ que a Fundagdo apoiard sempre a causa
a ocupou o cargo de diretor-presidente da UFR), Miriane Sigiliano Frossard; o secretario  ferrovidria e o MPF através da divulgaco dos
o R eis andatos, possou s novcs adjunto de Turismo do Estado de Minhas Gerais, eventos, uma vez que o patriménio humano
u 5 Roberto Fagundes; o presidente da Associagio ferrovidrio s3o todos os aposentados e ativos
h Brasileira de Trens Turfsticos e Culturais, Sivio  que fazem parte da Fundagdo e lutam, também,
X Neves filho; o assessor da CENTRAL, Hélio  paraque aferroviano seja extinta.

Encontro de gestores na REFER

VOCE SABE O QUE E IDG?

Os Indicadores de Desempenho de
Gestao (IDG) foram criados pela Comissao
Técnica Nacional de Gestao Corporativa da
ABRAPP e disponibilizam para todas as
entidades filiadas indicadores que servem de
base para os fundos de pensao atingirem
excelentes nivels de gestao. Os bancos de
dados auxiliam nos processos de evolugio,
cumprimento de metas, resultados de
negocios, desempenho, etc




Cartas dos

Leltores

omunicacao@refer.com.br

Envie diividas e sugestoes para o e-mail
comunicacao@refer.com.br ou carta
enderecada & Comunicagao Institucional no
endereco da Fundagdo. Sua contribuigio &
muitoimportante!

“Envio meus agradecimentos a todos 0s
dirigentes da_REFER. Obrigado por todas
asinformagges.”

Darcy Batista de Oliveira
Trés Lagoas (MG)

“Continuem dando valor a0 seu trabalho e
fazendo-o com todo amor e carinho.
Sinceramente, 0 meu agradecimento com
ternura.”

Jodo deMoraes
Bauru (P)

@ “Pego a Deus que dé muitos anos de vidaa
esta diretoria e seus funcionarios”.

MiltonWanderley
Rio de Janeiro (R})

“Sou fundador da REFER, fui um dos
primeiros a assinar a proposta. Sou mais do
que feliz por isso ter acontecido e tenho a
REFER no coragdo. Gostaria de poder
conseguir mais patrocinadoras para nossa
Fundagao.”

Orlando Franca

“Acompanhoa REFER desde a sua criagdo e
néo tenho nada a reclamar. Sempre que
precisei, fuimuito bem atendida.”

Eliane Cortes de Oliveira
Niter6i (R])

stio o w

Nao deixe de atualizar seu dados cadastrais
constantemente, Se vocé mudou de endereco,
telefone, conta bancéria, estado civil ou nimero de

e 20

avise a REFE|

informacoes relativas a REFER e podera obter todas .
as vantagens que a Fundagdo oferece! A atualizagao
deve ser feita pela Central de Atendimento ao

s A e St

pante pel
oupeloe-mail atendimento@refer.combr

. P

TORIAL
‘Waldemar Ferreira da Silva
Diretor-Presidente

Noticias infundadas

m face as noticias publicadas
recentemente na imprensa a respeito
de aplicagpes realizadas por fundos de
pensao nos Bancos Rural, Santos e BMG
esclarecemos, através do Expresso
REFER, que a Fundagdo canaliza suas

aplicagdes em bancos de primeira linha e ndo tem

qualquer tipo de investimento nos referidos bancos. A

Politica de Investimentos da REFER é aprovada,

anualmente, pelo Conselho Deliberativo, de acordo com

ditetrizes estabelecidas na legislagdo em vigor da
previdéncia complementar. Competem aos Conselhos

Deliberativo e Fiscal o cumprimento e a fiscalizagdo das

aplicagdes, que sao realizadas por orientago do Comité

da REFER especializados e preparados sobre o assunto.
Por sua vez a rentabilidade dos investimentos da
Fundagio em 2004, obteve resultados acima da meta
atuarial e da Politica de Investimentos — nimeros que

po

osparticipantes emabril e, ainda,no ite daREFER.
Confira, nesta edido, posse dos Conselhos

Deliberativo e Fiscal da Fundagdo, realizada em 28 de

setembro. A posse, inicialmente marcada para 1° de

setembro, de acordo com o cronograma das eleiges, foi

que ndo obtiveram xito na eleicdo. De acordo com
posterior deciséo judicial, o5 candidatos eleitos pelos
participantes e indicados pelas patrocinadoras foram
empossados em sessdo convocada e conduzida pelo
diretor-presidente. No entanto, a classificacao final da
eleigdo, ainda permanece sub-judice, quanto ao pedido
de exame da recontagem dos votos nulos.

Esta edicdo inclui, também, encarte destinado aos

deTributagao para Imposto de Renda, que apresenta de
forma mais detalhada todos os esclarecimentos
necessérios para mudar ou permanecer no atual regime.
A ediio 109 do seu Bxpresso REFER traz muitas
novidades e assuntos do seu interesse, portanto, leia-a
com atencao e vocd, participante da ativa, fique atento
a0 prazo para envio do seu Termo de Opcao a0 novo
Regime deTributagao.
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Vocé
Partic

Foi criado especialmente para vocé,
participante, um  espao dentro do- site

ww.refer.com.br: o ESPACO DO
PARTICIPANTE.Vocé pode ter acesso a diversas
informaces particulares, como: simulagéo de
beneficio e empréstimo, legislaao para nova
tributagao de Imposto de Renda, e, ainda,
acessar seu contracheque mensal com a
vantagem de nao precisar sair de casa.

Ao acessar o espaco, serd solicitado o
nimero de sua matricula e CPF. No lado
esquerdo, h4 trés quadradinhos marrons que
facilitam a sua navegacao no site. O primeiro
permite fazer simulaao de empréstimo. Para
saber o valor liquido méximo que vocé pode
usar na simulagdo, entre em contato com a

VORI NN @m@fﬁ@i@

ja conhece o Espaco do
ipante no site da REFER?

Central de Atendimento ao Participante
através do 0800 709 6362 (ligacso gratuita).
No segundo tépico (Demonstrativo de
Pagamento) vocé pode visualizar seu
contracheque antes mesmo de recebé- lo em
casa. No terceiro quadradinho, vocé pode
simular suas  contribuigdes, beneficio e
tributagdo.

Em breve, o espago trard outras novidades.
Aproveite esta oportunidade!

Em outubro, a REFER enviou & sua
residéncia o contracheque semestral

referente aos meses de marco a
agosto de 2005.

Aposentados da CPTM podem
obter empréstimo na REFER

A Carteira de Empréstimo da REFER foi
estendida aos assistidos da CPTM. E, em breve,
estaré também disponivel aos seus ativos, apés
aprovagao da patrocinadora

Para mais informacbes sobre como requerer
seu empréstimo, basta ligar para a Central
de Atendimento ao Participante através do
0800 709 6362 (ligacao gratuita) e fazer, sem
compromisso, uma simulacdo.

A equipe do atendimento esclarecers todas
as suas dividas e caso seja do seu interesse, sua
solicitagao sers prontamente atendida. A
grande vantagem € que todas as etapas sao
realizadas por correspondéncia e vocé nio
precisa sair de casal

Confira as vantagens de fazer empréstimo na
FER:

© Etapas realizadas por correspondéncia;

® Crédito pré-aprovado;

® Taxas abaixo do mercado;

® Parcelas descontadas a cada més no sey
beneficio;

# Quitagao em 12 parcelas;

® Depdsito em conta corrente;

®Empréstimo. liquidado em caso de
falecimento.

Néo perca esta oportunidade! Ligue para a
REFER e faca ja uma simulagao. Se preferi,
acesse o site da Fundagao www.refer.com.br
€ faca sua simulagdo no Espago do Participante.
Tenha em méos o nimero de seu CPF e sua
matricula

Atencao!

ests em fase de andlise junto &
os procedimentos operacionais




Vocé @ a REFER®«+***

Conheca a Coordenacao de Recursos

Humanos e Organizacionais da Fundacao

O espago VOCE e a REFER termina nesta

Logistico. A primeira é responsavel por todas as

fia, contratos, controle de faturas de 4gua, luz e

edigao de apresentar a Diretoria Administrativa etapas de selecio e contratagdo de emprega- telefone, seguranga interna, transporte, g

e Financeira (DIAFI), gerida pelo diretor Paulo dos, folhas de cadastro de , compra e recebimen- 0

Leite. J4& foram apresentadas as Coordenadorias cursos internos de aprimoramento, planos de to de materiais, controle e distribuigio de o

de Investimento (responsavel pela andlise e cargos e salérios, convenios e beneficios para os correspondéncias, apoio a eventos e reunides, g

5 - ; empregados, além de gerir todos os procedi-

aplicagdes dos investimentos mobilirios e _ entre outros. o

2 i mentos trabalhistas e sindicais, como acompa- 3

o G nhar de saiide, segurana e medicina A coordenadoria tem como principal meta 5

pelo controle financeiro e contabil). ocupacional,entre outras atividades. a permanente redugao dos custos administrati- o
Conhega, agora, a terceira Coordenadoria A gertncia de apolo administrativo e VOS-Algumas medidas 4 foram adotadas para a
do DIAFI: Administracao e Desenvolvimento de lojstico engloba toda a administragdo predial diminuicdo de gastos com sucesso, como:
Recursos Humanos e Organizacionais. Esta da Fundagdo. Entre as principais atividades  racionamento de 4gua e luz e reducdo nos
coordenagao divide-se em duas geréncias: de destacamos: portaria, telefonia, copa, manuten- valores das contas telefénicas, com a implanta-

Recursos Humanos e de Apoio Administrativo e Gdo predial, expedicao de passagens, reprogra- Gao de uma operadora em fibra ptica. - T

w

w

z . . . . w

Conheca os empregados responsaveis pelas atividades citadas: L

0

(0]

w

o

o

X

w

A equipe da geréncia de Recursos Humanos
Rosangela Moraes; 0 coordenador Nelson Monteiro,
Regina da Gama, Edson Costa, Luiz Cosenza Filho
Regina Capobiancoe Cléudia Nogueira (gerente)

'+ O coordenador Nelson Monteiro, Jodo Baptista, Rogério Ferrarez Everton Graciano, Antbnio Couto, Anténio Buti,

Gilberto Silva, Jodo Matheus (gerente); Fabio Leite, Edson Oliveira, Ivan Manhaes, Femando Filho, Carlos José,
Antonio Alves; sentados: osé Fernando, Sania Paulino, Maria Zulmira, Marco Aurélio, Luiz Paulo, Lenilda Lima, Tania
Castroe Mércia Santos
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Posse dos Conselhos

Deliberativo e Fiscal

Em secdo conduzida pelo diretor-presidente da REFER, Waldemar
em 28 de de 2005,

Ferreira da Silva, foram d

as10h30, na sala do Conselho Deliberativo, os conselheiros eleitos

pelos participantes e indicados pelas patrocinadoras.

Conselho Deliberativo

Conselho Fiscal

Ao Conselho Deliberativo foram
empossados s eleitos: Roberto Souza
(RFFSA) e seu suplente Roberto Marzani
(RFFSA); e Cristina Alice Sparano (CBTU) e
seu suplente Geraldo de Castro Filho
(RFFSA). Maria Cristina Mont"Mor foi
reconduzida pela patrocinadora CBTU e
empossada com seu suplente Fernando
Durdo Schleder (CBTU). O Conselho

Lo : el

Ao Conselho Fiscal foram empossados
oseleitos: Mariza Felipe Naziazeno
(CBTU) e seu suplente Almir Ferreira
Gaspar (RFFSA). Foram indicados pela
patrocinadora CENTRAL, Nilton Vassi-
mon, e seu suplente Sidney Vagner da
Silva, que renunciou como membro
suplente de Sonia Botelho, no Conselho
Deliberativo. O Conselho Fiscal ficou,

ficou, entdo,

enta

juntamente com os membros eleitos e
indicados na eleicao anterior, que permane-
cem no cargo: Marco André Marques
Ferreira (RFFSA) e seu suplente Flavio
Rabello Pereira (RFFSA); Sénia Botelho
Pereira (CENTRAL) e seu suplente que
também foi empossado, Alvaro de Carvalho
Homero (CENTRAL); e Darci Rocha (RFFSA)
e seu suplente, Adalberto Alves de Souza
(RFFSA).

Marco André Marques Ferreira foi eleito,
através de sorteio, o presidente do Conse-
lho Deliberativo. Sénia Botelho serd sua
eventual substituta quando necessario.

0s membros eleitos e indicados na eleicao
anterior, que permanecem no cargo:
Roberto de Abreu Lima (RFFSA) e seu
suplente Marcos Venicio Meyer (RFFSA); e
Sérgio Augusto Messeder (RFFSA) e seu
suplente Jodo Affonso dos Santos (RFFSA).

Mariza Felipe Naziazeno foi eleita,
através de sorteio, a presidente do
Conselho Fiscal. Sergio Augusto Messeder
serd seu eventual substituto quando




Conheca a Classificacao dos Candidatos 5

Conselho Deliberativo —

Roberto Souza
stina Alice Sparano
__Roberto Marzani
Geraldo de Castro Filho

Carlos Alberto Pinto da Sitva
Marco Anténio F. da Costa
Genésio Pereira dos Santos

Luiz Ant6nio Cosenza

Antbnio Gongalves de Lima Filho
Ubiratan José Oliveira

158
1139

| Veltan Edésio Martinell Junior

Hércules Rafael dos Santos 89
José Antdnio Costa Moura

G Llho Fiscal

o

T

Marisa Felipe Naziazeno

Almir Ferreira Gaspar

Carlos Rodrigues Ribeiro

José Luiz Petrini

| Eurico Alfeu Tavora Meirelles

| Aildo José Nascimento de Paiva

Para o Conselho
Deliberativo foram
consignados 1597 |
votos nulos e 100 em |
branco, enquanto o |
Conselho Fiscal |
\ registrou 1564 votos |
nulose309embranco. |

/
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Conheca a situacao atual das

dividas das patrocinadoras

A REFER tem negociado
administrativamente com
cada patrocinadora uma
solugdo definitiva para o
equacionamento das suas
dividas. Cumprindo determi-
nacgdes legais previstas no
Decreto 4.942, de 30 de
dezembro de 2003, a Fundagao
estd movendo acdo contra as
patrocinadoras que estdao em
débito ha mais de 90 dias.

—® RFFSA:

Adivida foi renegociada em agosto deste ano
com prazo de pagamento em 65 parcelas
mensais, tendo sido realizado o primeiro
pagamento em setembro de 2005.

® CBTU:

A CBTU néo repassou nenhuma das nove
parcelas vencidas desde janeiro de 2005 e
acumulou um montante em atraso de RS 71
milhées. Devido a este fato, a REFER estd
movendo acdo judicial de cobranca contra a
patrocinadora, que ests em andamento.

© FLUMITRENS/ CENTRAL:

ACENTRAL estai ha d

® METRO/RIOTRILHOS:

O METRO/R), por forga dos Decretos
assinados pela Governadora do Estado do Rio,
Rosinha Matheus Garotinho, vem repassando
mensalmente a quantia de R$ 1milhao de reais,
recursos estes que estdo sendo utilizados para o
pagamento de seus assistidos. Entretanto, a
situagdo patrimonial do plano permanece em
desequilibrio. O montante em atraso j4
ultrapassa RS 78 milhces de reais. Os valores em
atraso estdo sendo cobrados judicialmente.

Cabe destacar que as parcelas de RS 1 milhao
de reais que vém sendo repassadas mensalmen
te por forga do Decreto 37.724, de 30 de maio de
2005, garantem o pagamento dos beneficios aos
assistidos até dezembro deste ano.

A REFER j& manifestou sua preocupagdo aos
6rgéos sobre a

ou seja, pagou até setembro sete das nove
parcelas vencidas, totalizando um montante em
atraso de cerca de R$ 730 milreais

A REFER tem seguido todas as regras
estatutdrias e legais em vigor pertinentes &
corregao monetaria de reserva de poupanca, j4
aplicadas nos Tribunais das Regides Sudeste e
Sul. Estao sendo julgadas extintas ou improce-
dentes, em fungdo do prazo de prescrido, as
agdes propostas por participantes que
receberam suas reservas de poupanga ha mais

de cincoanos.

rgdos
necessidade de que novos recursos sejam
repassados para que se possa dar continuidade
a0s pagamento a partir de janeiro de 2006.

Tribunais tém acolhido a tese de prescricio
sobre retiradas de reserva de poupanca




REFER supera a média dos Fundos de Pensiao

O desempenho dos investimentos da REFER em 2004 superou a rentabilidade
média de 100 Entidades Fechadas de Previdéncia Complementar (EFPC), segundo
anilise enviada pela empresa de consultoria Risk Office. A tabela a seguir

por

Rentabilidade dos Investimentos em 2004

INVESTIMENTOS MEDIA DAS EFPC REFER \
RENDA FIXA 16,78% 19,16%
RENDA VARIAVEL 17,65% 22,96%
IMOVEIS 433% 6,30%
EMPRESTIMOS 19,24% 15,98%

K TOTAL 16,87% 18,24% /

A REFER firmou convénio com o Banco Real
para que os seus participantes ativos e assistidos
tenham condices especiais para reformas em
sua casa e financiamento habitacional para a
compradeumimdvel

As informagdes sobre o convénio devem ser
obtidas na rede de agéncias do Banco Real. A
concessao do financiamento dependers da
aprovacao pelo Banco do seu cadastro e da sua
renda familiar.

O convénio proporciona aos participantes da
REFER acesso a Uma taxa de juros menor que a

———

REFER firma convénio com Banco Real para oferecer
financiamento habitacional aos participantes

praticada pelo mercado e um atendimento
personalizado.

Caso seja do seu interesse, vé até a agéncia do
Banco Real mais préxima da sua residéncia,
procure um gerente de relacionamento e
identifique-se como participante da REFER. Leve
seu contracheque com o nimero de suamatricula.

Aproveite a oportunidade para adquirir um
imével, novo ou usado, com juros mais baixos, e
ainda, de poder contar com o atendimento
personalizado que o Banco Real oferece aos
participantes REFER
&Y

v ——
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Fundacao REFER esclarece aos
participantes ativos dividas sobre
novo regime de tributacdo para IR

A Fundacdo REFER, fundo de pensao

de clculos utilizando o simulador disponivel

dos ferrovisrios e dos iérios do R),
iniciou ciclo de palestras pelo Pas para
esclarecer aos seus participantes ativos
todas as dilvidas sobre o novo regime de
tributacgo para Imposto de Renda. A
Fundaggo intensificou a comunicaio
com seus participantes para ajudar na
decisdo entre permanecer na Tabela

30: fer.combr.

A Diretoria da REFER explica que a decisao
& muito importante, mas a escolha cabe,
exclusivamente, ao participante. A Fundagao
ndo tem quaisquer responsabilidades pela
mudanca. O prazo para envio do Termo de
Opgao a REFER é até 31 de dezembro de 2005.
Nesta edicao, encartado no Expresso REFER, o

pela
Nos encontros, os participantes recebem
material explicativo e podem fazer simulagses

Regime
Progressivo
(atual)

participante que esteja em atividade, estars
recebendo uma cartilha explicativa que o
ajudar afazer sua opgo.

Regime
Regressivo




Vocé sabe o que é reciclagem?

Repetir o ciclo, esse ¢ o significado desta
palavra que foi incorporada no nosso
vocabuldrio no final da década de 80. Reciclar é
economizar energia, poupar recursos naturais e
trazer de volta ao ciclo produtivo o que ¢
jogado fora. Para entender melhor, deve-se
olhar para o lixo como fonte de riqueza, uma
Vez que nossos recursos ndo sao inesgotéveis e
precisamos cuidar do que énosso.

A reciclagem comeca dentro de casa,
separando o lixo organico do inorgnico e se
estende trazendo melhorias na poluigdo do
solo, 4gua e ar, criando uma consciéncia
ecoldgica.

Quatro de outubro é o Dia da Ecologia. Mas,
Vocé sabe qual é o significado da palavra
Ecologia? Em grego, quer dizer"estudo da casa”.
Nao 56 a nossa casa, mas a casa onde todos nés
moramos:o planetaTerra

Ecologia é uma ciéncia que estuda
numerosos conceitos como o respeito, a
maneira de viver na sociedade, o clima dos
paises, produgdo da terra e do trabalho. Faz
estudos sobre os erros e aponta os caminhos
para consertar o que precisa. Ao longo dos anos,
a humanidade acreditou que poderia utilizar os
recursos da natureza sem respeitar limites, o
que contribuiu para a extingdo do ecossistema

MATERIAL RECICLAVEL

Papel: Jorais, folhas de cadero, formulérios de
computador, caixas em geral, fotocépias, provas,

I 1 de fax, cart hos, apar
depapel

Metal: Lata de Gleo, leite em pé, lata de aluminio,
outras sucatas de reforma.

Vidro:Recipientes em geral garrafas e copos.

Plastico: Embalagem de refrigerante, embalagem
de produtos de limpeza, copinhos descartaveis,
embalagem de margarina, canos e tubos, sacos
plésticos em geral

———Ecologia: preservar para garantir o futuro

Da mesma forma que precisamos dormir
para descansar, a natureza precisa de um
tempo para se refazer quando 0 home retira
algo para seu consumo.

A natureza pode e deve ser aproveitada de
forma equilibrada (consumo sustentavel). A
preservagao também é primordial, como: fazer
a coleta seletiva de lixo (reciclagem), no jogar
lixos nas ruas e rios, ndo provocar queimadas e
ndo pescar e cagar sem a autorizagio do
IBAMA. Se nao preservarmos a natureza, no
futuro ndo existirdo mais 0s recursos que sao
primordiais para a nossa sobrevivéncia,
Portanto, colabore!

MATERIAL NAO-RECICLAVEL

Papel: Etiqueta adesiva, papel carbono, fita crepe,
papéis sanitdrios, papéis metalizados, papéis
parafinados, papéis plastificados, papéis sujos,
‘guardanapos, tocos de cigarro, fotografias.

Metal: Clips, grampos, esponjas de ago, canos.
Vidro: Espelhos, vidros planos, lAmpadas, ceramica,
porcelana, tubos deTV.

Pléstico: Cabo de panela, tomadas, embalagem de
biscoito, misturas de papel, plasticose metais.
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Dicas para viver melhor ———

Com o passar dos anos, a preocupacio em manter uma vida saudavel aumenta. Fala-se em
diferentes tipos de dieta, exercicios e atividades. Mas a verdade é que 0 mais importante de tudo
ésentir-se bem e feliz. A felicidade é amelhor receita para umavidalonga. Confiraalgumas dicas

interessantes:

@ Expresse suas emogdes. Aqueles
que cantam, escrevem, pintam sio
mais saudaveis

@ Pratique exercicios. Ficar parado
aumenta o risco de doenga do coragdo.
Caminhe, ande de bicicleta, va  praia,
nade. Pratique algum esporte que
goste.

© Seja Solidario. Ajudar o préximo,
além de ser um ato de amor, nos traz
paz de espirito e bem-estar.

@ Largue o cigarro. Prolongue seu
tempo de vida, um nao-fumante vive
dez anos mais.

FUNDAGAO

W REFER

Fundacao Rede Ferrovidria de Seguridade
Social — REFER ]
Rua da Quitanda, 173 - Centro - Rio de Janeiro
20091005 - Fax (21) 2108-6233

CCONSELHO DELIBERATIVO

Presidente: MarcoAndré Marques Ferreira (RFFSA)
Membros Efetivos: Maria Cristina Mont *Mor
Siclliano (CBTU), Marco André Marques Ferreira
(RFFSA), Sonia Botelho Pereira (CENTRAL), Darci
Rocha (RFFSA), Roberto de Souza (RFFSA) e Cristina
Alice Sparano (CBTU),

Membros Suplentes: Fernanda Durse Schieder,
Flévio Rabello Pereira, Alvaro de Carvalho Homero,
Adalberto Alves de Soura,Roberto Marsan; e Garare,
deCastroFilho

| @ Tenha fé. Acreditar e ter pensamentos
positivos diminuem os problemas emocionais
eo estresse.

@ Beba suco de uva. Os flavonsides contidos
no suco sdo grandes aliados na redudo de
doencas do coragao.

@ Mantenha a mente ativa. Leitura, jogo de
baralho e palavras cruzadas ajudam a manter o
raciocinio rapido em pessoas com mais de 75
anos.

@ Tome Vitaminas. A maior causa de cegueira
em pessoas com mais de 50 anos é pela falta de
vitamina C, que é encontrada em laranjas e
brécolis.

© Reduza o sal. sal em excesso pode provocara
hipertenso arterial. Evite «comer mais de uma
colher de ché por dia.

CONSELHO FISCAL
Presidente: Mariza elipe Naziazeno (CBTU).
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®

Abuse de frutas e legumes. Uma
alimentago balanceada reduz em 40% o
risco de cancer. Adote hébitos saudaveis,
evite frituras, prefira frutas e verduras.

Durma bem. O metabolismo fica
desequilibrado quando se dorme menos
decinco horas por noite.

Vé ao oftamologista. Alteragdes de
fundo de olho, glaucoma, catarata e a
famosa vista cansada aumentam os
riscos de incidéncia depois dos 50.

Modere na carne vermelha. Nao
exagere no seu consumo, mas ndo evite,
porque algumas proteinas encontradas
na came vermelha so essenciais,
principalmente para quem faz exercicios.

Fonte: www.maissaude.com.br
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