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nos Conselhos Deliberativo e Fiscal A

torna-se obrigatéria. Sua responsabilidade agora
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Alguns temas sao particularmente interessantes nesta edicao do
Expresso REFER. Um desses, proposto na capa, é o novo cendrio
©m que se encontra o mercado de previdéncia complementar brasi-
leiro, que esta sendo beneficiado pela crescente exigéncia de de-
sempenho na gestao dos planos por parte de participantes, patro-
cinadoras e, também, por toda a sociedade. Novas mudancas pres-
supoem que as instituicées preocupem-se cada vez mais com a
transparéncia de seus investimentos e com a formagao de sua di-
retoria e seus Conselhos Deliberativo e Fiscal.

Esta transparéncia exige conselheiros que trabalhem arduamente
pela boa conducao dos negocios. Diante desse cenario, os partici-
pantes da REFER devem estar conscientes da importancia da parti-
cipacao nos Conselhos Deliberativo e Fiscal. Com a nova legisla-
Gao, a participagao tornou-se paritria: agora, juntamente com a
patrocinadora, os participantes serao responsaveis pelo destino da
REFER e, inclusive, pela nomeagao dos diretores. Anteriormente,
esta nomeacao era feita somente pela instituidora.

A REFER vai divulgar em breve quem pode e como se candidatar a
conselheiro representante dos participantes. Nao deixe de acom-
panhar as noticias pelo nosso site e pelo Expresso REFER. E muito
importante que vocé participe deste processo e que esteja consci-
ente que esses representantes, em sintonia com toda a Diretoria,
conduzirao a gestao de nosso fundo.

A Fundacao, a medida que cresce no mercado competitivo, neces-
sita de constantes aprimoramentos ndo s6 em areas especificas de
gerenciamento, mas nos seus produtos. Preocupamo-nos com os
resultados que garantem os beneficios dos participantes, mas nao
podemos descuidar das estratégias que nos permitem atingir no-
vos modelos, visando sempre a seguranca
e a trangilidade de todos - sucesso que
conquistamos ao longo dos Gltimos anos
face a conduta profissional e ética adota-
da na REFER.

Participantes ativos e assistidos partici-
pem da proxima eleicdo!

Aloysio de Azevedo
Diretor-Superintendente

CARTAS DOS LEITO

+ " Quero parabeniza-los pelo jomal da REFER que, além
de criativo, esta muito lindo e objetivo. Que a Funda-
30 continue sempre com esta atencao e carinho para
com todos nds."

Maria Madalena de Oliveira Mafra - Além Paraiba, MG

+ * Gostaria de agradecer a toda diretoria e seus
funcionarios pelo esforgo de cada dia. O que seria de
mim se ndo existisse a querida REFER? Com ela consigo
viver melhor. Parabéns a todos pelos seus desempenhos,
Que Deus os abengoe!”

Milton Wanderley - Engenho de Dentro, RJ

+ A REFER recebeu felicitagoes e agradecimentos dos
seguintes participantes:

Elevaldo Alexandrino dos Anjos - Natal, RN
Sebastiso Bastos Ferreira - Petropolis, RJ
Antdnio Carlos Silva - Campos dos Goytacazes, RJ
Maria da Gloria Barbosa Brum - Santa Maria, RS
Miguel Breda - Ponta Grossa, PR

Mirian Rodrigues Corréa - Palmeiras, SP

Jessé Alves Pimentel - Sorocaba, SP

Maria Luiza de Paula - S30 Jogo Del Rey, MG
Maria André da Silva - Conselheiro Lafaiete, MG

Fundacao Rede Ferroviaria de
/I scouricace social - ReFeR
’ Rua da Quitanda 173 - Centro

Rio de Janeiro, CEP 20091-000
Conselho de Curadores:

Fax (21) 2263-6787
Presidente - Carlos de Lima Moulin
Membros Efetivos - Fernando Durdo Schieder, Sonia
Botelho Pereira, Ayrdes Ignacio da Silva, Sidnei Vagner da
Silva, Roberto Marzani e Aloysio Sérgio F. de Azevedo
Membros Suplentes - Clarisse Mendes Lages Ribeiro,
Arrenaldo Bonavita Teixeira, Sebastido da Costa Fagundes
José Raberto Silva Gomes, Raimunda Aratijo do Nascimento
© Roberto Mendes da Silva

Conselho Fiscal:

Presidente - Ronaldo Cabral Magalhaes

Membros Efetivos - Janette Pinho da Encaracao e Paulo
Roberto Sad da Silva

Membros Suplentes - Marcio André Resende, Roberto
Costa de Souza Leal e Darci Rocha

Diretoria Executiva:
Dvretorsupermtenden(e
Diretor de Seguridade

Diretor Financeiro

Aloysio Sérgio F. de Azevedo
Almir Ferreira Gaspar
Carlos Alberto Pinto da Silva
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Vocé é o fiscal do seu futuro

leger conselheiros, escolher o
valor de sua contribui¢ao no plano CD,
fiscalizar e acompanhar investimen-
tos das instituicoes previdenciarias,
bem como, preocupar-se com o equi-
librio financeiro da Fundacao. Esta é
a sua responsabilidade. Se vocé é par-
ticipante da REFER ou pretende ade-
rir aos nossos planos, mas nao en-
tende ou nao esta preocupado em en-
tender nada disso, fique atento: vocé
tera que mudar de idéia.

Com as novas leis que regem a pre-
vidéncia complementar - Leis Com-
plementares 108 e 109 - o processo
de gestao de um fundo de pensao
esta cada vez mais democratizado.
Isso quer dizer que vocé agora mais
do que nunca pode, e deve, orientar
e acompanhar as decisoes e investi-
mentos realizados por sua Institui-
¢ao, ja que a nova legislagao busca
mais objetividade de todos. Apesar
de somente agora existir a
obrigatoriedade de apresentar rela-
torios e pareceres atuariais aos par-
ticipantes, a REFER ja adotava esta
postura, inclusive quando apresentou
o Codigo de Etica, confirmando a
transparéncia em seus investimentos
e realizagoes profissionais.

Vocé ja deve ter notado as mudancas
pelas quais vem passando a REFER
para acompanhar este novo cenario.
Foram editados o Cédigo de Etica, Re-
latério Anual, Politica de Investimen-
tos e seu acompanhamento. Os Regu-
lamentos na oportunidade deverao
ser adaptados a nova legisla-
cao face as mudancas impos-
tas pelas novas leis.

ALC 109, regulamentada em maio des-
te ano pelo Decreto 4.206, assegurou
ao participante muitos beneficios
como o "vesting" ou beneficio diferi-
do, a portabilidade e a formacao de
novos planos por parte de sindicatos,
associagoes e conselhos profissionais.
Ja a LC 108 regulamentou outro item
muito importante referente a organi-
zacao dos Conselhos Deliberativo e Fis-
cal que exige presenca dos participan-
tes nestes conselhos.

Decreto 4.206 acaba com exi-
géncia da idade minima

0O governo acabou com a exi-
géncia de idade estabelecida pelo De-
creto 3.721. Apartir de agora, os par-
ticipantes apenas cumprirao o limite
de idade que estiver previsto nos re-
gulamentos das instituicoes a que fa-
zem parte.

Beneficio Diferido e Portabilidade
0 beneficio diferido, também conhe-
cido como “vesting", garante ao parti-
cipante o direito de manter as reser-
vas aplicadas no fundo até ter direito
ase aposentar e, a partir dai, receber
o beneficio mesmo se mudar de em-
prego. Se optar pela portabilidade os
recursos acumulados poderao ser
transferidos para outro fundo de pen-
sa0. A vantagem € a possibilidade de

realizar essa transferéncia sem a in-
cidéncia de tributos, como o Imposto
de Renda. A portabilidade so6 é valida
para participantes que se desligarem
da empresa patrocinadora.

De acordo com a Secretaria de Previ-
déncia Complementar (SPC) foi esta-
belecido prazo até julho de 2003 para
os fundos se adequarem a essas no-
vas condigoes.

NAO DEIXE DE SE INFORMAR

Conselhos e eleigao

De acordo com a legislacao, o Conse-
lho de Curadores passou a ser deno-
minado Conselho Deliberativo. Além dis-
50, a representacao nos Conselhos (Fis-
cal e Deliberativo) das Fundacdes deve
ser paritaria entre patrocinadora e
participantes.

O Conselho Deliberativo € responsa-
vel por alterar e reformar o Estatuto
e Regulamentos, aprovar novos planos,
relatorios e balancos anuais apresen-
tados pela diretoria. De acordo com a
legislago, o Conselho Deliberativo
sera responsavel pela indicacao da Di-
retoria Executiva da Fundagao.

0 Conselho Fiscal ¢ responsavel por
zelar pela gestao econdmico-financei-
ra, examinar e aprovar os balancetes
e o balango anual, bem como, as con-
tas da Diretoria.

Os participantes poderdo escolher
seis representantes no Conselho
Deliberativo entre membros efetivos
e suplentes. Ja para Conselho Fiscal,
poderao ter a oportunidade de ele
ger quatro conselheiros.

Inscrigdes para conselheiros

Ultimo trimestre do aj

proximo E
gGes sobre g
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lém das vantagens e beneficios que o
plano CD REFER oferece, a Fundacao também
se preocupa com seu futuro de forma muito es-
pecial. O Seguro de Vida em grupo e Acidentes
Pessoais contratado pela REFER junto a segura-
dora Icatu Hartford, & um dos melhores do mer-
cado.

O participante que pretende aderir deve ter até
55anos. O Seguro inclui automaticamente o con-
juge (com importancia segurada de 50 %) e os

Titular 000,
Conjuge
Filho

300.000,00
300.000,00

210.000,00

Titular 50,000,
Conjuge 50.000,00
Filho 5.000,00

150.000,00
150.000,00

Titular 33.500,00
Cénjuge 33.500,00
Filho 3.350,00

100.500,00
100.500,00

16.600,00
16.600,00
00

49.800,00

Titular
o 49.800,00

Conjuge
Filho

Supondo que o participante (titular]

a importancia estipulada.

as despesas com o funeral.

8 e oAl [ orTe DWALIDEZ | aTE 30 AnOS| E 40 A 49 ANORD
CAUSA ACIDENTAL TOTAL OU PARC. FADA A FAIXA B
100.

200.000,00
200.000,00

140.000,00
140.000,00

100.000,00
100.000,00

67.000,00
67.000,00

33.200,00
33.200,00

) tenha entre 40 e 49 anos € queira
aderir ao seguro com o capital segurado de R$ 50 mil, o valor a ser pago
mensalmente sera de RS 71,34. Em caso de morte, seu beneficiario recebera

O beneficiario podera ser quem o participante designar, sendo indicado o
percentual de indenizagéo na existéncia de duas ou mais pessoas. O titular
do seguro também recebe 10% do valor segurado, no caso de falecimento
de filhos. Para criancas com idade inferior a 14 anos, a indenizacdo limita-se

Vale a pena investir em sua familia

filhos. Quem opta por este produto conta, tam-
bém, com o Servico de Assisténcia Funeral (SAF)
que, no caso de morte, providencia todos os
servicos e despesas relativas ao funeral. Caso
0 SAF nao seja acionado, a familia do segurado
tera direito ao reembolso das despesas até o
limite estabelecido de R$ 1.100,00.

Na tabela abaixo estao discriminados os va-
lores oferecidos com as opgoes de impor-
tancia segurada:

91,50 142,68 329,14

64,05 99,88 230,40

45,75 71,34 164,57
2,23 49,38 111,85

18,39 26,89

Se vocé quiser ade
Seguro de Vida ou «
mais informacoes, e
contato com

a Central de
Atendimento

20 Participante

A ligagao ¢ gr

de qualquer -

exrressoREFER

do Pais.

0800 26 6342




REFER garante 6tima colocacdo
no ranking dos fundos de Pensdo

l \ revista Investidor Institucional

divulgou pelo segundo ano consecutivo o \‘
ranking "Top Atuarial" dos fundos de pen-
sao, relativo a dezembro de 2001. A pesqui-

sa examinou indicadores, patrimdnio, investi-

mentos, passivos e outros itens que mostram a
situacdo de cada entidade fechada de pre-
vidéncia complementar individualmente

e do sistema como um todo.

Das 211 fundacoes analisadas, a REFER ocu-
pou a 13* posicao com ativos de RS 1,95 bilhdo e
confirmou sua postura como Instituicao sem-
pre preocupada em garantir seguranca e

tranguilidade aos seus participantes.

l \ Secretaria de Previdéncia

Complementar (SPC) divulgou, re-
centemente, ndmeros atualizados
sobre a previdéncia complementar.
Confira:

« Nimero de participantes no Bra-
sil ultrapassou 2 milhoes. Se consi-
derar dependentes e pensionistas,
este nimero é de aproximadamen-
te 6 milhges.

« Patriménio avaliado: R$ 152 bi-
Lhoes.

« Entidades Fechadas de Previdén-
cia Complementar (EFPCs) somam
359 instituicoes (87 publicas
privadas)

* Patrocinad

cas e 1867 privadas)
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A REFER nao para de pensar em vocé. Consciente da
importancia em olhar para o futuro face as mudancas
que tém ocorrido na Instituicdo e no sistema de previdén-
cia complementar brasileiro, foi lancada a campanha Nossos

Olhos no seu Futuro. As novidades acompanham as transforma- |
coes do mercado previdenciario e garantem ainda mais seguranca aos parti-
cipantes.
O diretor-superintendente da Fundacao, Aloysio de Azevedo, em entre-
vista concedida ao Expresso REFER, ressaltou a importancia de ade-
quar-se a esta nova realidade e destacou as posturas tomadas pela
REFER diante deste novo cenario. "Nosso patri*

Diante das mudangas ocorridas na legislagdo era de cercai
previdenciaria, qual a postura que a REFER vem ado-

tando para adequar-se as exigéncias do mercado?

Aloysio de Azevedo - As novas leis previdenciarias garantem
mais beneficios aos participantes e também mais eficiéncia, .
porque exigem dos fundos de pensao uma postura cada vez mais ne fmm q
profissional, transparente e ética na conducao dos negocios. Dessa

forma, todas as empresas devem passar por uma revisao na geréncia

de seus objetivos estratégicos e buscar, primeiramente, aprimorar seu de-
senvolvimento interno. AREFER antecipou-se a esse processo de gerenciamento

com o lancamento da campanha Nossos Olhos no seu Futuro, que visa apri-
morar a nossa relacao com os participantes.

e saltou pq‘

Qual a importancia da Campanha para os participantes?
Aloysio de Azevedo - A Campanha é inteiramente voltada para o nosso
participante. A REFER tem implementado uma nova estratégia de
posicionamento no mercado, firmando sua
Imagem institucional e aumentando sua vi-
sibilidade. Foram aprimorados nossos ins-
trumentos de comunicacao, em espe
cial o informativo Expresso REFER,
que atualmente é um veiculo de
interacdo entre a Fundacao e o
participante. Também fe
parte desse processo a el
boracao do Cédigo de Et
e da Politica de Ir




0ssos olhos no
futuro...

tos para 2002 e seu acompanhamento, que demonstram com mais objeti-
vidade nossas metas e realizagoes.

O que a REFER pretende com tantas mudancas?

Aloysio de Azevedo - Garantir cada dia mais credibilidade, confianca e
trangiilidade para nossos participantes e buscar novos mercados para fa-
zermos da REFER uma Instituicao sempre voltada para o futuro.

A nova identidade visual da REFER também faz parte desse

processo de reestruturagdo da postura gerencial?
nio, em 1995, Aloysio de Azevedo - Sim. Os veiculos de comunicagao com
nosso publico também ganharam cara nova: informativos,

RS 700 milhoes relatérios e demonstrativos foram editados de forma mais

agradavel e atraente, com o intuito de satisfazer nao s6

RS 1,9 bilhdo participantes, como também, alcancar aqueles que ain-
7

da nao pertencem ao nosso fundo.
Deve ser realcada, ainda, a presenca do bindculo em todos os
nossos projetos lancados recentemente. Este simbolo marca
profundamente a etapa pela qual caminha a Instituicao e caracte-
riza a postura da REFER em atingir novos objetivos, promover mu-
dangas, enxergar o que esta por vir: sao os "nossos olhos no seu futuro".

no passado”

Nos ultimos anos, a Fundagao colheu bons frutos decorrentes desse

trabalho de modernizacao e transparéncia.

Poderia citar um exemplo?

Aloysio de Azevedo - SO para destacar

podemos citar a recuperacao do plano ' “-

de beneficios que apresentava, em - - —

1995, uma situacao atuarial que = ¢ r/4
- Conceito

comprometia sua continuidade. A o

implantacao da modalidade de % 3:

Contribuicao Definida resga-

tou a previdéncia comple-

mentar dos participantes. Ain-

da ressaltamos que, nosso

patriménio, em 1995, era de

cerca de RS 700 milhdes e sal-

tou para RS 1,9 bilhao no final

do ano passado. o diretor superintendenter
Carlos Alberto- Pinto,
apresentar o noV®




A REFER agradece a todos que participaram da pesquisa sobre o
novo Expresso REFER. No langamento do informativo, foi aplicado
um questionario aos participantes que telefonaram a Central de
Atendimento em busca de informagdes. Ficamos felizes em saber
que vocé, nosso participante, esta mais interessado e satisfeito!

O Expresso REFER passou por uma reestruturacao na edicao ante-
rior e hoje apresenta uma nova identidade visual e conduta edito-
rial. Com isso, pode proporcionar uma leitura mais agil, dinamica,
agradavel e atraente.

Envie sua opiniao, dicas e sugestées ou ainda esclareca davidas,
através do email expressorefer@refer.com.br

Os graficos abaixo indicam as preferéncias sobre o novo informa-
tivo. Confira:

= Gostel muto
8 Gostel

@ Nao goster

m Nao fez dferenga

4% 3% 1%

W interessantes
B Pouco nteress
0 N8 faz diferer
W No responce




em previdéncia complementar é muito importante

econhecer a importancia de um fundo de
pensdo na vida das pessoas é fator fundamental
para a consolidacio do sistema previdenciario
no mercado brasileiro. Se grande parte das pes-
soas tivesse aposentadoria complementar, famili-
as que vivem com rendimentos muito baixos pas-
sariam a dispor de mais seguranca no futuro e
garantiriam, com um pouco mais de tranggilida-
de, o atendimento das necessidades basicas e
indispensaveis de seus familiares como: alimen-
tagéo, salde e educacao.

APrevidéncia Social é responsavel pelo pagamento
de beneficios as pessoas por ocasiao da aposen-
tadoria. Constitui, na maioria das vezes, a Unica
fonte de renda de muitas familias. Sem o sistema
previdenciario basico, o nivel de pobreza da po-
pulacao no Brasil - com renda familiar inferior a
um salario minimo - teria aumentado significati-
vamente. O Seguro Social é importante porque
garante condi¢oes minimas indispensaveis aos ci-
dadaos e atende as necessidades basicas mais
simples, como salario-maternidade e seguro-de-
semprego, por exemplo.

Os idosos tém assumido um papel cada vez mais
importante na sociedade, porque participam
com 66,9 % dos gastos domiciliares. Quando che-
fes de familia, o nimero chega a 75,2%. Esses
dados sao influenciados pelas altas taxas de de-
semprego e subemprego da populacio adulta,
pela reducao da taxa de mortalidade e pela
universalizacao dos beneficios da seguridade. De
acordo com estatisticas do Instituto Nacional
de Seguro Social (INSS) somente 12% das pesso-
as acima de 60 anos ndo possuem nenhum tipo
de renda.

0 Brasil é o pais que apresenta uma das maiores
taxas de envelhecimento populacional do mun-
do. Hoje o percentual de pessoas com mais de
60 anos é de 7,8% da populacao. Em 30 anos
serao 13,8%, o que representara aproximadamen-
te 23 milhdes de brasileiros. Nesse aspecto, &
imprescindivel que as pessoas reconhecam que
investir na previdéncia complementar, é uma ga-
rantia de renda a mais para a familia, para pre-
servar o presente e garantir com serenida-
de o futuro.
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Como podera ser requerido um be-
neficio ou servico através da Cen-
tral de Atendimento ?

Basta entrar em contato pelo telefo-
ne 0800 26 6362 e solicitar o benefi-
cio ou servico pretendido. A ligagao

é gratuita de qualquer regido do Pais.
Tenha em maos o nimero de sua ma-
tricula e endereco completo. A REFER
enviara para sua residéncia um Kit
com as informagoes necessarias ao
atendimento. Apos providenciar a
documentagéo, envie a Fundacao
através do envelope porte pago, sem

nenhuma despesa adicional.

Obeneficio ou servico podera ser
requerido somente pelo Participan-
te ou Beneficidrio?

Nao. Se o participante ou beneficiario
encontrar-se impossibilitado de re-
querer seu beneficio, o pedido pode-
ra ser requerido por uma pessoa au-
torizada. Para formaliza-lo é neces-

saria uma procuragao.

Para a liberagao da Reserva de

Poupanga ou Beneficio por Desliga-

mento é utilizado o mesmo meca-
nismo?

Sim. Apds o participante requerer

a Reserva de Poupanca ou

Beneficio por

Desligamento,

devera entrar em

contato no dia 25

subseqgiiente a data

de seu pedido. Para

restabelecimento dc

créditos ja liberados e devolvidos
a Fundagao, a Central comunica a
liberacdao do pagamento por

telegrama ou telefone.

Todos os servicos e beneficios po-
dem ser requeridos por telefone atra-
vés da Central de Atendimento?

Sim.

Rwr que recebemos o Acompanha-
mento da Politica de Investimentos?
De acordo com a legislagao do Conse-
lho Monetario Nacional, a REFER e de-
mais fundos de pensao devem divul-
gar periodicamente os resultados das
aplicagoes e investimentos financei-
ros do seu patrimédnio para todos os
participantes.

A reposi¢do da perda do FGTS
pode ser solicitada junto @ REFER?
Nao. O direito devera ser requisitado
na Caixa Econdmica Federal (CEF) po

todos os que es at

qualque



Osteoporose: como prevenir?

A osteoporose é uma perda
de massa dssea e pode se carac-
terizar pelo aumento do risco de
fraturas. Estudos recentes indi-
cam que pessoas magras, bran-
cas, fumantes e sedentarias
$a0 mais suscetiveis a doenca,
mas todas devem se prevenir.

O processo natural comeca por
volta dos 35 anos. No entanto, é
possivel tomar medidas impor-
tantes, como ter uma alimenta-
cao saudavel e rica em calcio,
tomar sol, nao fumar e nao beber.

Na mulher principalmente, depois
de certa idade, a osteoporose &
uma das principais ameacas a

« Aingestao de calcio € fundamental no fortalecimento dos
0s50s. Os médicos recomendam tomar dois copos de leite des-
natado e comer uma fatia de queijo branco por dia, além de
consumir verduras de folhas escuras como: brocolis, espina-
fre e couve.

salde. A entrada na menopausa
e a conseqiente queda na produ-
G&o do horménio estrogénio fa-
zem com que o organismo femi-
nino torne-se mais vulneravel. O
consumo de calcio, a pratica re-
gular de exercicios fisicos e ou-
tros habitos saudaveis reduzem
significativamente o risco do dis-
tarbio ocorrer.

A Fundacao Internacional de
Osteoporose, afirma que 85% das
pessoas nunca conversaram com
seus médicos sobre a possibili-
dade de desenvolver a doenca.
Ou seja, falta de informagao é
mais um fator de risco para o pro-
blema.

N&ao seja desinformado, previna-se!

« A pratica de exercicios ajuda a manter a massa o0ssea e
fortalece os musculos, melhora equilibrio e reflexos, evitan-

do as quedas.

« A partir dos 45 anos, recomenda-se a
realizacao de um exame chamado
densitometria ossea, que determina a
qualidade dos ossos e a perda de calcio
sofrida por eles. Feito regularmente,
pode indicar o risco de desenvolver
prg: osteoporose e, se for o caso, levar a um
tratamento médico precoce para contro-
lar a perda acelerada de massa ossea.

Fonte:

www.saudenarede.com.br
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0 espaco VOCE FALA foi criado na edicao anterior do
Expresso REFER. A pagina é inteiramente dedicada
aos participantes e foi muito elogiada por-
que agora todos podem expressar sua -

opiniao e tirar dividas. Atendendo a M

————

pedidos, as matérias propostas
nesta edicao abordam di-
cas de saude e bem-
estar.
nao participou
esse més e
deseja se

informar e

interagir
com nosso in:

QESREENIEOE | expressorefer@refer.com.br.

oportunidade!

O Ministério

da Saude pos-
sui Central de
Atendimento
gratuita para
esclarecer

sobre diversas doengas, além

de orientar e dar dicas sobre
| sa(ide. O atendimento é pelo
telefone: 0800 61 1997 e o ser-
vico funciona 24 horas por
dia. Aproveite essa oportuni-

dade e tire suas dividas!

ente em formatiujado esquecimen!

Perda de memoria é uma das reclamacdes mais fre-
qiientes entre as pessoas com 50 anos ou mais. Qua-
se todas temem que o esquecimento seja um sinal de
velhice, até mesmo, de loucura. Mas na verdade, quem
eventualmente possui esses lapsos de memoria tem
simplesmente muita preocupacao na cabega. Apesar
da impossibilidade de prever quando isso vai aconte-
cer, vocé pode adotar medidas simples para prevenir-
se. Confira:

« Exercite sua mente. Assim como a
atividade fisica mantém o corpo for-
te, a atividade mental mantém a
mente agil e perspicaz. Aprenda a
tocar um instrumento musical, faca
palavras-cruzadas, leia, apren-
da uma nova lingua.

« Mantenha-se ativo, exer-
citar-se diariamente por
cerca de meia hora pode
melhorar a circulacao do
sangue para o cérebro.
Tente fazer uma caminha-
da proximo a sua casa.

« Alimente-se, beba bastan-
te liquido, principalmente
agua, e viva de maneira
saudavel.

+ Desenvolva um sistema de lembretes e dicas. Faca uma
agenda de anotacdes e mantenha coisas faceis de per-
der sempre no mesmo lugar.

« Aprenda técnicas de relaxamento. O estresse e a an-
siedade podem interferir na concentragao. Por isso, €
importante encontrar tempo para relaxar.

« Faca um check-up: saiba qual é sua pressao arterial,
seu nivel de colesterol e aciicar no sangue. Certifique-
se que sua glandula tireside esta funcionando normal
mente. Sao informagdes simples e indicadoras do que
esta acontecendo em seu corpo.

« Converse com seu médico. Muitos fatores nao re
onados com o envelhecimento como o uso de
mentos, deficiéncia de vitaminas, estresse, d
visao e audicao deficientes, podem contr
problemas de meméria




