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| Vocé sabia que pode
simular e contratar o
empréstimos de onde
estiver por meio do
Minha Conta?

& Aponte a camera do seu smartphone para o QR Code ou acesse 0 nosso site (www.chsprev.com.br). Para fazer o login no
Minha Conta, digite o seu CPF e a senha pessoal. Caso ndo saiba ou tenha esquecido a sua senha, clique em “Csqueci minha
senha" e uma provisoria sera direcionada para o e-mail que esta no seu cadastro da CBS. Se nao tiver e-mail cadastrado, entre
em contato conosco pelo e-mail chsatendimento@chsprev.com.br ou pelos demais canais de Relacionamento disponiveis.

Se precisar de ajuda para simular ou contratar o seu empréstimo,
consulte o passo a passo que elaboramos para te auxiliar.

clique aqui e acesse

Fique atento: antes de contratar um empréstimo, faga as contas. So finalize a operagao se tiver
certeza que conseguira manter o seu orgamento equilibrado durante o prazo do financiamento.

C B S Investimos seu presente
PREVIDENCIA Projetamos seu futuro


https://www.cbsprev.com.br/Publicacoes/Noticia/1449

PATRIMONIO DA SUA PREVIDENCIA
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E ANUNCIA PROJETO
DE EXPANSAO

Em 30 de outubro, o Sider Shopping completou 33 anos. Estrategicamente localizado no coragao
de Volta Redonda (R]), o empreendimento da CBS Previdéncia oferece uma grande variedade de
op¢Oes para compras e entretenimento.

Frequentado pelos moradores da cidade e também de municipios como Barra do Pirai, Re-
sende, Porto Real, Barra Mansa, Pirai, Pinheiral e Itatiaia, o complexo conta com aproximada-
mente 11,5 mil m? de drea bruta locdvel. »
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PATRIMONIO DA SUA PREVIDENCIA

E esse espaco vai aumentar. O seu projeto
de expansdo, anunciado no fim do més,
prevé agregar ao empreendimento mais de
6,5 mil m” de drea bruta locavel com a inau-
guracdo de uma nova torre - no terreno do
antigo Hortifruti - interligada ao prédio
atual por uma passarela panoramica.

As obras, que serdo iniciadas ainda em
2022, vao contemplar também a renovagao
da fachada e tém o objetivo de ampliar o
mix de servicos disponivel para o publico
com a oferta de novas marcas e a presencga
de grandes nomes do varejo.

Atualmente, funcionam no complexo, que
recebe cerca de 20 mil visitantes diarios, 62

lojas, 22 quiosques, 04 salas de cinema, 07 op-
¢Oes para alimentacdo e 04 pavimentos com
399 vagas de estacionamento, todas cobertas.

{ CBS em foco |05}




PATRIMONIO DA SUA PREVIDENCIA

Imagens ilustrativas do projeto de expanséo do Sider Shopping,
gue prevé agregar ao empreendimento uma nova torre - no
terreno do antigo Hortifruti - interligada ao prédio atual por

uma passarela panoramica.

‘ ‘ O Sider Shopping faz parte da

historia de muitos moradores de Volta Re-
donda e de cidades proximas e é um investi-
mento dos nossos quase 35 mil participantes.
Por isso, estamos sempre trabalhando para
que ele se mantenha como uma referéncia
no setor e ofereca o que hda de melhor e mais

moderno para os clientes. , ,

Destaca Ana Lucia Barboza Seabra de Oliveira, diretora de
Administragdo e Seguridade da CBS Previdéncia.

No ranking da Abrasce (Associagdo Brasileira de
Shopping Centers), o Sider Shopping ¢ hoje um
dos empreendimentos com menor vacancia e o
faturamento dos seus lojistas por metro quadra-
do é superior a média nacional.

Para comemorar o aniversario de 33 anos do
shopping, no dia 30 de outubro, foi realizado um
show especial com a dupla sertaneja Luis Gusta-
vo & Gabriel. A apresentacdo ocorreu na praca
de alimentacio e foi aberta a todos os clientes.m
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INVESTIMENTO EM PAUTA

Coluna por Flavia Dias

{ Gerente Executiva de Investimentos }

Flavia Dias, Gerente Executiva de Investimentos na CBS desde dezembro de 2010. Graduada em Relagdes Internacionais
com MBA em Controladoria e Finangas pela UFF/RJ, MBA em Financas Corporativas pela FGV/SP e Extensdo em Finan-
cas Publicas pela Universidade de Chicago. Possui experiéncia de 18 anos no mercado financeiro, tendo sido responsavel
pela gestéo de fundos de investimentos nas areas de Renda Fixa, Multimercado e Offshore na maior gestora de recursos
na América Latina ligada ao Banco do Brasil.

O tempo e 0s seus
investimentos

Entenda porque esta variavel é tdo importante
para a sua independéncia financeira.

Eu sei, falar sobre investimento é um assunto chato. Seu
cérebro ndo quer pensar sobre isso. Tem preguica. Quando
pensa em dinheiro, logo se remete a gasto e, por poucas
vezes, a investimento. Cuidado! Vocé estd desperdicando

um dos bens mais preciosos da vida: o tempo.

Entao, para tornar o assunto mais atraente, vou come-
¢ar pelo lindo poema de Mario Quintana, que ficou
conhecido popularmente como “O Tempo”, mas que

tem como titulo original “Seiscentos e Sessenta e Seis.

“SEISCENTOS E SESSENTA E SEIS

A vida é uns deveres que nés trouxemos para fazer em casa.
Quando se vé, jd sdo 6 horas: hd tempo...

Quando se vé, jd é 6°feira. ..

Quando se vé, passaram 60 anos!

Agora, é tarde demais para ser reprovado...

E se me dessem — um dia — uma outra oportunidade,

eu nem olhava o relogio

seguia sempre em frente...

E iria jogando pelo caminho a casca dourada e iniitil das horas.
MARIO QUINTANA”

Toda vez que leio este poema penso nele de uma for-
ma diferente. Nesses dias, enquanto devorava as pagi-
nas do livro “Pai Rico, Pai Pobre”, de Robert Kiyosaki,
pensei no poema de Mario Quintana e identifiquei
algo que me arrependo de nao ter feito ao longo da
vida. Hoje, aos 44 anos e esperando viver muito mais,
me arrependo de ndo ter comegado a investir antes e

em volumes maiores.

Comecei minha jornada nos investimentos quando
passei no concurso do Banco do Brasil. A primeira
coisa que me ofereceram foi o plano de previdéncia
privada do banco. Entendi aquilo como uma vanta-
gem inicial sem igual: para cada R$ 1,00 que eu colo-
casse do meu saldrio, o banco colocaria mais R$ 1,00.
Era tao nitida a vantagem que até uma menina de 24
anos conseguia entender. Mas, o grande estalo veio
mesmo quando comecei a trabalhar com investimen-
tos e ja se vao 18 anos! Entender o poder dos juros
compostos ao longo do tempo foi um divisor de aguas
e, por isso, quero que vocé também entenda como

esta variavel pode ser significativa na sua vida.
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INVESTIMENTO EM PAUTA

Quando falamos de investimentos, temos, basica-
mente, trés varidveis: o montante a ser investido, o
rendimento a ser alcangado e o tempo. O montante
soma, os juros multiplicam, mas o tempo.... ah o tem-

po! O tempo potencializa!

Vamos ver na pratica: se vocé apenas somar 0s mon-
tantes, sem incluir nenhum rendimento, quanto
maior o tempo, maior serda o seu montante final. Fa-
zendo contas: quem junta R$ 300,00 por més durante
30 anos tera R$ 300,00 x 30 x 12 = R$ 108.000,00.

Agora, quem investe R$ 300,00 por més durante 30 anos
a juros compostos de 10% ao ano terd R$ 618.853,00!
Para quem entende de Excel, a férmula VF (valor futu-
ro) faz essa conta bem rapidinho. Para aqueles que ndo
entendem, basta ter em mente a seguinte férmula do
valor futuro: Montante inicial x (1+juros)*™°. Olha o

tempo ai, potencializando o seu montante final!

Para aqueles que querem ficar ricos, recomendo a leitu-
ra atenta de “Pai Rico, Pai Pobre”. Mantive minha men-
te aberta e Kiyosaki me fez olhar os investimentos sob
uma nova perspectiva. Para ele, o grande segredo das
pessoas ricas é que elas estdo focadas em comprar ati-
vos ao longo da vida e ndo passivos. Ativo é tudo aquilo
que te gera renda sem que vocé precise trabalhar para
conseguir. Ele chama a atengdo para a necessidade de
se comegar o mais cedo possivel, para que vocé possa

minimizar o medo da perda ao longo do processo.

Ele também cita as pessoas que vivem aprisionadas na
“Corrida dos Ratos” (trabalham, gastam, trabalham
e vivem dependentes do patrdo ou do trabalho) por
nao terem um olhar atento aos seus investimentos.
Ele diz: quer ser rico? Entao, primeiro pague-se. Faca
o investimento na sua independéncia financeira. De-
pois pague o restante das contas. Se ndo tem dinheiro

para pagar as contas, diminua os gastos com passivos

Coluna: Investimento em pauta

ou faca uma renda extra. E sabem o que ele chama
de passivo? As dividas interminaveis nas quais entra-
mos na busca por comprar uma casa maior ou um
carro mais novo que, no fim, nos trardo mais gastos;
ou o cartao de crédito usado sem planejamento que
compra aquilo que nem sempre precisamos verdadei-
ramente. Os desejos sdo infinitos, mas o foco precisa
estar em vocé e na paz de espirito que vocé tera para
poder decidir sobre a sua vida: seja procurar um em-

prego melhor ou parar de trabalhar.

E, novamente, me lembrei do poema... “Quando se vé,

passaram 60 anos!”

Passou 2022, mais um ano. E como estd a construgdo
da sua independéncia financeira? Vocé estd satisfeita
com a cesta de ativos que construiu ou que estd cons-
truindo? Pode melhorar em algo? Sdo reflexdes para o

proximo ano, dia ou horas...

Boas festas e um feliz 2023, que jd estd logo ali!

Abragos,

Fldvia Dias

Envie sua sugestao de pauta para: cbsatendimento@cbsprev.com.br
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INVESTIMENTOS

Cenério Internacional

A economia internacional passa por momentos desafiadores, com
muitos fatores de risco que aumentaram bastante os custos de pro-
dugio de quase todos os setores ao redor do mundo. O conflito
armado que ocorre no leste europeu colocou todos os paises da Eu-
ropa em uma pesada crise energética, tendo em vista a forte depen-
déncia do petrdleo e do gas fornecidos pelos russos. Em algumas
regides ja ocorre racionamento e com a proximidade do inverno no
hemisfério norte esta situagdo pode se agravar significativamente.
Os pregos da energia e dos combustiveis ndo param de subir e co-
locam a inflagdo nos maiores niveis das ultimas trés décadas. De
acordo com a Eurostat, o indice de precos ao consumidor (CPI,
na sigla em inglés) de setembro subiu 1,2% em relagdo ao més an-
terior, acumulando 9,9% em 12 meses. Essa taxa estd ligeiramente
abaixo das expectativas de mercado, que eram de 10%. Dessa for-
ma, o Banco Central Europeu (BCE) deve continuar a subir a taxa
basica de juros, buscando trazer a inflagdo para dentro da meta,
que ¢ de cerca de 2% a.a..

Na China, de acordo com o departamento de estatistica, a infla-
¢do alcancou 2,8% no acumulado de 12 meses, resultado em linha
com as expectativas de mercado, sendo o maior nivel em mais de
2 anos. Os principais fatores que impulsionaram a alta inflacio-
néria foram itens de alimentagdo, como a carne de porco, que é a
mais consumida no pais, o que levou o governo a liberar parte dos

Cenaério Nacional

O cenario no Brasil continua com muitas tensdes, adicionando ris-
co e trazendo muita volatilidade aos precos dos ativos. Diversos
projetos de reforma da economia estdo em tramitagdo no Con-
gresso Nacional, porém, devem ser votados apenas a partir do ano
que vem. A indefini¢do quanto & composicido da nova equipe de
governo deixa o ambiente com muitas incertezas acerca da politica
econdmica que serd adotada a partir do proximo ano. Ainda que os
indicadores até o momento mostrem que houve boa recuperagio
das atividades produtivas, muitos projetos de novos investimentos
somente devem sair do papel quando houver defini¢do sobre o di-
recionamento a ser seguido a partir de 2023. Segundo dados da
Secretaria da Receita Federal (SRF), a arrecadagio federal de se-
tembro, mesmo apds varios movimentos de redugdo de impostos,
foi de R$ 166,3 bilhoes, aumento de 4,07% na comparagdo anual,
resultado levemente abaixo das projegoes, que eram de R$ 168 bi-
lhoes. No acumulado do ano, a arrecadagdo chegou a R$ 1,63 tri-
lhao, acréscimo real de 9,52% em relagdo a igual periodo de 2021.
J4 o PIB, de acordo com estimativas de mercado, deve ter acréscimo
de 0,5% no trimestre encerrado em setembro e de 2,8% no ano.

estoques para tentar conter o aumento, € as verduras. Lembrando
que alguns grandes centros urbanos do pais enfrentam severos
bloqueios devido a politica de covid zero do governo e, com isso,
hé impactos no consumo das familias e nos setores produtivos.
Dados da alfindega chinesa mostram que a balanga comercial
fechou setembro com superavit de U$ 84,7 bilhdes, forte desace-
leragao frente aos U$ 101,3 bilhoes de agosto.

Nos EUA, os indicadores mostram que a economia continua aque-
cida e sugerem que deve continuar nessa tendéncia pelos préximos
meses. De acordo com o Departamento de Trabalho, a inflagdo no
més de setembro aumentou 0,4%, frente a alta de 0,1% de agosto, re-
sultado acima das expectativas de mercado, que eram de 0,2%. Dessa
forma, acumula alta de 8,2% em 12 meses. Tal como em outras re-
gides do mundo, os principais itens de alta foram energia e alimen-
tos, que saltaram cerca de 19,8% e 11,2%, respectivamente, nos ulti-
mos 12 meses. Diante desses numeros, o Banco Central Americano
(FED) vem aumentando a taxa bésica de juros da economia com o
objetivo de conter a alta inflaciondria. Na tltima reunido, ocorrida
em 21 de setembro, houve aumento de 0,75 bps, levando os juros ao
intervalo entre 3% e 3,25% a.a..m

De acordo com o IBGE, a inflacdo oficial (IPCA) fechou o més em
deflagdo de -0,29%, terceiro més consecutivo de resultado negativo.
Dessa forma, no acumulado de 12 meses, chegou a 7,17%, niimero
ainda bem acima da meta do Banco Central para o ano, que é de
3,5%. A relacao divida/PIB fechou o més de setembro em 77,1%, de
acordo com dados divulgados pelo Banco Central (BC), chegando
ao mesmo nivel de antes da pandemia. Diante desse cendrio, o BC
vem mantendo as taxas de juros basicas da economia em niveis
mais altos com o objetivo de trazer a inflagdo para o centro da meta.
Esse més a taxa Selic foi mantida em 13,75% e, de acordo com as
expectativas de mercado, devem ser mantidas assim até meados de
2023. Ja sondagem feita pela Confederagdo Nacional da Industria
(CNI) mostrou desaceleragdo. O indice de produgao industrial fi-
cou em 49 pontos apds quatro meses acima de 50. Lembrando que
resultados acima de 50 mostram expanséo e abaixo sugerem retra-
¢do. Paralelo a isso, o indice de utilizagdo da capacidade instalada
recuou levemente de 73% para 72%.m
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I | ESTIMENTO S

RENTABILIDADE DOS RECURS0S

Desem pen ho GARANTIDORES PREVIDENCIARIOS
dos Investimentos

RENTABILIDADE ACUMULADA DO PLANO MILENIO
( ATIVOS E APOSENTADORIA RENDA FINANCEIRA )

* Rentabilidade acumulada até setembro de 2022. 5,35%

* Rentabilidade liquida. -
RENDA FIXA
EE RENDA VARIAVEL
El IMOVEIS
EMPRESTIMOS +
FINANCIAMENTOS
-34,87%
GRAFICO DE COMPOSICAO
DA CARTEIRA DOS PLANOS
Em milhdes de R$ / set 2022

2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

—@— Milénio AC - Acumulado 9,69% 1,26% = 9,02%  39,12% = 51,72% @ 68,45% 91,66 | 108,71% 117,21%  125,85%
Milénio - Rentabilidade Anual™* | .9.69%  9,34% = 10,41%  27,61% 9,05% = 11,03% 13,78%  8,90% 4,07% 3,98%
-l Meta de Retorno - Acumulado 9,81% | 21,44% | 40,14% | 56,52%  66,50% = 80,01% | 94,26% | 113,14% | 146,43% | 167,91%
—A— CDI-Acumulado 8,06%  19,76% 3565% 54,63% 70,00% 80,89% 91,65% 96,94%  10570%  124,04%
—@— 1BrX- Acumulado 3,14% | -586%  -17,54% | 12,71% | 43,76% = 6593%  121,35% 129,11%  103,55%  112,58%

3%
3%
5%
6%
Plano 35% da Média Salarial Plano Suplementacao
RENTABILIDADE ACUMULADA DO PLANO CBSPREV da Média Salarial
* Rentabilidade acumulada até setembro de 2022.
** Rentabilidade liquida.
8%
2%
(4 4%
Plano Milénio (Ativos Plano Milénio
e Ap. Renda Financeira) (Ap. Renda Vitalicia)
2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022
—@- CBSPREV - Acumulado 8,79%  23,11%  40,01% = 53,85% = 63,49% | 82,94% | 116,43% = 117,34% 12525% RENDA EIXA
CBSPREV - Rentabilidade Anual** 879% | 13,17% | 13,72%  9,89% 626% | 11,90% = 1831%  0,42% 3,64% .

-l Meta de Retorno - Acumulado 10,81% 27,32% 41,66% 51,46% 63,89% 76,03% 90,96% 119,92% 138,16% Em RENDA VARIAVEL

—A— CDI-Acumulado 10,82%  2553% = 43,09% = 5731% = 67,39%  77,34%  82,24%  90,35%  107,31% Hl |MOVEIS

—@- 1BrX-Acumulado -2,81% | -14,87% | 1636% | 48,42% | 71,30% | 12851%  136,53% & 110,14% & 119,47% EMPRESTIMOS +

O Plano CBSPREYV teve inicio em nov/2013. Para demonstrag&o neste grafico, consideramos somente as informages a partir FINANCIAMENTOS
de 2014.

9%

Plano CBSPREV
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Desempenho dos Investimentos - Planos Renda Vitalicia

RENTABILIDADE ACUMULADA

DO PLANO 35% DA MEDIA SALARIAL

* Rentabilidade acumulada até setembro de 2022.
** Rentabilidade liquida.

2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022
—@— 35%-Acumulado 10,80% 23,47% 43,92% 63,77% 78,18% 96,62% 119,82% 157,36 192,32% 208,19%
35 %- Rentabilidade Anual** 10,80% 11,44% 16,56% 13,80% 8,80% 10,35% 11,80% 17,08% 13,59% 5,43%
—l- Meta Atuarial - Acumulado 9,28% 20,27% 38,13% 54,79% 64,66% 78,02% 92,11% 110,99% 144,42% 166,11%
—A— CDI-Acumulado 8,06% 19,76% 35,65% 54,63% 70,00% 80,89% 91,65% 96,94% 105,70% 124,04%
—@— IBrX- Acumulado 3,14% 5,86% 17,54% 12,71% 43,76% 65,93% 121,35% 129,11% 103,55% 112,58%

RENTABILIDADE AGUMULADA DO PLANO
SUPLEMENTAGAO DA MEDIA SALARIAL
* Rentabilidade acumulada até setembro de 2022.
** Rentabilidade liquida.

2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022
—@~ Suplementagdo - Acumulado 11,11% 24,36% 45,31% 65,14% 80,14% 99,16% 119,24% 137,49% 166,37% 180,66%
Suplementaco - Rentabilidade Anual** 11,11% 11,92% 16,85% 13,65% 9,08% 10,56% 10,08% 8,33% 16,16% 5,36%
- Meta Atuarial - Acumulado 9,28% 20,27% 38,13% 55,01% 65,13% 78,70% 93,03% 112,20% 145,34% 166,73%
—— CDI-Acumulado 8,06% 19,76% 35,65% 54,63% 70,00% 80,89% 91,65% 96,94% 105,70%  124,04%
—@— IBrX- Acumulado 3,14% 5,86% 17,54% 12,71% 43,76% 65,93% 121,35% 129,11% 103,55% 112,58%

RENTABILIDADE ACUMULADA DO PLANO MILENIO
( APOSENTADORIA RENDA VITALICIA )

* Rentabilidade acumulada até setembro de 2022.

** Rentabilidade liquida.

2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022
—@~ Milénio BC- Acumulado 15,18% 34,30% 44,92% 60,53% 78,44% 94,70% 121,56% 137,67%
Milénio - Rentabilidade Anual** 15,18% 16,60% 7,91% 10,77% 11,16% 9,11% 13,80% 7,27%
—B- Meta Atuarial - Acumulado 15,41% 28,89% 37,11% 48,24% 59,97% 75,92% 102,93% 120,63%
—&— (DI-Acumulado 13,27% 29,12% 41,95% 51,05% 60,03% 64,45% 71,76% 87,07%
~@— |BrX - Acumulado -12,41% 19,72% 52,71% 76,25% 135,12% 143,37% 116,21% 125,81%
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VANTAGEM FISCAL
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Quer economizar no
Imposto de Renda?

Faca contribuig¢des esporadicas para o seu plano de previdéncia complementar. Essa decisao
traz duas vantagens. »
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VANTAGEM FISCAL

Vantagens:

Reducdo no valor do Imposto de
Renda (quem faz a declaracdo comple-
tado IR pode deduzir dos rendimentos
tributaveis anuais as contribuicoes
para a previdéncia complementar, até
o limite de 12%).

Aumento mais rapido do seu saldo.

As contribuicdes feitas até 30 de dezem-
bro de 2022 deverao ser incluidas na De-
claracdao de Ajuste Anual do IR no ano
que vem. Programe-se e aproveite ao ma-
ximo esse beneficio fiscal. Caso precise,
nosso Simulador de Imposto de Renda

pode te ajudar com os cdlculos.

Para solicitar a sua contribui¢ao esporadi-
ca, basta entrar no site da CBS Previdén-
cia (www.cbsprev.com.br), acessar o item

“Contribuic¢ao Esporadica’, disponivel no
menu “Servicos’, e preencher as informa-
¢Oes solicitadas.

O prazo para geracdo do boleto é de 3
dias uteis e vocé ird recebé-lo diretamen-
te no e-mail que informou no preenchi-
mento dos dados.

Aproveite essa facilidade, faga investi-
mentos extras no seu plano de previdén-
cia complementar e economize no Im-
posto de Renda.

Lembramos que para os participantes do
Plano Milénio, o valor minimo da con-
tribuicao esporadica deve ser igual ao da

s

contribuic¢do basica mensal.m
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https://www.cbsprev.com.br/Simuladores/SimuladorIR
www.cbsprev.com.br

No Vila Business temos 4 variedades de ambientes
que poderao ser montados em diversos formatos
como: auditorio, reuniao, eventos, entre outros!

1 aca ja sua reserva com
BUSINESS HOTEL Com estrutura para Coffee Break! Facai

as melhores condicoes

&) www.vilahotelL.com.br
Ei(© vilabusinesshotel



DICAS DE SAUDE

S
S

Conheca os
alimentos
Ideals para
o seu cafe
da manha

Veja opcoes para comegar o dia
de forma mais saudavel.

Comecar o dia com uma refeicdo balanceada e saudavel pode fazer
muita diferenca. Isso porque, durante o sono, 0 corpo continua ativo
e gastando energia. Assim, para que as atividades matinais ocorram
bem, é importante que o café da manha seja composto por alimentos
nutritivos e ricos em vitaminas.

Confira algumas dicas para diversificar o cardapio e garantir o consumo
dos alimentos ideais para a primeira refei¢cdo do dia.

- Ovo: além da sua versatilidade, ja que pode ser consumido mexido,
em formato de omelete ou de diferentes maneiras, o ovo é considerado
uma fonte de nutrientes importantes. A proteina presente no alimento
faz com que ndo haja grande variacdo da glicose e insulina no corpo.
Por isso, ele também ajuda a manter a saciedade por mais tempo.

- logurte: assim como o ovo, o iogurte também é rico em proteina e au-
xilia na saciedade, além de ajudar a manter saudavel a flora intestinal.
O recomendando é sempre dar preferéncia para os iogurtes naturais.
Ao conferir a tabela de ingredientes, opte por aqueles com o menor
numero de componentes listados.

- Aveia: para quem ndo é fad do seu gosto puro, uma opgéo é inclui-la
em vitaminas, shakes, iogurtes e pedacos de frutas. A aveia possui fi-
bras sollveis e insolUveis que auxiliam na manutencgdo da saciedade,
no funcionamento adequado do intestino e na redug&o do colesterol.
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CAS DE SAUDE

- Cha: ndo é s6 o café que ajuda a despertar o corpo pela ma-
nha. Alguns tipos de cha, como o mate e o verde, possuem ca-
feina em sua composigdo e, ao serem consumidos no inicio do
dia, podem ajudar a deixar a mente mais alerta, além de auxiliar
na hidratacdo do organismo.

- Frutas: sdo fontes de vitaminas e minerais e auxiliam na hi-
dratacdo. Embora algumas op¢Bes sejam mais associadas ao
café da manha, como o mamao e a laranja, qualquer fruta pode
ser consumida no comec¢o do dia e cada uma tem as suas ca-
racteristicas e os seus beneficios.

- Paes: apesar de serem considerados por alguns os inimigos
da dieta, os pdes possuem carboidratos, que sdo fontes impor-
tantes de energia. Para manter o equilibrio, procure consumir
as versfes integrais e ndo exagere no recheio.

- Cereais: opcdes como granola, linhaca e centeio sédo fontes
saudaveis de energia e que fornecem fibras fundamentais para
o bom funcionamento do organismo.

- Queijos: sdo fontes de proteinas que podem substituir o leite
ou o iogurte, além de auxiliarem na saciedade e fornecerem nu-
trientes. Porém, prefira sempre os mais saudaveis, como ricota,
gueijo fresco ou até mesmo o tofu.

Avalie o seu café da manha e, sempre que possivel, bus-
que fazer escolhas que te ajudem a comecar o dia de forma
mais saudavel e cheio de energia.m

Com informacdes do portal Minha Vida.
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EDUCACAO FINANCEIRA

Organize melhor
as suas finangas

Dé o primeiro passo e adquira novos habitos.

Adquirir novos habitos financeiros nédo € algo que acon-
tece da noite para o dia, mas € necessario dar o primeiro
passo. Por isso, separamos algumas dicas que podem
te ajudar a organizar melhor as suas financas pessoais.

1) Anote seus gastos: isso pode fazer toda a diferenca
na sua vida financeira. Ao registrar as suas movimenta-
¢Oes, vocé controla melhor ndo sé os seus gastos, mas
também consegue mapear em quais categorias estao
as suas principais despesas.

2) Compre a vista: parcelar compras tem algumas
vantagens, porém, para ter uma vida financeiramen-
te mais saudavel, é preferivel deixar essa op¢éo para
ocasides especificas, como na compra de produtos
muito caros ou de um imdvel. Para os gastos coti-
dianos e os desejos de médio prazo ou que nao sao
essenciais, 0 mais recomendado é juntar o dinheiro
e fazer a compra a vista. Com isso, vocé ainda tem a
chance de conseguir um bom desconto.

3) Renegocie suas dividas: faca acordos para pagar
juros menores e quite todas as suas dividas. Os juros
de contas em atraso sdo muito maiores do que qualquer
investimento que vocé possa fazer. Por isso, analise
bem os juros de cada divida e procure sempre pagar
antes as que “comem” mais a sua renda.

4) Tenha outra fonte de renda: nem sempre essa é uma
tarefa facil, mas, se vocé tiver tempo e perseverancga, pode
encontrar uma forma de ganhar um dinheiro extra. ISso vai
te ajudar a pagar mais rapidamente as dividas, realizar
sonhos ou acelerar a constru¢édo do seu patrimonio.
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EDUCACAO FINANCEIRA

5) Economize parte do seu salario: de acordo com especialistas, o recomendado é poupar entre 10% e 15% da sua
renda. Porém, nao vale deixar o dinheiro parado na conta. Monte uma reserva de emergéncia e escolha outras opc¢des
de investimentos. O importante é comecar e diversificar para que o seu dinheiro possa render.

6) Acompanhe seus investimentos: se vocé ja tem as contas organizadas e investe seu capital, acompanhe de perto
seus resultados, principalmente se faz tudo por conta prépria. Uma dica € manter sempre uma boa diversificacdo da
carteira, assim, vocé reduz o risco de perdas e protege o seu patriménio.

7) Estude sobre financ¢as: educacéo financeira também é um investimento. Tendo conhecimento, vocé podera tomar
decisBGes mais racionais e tera chance de conseguir melhores resultados.

8) Planeje a sua aposentadoria: se organize, pense no longo prazo e pesquise as opgdes que podem te ajudar nesse
planejamento, como a previdéncia privada. Isso serd fundamental para garantir um futuro mais tranquilo para vocé e
para os seus familiares.

Gostou dessa dica? Confira diversas informag¢des sobre temas variados no hotsite do CBS Perto de Vocé, nos-
so programa de educacao previdenciaria e financeira.m

Com informagbdes do portal A Escolha Certa.
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https://www.cbsprev.com.br/educacaofinanceira/

EDUCACAO PREVIDENCIARIA

Consulte o seu
contracheque
pelo app da

CBS Previdéncia

(&

Vocé sabia que pode visualizar o seu contracheque pelo aplicativo da CBS Previdéncia? Aproveite essa facilidade
e acesse as suas informag6es com seguranca e de onde estiver.

CONFIRA COMO FAZER ISSO:

Faca o login no app utilizando o seu CPF e a mesma senha de acesso ao Minha Conta.

Na tela principal, cliqgue no botéo “Expandir”, disponivel em “Pagamentos”.

Em seguida, clique no botao “Contracheques”, localizado logo abaixo da data de recebimento do préximo beneficio.

Na tela seguinte, basta escolher o més desejado e ja € exibido um resumo do pagamento.

Caso queira visualizar todas as informag6es, clique no botéo “Contracheque completo” e, depois, em “abrir”.

Baixe o aplicativo da CBS Previdéncia na App Store ou na loja do Google Play e consulte as suas informacdes sempre
gue desejar.

Caso ndo saiba ou tenha esquecido a sua senha de acesso, clique em “Esqueci minha senha” e uma provisoria sera
direcionada para o e-mail que esta no seu cadastro da CBS. Se ndo tiver e-mail cadastrado, entre em contato conos-
co por um dos canais de Relacionamento disponiveis.m

{ CBS em foco |19}



Confira o que
acontece ho
Bela Vista!
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Todas as ; | Todas as
quartas-feiras, { quintas-feiras,
a partir das 19h b w3 . apartir das 19h

R$50,00 T =X R$50,00

Todas os - . 4‘ Todas os
sdbados, a : domingos, a
partir das 12h b el &= partir das 12h

|
R$65,00 - = R$65,00

Confira nossas opgoes: Siga nas redes sociais:

www.hotelescolabelavista.org.br ﬂ hotelbelavistavr
3 (24)3344-1932 (24)3344-1940




