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Canais de atendimento da Néos

A Néos apresenta diferentes canais de atendimento para esclarecer da melhor forma possivel todas as
davidas sobre seus produtos e servicos, e proporcionar o melhor atendimento para os seus Participantes
e Assistidos. Permanecemos conectados por e-mail e telefone de segunda a sexta, das 8h as 12h e das
13h30 as 17h30.

Confira os contatos:

Site: www.neosprevidencia.com.br
E-mail: neos@neosprevidencia.com.br

Numero Nacional:

Capitais e regioes metropolitanas: 4020-2577
Demais localidades/interior: 031 + DDD LOCAL + 4020-2577

Whatsapp:

(71) 99947-1562




Planos CD PE, BD PE,
CDRNeBDRN

Saiba como acessar a arearestrita

Para acessar a area restrita do site da Néos,
os Participantes e Assistidos dos Planos CD
PE, BD PE, CD RN e BD RN, devem fazer o
primeiro acesso, através do novo Portal https:/
portal-neosprevidencia.com.br/Account/
Login?ReturnUrl=/.J4 os Participantes e Assistidos
que realizaram a migracao, devem acessar a area
restrita com login e senha criados.

Passo a passo

Clique em “Area do Participante”, link localizado
na parte superior direita do site da Néos e depois
na aba do seu Plano. Em seguida clique em

primeiro acesso e crie a senha.

O que voceé precisa saber
sobre prova de vida digital
da Néos

A Néos informa que a prova de vida digital,
destinada aos Assistidos dos Planos BDs, a partir
deste ano (2022) serd realizada anualmente,
em data a ser definida pela Entidade e divulgada
oportunamente em seus canais de comunicacao.
Assim, os Aposentados e Pensionistas da Néos,
passam a realizar o recadastramento em um Ginico
momento, ndo sendo mais necessario realizar o
procedimento na data de aniversario. A prova de
vida é muito importante para a saude do plano e
a manutencdo do pagamento de seu beneficio
mensal. Além disso, manter os dados atualizados
facilita a comunicacdo e eventuais demandas
junto a Entidade.

Planos BA: Extratos de
Contribuicao e de Beneficios
digitais

Alinhada as boas praticas e incentivando acoes
de sustentabilidade com a reducdo do consumo

de papel e envio de correspondéncias, em 2022,
a Néos disponibiliza os Extratos de Contribuicao
e de Beneficios dos Planos CD e BD BA, apenas
por meio eletrénico, com acesso a Area do
Participante no site da Entidade, mediante login
e senha. A medida também vai facilitar e agilizar
o acesso as informacdes do demonstrativo
correspondente. Sendo assim, o Participante ou
Assistido pode consultar, a qualquer momento,
a movimentacdo da Reserva Matematica,
saldo, percentual de contribuicdo, regime de
tributacao, situacdo, informacdes bancérias e
o Perfil de Investimento escolhido de forma
segura, eliminando atrasos ou extravios na
entrega do documento.

Como acessar a area do participante
para obter o demonstrativo?

1) No site www.neosprevidencia.com.br, clique
no botdo Area do Participante, clique na aba do
Plano CD BA/BD BA

2) Informe seu login e senha, em seguida clique
no botao “Acessar”.

3) Apods realizar o login, clique no meu: Beneficios
> Extratode Contribuicoes/Extrato de Beneficios
e atelacom asinformacoes serd exibida.

Caso de duvidas, basta entrar em contato com a Entidade:

4020-2577 (capitais e regides metropolitanas) 031+ DDD LOCAL + 4020-2577 (demais localidades/interior)

ou neosprevidencia.com.br


https://portal-neosprevidencia.com.br/Account/Login?ReturnUrl=/

Calendario de pagamentos
Néos 2022

Os Assistidos da Néos podem conferir no site da
Entidade, o calendario com as datas de pagamento
dos Beneficios em 2022. A tabela fica disponivel
o ano todo, na pagina eletronica, basta acessar o
menu PLANOS, depois na aba do seu Plano e na
nova tela na opcao PAGAMENTOS.

Pesquisa de Satisfacao
Néos 2022

A Néos disponibilizou de 26/01 a 15/02, a Pesquisa
de Satisfacdo 2022 entre os Participantes, Assistidos
e Beneficiarios. A Pesquisa teve o intuito de entender
0 gue esta funcionando bem e o que precisa melhorar
para que possamos trabalhar para uma Entidade cada
vez melhor. O diagnéstico fez parte do processo de
manutencdo do Sistema de Gestdo da Qualidade
implantado na Néos pela Norma da ISO 9001.

Q

Aprovado pagamento do
Beneficio Temporario - BD BA

O processo de distribuicdo do Superavit do Plano BD
BA, no exercicio de 2020, foi aprovado pela PREVIC,
resultando no pagamento de Beneficio Temporario a
seus Participantes e Assistidos, bem como Reversao
de valores para a Patrocinadora. Serdo pagos, aos
Assistidos (aposentados e pensionistas), 04 (quatro)
Beneficios, no valor de dezembro de 2020, divididos em
04 (quatro) parcelas consecutivas, reajustadas conforme
arentabilidade do Plano, no més anterior a competéncia
de cada pagamento. A Entidade, por entender a
importancia do Beneficio para seus Assistidos do Plano
BD BA, dedicou esforcos para antecipar o pagamento
da primeira parcela, que deveria ser paga 01 (um) més
apds aprovacao, ainda para fevereiro, juntamente com
afolhadodia25/02.

A aprovacdo é resultado do empenho conjunto de
todas as areas da Entidade, que nao pouparam esforcos
em busca dessa conquista, pois compreendem a
importancia do Beneficio Temporario para Participantes
e Assistidos vinculados ao Plano BD BA.



Informes de Rendimento -
Ano-Calendario 2021

Os Informes de Rendimentos para a Declaracio
do Imposto de Renda 2022 estdo disponiveis na
area restrita do site da Néos. O documento para a
Declaracdo de Ajuste Anual também foi enviado
via Correios, para todos os Assistidos dos Planos da
Entidade.

Abaixo seguem as orientacoes para consulta dos
referidos Informes:

CDBAeBDBA:

Para consultar e imprimir o documento no site
da Néos, o Assistido dever acessar a area do
participante, selecionar o plano, informar o CPF
e a senha, ir até o menu “Beneficio”, escolher a
opcao “Informe Rendimento”, opcdo de Natureza
(Beneficio de Previdéncia Complementar. Nao
Optante Tributacdo Exclusiva), Empresa (Néos
Previdéncia Complementar) e clicar para imprimir.

CDRN,BD RN, CD PE e BD PE:

Para consultar e imprimir os informes dos Planos
CD RN, BD RN, CD PE e BD RN, basta acessar a
area do participante, informar o CPF e a senha, ir

Devem declarar o Imposto
de Renda,em 2022:

e O contribuinte que recebeu rendimentos tributaveis
acimade R$ 28.559,70;

¢ O contribuinte que recebeu rendimentos isentos
acima de R$ 40.000;

¢ O contribuinte que, até o Ultimo dia de 2021, tinha
posses somando mais de R$ 300 mil;

e Quem obteve receita bruta anual decorrente
de atividade rural em valor acima do limite de R$
142.798,50;

até o menu “Beneficio”, escolher a opcao “Informe
Rendimento”, selecionar o ano e clicar em baixar.

A Declaracdo do Imposto de Renda Pessoa Fisica
(IRPF) deve ser planejada para facilitar a entrega.
E aconselhavel separar os documentos que serdo
usados no preenchimento da Declaracdo do
Imposto de Renda 2022 (ano-base 2021), que vai
até 31 de maio.

2022

- p—

e Quem declarou em qualquer més de 2021, um ganho
de capital na venda de bens ou realizou operacdes na
Bolsa de Valores;

e Quem optou pelaisencao de imposto na venda de
um imdvel residencial para comprar outro dentro de

180 dias;

¢ Todos que passaram a morar no Brasil em qualquer
més de 2021;

e Quem recebeu o auxilio emergencial em 2020,



em qualquer valor, inclusive por dependentes, e
outros rendimentos em valor anual superior a R$
22.847,76.

Saiba quais documentos
sao necessarios parafazer
adeclaracaode Impostode
Renda:

Renda

e Informes de rendimentos de instituicdes financeiras,
inclusive corretora de valores

e Informes de rendimentos de salarios, proé-labore,
distribuicao de lucros, aposentadoria, pensoes etc

o [nformes de rendimentos de aluguéis de bens moéveis e
imoveis recebidos de juridicas etc

o Informacoes e documentos de outras rendas percebidas
no exercicio de 2020, tais como doacoes, herancas, dentre
outras

eLivro Caixae DARFs de Carné-Ledo

o [nformes de rendimentos de participacoes de programas
fiscais (Nota Fiscal Paulista, Nota Fiscal Paulistana, dentre
outros).

Bens e direitos

e Documentos que comprovem a compra e venda de bens
e direitos ocorridas em 2020

e Copia da matricula do imével e/ou escritura de compra
evenda

e Boletodo IPTU

e Documentos que comprovem a posicdo aciondria de
cada empresa, se houver

e Dividas e 6nus.

Rendas variaveis

e Controle de compra e venda de acgoes, inclusive com a
apuracdo mensal de imposto (indispensavel para o calculo
do Imposto de Renda sobre Renda Variavel)

o DARFs de Renda Variavel

o Informes de rendimento auferido em renda variavel.

o Pagamentos e deducdes efetuadas

o Recibos de pagamentos de plano de satide (com CNPJ
da empresa emissora)

e Despesas médicas e odontoldgicas em geral (com CNP)J
da empresa emissora)

e Comprovantes de despesas com educacao (com CNP)J
da empresa emissora, com a indicacio do aluno)

o Comprovante de pagamento de previdéncia social e
privada (com CNPJ da empresa emissora)

o Recibos de doacdes efetuadas

¢ Recibos de empregada doméstica (apenas uma),
contendo nimero NIT

o Recibos de pagamentos efetuados a prestadores de
servicos.

Informacgoes gerais

¢ Nome, CPF, grau de parentesco e data de nascimento
dos dependentes

e Enderecos atualizados

o Coépiacompleta da ultima Declaracdo de Imposto de
Renda Pessoas Fisica entregue

o Dados da conta para restituicio ou débitos das cotas
de imposto apurado, caso haja

o Atividade profissional exercida atualmente.






Disponivel o aplicativo
daNéos

O aplicativo da Néos encontra-se disponivel para
os Participantes e Assistidos dos Planos CDs
BA, PE, RN e CD Néos, e BDs PE e RN. Com o
APP é possivel acompanhar as informacoes do
Plano na palma da mao, de forma rapida e efi
caz. O Participante ou Assistido vai encontrar na
ferramenta os principais servicos, ja utilizados
no site da Néos, como consultas do Extrato de
Contribuicbes e Aviso de Crédito, download
do boleto para Contribuicdo Extra/Aporte e de
cobranca (Autopatrocinado), além de alteracdes
no cadastro e senha de acesso a drearestrita.

Para que nao tenha duvidas, confira
todas as funcionalidades do APP Néos
no seu Plano:

¢ Dados Cadastrais

¢ 2*ViaBoleto de Cobranca

e Contribuicio Extra/Aporte

e Extrato de Contribuicoes

e Informe de Rendimentos

e Aviso de Crédito

e Percentual Contribuicdo

e Perfil de Investimento

e Alterar Senha

e Cartade Informacao Anual

O Aplicativo esta disponivel para os dispositivos

moveis na versao Android - GooglePlay e em
breve nas lojas daiOS - Apple.

PLAND CD B&

A Home

6 Dadoe Cadastrain

BN 2 via do Doler

& Contritaciio Extr/dgiore
@ Evimin de Contribuigtes

B infome e Rendimwatas

£ Percemtunl ce Contrbuio
3% Perfil de nvestiments

B Exirato do Opeles

B Cowrts e Infermuacio Anusl

B Ahenr Senha

\,
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Retrospectiva 2021

Néos conquistou Selo de Engajamento ABRAPP

Em 2021, a Néos conquistou o Selo de Engajamento ABRAPP - Associacdo Brasileira das Entidades Fechadas
de Previdéncia Complementar. A certificacdo trouxe satisfacdo e reconhecimento a Entidade pelas acoes
adotadas paramanutencao da cultura colaborativa que fortalece o vinculo entre a Entidade e seus profissionais,
fazendo com que o ambiente de trabalho seja produtivo e contributivo entre todos. A certificacao é também
uma forma de valorizar as pessoas que fazem a Entidade acontecer diariamente. Para o Diretor Presidente da
Néos, Augusto Reis, o selo reflete “as praticas realizadas no modelo de gestao exercidas por todas as liderancas
da Instituicdo, que estimulam as equipes a se sentirem pertencentes e dedicadas aos nossos objetivos e
papéis”. A Néos agradece o empenho e a dedicacio dos seus Colaboradores na construcao do propdsito da
Entidade existir. O que é o Selo de Engajamento - O Selo de Engajamento ABRAPP é uma iniciativa do Comité
de Gestao de Pessoas da associacdo e visa o reconhecimento as entidades que possuem um bom nivel de
engajamento com suas equipes.

SELO DE -

ENGAJAMENTO
ABRAPP

CERTIFICADO 2021

Migracao Néos

De 26 de julho a 31 de janeiro, aconteceu o periodo de migracado para o Plano CD Néos. A acdo ocorreu em
dois momentos, de 26 de julho a 24 de outubro e de 03 de novembro a 31 de janeiro. Participantes e Assistidos
dos Planos CD BA, CD PE e CD RN da Néos puderam optar, voluntariamente, pela migracdo ao novo Plano
de Contribuicao Definida - CD Néos. A migracao ocorreu de forma online e com atendimentos presenciais
nos stands montados nas Patrocinadoras. Para dar o suporte necessario durante o periodo de migracao, a
Entidade contou também com uma equipe de atendimento dedicada, onde todos puderam ser atendidos
presencialmente com hora marcada, por telefone, whatsapp e via e-mail. Na primeira etapa foram solicitadas
2.557 migracoes dos Participantes e Assistidos. Um total de R$522.322.443 de saldos migrados. J4 na segunda
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fase houve 1.699 solicitacbes de migracoes para o Plano CD Néos e um saldo total de R$269.967.347.
490 solicitantes também optaram pelo perfil Ciclo de Vida, modalidade em que o participante autoriza
a Néos a ajustar o seu perfil de acordo com a sua idade e ciclo de vida, sem a necessidade dele realizar a
opcao dos perfis de investimentos. O saldo migrante desse perfil foi de R$64.043.558. A efetivacio da

Migracao ocorreu em abril, finalizando com um total de 4.126 participantes e um saldo total migrado de
R$820.511.306.

Disponibilizado o Aviso de Privacidade

Comprometida com a privacidade e protecdo de dados pessoais dos seus titulares de dados (participantes,
assistidos, beneficiarios, prestadores de servicos, empregados, estagiarios e demais pessoas fisicas), a Néos,
disponibilizou no site, o Aviso de Privacidade, atendendo ao principio da transparéncia para com os titulares de
dados previsto na Lei Geral de Protecdo de Dados (LGPD).

O Aviso de Privacidade apresenta todas as informacoes sobre como a Entidade trata os seus dados pessoais,
a finalidade do tratamento, forma e duracao do tratamento bem como os direitos dos titulares. Em caso de
duvidas ou comentarios referentes ao Aviso de Privacidade, entrar em contato através do e-mail privacidade@
neosprevidencia.com.br.
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Saiba como funcionaa
distribuicao do Superavit dos
Planos BD’s e o pagamento do
Beneficio Temporario

A rentabilidade e os resultados positivos dos planos da
Neds podem causar dividas para alguns Participantes/
Assistidos em relacdo aos Superavits dos Planos BD’s
e pagamento do Beneficio Tempordrio. Nas Entidades
Fechadas de Previdéncia Complementar esse excedente
ocorre em casos especificos como quando a rentabilidade
dos investimentos é maior do que a previstae o plano entra
em Superavit, precisando dispor desses valores para os
Participantes, Assistidos e Patrocinadores que cooperaram

para aformacao desse resultado.

Contudo, devido ao cendrio econdmico mundial, altas e
baixas dos investimentos no mercado financeiro, regras
restritivas e alteraces de legislacdo, ndo ha garantiade que
os rendimentos dos investimentos sejam sempre positivos,

levando o plano a entrar sempre em Superavit.

O processo de distribuicdo de superavit é feito através
da utilizacdo da Reserva Especial, orientado pela Lei
n° 109/2001, pela Resolucdo CNPC n° 30/2018 e
pela Instrucdo PREVIC n° 10/2018, bem como, o que
esta disposto no Regulamento do Plano BD vigente. E
necessario a anuéncia do Patrocinador quanto a proposta
de se distribuir Superdvit, pois além de uma exigéncia
legal, trata-se de uma medida que pode trazer impacto na
possibilidade de pagamento dos futuros compromissos
do Plano. O processo deve ser aprovado pelo Conselho
Deliberativo da Néos, para que se possa encaminhar o
pedido de autorizacdo junto a PREVIC. O pedido junto a
PREVIC deve serfeitoa partir daconfeccdo de um processo
contendo estudos técnicos atuariais e financeiros, auditoria

atestando a regularidade e conformidade das informacoes

Néos e Conecte-se ao Novo

e documentos comprobatérios das formalidades

envolvidas na decisao.

Entretanto, mesmo com um resultado superavitario do
plano é necessario ser designado a constituicdo de reserva
de contingéncia para assegurar os beneficios. Apds a
formacdo de reserva de contingéncia com os valores
restantes serd produzida a reserva especial, destinada
a distribuicdo. Assim, o processo de distribuicdo de
superavit necessita previamente da elaboracao de estudos
gue comprovem a solvéncia do Plano ao longo dos anos
futuros, tal como de liquidez que assegurem a habilitacao
de pagamento dos beneficios. A destinacdo da reserva
especial é feita na forma de Beneficio Temporario para os
Participantes e Assistidos e na forma de reversao para o

Patrocinador em 36 parcelas.

De acordo com o Gerente de Planejamento e Pesquisa da
Néos, Cleiton Pires, a distribuicdo de Superavit dos Planos
BD’s depende do alinhamento de alguns grandes conjuntos
de informacoes. “A primeira sdo as hipdteses atuariais,
pois elas devem refletir o maximo possivel a realidade da
massa de Participantes e Assistidos do plano, bem como
a expectativa de vida da regido ou pais. Importante para
a definicdo do fluxo do passivo e consequentemente, a
definicdo da taxa atuarial a qual servira de parametro para
o outro conjunto de informacao, que sao as classes de

ativos de investimentos.

Com as caracteristicas do Plano e de seu passivo definidas,
a constituicdo da carteira de investimentos devera ser
aderente a este passivo tanto no que tange entrega da
meta atuarial quanto a fluxo de recursos para fazer frente
aos compromissos”, explica. “A distribuicdo de Superavit
ndo depende exclusivamente dos resultados positivos
de explica. “A distribuicdo de Superavit ndo depende

exclusivamente dos resultados positivos de investimentos,



mas também de um desenho do passivo atuarial
bem alinhado com a realidade do plano. Eles sao

complementares’, complementa Cleiton.
Pagamento do Superavit

No Plano BD BA, para definir os valores da distribuicdo do
Superavit é apurado o valor do beneficio dos Assistidos
e Pensionistas, referente ao més de dezembro do ano
base da distribuicdo, além do valor do beneficio projetado
dos participantes que ainda ndo entraram em gozo de
beneficio, também na posicao de dezembro do ano base da
distribuicdo. Os valores sao multiplicados pela quantidade
de beneficios aprovados pela PREVIC e atualizados, més
a més, pela rentabilidade do Plano BD BA informado pela
Contabilidade. O Gerente de Seguridade e Beneficiosa da
Néos, Rogério Santana, esclarece que, o valor atualizado
é dividido pelo nimero de parcelas aprovadas pela
PREVIC e entao inicia 0 pagamento, sendo que as parcelas
remanescentes também sdo atualizadas pela rentabilidade
do Plano BD BA até o pagamento da ultima parcela. O valor
referente aos participantes ativos é provisionado para ser

atualizado e pago quando for dada a entrada no beneficio.

No caso do Plano BD RN, o pagamento da parcela do
Superdvit é pago a cada 3 anos em 36 parcelas na Folha de
Beneficios em item de provento separado do beneficio e
atualizadas pela rentabilidade do Plano BD RN. A parcela
do Superavit que cabe a cada Assistido é calculada na
proporcionalidade do beneficio em relacdo afolha total dos

beneficios.

Ja o Plano BD PE nunca possuiu distribuicao de Superavit,
porque as Provisdes Matematicas (Passivo) sdo maiores do
gue o Patrimonio de Cobertura (ativos), gerando um déficit
no Plano. A reducao ou suspensao do Superavit para os

Assistidos podem ocorrer em virtude pelo retorno abaixo

da meta atuaria dos ativos que compdem o patriménio de
cobertura do plano. “Ocorre quando a diferenca entre o
ativo e passivo atuarial sio menores, nao sendo suficiente
para constituir a reserva especial apds as provisoes
regulamentares. Pelo lado atuarial, pode ocorrer devido
a mudancas nas hipéteses atuariais as quais elevariam o

passivo do plano’,informa novamente Cleiton.

ZOM0
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Confiraum breve historico dos Superavit dos Planos BD’S:

Plano BD BA

A distribuicdo do Superavit do Plano BD BA iniciou a partir da Avaliacdo Atuarial de 2002, sendo pago
em parcela Unica aos Assistidos e Pensionistas, enquanto ao Patrocinador ocorre em 36 parcelas. A
partir da avaliacdo atuarial de 2015 iniciou o pagamento de forma parcelada também aos Assistidos e

Pensionistas.

Ano de Avaliagdo Quantidades de Assistidos e
I beneficios pensionistas Parcelamento

Pagamento em novembro e dezembro de
5 parcelas 2016 e janeiro, fevereiro e marco de 2017.

2 parcelas Pago em outubro e dezembro de 2017.

Pagamento em setembro e outubro

2 parcel
parcelas de 2018.

5 | Pagamento em novembro e dezembro de
parcelas 2020 e janeiro, fevereiro e margo de 2021.

Recém aprovado pela PREVIC e a primeira
parcela comegou a ser paga em fevereiro
de 2022.

4 parcelas

I

B
2 parcelas Pagamento em sige;g.bro e outubro de

Plano BDRN

2005: 12 Utilizacao do Superavit

As contribuicoes do Patrocinador destinadas ao custeio administrativo foram isentadas, tendo sido
constituido no ano de 2006 um fundo administrativo para essa finalidade. Isencdo das contribuicoes
dos Assistidos e Quitacdo plena do saldo da Provisdo Matematica a Constituir (Reservar a Amortizar),

referente ao servico passado, de responsabilidade do Patrocinador.

2008: 2° Utilizacao do Superavit
Alteracao das tabuas de Mortalidade Geral e de Invalidos que, a partir daquele ano, em substituicdao

a AT-83 passou-se a utilizar a AT-2000 e, em substituicdo a AT-49 passou-se a utilizar a AT-83. Essas

modificacdes tiveram impacto na elevacao do passivo atuarial.
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Entretenimento
FILME: N3o Olhe para Cima

SINOPSE: Nio Olhe Para Cima conta a histdria de
Randall Mindy e Kate Dibiasky, dois astronomos
que fazem uma descoberta surpreendente de um
cometa orbitando dentro do sistema solar que esta
em rota de colisdo direta com a Terra. Com a ajuda
do doutor Oglethorpe, Kate e Randall embarcam
em um tour pela midia que os leva ao escritério da
Presidente Orlean e de seu filho, Jason. Com apenas
seis meses até o cometa fazer o impacto, gerenciar
o ciclo de noticias de 24 horas e ganhar a atencao
do publico obcecado pelas midias sociais antes que
seja tarde demais se mostra chocantemente comico.
Porém a dupla terd que fazer mais do que falar a
chocante noticia para o publico, ja que ninguém
quer acreditar neles ou muito menos dar noticias
tristes para o mundo. Um retrato de uma realidade e
de um futuro extremamente préximo.

NaoOlhe para

DIREGCAO: Adam McKay

ELENCO: Leonardo DiCaprio, Jennifer Lawrence, Meryl
Streep e Cate Blanchett

GENERO: Comédia

NACIONALIDADE: EUA

FONTE: https://www.adorocinema.com/filmes/
filme-281330/
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LIVRO: INVESTINDO SEM FRESCURA: Como
Fazer o Dinheiro Trabalhar para Vocé e Conquistar a
Sua Liberdade Financeira

SINOPSE: “Investir é muito dificil”, “investir é para
gente rica’, “eu nunca vou conseguir entender este
troco”, “eu nao consigo nem pagar minhas contas,
guanto mais investir'... Essas sdo algumas das frases
gue tenho escutado ao longo dos mais de quinze
anosque atuo no mercado financeiro, e posso dizer
com bastante propriedade que isso tudo é besteira:
investir é para qualquer um, além de ser muito mais
simples do que vocé imagina. E claro que ndo ha
nenhuma férmula magica para alcancar o sucesso,
ao contrdrio do que muitos charlatées pregam por ai.
Mas, com um pouquinho de curiosidade, disciplina
e paciéncia, qualquer um pode se tornar um bom
investidor e conquistar sua liberdade financeira. Isso
mesmo: qualquer um, seja qual for a origem, a 4area
de atuacao ou tamanho do bolso. A proposta dessa
obra é justamente lhe mostrar como fazer isso,
desde os primeiros passos necessarios para organizar
a sua vida financeira, até os conceitos e filosofias
mais importantes do mundo dos investimentos,
apresentando os principais produtos disponiveis no
mercado brasileiro, suas caracteristicas e regras de
tributacdo, tudo isso numa linguagem simples e sem
rodeios, quer dizer, sem frescura.

AUTOR: Danilo Silva

EDITORA: Amazon

ANO: 2021
FONTE:https://www.amazon.com.br/dp/BO9NZKDP5C/
ref=cm_sw_r_apan_



MINISSERIE: Gambito da Rainha

SINOPSE: O Gambito da Rainha conta a historia de
Beth Harmon, uma menina 6rfa que se revela um
prodigio do xadrez. Mas agora, aos 22 anos, ela precisa
enfrentar seu vicio para conseguir se tornar a maior
jogadora do mundo. E quanto mais Beth aprimora suas
habilidades no tabuleiro, mais a ideia de uma fuga lhe
parece tentadora.

DIRECAO: Scott Frank

Elenco: Anya Taylor-Joy, Marcin Dorocinski e Sophie
McShera

GENERO: Drama

NACIONALIDADE: EUA

FONTE: https://www.adorocinema.com/series/
serie-24971/

MUSICA: O futuro pertence a.. Jovem Guarda
Producao musical de Pupillo renova a sonoridade de
oito musicas dos anos 1960 sem macular a simplicidade
aliciante das composicoes.

O IUIURO ERASMIO-
PERTENCE CARLOS' -
A » JOVEM s

jsraroa » ‘.

ALBUM: O futuro pertence a... Jovem Guarda

ARTISTA: Erasmo Carlos

GRAVADORA: Som Livre

GENERO: MPB

FONTE: https://g1.globo.com/pop-arte/musica/blog/
mauroferreira/post/2022/02/04/erasmo-carlos-justifica-
a-fama-de-bom-moco-em-albumcom-toda-a-ternura-das-
cancoes-da-jovem-guarda.ghtml
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Dicas

5 dicas paramelhorar aimunidade

1 - CUIDE BEM DA SUA ALIMENTACAO

Ter uma alimentacdo saudavel, rica em todos
0os nutrientes necessarios para o nosso corpo, é
fundamental para garantir uma boa imunidade. A
SociedadeBrasileirade Diabetesdestacaaimportancia
de se ter uma alimentacao rica em vitaminas, como a
vitamina C, A e vitaminas do complexo B, ferro, zinco
e selénio, nutrientes que atuam diretamente no
fortalecimentodaimunidade.Muitosdessesnutrientes
podem ser conseguidos com uma alimentacdo rica
em frutas, legumes e verduras, que sdo muitas vezes
esquecidos da dieta. Vale salientar, no entanto, que a
alimentacao deve ser balanceada, incluindo todos os
nutrientes, até mesmo carboidratos e lipidios. Dietas
extremamente restritivas e consumo excessivo de
fast-food podem afetar, portanto, a capacidade de
defesa do organismo.

2- CONTROLE O ESTRESSE

O estresse afeta negativamente a acdo do nosso
sistema imune, desencadeando uma queda na
imunidade. Infelizmente esse é um problema que
atinge grande parte da populacdo mundial, sendo
alguns dos fatores estressores as grandes jornadas de
trabalho e emocbes fortes, como insegurancas e
medo. Apesar de ndo ser uma tarefa facil, é necessario
buscar medidas que reduzam a carga de estresse no
diaadia. Praticar atividades fisicas, tentar ser positivo
diante da vida, passar um tempo maior com as pessoas
que ama e fazer atividades que realmente dao prazer
sdo algumas das formas de reduzir o estresse. Vale
destacar também a necessidade de procurar auxilio
psicolégico quando a carga do dia a dia torna-se muito
dificil de suportar.

3 - DURMA BEM

Dormir bem é essencial para o funcionamento
adequado do sistema imunoldgico. Pesquisas
mostram que a privacao do sono interfere na nossa
imunidade, deixando-nos mais propensos a infeccoes,
como gripes e resfriados. Sendo assim, é importante
procurar maneiras de se ter uma boa noite de sono.
Algumasdicasimportantessdo estabelecer umhorario
paradormir e acordar, sé se deitar quando estiver com
sono, nao fazer atividade fisica préximo do horério de
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dormir, evitar bebidas com cafeina a noite e diminuir
a exposicao a luz na hora de dormir, desligandoa TV e
nado fazendo uso de celular, por exemplo.

4 - PRATIQUE ATIVIDADES FiSICAS

A atividade fisica garante uma melhoria no estado
geral de saude do individuo, garantindo, por exemplo,
um aumento na imunidade. A recomendacdo da
Organizacdo Mundial da Saude é que sejamrealizados,
semanalmente, 150 minutos de atividade fisica leve
ou moderada, o que corresponde a cerca de 20
minutos por dia ou, ainda, pelo menos 75 minutos de
atividade fisica mais intensa, o que corresponderia a
aproximadamente 10 minutos por dia. Manter o corpo
ativo é importante também para evitar problemas
como obesidade, diabetes, ansiedade e estresse.

5- REDUZA O CONSUMO DE ALCOOL

O consumo exagerado de alcool pode desencadear uma
reducdo da imunidade, bem como outros problemas de
salide, como problemas no figado, gastrites, Ulceras e,
até mesmo, distlrbios psicolégicos, como alteracoes
no humor e ansiedade. Sendo assim, é fundamental a
reducdo do consumo dessas bebidas para a melhoria
da qualidade de vida. Pessoas dependentes do alcool
podem necessitar de ajuda para conseguir se livrar do
vicio, sendo essa ajuda oferecida, por exemplo, por
clinicas e grupos de apoio.

Fonte: https:/brasilescola.uol.com.br/saude/5-dicas-para-
melhorar-a-imunidade.htmL
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