file:///C)/Documents¥%20and%620Settings FERNANDO.ATHL ON X P/Desktop/inf2004%20por%20mes/| nforme%20149set2004.html

INFORME NO. 149
Setembr o/2004

REVISAO DO VALOR DA
APOSENTADORIA

O Regulamento do Plano de Beneficio | da
Caixa dos Empregados da Usiminas, em seu
artigo 24 estipula: “Na ocorréncia derevisio
derenda mensal inicial do beneficio
concedido pela Previdéncia Social, a
respectiva suplementacao inicial deste Plano
de Beneficio tera seu valor revisto, com efeito
financeiro na mesma data da Previdéncia
Social”. Vale dizer que, em caso derevisido da
aposentadoria pelo INSSem que abase sga
alterada, a Caixa poder a fazer a correcéo na
mesma propor ¢cao e data.

VOCE SABIA?

(Retificacéo do texto publicado no ultimo
Informe)

Quando do falecimento do titular do Fundo
Saude, o conjuge, na condicdo de pensionista,
poder & continuar a participar deste Fundo,
desde que ele sgja dependente do titular na
data do Obito e manifestar por escrito a
Fundacéo S&o Francisco Xavier, em até 30
dias da data do falecimento, o interesse em
per manecer no Fundo Saude.

CURSO DE INFORMATICA

A Associagao esta promovendo em outubro
0s seguintes cursos: Windows, Word, Excel e
Internet, com carga horaria de 52 horas de 22
ab2ferade 14h as 17h.

N&o exige pré-requisito em infor mética.
Preco especial para associados é de R$ 120,00
por pessoa, podendo ser pago em duas
parcelas de R$ 60,00, venciveisem 15/10/04 e

continuacao.....

Ele constitui-se de uma complexa inter -
relacdo entre os aspectos psicolégicos e
fisiol6gicos da satde e da doenca, temos que
procurar um equilibrio nasvarias
dimensdes da saude: satde emocional, saude
social, saude intelectual, saudefisica, satde
espiritual.

Saude emocional: lembre-se que 0 seu
pensamento € que € negativo e nao a sua
vida, motivacado éforca quenoseleva, é
importante uma visdo positiva do mundo.

Saude social: devemos construir uma ampla
rede derelacionamento saudavel, afamilia é
0 NOSSO Maior bem, Nosso “porto seguro”.

Saude intelectual: buscar o conhecimento,
compartilhar asexperiéncias, exercitar a
mente com leitura e aprendizado novo
mudando conceitos e valores, prevenindo
com isto os disturbios da memdria.

Saudefisica: se ndo nos preocupar mos com
0 NOSSO cor po vamos viver dentro do qué?
Os exames preventivos com o seu médico
Sao importantes, e as prevencoes

ginecol 6gica e urol6gica ndo devem ser
esquecidas.

Saude espiritual: ndo significa somente
religiosidade, mas sim cuidado com a ética,
Visdo atenta para as mudancas dos valores,
impulsionados pelo mundo que se atualiza a
cada momento, atencao ao proximo
demonstrando um amor fraternal
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15/11/04. Curso s de I nternet, com carga
horariade9 horas, cujo pré-requisito €o
conhecimento de Windows.

Associados pagar 8o R$ 60,00 em 15/10/04. O
inicio dos cur sos esté previsto para 4/10/04,
segunda-feira, utilizando a infra-estrutura da
TREINAR Informética, a Rua Paraiba, 330 -
Sala 1502 (Central Shopping). Os

inter essados poder &o fazer suasinscricoes até
30/9/04, quinta-feira, na secretaria da
Associacao.

INPC

O INPC de agosto foi de 0,50% . Portanto o
reajuste a ser aplicado na suplementacao da
Caixa dos Empregados da Usiminas esta
acumulado, de novembr 0/2003 a agosto/2004,
em 5,36%.

Quanto a atualizacéo do valor da parcelade
setembro do Empréstimo Simples sera de
1,60% (0,50% +1%+0,10%)).

QUALIDADE DE VIDA NA TERCEIRA
IDADE

A pedido da Associagéo, o Dr. Carlos
Henrique Soar es preparou um resumo de sua
palestra proferidano dia 11 de agosto, o qual
transmitimos abaixo: A busca da
longevidade, de viver mais e de usufruir um
estado de bem estar e de saude constitui um
dos principais valor es cultuados em toda
historia da humanidade, estamos sempre
preocupados com a nossa saude, nao
gueremos de maneira alguma ficar doentes, a
plena satde é nosso maior objetivo. Mas seréa
gue saude significa somente estar livrede
qualquer doenca? Ser& que bastater um

cor po saudavel e exameslaboratoriais
perfeitos? E importante ressaltar queo
estado de saude de um individuo é muito

incondicional.

Os estudos mostram que mais de 50% das
doencas dependem muito do estilo devida
de cada um. O estilo devida esta
intimamente relacionado com a nossa dieta,
grau de atividade fisica praticado e como
administramos 0 n0sso stress. Portanto,
lembre-se: a escolha ser& sempre sua. Faca
uma opc¢do de continuar constantemente
melhorando sua satde fisica, social,
emocional, intelectual e espiritual... seu bem
estar e sua qualidade de vida.

A nossa escolha deve ser afelicidadel!!!
VISITA A IPATINGA

Devido a programacéao da Usina, aviagem a
| patinga que estava prevista para a segunda
quinzena de setembro, ainda néo péde ser
definida. Estamos aguar dando confir macéao
da Usina e informaremos a data correta
posterior mente.

EXCURSAO A CALDASNOVAS

Alcancou pleno éxito a excursao a Caldas
Novas, realizada no periodo de 12 a 17 do
corrente. A animacéao dos excursionistas
tornou agradavel o convivio no Hotel Hot
Springs, acrescentado pelos passeios e as
piscinas de agua quente e City Tour. Vamaos
programar novos passeios. Aguardem!

FALECIMENTOS

Com pesar noticiamos os falecimentos de
nossos associados: Wanda CostaLimae
Waldemar Candido Jardim, ocorridos em
29/08/04 e 17/09/04. As familias enlutadas
NOSSOS sentimentos.
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mais que um mer o bem estar fisico.

ALIMENTOS FUNCIONAIS

Alimento Comprovante Ativo Acao
Abacate Betasi stosterol Reduz o colesterol sanguineo
Estimulam a func¢&o imunol 6gica,
Alho e cebola Alicinae Compostos Derivados [removem radicais livres e favorecem a

reducdo do colesterol “ruim”

Cenoura, inhame, batata
doce e frutas citricas

Carotendides e flavondides

Reduzem o risco de doenca arterial e
coronariana e de cancer gracas a
atividade antioxidante, além de
removerem radicais livres, que
danificam e aceleram o

envel hecimento das células.

Chaverde

Compostos fendlicos

Reduzem o risco de cancer e de
doencas cardiacas por sua acao
antioxidante

Cruciferas ( couves,

Previnem cancer e doencas
cardiovasculares por sua acéo

brocolis, repolho e nabo, Glicosinolatos antioxidante nas células, pois protegem
entre outros) a membrana dos globul os vermelhos
do processo de oxidacdo
Resistentes a hidrdlise ( asfibras ndo
s80 quebradas pelas enzimas do tubo
Fibra (aveia, trigo e arroz Glucanas digestivo), promovem a sensacgéo de

integral, entre outros)

saciedade precoce e retardam a
absorcéo de carboidratos, aclcar e
gordura

Frutas citricas

Limondides e pectinas

Diminuem o risco de doencas
cardiovasculares, pois reduzem a
viscosidade sanglinea.
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Previnem o cancer intestinal e
colorretal e participam do controle da
glicemia. Esses microorganismos
colaboram com o funcionamento e
com o equilibrio dos organismos
benéficos dafloraintestina

Leites e fermentados Probi 6ticos

Reduz o colesterol e possui atividade
Imunossupressora (retarda e protege de
doencas auto-imunes, como
reumatismo), porque inibe a producao
de prostaglandinas e leucotrienos-
substéncias com agéo inflamatoria

Peixes de &gua fria (atum,
salm&o, sardinha, bacalhau Omega 3
e tainha, entre outros).

Reduzem sintomas desagradaveis do
climatério, previne osteoporose,
protege contra o cancer
(principalmente de mama e de

Soja e derivados | soflavona prostata) e contra as doencas cardiacas
e diminui o colesterol “ruim” pela acéo
antioxidante da isoflavona, que
também reduz a producéo de radicais
livres

Protege contra o cancer de prostata e
contra doencas cardiovasculares ( 0
Carotendide (licopeno) tomate, naforma de molho, possui
maior concentracéo do componente
ativo do que in natura)

Tomate vermelho, amora e
goiabavermelha

Protegem contra doencas
Compostos fendlicos cardiovasculares, principalmente
arteriosclerose, por ser antioxidante.

Uvaverme ha e derivados
(sucos e vinho tinto)

Fonte: Jocelem Mastodi Salgado, presidente da Sociedade Brasileira de Alimentos Funcionais, e os
nutricionistas Durval Ribas Filho, presidente da ABRAN (Associacdo Brasileira de Nutrologia) e
Daniel Magnoni, da Federacéo de Nutricao ediretor do I nstituto de M etabolismo e Nutricao.
Publicado no caderno “Folha Equilibrio” da Folha de S&o Paulo, quinta-feira, 27 de maio de 2004.
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