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O time da  Néos marcou mais uma vez presença no 
Congresso Brasileiro de Previdência Privada (CBPP). 
A 45ª edição do evento ocorreu nos dias 16, 17 e 18  
de outubro, no Transamérica Expo Center, em São 
Paulo. A Néos foi destaque na programação do Con-
gresso do dia 17/10, no Espaço Boas Práticas, apre-
sentando os seus cases de sucesso. Confira abaixo os 
temas abordados pela equipe da Néos, no evento.

Néos|Sinergia Previdenciária: A experiência da Néos 
na Incorporação da Faelba, Fasern e Celpos, ministra-
do pela Gerente de Contabilidade e Controladoria da 
Néos, Selina Petersen

Néos|Um Olhar Inovador para o cadastro das EFPC, 
conduzido pela Diretora de Seguridade e Benefícios 
da Néos, Liane Chacon 

Néos|Migração da plataforma de armazenamento na 
nuvem para o Microsoft Azure, apresentado por Ge-
rente de Tecnologia e Inovação da Néos, Elilton Fer-
reira.

Néos | Transformação Digital e Gestão de Investi-
mentos, comandado pelo Gerente de Acompanha-
mento e Controle de Investimentos da Néos, Manoel 
Cícero Romão Júnior.

Néos apresenta cases de 
sucesso no CBPP
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A Receita Federal prorrogou o prazo previsto na 
Instrução Normativa RFB nº 2.209/2024 para que 
os Participantes dos Planos CDs (Contribuição De-
finida) que entraram em benefícios ou realizaram o 
primeiro resgate a partir de 11 de janeiro de 2024, 
possam alterar o regime tributário escolhido, caso 
desejem.

Com isso, a Néos informa que os Participantes ou As-
sistidos dos Planos CDs que começaram a receber o 
benefício ou realizaram o primeiro resgate a partir de 
11 de janeiro de 2024, poderão solicitar a alteração 
do regime tributário até o dia 30/12/2024, de forma 
excepcional.

Participantes cuja quitação do empréstimo foi rea-
lizada mediante abatimento do saldo na reserva de 
poupança também poderão alterar o regime tributá-
rio, excepcionalmente, até o dia 30/12/2024.

A Néos esclarece, ainda, que eventual revisão do 
regime de tributação até 30/12/2024 abrangerá so-
mente os rendimentos a serem pagos após a altera-
ção, não afetando, portanto, o imposto já retido.

Em caso de dúvidas, entre em contato com a Néos:

•    Telefone: 4020-2577 – demais localidades/inte-
rior: 031 + DDD LOCAL + 4020-2577 (custo de liga-
ção local)

•    WhatsApp: (71) 99947-1562

•    E-mail: neos@neosprevidencia.com.br

Receita Federal 
prorroga prazo 
para alteração 
do Regime 
tributário
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A Néos, em busca de melhoria contínua e uma nova experiencia para os Participantes e Assistidos no BI 
de Investimentos incluiu, na análise dos Planos CD, a evolução comparativa dos Perfis de Investimentos. 
Com a nova atualização da plataforma, será possível acompanhar detalha-
damente a evolução anual ou mensal do Patrimônio ou da Rentabilidade 
de cada Perfil.

Além disso, para acompanhar os resultados mensais de cada Perfil da Enti-
dade e se aprofundar mais nos temas de investimentos e previdência, dis-
ponibilizamos na aba “Cenário”, o link para o Spotify da Néos.

Leia o QR Code e confira as novidades do BI Investimentos.

Novidade no Power BI 
de Investimentos



6 Néos • Conecte-se ao Novo

Inscrições de candidaturas abertas para

Eleições Néos 2024
O período de inscrições das candidaturas para escolha dos 
representantes dos Participantes e Assistidos, na Governança 
da Néos, começou no dia 06/11/2024 às 14h e termina às 23h59, 
do dia 22/11/2024. Todo processo eleitoral tem previsão de 
encerramento, no dia 10/01/2025. A inscrição deve ser feita 
através do site:  
https://candidaturaneosprevidencia.elejaonline.com/

Confira as principais datas do Novo Cronograma das Eleições: 
– 06 a 22/11/2024: inscrição dos candidatos e das chapas; 
– 27/11/2024 a 06/01/2025: período de campanha eleitoral; 
– 07 a 09/01/2025: período de votação; 
– 10/01/2025: apuração e divulgação do resultado das Eleições.

Clique AQUI e acesse o documento contendo o Edital e 
Cronograma Completo da Eleição, aprovado pelo Conselho 
Deliberativo.

Qualquer dúvida deverá ser encaminhada diretamente 
para a Comissão Eleitoral por meio do e-mail: 
eleicoesneos@neosprevidencia.com.br 

 

https://candidaturaneosprevidencia.elejaonline.com/
https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/Item-1-Edital-Cronograma-Eleicao-DSB-CD-CF-2024-v2.-Cons.-Deliberativo.pdf
https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/Item-1-Edital-Cronograma-Eleicao-DSB-CD-CF-2024-v2.-Cons.-Deliberativo.pdf
https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/Item-1-Edital-Cronograma-Eleicao-DSB-CD-CF-2024-v2.-Cons.-Deliberativo.pdf
https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/Item-1-Edital-Cronograma-Eleicao-DSB-CD-CF-2024-v2.-Cons.-Deliberativo.pdf
https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/Item-1-Edital-Cronograma-Eleicao-DSB-CD-CF-2024-v2.-Cons.-Deliberativo.pdf
https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/Item-1-Edital-Cronograma-Eleicao-DSB-CD-CF-2024-v2.-Cons.-Deliberativo.pdf
https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/Item-1-Edital-Cronograma-Eleicao-DSB-CD-CF-2024-v2.-Cons.-Deliberativo.pdf
https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/Item-1-Edital-Cronograma-Eleicao-DSB-CD-CF-2024-v2.-Cons.-Deliberativo.pdf
https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/Item-1-Edital-Cronograma-Eleicao-DSB-CD-CF-2024-v2.-Cons.-Deliberativo.pdf
https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/Item-1-Edital-Cronograma-Eleicao-DSB-CD-CF-2024-v2.-Cons.-Deliberativo.pdf
https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/Item-1-Edital-Cronograma-Eleicao-DSB-CD-CF-2024-v2.-Cons.-Deliberativo.pdf
https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/Item-1-Edital-Cronograma-Eleicao-DSB-CD-CF-2024-v2.-Cons.-Deliberativo.pdf
https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/Item-1-Edital-Cronograma-Eleicao-DSB-CD-CF-2024-v2.-Cons.-Deliberativo.pdf
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NÉOS Supera Expectativas: 
Desempenho Eficiente com IEFO Negativo no 
Relatório da PREVIC

Em agosto de 2024, a PREVIC (Superintendência Nacional de Previdência Complementar) divulgou 
o Relatório das Despesas Administrativas das Entidades Fechadas de Previdência Complementar 
referente ao exercício de 2023.

Neste relatório, a PREVIC apresenta o Índice de Eficiência Operacional 
(IEFO), uma ferramenta destinada a avaliar a administração dos 
gastos administrativos pelas Entidades Fechadas de Previdência 
Complementar (EFPCs). O IEFO mede se uma EFPC está mantendo 
seus gastos dentro dos parâmetros esperados, levando em conta seu 
porte e complexidade.

O cálculo do IEFO utiliza um modelo estatístico que considera 
diversas variáveis, como tamanho do ativo, tipo de patrocínio, 
quantidade de planos de benefícios, idade da EFPC e tipo de custeio 
administrativo. Esse modelo permite comparar o gasto real da EFPC com o 
gasto previsto, com base nas suas características.

Essas variáveis ajudam a explicar as diferenças nos níveis de gastos 
administrativos das EFPCs. No caso da NÉOS, o IEFO apresentou um 
valor negativo de -0,14, o que indica que estamos gastando menos do 
que o esperado, segundo este indicador calculado pela PREVIC.

O resultado do IEFO reflete a trajetória da NÉOS nos últimos anos, 
e demonstra nosso empenho em buscar maior eficácia e eficiência 
na gestão dos gastos administrativos. Essa abordagem visa garantir 
a continuidade da proteção previdenciária oferecida pelos planos de 
benefícios aos nossos Participantes e Assistidos.

A Diretoria Administrativa e Financeira da NÉOS está comprometida 
com a gestão eficiente dos recursos, seguindo o que foi estabelecido no 
planejamento estratégico e reconhecendo que os gastos administrativos 
são um componente crucial para a sustentabilidade dos planos de 
benefícios.

Texto produzido pela Gerência Contábil 
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Proposta de Alteração de Regulamento

Plano CD Néos
O Conselho Deliberativo da Néos aprovou, em sua 68ª reunião, realizada no dia 31 de outubro 
de 2024, a revisão do regulamento do Plano CD Néos da Entidade. A atualização visa permitir a 
adequação do Plano às diretrizes da Inscrição Automática de novos Participantes, conforme previsto 
na Resolução CNPC nº 60/2024.

Para atender ao período de quarentena das alterações regulamentares, a Entidade disponibiliza 
abaixo o Texto Consolidado e o Quadro Comparativo das mudanças para conhecimento dos 
Participantes e Assistidos.

Após o cumprimento da quarentena, a proposta será protocolada junto à Previc, que terá até 85 dias 
úteis para avaliar e aprovar os ajustes. Lembrando que, a Inscrição Automática será implementada 
somente após a aprovação.

Confira o Texto Consolidado e o Quadro Comparativo aprovados na reunião.

Adesão automática – Após essa adesão, o Participante tem até 120 dias para solicitar o 
cancelamento ou ajustar os percentuais de contribuição e escolher o perfil de investimento. Caso 
ocorra o cancelamento do plano, o Participante receberá de volta os valores descontados.

https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/Texto-consolidado-Regulamento-Plano-CD-Neos_Adesao-automatica.pdf
https://neosprevidencia.com.br/wp-content/uploads/2024/11/QC-Adesao-automatica_Regulamento-Plano-CD-Neos.pdf
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Previc aprova 
incorporação da 
FACEB pela Néos

A Superintendência Nacional de Previdência 
Complementar (Previc) aprovou, no dia 31/10/2024, 
a Incorporação da Fundação de Previdência dos 
Empregados da CEB – FACEB pela Néos Previdência 
Complementar. A portaria de Incorporação foi 
publicada, no dia 01/11/2024, no Diário Oficial da 
União. A partir desta publicação, a Néos tem 180 
dias para absorver todos os processos da Faceb e, 
assim, formalizar a efetiva incorporação.

Na oportunidade, também foram aprovadas 
alterações no Estatuto Social da Néos, bem como nos 
regulamentos dos planos de benefícios envolvidos 
no processo de incorporação.
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A Previc (Superintendência Nacional de Previdência Complementar) concluiu, no dia 30/10/2024, o proce-
dimento de fiscalização e supervisão na Néos. A ação faz parte do Programa Anual de Fiscalização (PAF) do 
órgão nas Entidades Fechadas de Previdência Complementar (EFPCs), como a Néos, e segue as orientações 
estabelecidas na resolução Previc nº 23/2023, que tem como objetivo avaliar a governança da Entidade, com 
foco nas partes fundamentais de sua estrutura e dinâmica organizacional, e também na gestão baseada em 
riscos.

Durante o processo, todas as áreas fiscalizadas foram analisadas por meio 
de documentos que comprovam os procedimentos executados pela  
Entidade, assim como consultas aos sistemas informatizados da  
Previc.

A Previc não identificou irregularidades na avaliação, mas suge-
riu melhorias em alguns pontos observados, sem nenhuma re-
comendação. O resultado positivo obtido pela Néos é fruto de 
todo esforço e dedicação da Entidade, bem como sua aderên-
cia às normas e procedimentos.

A Entidade continua trabalhando com seriedade e responsa-
bilidade, reforçando a transparência na gestão, a confiança do 
seu público-alvo nos processos e o cumprindo com as obriga-
ções regulatórias.

Fiscalização da 
Previc na Néos
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Néos protocolou na Previc 
pedido de distribuição de 
Superávit do Plano BD BA
A Néos protocolou junto à Previc, em 24 de agosto de 2024, o 
processo de pagamento do Benefício Temporário (Superávit), 
relativo ao exercício de 2023, para os Assistidos do Plano BD 
BA, com a respectiva reversão de valores à Patrocinadora. 
A Entidade aguarda a resposta do órgão de Fiscalização e 
Supervisão, que tem até 85 dias úteis, para se posicionar sobre 
a distribuição do Superávit.

Informações sobre a disposição desse pedido e análises serão 
divulgadas, oportunamente, em nossos canais de comunicação.
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Para quem busca uma aposentadoria confortável é 
essencial personalizar sua estratégia de investimentos 
para obter segurança financeira, bons resultados 
e lucros. A escolha do perfil de investimento  deve 
refletir os objetivos, momento de vida, horizonte de 
tempo, tolerância ao risco e necessidade de liquidez. A 
partir das escolhas dos perfis de investimentos pelos 
Participantes e Assistidos, a Néos constrói a sua carteira 
de investimentos buscando alcançar os objetivos a longo 
prazo. É a escolha do perfil de investimento que define o 
nível de risco e retorno dos investimentos da carteira da 
Entidade.

De acordo com o Gerente de Planejamento e Pesquisa da 
Néos, Cleiton Pires, o perfil de investimento é essencial 
para alinhamento de expectativas do investidor em 

relação a seu desempenho 
de médio e longo prazo. “É o 

perfil de investimento que 
vai orientar a Néos na 

construção da carteira 
de investimentos, se 

podemos ter muito 
risco ou não, quais 

os ativos podem 
compor esta 

carteira e qual a 
expectativa de 

rentabilidade devemos buscar para cada perfil. Entendo 
que o perfil é algo pessoal, cada um tem seu perfil e não 
devemos olhar para a “grama do vizinho” para identificá-
lo. Gosto de dizer que o melhor perfil de investimento 
é aquele que nos deixar dormir tranquilamente e 
não ficamos ansiosos para olhar o resultado a todo 
momento”, comenta.

Cleiton relata que para a escolha do perfil mais adequado 
é necessário avaliar alguns fatores, de acordo com a 
situação de cada um, seja Participante ou Assistido. 
“Para quem é Participante, fatores como momento da 
vida laboral (início ou fim de carreira), expectativa de 
idade que pretende se aposentar (horizonte de tempo), 
avaliar o que sente quando tem uma desvalorização 
momentânea nos seus investimentos (tolerância a 
risco), ajudam na escolha do perfil. Por outro lado, 
para aqueles que são assistidos, a escolha do perfil é 
especialmente importante, pois envolve a preservação 
do que eles acumularam ao longo da vida. Para eles 
há fatores importantes como necessidade de liquidez, 
avaliação se possuem outro tipo de renda ativa que 
podem recompor eventuais perdas, planejamento 
dos saques com objetivo de garantir que os recursos 
durem o tempo necessário e avaliar o peso do benefício 
recebido no orçamento doméstico”, explica.

Perfil de Investimento
Saiba a importância de saber o seu
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Conheça os Perfis de Investi-
mentos do Plano CD NÉOS:
Perfil Super Conservador: é composto por ativos 
de baixo risco com foco na preservação de capital. 
É recomendado para os participantes que possuem 
aversão a riscos e que estejam próximos à aposentadoria 
ou já em recebimento de benefício;

Perfil Conservador: sua composição apresenta um 
grau de risco um pouco superior ao Superconservador. 
O foco também é a preservação de capital, porém com 
uma pequena exposição a riscos, através dos ativos 
dinâmicos. Tem 90% de seus recursos alocados em 
ativos defensivos, tais como: renda fixa, renda fixa no 
exterior, multimercados com baixa volatilidade. E os 10% 
restantes alocados em ativos dinâmicos, tais como FIPs 
(Fundo de Investimentos em Participações), imobiliários, 
multimercado estruturados, renda variável local e no 
exterior. É recomendado para aqueles participantes que 
aceitam correr um pouco de risco para ter um retorno 
melhor do que a taxa de juros livre de risco, e é também 
recomendável para aqueles que estão se aproximando 
da idade para se aposentar;

Perfil Moderado: sua composição apresenta uma 
relação risco x retorno moderada. O foco é preservação 
e acumulação de capital. Tem 70% de seus recursos 
alocados em ativos defensivos e 30% alocados em ativos 
dinâmicos. É recomendado para aqueles participantes 
que aceitam correr mais de risco para ter um retorno 
melhor que o taxa de juros livre de risco. É uma exposição 
mais arrojada do que a do perfil conservador, porém, a 
maior parte da carteira ainda estará alocada em ativos 
defensivos;

Perfil Agressivo: sua composição apresenta uma relação 
risco x retorno mais arrojada. O foco é a acumulação 
de capital. Tem 50% de seus recursos alocados em 
ativos defensivos e os outros 50% alocados em ativos 
dinâmicos. Recomendado para aqueles participantes 

que são mais tolerantes ao risco e aceitam correr risco 
em busca de maiores retornos. É recomendado para 
aqueles que são mais jovens, e possuem longo período 
de acumulação de reserva até a aposentadoria;

Ciclo de Vida: este perfil é composto pelos quatro perfis 
anteriores. De acordo com a idade do participante, 
será definido o perfil de investimentos mais adequado, 
podendo ser Superconservador, Conservador, 
Moderado ou Agressivo. Vale ressaltar que ao optar por 
este perfil, o participante autoriza a fundação a ajustar 
o seu perfil de acordo com a sua idade e ciclo de vida, 
sem a necessidade dele realizar a opção dos perfis de 
investimentos.

Aponte a câmera para os QR Codes e confira o Guia 
de Perfil de Investimento Néos, e responda o quiz para 
identificar o seu perfil de investidor!
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A Néos conquistou as certificações dos Sistemas de Gestão da Qualidade (SGQ) e de Segurança da 
Informação (SGSI), conforme as normas NBR ISO 9001:2015 e ISO 27001:2022, respectivamente. 
A auditoria, realizada por uma certificadora externa, avaliou o cumprimento das referidas normas 
pela Néos, atestando o atendimento dos requisitos, que incluem as medidas adotadas pela Entidade 
na gestão com o conjunto de políticas, procedimentos e controles.

Essas certificações evidenciam que a Néos está em conformidade com os critérios do organismo 
internacional (ISO), e trabalhando na qualidade e segurança das suas atividades.

Certificações nas normas 27001 
e 9001 atestam as práticas de 
gestão da Néos
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Receba informações importantes sobre a Néos, como resultados dos Planos, serviços e outros temas, 
se cadastrando na nossa lista de transmissão do WhatsApp. Os Participantes e Assistidos, interessados 
em receber notícias, através da ferramenta, devem enviar mensagens de texto para o número da 
Comunicação da Néos – (71) 996984357 – com o nome e matrícula ou CPF, informando que deseja 
receber as notícias da Entidade.

A funcionalidade é um instrumento de informações que não invalida os outros canais, como Site, 
Informativo, Newsletter, número nacional, SMS. Para atendimento, devem ser utilizados os canais 
com essa finalidade. Envie agora sua mensagem para fazer parte da nossa lista de transmissão no 
WhatsApp ou aponte a câmera para o QR Code.

Ainda não recebe 
notícias da Néos no 
seu WhatsApp?
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Gestão da
Desacumulação
A Gestão da Desacumulação na previdência privada 
complementar, combinada com uma preparação 
adequada para as mudanças físicas e psicológicas 
da aposentadoria, é essencial para garantir uma 
aposentadoria tranquila e satisfatória. Cada modalidade 
de recebimento oferece soluções adaptáveis às 
diferentes necessidades dos aposentados, com 
vantagens e desvantagens específicas que devem ser 
cuidadosamente consideradas no momento da escolha. 
Abaixo listamos as opções existentes somados os 04 
(quatro) planos CD da Néos:

•	 Renda Mensal por Prazo Determinado 
proporciona previsibilidade, mas exige cuidado 
para evitar o esgotamento dos recursos.

•	  Renda Mensal Correspondente a um Percentual 
do Saldo Remanescente oferece flexibilidade e 
se ajusta à longevidade, mas pode resultar em 
valores mensais incertos.

•	  Renda Mensal Fixa em Reais com Limites 
Percentuais garante estabilidade, mas exige 
atenção à inflação para evitar a perda do poder de 
compra.

•	  Renda Certa Mensal Especial combina uma 
renda inicial fixa e decrescente ao longo do tempo, 
o que pode ser vantajoso para quem deseja uma 
renda maior nos primeiros anos de aposentadoria. 
No entanto, requer atenção especial à taxa de 
decrescimento escolhida, para evitar que a renda 
se torne insuficiente com o passar dos anos.

Além dessas considerações financeiras, é igualmente 
importante que os aposentados se preparem 
fisicamente, mantendo uma rotina ativa e saudável, 
e psicologicamente, buscando novos propósitos e 
atividades que promovam o bem-estar emocional. 
Somente assim, os recursos acumulados ao longo da 
vida laboral poderão garantir não apenas a segurança 
financeira, mas também uma qualidade de vida plena 
durante toda a aposentadoria.

A decisão sobre a melhor forma de recebimento deve ser 
tomada com sabedoria, que leve em conta a longevidade, 

as necessidades pessoais e as possíveis mudanças no 
estilo de vida. Dessa forma, é possível otimizar a duração 
e a sustentabilidade dos recursos, proporcionando uma 
aposentadoria segura, saudável e satisfatória.

Entre as iniciativas promovidas pela Diretoria 
de Seguridade e Benefícios - DSB, destaca-se a 
conscientização contínua sobre a importância das 
contribuições voluntárias como uma ferramenta 
estratégica para alavancar o saldo da conta. Essas 
contribuições, realizadas ao longo da vida ativa, podem 
significar uma diferença substancial na segurança 
financeira durante a aposentadoria. Além disso, a DSB 
possui um sistema de avisos prévios que informa os 
Assistidos quando eles já esgotaram 50% e 75% do 
saldo de suas contas. Esses avisos têm como objetivo 
alertar os aposentados sobre a necessidade de reavaliar 
e reprogramar seus benefícios, garantindo que os 
recursos acumulados sejam administrados de forma 
sustentável.

Com esse relatório a DSB amplia seu compromisso 
com a educação financeira e previdenciária ao incluir 
a preparação dos Assistidos na gestão da fase de 
Desacumulação. Esse trabalho é essencial para 
garantir que os aposentados tenham a orientação e o 
suporte necessários para administrar seus recursos 
de forma eficaz, assegurando que eles durem por 
toda a aposentadoria. Esse relatório busca integrar as 
iniciativas da DSB com a importância da gestão eficiente 
dos recursos, destacando o compromisso que a DSB com 
a segurança e bem-estar dos Assistidos e Participantes.

A DSB demonstra uma preocupação constante com o 
bem-estar financeiro de seus Participantes e Assistidos, 
investindo em estratégias e campanhas que os mantêm 
bem-informados sobre como gerir melhor seus recursos. 
Ao oferecer orientações claras e ferramentas de 
simulação, a Néos busca que todos estejam preparados 
para planejar e tomar decisões conscientes, garantindo 
uma gestão eficiente e segura de seus benefícios ao 
longo do tempo.

Texto produzido pela Gerência de Seguridade e Benefícios 
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SAÚDE
Dicas para prevenir o câncer de mama e o 
câncer de próstata 

Praticar atividade física

Equilibra os níveis hormonais, melhora a defesa do 
corpo e ajuda na manutenção do peso adequado, 
fatores que influenciam diretamente na prevenção do 
câncer de mama e do câncer de próstata.

Alimentação saudável e peso corporal adequado

O excesso de peso gera alterações hormonais que 
podem provocar mutações nas células ou crescimento 
de células já alteradas. Portanto, manter o peso 
adequado é fundamental para prevenir que isso 
aconteça. Através da alimentação conseguimos 
fortalecer a imunidade e, ainda, evitar o surgimento 
de doenças, por isso, invista em uma dieta rica em 
alimentos variados, capazes de oferecer ao seu corpo a 
dose ideal de proteínas, fibras, carboidratos, vitaminas 
e minerais de forma equilibrada. Não se esqueça da 
hidratação, a ingestão de água contribui diretamente 
com o bom funcionamento do organismo.

Não fumar e evitar o tabagismo passivo

O cigarro e outros produtores de fumaça (narguilé, 
charuto, cigarrilha, entre outros) contêm no mínimo 
69 substâncias químicas que provocam câncer. Evitar 
fumar ou ficar perto de pessoas que fumam são 
medidas importantes que podem contribuir para a 
prevenção.

Evitar o consumo de bebidas alcoólicas

O álcool pode ajudar no aparecimento do câncer por 
diferentes mecanismos (danifica o DNA, torna os 
tecidos humanos mais sensíveis a danos, entre outros). 
Evitar a ingestão de todos os tipos de bebidas alcoólicas 
favorece a prevenção do câncer de mama e do câncer 
de próstata. 

Realizar mamografia

 É imprescindível que as mulheres a partir dos 40 anos 
realizem anualmente a mamografia, exame mais eficaz 
para o diagnóstico precoce. Nas pacientes com alto 
risco, os exames de rastreamento iniciam antes dos 40 
anos – essa orientação deve vir da equipe médica. 

Tenha um sono de qualidade

A princípio essa relação pode parecer estranha, 
mas podemos garantir que o sono é essencial para o 
bom funcionamento do corpo. Durante o período de 

repouso, renovamos nossas energias, equilibramos 
nosso metabolismo e ainda realizamos a manutenção 
do nosso sistema imunológico. Com isso, você terá mais 
energia e disposição para os cuidados com o corpo e 
mente, cuidados esses que refletem em cheio na sua 
saúde e na prevenção de doenças, como o câncer de 
próstata e câncer de mama.

Realize exames periodicamente

Os homens devem fazer uma visita anual ao urologista 
a partir dos 45 anos, em casos de fatores de risco, 
ou a partir dos 50 anos, nos casos em que não há a 
presença desses riscos. Atualmente existem dois 
exames indispensáveis para a prevenção, o primeiro é o 
exame de toque retal, que visa a avaliação de possíveis 
alterações da glândula, como a presença de nódulos 
suspeitos ou endurecimento. Já o segundo é o exame 
de sangue conhecido como PSA, ele busca detectar 
os níveis de proteínas produzidas pela próstata. 
Lembramos que o diagnóstico precoce é a melhor 
forma de tratar e curar esse e outros tipos de câncer, 
para isso é preciso deixar o preconceito de lado e 
investir na conscientização e prevenção. 

Procure um Médico para melhor orientação. 

Fontes: 
https://portal.pucrs.br/blog/prevencao-cancer-de-mama/ 
https://vitacheckup.com.br/2022/11/novembro-azul-5-dicas-para-a-
prevencao-do-cancer-de-prostata/
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DOCUMENTÁRIO: O Futuro de Bill Gates

SINOPSE: O projeto mergulha nas visões de Bill Gates, 
conhecido tanto por seu legado na tecnologia quanto por 
suas iniciativas filantrópicas em áreas como saúde global 
e mudanças climáticas. Ao longo de cinco episódios, Gates 
compartilha sua perspectiva sobre grandes questões 
contemporâneas, como os avanços e riscos da inteligência 
artificial, o impacto da desinformação, a crise climática e 
possíveis soluções tecnológicas, a desigualdade de renda 
e os desafios da pobreza, além das inovações na ciência 
para combater doenças graves. Uma análise profunda de 
problemas globais e discutir caminhos para um futuro mais 
justo e sustentável. Uma oportunidade imperdível para 
quem deseja entender melhor os desafios e soluções do 
nosso tempo.

DIREÇÃO: Jason Zeldes, Alex Braverman e Neha Shastry

ELENCO: Bill Gates 

GÊNERO: Natureza e Ecologia

NACIONALIDADE: Estados Unidos.

FONTE: https://www.oficinadanet.com.br/
netflix2024/56913-serie-documental-futuro-bill-gates-
disponivel-netflix 

SÉRIE: Pedaço de Mim 

SINOPSE: Pedaço de Mim é a primeira novela brasileira da 
Netflix. O melodrama contemporâneo acompanhará a história 
de Liana (Juliana Paes), uma mulher que passa pela condição rara 
de superfecundação heteroparental: uma gravidez de gêmeos de 
pais diferentes. Na trama, Liana sempre sonhou em ter um filho 
com seu marido Tomás (Vladmir Brichta), mas tudo muda na noite 
que ela descobre que ele estava sendo infiel a ela. No mesmo dia, 
ela é vítima de um abuso sexual, piorando ainda mais a situação. 
Logo em seguida, ela faz um teste de gravidez e recebe a notícia de 
que será mãe de gêmeos, mas cada bebê tem um pai diferente. Ela 
tentará ao máximo manter a condição, chamada superfecundação 
heteroparental, em segredo, mas estar envolvida em um turbilhão 
de dramas e sentimento conflitantes torna tudo ainda mais difícil, 
inclusive a dúvida se conseguirá amar os dois filhos da mesma 
forma.

DIREÇÃO: Brian Koppelman e David Levien 

ELENCO: Maurício Farias 

GÊNERO: Drama

NACIONALIDADE: Nacional

FONTE: https://www.adorocinema.com/series/serie-34411/

Entretenimento

https://www.oficinadanet.com.br/netflix2024/56913-serie-documental-futuro-bill-gates-disponivel-netflix
https://www.adorocinema.com/series/serie-34411/
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ÁLBUM: Xande canta Caetano

O repertório reúne dez músicas de autoria do compositor 
baiano, incluindo Qualquer coisa (1975), Muito romântico 
(1977), Tigresa (1977), O amor (Caetano Veloso e Ney 
Costa Santos sobre poema de Vladimir Maiakovski, 1981) 
e Luz do sol (1982). Pretinho da Serrinha assina os arranjos 
e a produção musical do álbum, gravado com os toques de 
instrumentistas do naipe de Carlinhos Sete Cordas (violão 
de sete cordas), Dirceu Leite (flauta), Guto Wirtti (baixo), 
Pedro Baby (violão) e Rogério Caetano (violão de aço de sete 
cordas), além do próprio Pretinho da Serrinha (percussão). O 
disco tem o aval de Caetano Veloso, admirador de Xande.

ARTISTA: Xande de Pilares

GRAVADORA: Gold Records

GÊNERO: Samba 

FONTE: https://g1.globo.com/pop-arte/musica/blog/mauro-
ferreira/post/2023/07/20/xande-de-pilares-canta-caetano-
veloso-em-album-arranjado-e-produzido-por-pretinho-da-
serrinha.ghtml
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