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UNCA SE FALOU TANTO EM APERTAR O CINTO como agora. A crise e tudo o que
lhe esta associado, como desemprego, reducio de salarios, cortes no subsidio de Natal, inflacio e
a troika, assustam qualquer um, mas nao adianta fechar-se em casa a espera que passe, até porque,
pelo cenirio atual, devem ainda faltar uns bons anos para isso acontecer.

Naio ha férmulas magicas, por isso reunimos os conselhos de dez especialistas para que possa
gastar menos sem renunciar ao que a vida tem de bom. Basta mudar alguns habitos, como explica Pedro Maia
Gomes, economista e professor na Universidade Carlos III de Madrid: «<O que ¢é preciso ¢ um esfor¢o para
usar melhor os recursos que ja tem disponiveis. Estudos no Reino Unido concluem que uma familia gasta, em
média, 800 euros por ano em comida que nao chega a ser consumida. Em Portugal, nio serd menos. Muitos
restos ficam no prato e muita comida passa de prazo no frigorifico ou na despensa. Mas os desperdicios nao
s30 s6 na comida. Quantas vezes deixamos a luz da sala ligada ou a torneira a pingar? Porque vamos ao ginisio
correr na passadeira, quando podemos fazé-lo na rua? Individualmente, cada uma destas atitudes pode poupar
muito pouco, mas tudo acumulado ao longo do ano, pode equivaler a centenas de euros». Ponha mios a obra e
poupe sem grande esforco.

¥ DiVIDAS: ZERO

Cortar com o endividamento n&o é fécil, mas é possivel. «Estudos indi

. ~

-

’  INIMIGOS
Crie uma lista dos seus créditos,
A A ~rolem -'---.n

com todas elas.

MEALHEIROS PORQUINHO TOM-TOM SHOP, 8,90 € CADA (213 479 733) outubro 2011 % sabcrvivcr

101



tema de capa

FINANCAS

VAMOS A CONTAS

«Fazer um orcamento familiar ¢ o primeiro passo para ter umas
finangas saudaveis, pois permite observar quais as despesas que pe-
sam mais no orcamento e definir onde é possivel poupar», afirma
Joaquim Madrinha, jornalista especialista em financas pessoais e
coautor do livro «Como Salvar a Minha Reforma» (Lua de Papel).
Pode comecar, como refere Ana Galan, autora do livro «Como
Poupar Sem Perder a Cabec¢a» (Everest Editora), por anotar todo o
dinheiro que «gastou e em qué, para analisar o que é imprescindi-
vel». Este gesto «pode até mudar habitos de consumo. Isto porque
a maioria das pessoas nio se apercebe do dinheiro que gasta ao
longo do més em pequenas coisas. Por exemplo, quando ficamos
a saber que tomar o pequeno-almog¢o fora custa 60 euros por
més, quase que somos estimulados a levantar dez minutos mais
cedo para comer em casa», acrescenta Joaquim Madrinha.

ORCAMENTO «IDEAL»

Como diz Barbara Barroso,

Todos os meses deveria con-
seguir poupar, pelo menos, «dez
jornalista de economia, no livio por cento do seu rendimento.
«Tenlpos Complicados Solugées Se receber 1000 €, faga uma
Simples Aprenda a Gerir Melhor  transferéncia de 100 € logo

o Seu Dinheiro» (Oficina do
Livro), «<ndo existe uma receita
infalivel ou um modelo perfeito
para sabermos qual a melhor
forma de gastar o seu dinheiro,
mas pode seguir, adaptando, esta
claro, ao seu estilo de vida, o
orcamento-modelo para quem
tem um vencimento de 1000 €

350€

quando recebe o salirio. E uma
forma de poupar o que se pla-
neiay, afirma Pedro Queiroga
Carrilho, especialista e formador
em Financas Pessoais.

APLICACOES
FINANCEIRAS

Se tem algumas economias
de parte, «neste momento, os
Titulos de Tesouro, oferecem

100€ . taxas de juro muito apelativas

caso se queira manter o
dinheiro a dez anos. Nos bancos
Outros também existem aplicacdes
Créditog 150€ de longo prazo com taxas de
juro bastante atrativas. Para

investir num leque variado de
acdesy, aconselha Pedro Maia
Gomes. «Fundos de acdes,
matérias-primas ou obrigacdes
devem ser escolhidos por quem
tem conhecimento e muito
bem analisados», alerta Pedro
Queiroga Carrilho.

CRIAR RIQUEZA
Diversificar rendimentos «& o
unico caminho para se criar
mais riqueza e sair desta crise.
Sé se pode poupar quando

ha dinheiro e a maioria dos
portugueses tem de ganhar
mais dinheiro», afirma Pedro
Queiroga Carrilho. E, para

iss0, diz, «é preciso investir

no seu desenvolvimento
pessoal e qualificacio.

Areas de investimentos e
empreendedorismo, onde ha
maior risco mas também maior
retorno, nio sao ensinadas nas
escolas, pelo que tem de ser
procuradasy. Este especialista em
financas pessoais realca ainda
que € «uma boa altura para
todos os negdcios com projecio
internacional e criados a partir
de can.

EMPRESTIMOS
MAXIMOS

As prestacOes dos seus emprés-
timos «nunca devem represen-
tar mais do que 40 por cento
do rendimento mensal, alerta
Susana Albuquerque, coach de
Financas Pessoais e autora do

Polar). Antes da contratacio
dos empréstimos, «é essencial
fazer uma simulacio em que
se preveja o aumento das ta-
Xas varidveis em mais um ou
dois por cento, para saber se o
or¢amento mensal suportara
esse aumento». Se na altura
ndo pensou nisso € agora esta
com dificuldades e suportar o
aumento das prestacdes, pode,
como explica a coach, «optar
por aumentar o prazo de em-
préstimo, reduzindo o valor da
prestacdo, ou caso haja poupan-
cas podera amortizar uma parte
ou a totalidade do empréstimo.
Atencio, se escolher a primeira
op¢io o banco podera rever o
spread e aumentar, assim, o va-
lor da prestacdo mensal», acres-
centa a mesma especialista.

CARRO VS
AUTOCARRO

Uma boa parte do nosso
orcamento mensal é gasta
em transportes e, como diz,
Joaquim Madrinha,

«ha pessoas com poucas
hipoteses de cortar nestas
despesas». No entanto,
para poupar deve «ter
uma conducio mais
econdmica ou deixar

O carro em casa e optar
pelos transportes publicos
que, apesar de terem
aumentado, continuam

a ser uma alternativa mais
econdémica», refere

os amantes do risco, nao sera livro «Independéncia Finan- o jornalista.
150€ de ignorar a possibilidade de ceira para Mulheres» (Estrela
FONTE: «TEMPOS COMPLICADOS SOLUGOES SIMPLES
APRENDA A GERIR MELHOR O SEU DINHEIRO», BARBARA
BARROSO, OFICINA DO LIVRO m
POUPANCA MENSAL i : =
Veja o que pode deduzir na declaracio deste ano
DESPESAS COMPRA DE EDUCACAO IDOSOS EQUIPAMENTOS
DE SAUDE HABITACAO Também tem deducées de 30 por Pode deduzir até ENERGETICOS
Pode deduzir até 30 por PROPRIA cento do total das despesas, num 25 por cento do Agora os beneficios

Pode descontar até
30 por cento, tendo
em conta que o
limite é de 591 €.

cento do total das fatu-

ras de medicamentos e

tratamentos prescritos
por médicos.

teto maximo de 760 €. Aqui entram
todos os gastos com material escolar, em lares ou apoio do rendimento
explicacdes, propinas, cursos de domiciliario. e atingem, no maximo,
linguas e computadores. 100 €.
FONTE: SUSANA ALBUQUERQUE, COACH DE FINANCAS PESSOAIS

total das despesas fiscais dependem
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ALIMENTAGCAO Z

AS COMPRAS

Gastar menos no supermercado ¢ possivel, sem ter que deixar de
comprar os alimentos essenciais. Para Helena Cid, nutricionista,

ha alguns truques: «Compre em pequenas quantidades, faca as
compras online para evitar aquisicdes por impulso e olhe para as
promocdes e para os precos». Anabela Almeida, publicitiria e autora
do livro «Cozinhar sem Gastar» (Casa das Letras) aconselha a «nio

ir as compras de estomago vazio e, de preferéncia, nio levar as
criangas, pois se o fizermos acabamos por comprar coisas que nio
estavam previstas». A nutricionista recomenda ainda a compra de
produtos congelados, «até podem parecer mais caros, mas nio sao
desperdicados como acontece com os frescos». E nio se esqueca dos
produtos da época. «S3o sempre mais baratos», lembra Pedro Lobo do

Vale, médico de clinica-geral.

ALIMENTOS

A ABDICAR

Evite comprar os produtos
dispensaveis, «tais como
molhos, chocolates, patés,
alguns queijos, vinhos,
refrigerantes, comida pré-
-cozinhada», exemplifica
Anabela Almeida. Evite ainda
tomar o pequeno-almoco, o
almoco e os lanches fora, mas
nio abdique de fazer todas as
refei¢cdes. «Se levar o lanche ou
o almoco para o emprego vai
comer de forma mais saudavel
e muito mais econdémica. Uma
peca de fruta, um iogurte, duas
ou trés nozes ou sementes de
girassol e de sésamo sio uma
boa op¢io para um lanche
nutritivo e barato», recomenda
Helena Cid.

«NAO UTILIZE

APROVEITAR
AS SOBRAS
«Desde cedo, toda a comida
que sobrava era aproveitada
para fazer uma nova receita e
desta forma poupar e inovar,
refere Anabela Almeida, que
sugere, por exemplo, fazer
arroz de bacalhau com a posta
que sobrou ou uma omeleta 4
da carne assada da véspera.

E quando vai jantar fora
«porque nio pedir um doggy
bag no restaurante, para trazer
os restos? E uma pratica muito
comum noutros paises», diz
Pedro Maia Gomes.

CARTOES DE CREDITO Wil

E CONTAS DE ORDENADO SEM | i
CONHECER OS SEUS CUSTOS», | |

[}
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ACONSELHA SUSANA ALBUQUERQUE, |
COACH DE FINANCAS PESSOAJS | \
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LOOK

SUSTENTAVEL

«Comprar roupa & um dos|vicios em que as mulheres mais caenm,
afirma Ana Galan, que aco;Lselha a tirar a roupa do armario e a
olhar para as pecag que ja nfio veste ha muito tempo mas que ain
lhe ficam bem: «Téente pengar em novas combinagdes, juntando
acessorios diferentesy, diz a gscritora. «Se lhe faltarem basicos, colo
que-os na sua listalde compras. Escolha pecas de bom corte e em
tons neutros. E unja compra que pode fazer no inicio dos saldos.
Em relacio as pegas tendéncia e compre-as em lojas baratasy, refer
Helena Penteado, consultora de Imagem da equipa Let'shop. Pode

ainda reciclar a roupa que ja tem, «retirar mangas, criar vestidos ou

colocar aplicagdes», acrescenta.

Deixe as idas ao cabeleireir
para ocasioes espediais, mas
tenha em atencio que deve
ter sempre o cabeld bem
lavado e num tom |uniform
(sem raizes). «Se faz coloragio
pode aplicar a cor ¢m casa

— ha marcas com qualidade
nos supermercados — e para
aprender a secar e a pentear
pergunte a amigas que saibam
ou informe-se na Internet»,
esclarece a consultora de
imagem.

(@)

COMPRAS
ONLINE

Helena Penteado,
consultora de ima-
gem, indica os sites’

onde pode encontrar
roupa com descontos

www.theoutnet.com
(outlet do Net-a-Porter)

WWW.yoox.com
(promocdes até aos 90%)

www.topshop.com

www.pretaportobello.com
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Comece por fazer uma orga-
nizacio da maquilhagem que
tem, como ensina Helena Pen-
teado: «Deite fora os produto!
que ja tém mais do que um
ano e, provavelmente, nos que
ficam vera que ja tem tudo o
que precisa. Depois compre §0
quando for mesmo necessarip.
Os supermercados e os produ-
tos brancos de algumas ca-
deias de lojas de cosmética
(Sephora e Perfumes &
Companhia) sio acessi-

veis e de qualidade. Se
quiser investir em al-

gum produto mais caro  \
aposte nas sombras
de olhos que duram

mais». ( g
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GOZAR A VIDA

Neste campo, como diz Pedro Maia Gomes, «as palavras-chave sio:
originalidade, criatividade e Internet». Existem diversos sites que,

todos os dias, oferecem promocdes em lojas, restaurantes, espeticu-

los. Em vez de comprar livros, c¢d's e dvd’s novos, pesquise nos sites

de leildo encontrara verdadeiras pechinchas, ou entio inscreva-se na

biblioteca local e use os servicos de empréstimo.Va ao cinema, tea-

tro, museus, veja quais os dias em que os precos sio mais baixos

JANTARES EM CASA
Para desfrutar de uma refei¢io
entre amigos nao tem de sair
de casa. «Convide-os e até
pode pedir que cada um traga
um prato ou fazer um concur-
so de sobremesas», aconselha
Ana Galan. Se quiser fazer o
jantar sozinha, siga os con-
selhos de Anabela Almeida:
«Comece com uma entrada
tradicional, como farinheira
OU espargos Com Ovos mexi-
dos, seguida por uma sopa de
legumes e um prato principal,
que pode ser frango com li-
mio no forno acompanhado
com arroz branco. Para termi-
nar, uma mousse de mangav.
«Pense também em atividades
para fazer apOs o jantar. Tire
do armario os jogos de mesa.
A diversio esta garantiday,
recomenda Ana Galan.

VIAGENS LOW COST
Evitar as épocas altas (agosto,
final de julho, Pascoa e fim de
ano), ser flexivel nas datas e
estar atento a promogoes sao
os conselhos de Filipe Morato
Gomes, jornalista especialis-
ta em viagens, para se viajar
em tempos de crise. Pesquise
nos sites que mostram todos

0s voos disponiveis, como o
www.skyscanner.net, onde
encontra as companhias aéreas
de baixo custo e as tradicionais,
que também estdo a baixar os
pregos. «Ha destinos onde é
quase sempre mais barato viajar
de forma organizada, como
por exemplo, Cabo Verde,

Sdo Tomé, Riviera Maia,
Republica Dominicana,
Nordeste do Brasil». Em
qualquer dos casos, pode
poupar se comprar com mui-
ta antecedéncia ou aproveitar
promocgdes last minute.

DORMIDAS

E importante que as pessoas

percebam que podem econo-

mizar um pouco no hotel, ja b
que é s6 para dormir», reco- @
menda Filipe Morato Gomes.

Pode optar pelos «hostals,

arrendamento de um apar-

tamento ou pelo couchsurfing.

Se preferir ficar em hotéis,

esteja atenta a maior central

de reservas de hotéis online,

o booking.com, que faz com

regularidade promocoes flash

de 50 por cento para os subs-

critores das suas newsletters e

em vez de 100 €, gasta 50 €».

DESTINOS BARATOS
«Viajar pode ser mais barato
do que viver a nossa vida dia-
ria em Portugaly, afirma Filipe
Morato Gomes. O sudeste
asiatico (Singapura, Bangue-
coque, Tailandia, Cambodja,
Laos) ¢ um bom exemplo
disso. «Nessa zona, consegue-
—se viver a vontade por um
maximo de 25 € por dia, in-
cluindo a dormida. Sé tem de
procurar um voo barato até 14
e se quiser deslocar-se entre
estes paises, encontra viagem
muito econémicas na Air
Asian (www.airasia.com)»,
acrescenta ¥




