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En esta nueva edicion de ARISTAS, correspondiente a la primera publicacion
del 2019, le damos la bienvenida al ano presentandoles una lista de consejos
Utiles para mantener, mejorar y/o recuperar su salud. Visite la seccion

¢ SABIA USTED? para que aprenda vy aplique estos consejos.

En NECESIDADES Y SOLUCIONES presentamos un listado actualizado de los
10 principales paises del mundo para retirarse de acuerdo a una investigacion
realizada y publicada por la revista International Living, tomando en cuenta
los aspectos integrales que hacen que un pais tenga las caracteristicas
favorables para quienes desean retirarse a un lugar distinto al de su nacionalidad,
incorporando el conocimiento de quienes ya han vivido la experiencia de

mudarse a los paises evaluados.

En PERSPECTIVAS presentamos la informacion mas reciente, avalada por la
ciencia, para que iNO DEJE QUE EL ESTRES LE MATE!, un articulo basado
en informacion cientificamente demostrada, que puede ayudarle a reducir el
estrés, en forma simple y en cualguier momento, y a mantener una actitud

siempre positiva ante la vida.

El articulo de ECONOMIA, ¢QUE ESTA SUCEDIENDO EN EL SISTEMA DE

COMERCIO GLOBAL? nos relata cuestiones poltticas y economicas

actuales, relacionadas con el sistema comercial global, explicadas sucintamente.

Los TEMAS DE INTERES del grupo incluyen, para STATETRUST LIFE, el
lanzamiento de nuevos suplementos para complementar la cobertura de las
polizas Global Dynamic Protection; y en STATETRUST INTERNATIONAL
BANK, el anuncio de que se han actualizado los teléfonos locales para que

nuestros clientes puedan llamarnos, libre de cargos.

El TESTIMONIO  de esta edicion presenta la experiencia de nuestro cliente
Barbara Ledn con un plan de educacion EDUPLAN GROWTH CON
SEGURO TOTAL.

Esperamos que disfrute esta nueva edicién que hemos preparado para usted
y Nos gustaria conocer su opinion acerca de los articulos que hemos
incluido. Por favor, envienos sus comentarios a aristas@statetrustlife.com.
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ANTECEDENTES

Ha pasado mas de un cuarto de siglo desde que Estados Unidos, la Union
Europea (UE), Japén y mas de 100 paises se reunieron para concluir €l
acuerdo de comercio mundial de la Ronda de Uruguay y establecer la
Organizacion Mundial del Comercio (OMC). Fue una época de extraordi-
nario optimismo.
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La creacion de la OMC habia coincidido con un terremoto tecnolégico que
pondria de cabezas a mas de 150 anos de historia econdmica mundial.

Como el economista Richard Baldwin expone en su libro La Gran
Convergencia, la Revolucion Industrial del siglo XIX lanzé a Europa,
Estados Unidos, Japén y Canada en una trayectoria que veria aumentar
su riqueza por delante del resto del mundo.

Ese momento ahora parece parte de un pasado lejano. La Ronda de
Uruguay serfa el Ultimo acuerdo comercial global que se concluyd: el
séptimo de una serie que se remonta al establecimiento del Acuerdo
General sobre Aranceles Aduaneros y Comercio (GATT) en 1947.

La entrada de China en la OMC en 2001 provocaria un aumento de las
exportaciones que contribuyé a la pérdida de empleos de manufactura
bien pagados en los Estados Unidos, Europa y otros lugares, ayudando a
alimentar una reaccion populista contra la globalizacion.
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ACTUALIDAD

El orden econdmico internacional se encuentra ahora en un punto de inflexion.

En 2016, los votantes de los estados de EE. UU. mas afectados por la
competencia comercial le dieron la presidencia a Donald J. Trump, un
nacionalista econémico declarado.

En sus primeros dos afos en el cargo, el presidente Trump saco a los
Estados Unidos del Acuerdo Transpacifico de Cooperacion Econdmica
(TPP) con una docena de paises de la costa del Pacifico, y lanzd una serie
de medidas de proteccion arancelaria inéditas en los Estados Unidos
desde 1930. La mayoria de los paises respondieron de igual manera.

Las batallas comerciales de los Ultimos dos afos podrian ser simplemente
los primeros actos en lo que se convertira en una era prolongada de
creciente nacionalismo y proteccionismo.

Gideon Rachman , columnista del Financial Times, ha argumentado que la
reaccion nacionalista simbolizada por la eleccion de Trump vy la votacion
Brexit 2016 en el Reino Unido probablemente se extienda a otros paises
y persista durante varias décadas. Sefialando que esos movimientos
tendran que demostrar que pueden cumplir no solo promesas sino
resultados econdmicos reales.

Pero los defensores de la globalizacion y el "sistema de comercio basado en
reglas" no pueden simplemente esperar que los fracasos del nacionalismo
economico se hagan evidentes. Tendran que reconocer sus pPropios
fracasos en las Ultimas décadas y demostrar que pueden obtener resultados
donde los nacionalistas econdmicos no pueden: distribuir los beneficios
de la globalizacion de manera mas amplia y equitativa.

®



ARISTAS

Economia

PROBLEMAS

La mayor parte de la culpa de esta situacion recae en los politicos de los
paises con economias desarrolladas.

Ha sido evidente durante décadas que el crecimiento de la competencia
econdmica mundial requeriria ajustes a la politica econdmica nacional
para garantizar que los beneficios del crecimiento mundial se distribuiran
de manera mas equitativa.

En 1971 el principal asesor econémico internacional del presidente
Richard Nixon, Peter Peterson, le advirtid6 que, a medida que aumentaba
la competencia econdémica mundial, los EE. UU. tendrian que mejorar su
juego invirtiendo en infraestructura, manteniendo el mejor sistema educativo
del mundo y financiando la capacitacion y la asistencia para los
trabajadores que perdieron sus empleos debido a las importaciones o la
automatizacion. En cambio, comenzando con el gobierno de Ronald
Reagan a principios de la década de 1980, los Estados Unidos se
enfocaron principalmente en reducir la carga fiscal para los ricos, prestando
poca atencion al desafio de ayudar a los estadounidenses a adaptarse a
una economia cada vez mas competitiva.

El mundo econdémico de hoy se enfrenta a una brecha de liderazgo: un EE.
UU. que ya no tiene la fuerza econémica ni la voluntad politica para organizar
el sistema global, y una China en ascenso que se resiste a desempenar un
papel mas importante.

Desde la eleccion de Trump, EE. UU. ha abandonado su funcién posterior
a la Segunda Guerra Mundial como el arquitecto y guardian principal del
sistema de comercio basado en normas. La administracion de Trump ha
utilizado los aranceles como un arma para bloquear el acceso a lo que
todavia es el mercado mas grande del mundo e intentar forzar a sus
socios comerciales de Canada, México, Corea del Sur, Japon y la UE para
renegociar los acuerdos comerciales antiguos y lograr trasladar la
inversion a los Estados Unidos. También se ha comprometido agresivamente

a blogquear el impulso de China hacia la paridad tecnolégica con los EE. UU.

La gran rivalidad de poder obligara a los paises mas pequefnos a buscar
sus propias ventajas econdmicas limitadas a través de nuevos acuerdos
comerciales bilaterales o regionales. Los recientes acuerdos comerciales
de la UE con México, Canada y Japén, asi como la decision de los otros
miembros del TPP de avanzar sin Estados Unidos, son signos de este
Plan B en accion.

Pero estas potencias medias son también los paises que mas tienen que
perder debido al debilitamiento del sistema de comercio basado en

normas y el retorno a la competencia econdmica de gran potencia.
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SOLUCIONES

Hay tres elementos claves para tener una globalizacion renovada y quizas
mas estable:

1. Una tregua de la guerra comercial entre EE. UU. y China
Después de una serie de amenazas y aranceles, la guerra comercial de
Trump parece estar llegando al punto de agotamiento, preocupado por la
reaccion negativa del mercado a medida que se acercan las elecciones
presidenciales del 2020.

Trump esperaba usar los aranceles para forzar a los aliados a acuerdos
comerciales mas favorables, pero las Unicas victorias hasta la fecha han
sido las modestas renegociaciones de los acuerdos comerciales con
Canada, México y Corea del Sur.

China plantea el desafio mas dificil. Hay poca confianza en que las
sanciones estadounidenses y la presion bilateral por si solas produzcan
grandes cambios en las practicas econdmicas chinas.

El gobierno de Trump parece estar despertando a la realidad de que
Estados Unidos y China enfrentaran afios, quizas décadas, en los que la
cooperacion econémica y el conflicto econdmico se mezclaran. En una
lucha tan larga, los Estados Unidos necesitaran a todos los aliados que
pueda conseguir.

2. Llenar el vacio de liderazgo

Incluso si EE. UU. y China alcanzan algun tipo de tregua temporal, la
ausencia de conflicto comercial por si solo no fortalecera ni reformara el
sistema de comercio basado en normas. Se necesita desesperadamente
un esfuerzo de liderazgo coordinado.

CONCLUSION

El orden econémico posterior ala Ségunda
Guerra Mundial, que ha ayudado a difundirila +
prosperidad en todo el mundo, se encuentra
en medio del mayor desafio que ha enfrentado
hasta ahora, Se requerira coraje y creatividad
para encontrar un mejor camino

hacia adelante.

Fuente:
Th

sed on March 2019.
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La UE y Canada han liderado los esfuerzos para reformar el sistema de
resolucion de conflictos de la OMC, vy los Estados Unidos han apoyado los
esfuerzos de la UE y Japon para iniciar nuevas negociaciones de la OMC
centradas en el comercio electronico.

La préxima cumbre del G20 en Osaka, con Japodn en la presidencia, es
una oportunidad para discutir propuestas mas audaces: frenar los subsidios
industriales distorsionantes, pautas para limitar la manipulacién de las
tasas de cambios y esfuerzos para frenar la competencia fiscal danina que
ha permitido a muchas empresas evitar impuestos y erosionar la base de
ingresos que los gobiernos necesitan para enfrentar los desafios de la
globalizacion y la automatizacion.

3. Satisfacer los desafios locales

Ninguna reconfiguracion de las reglas internacionales importara en ausencia
de politicas internas que sirvan para empezar a enfrentar la creciente
desigualdad.

Es necesario establecer una serie de medidas que incluyan un salario
minimo mas alto, educacion universitaria mas barata o gratuita, atencion
médica para todos y un aumento de los impuestos sobre los ricos.

Las trastornos causados por la competencia econémica global solo se
aceleraran con el avance de la automatizacion y la inteligencia artificial; un
tercio de los trabajadores podria necesitar cambiar de ocupacién o
adquirir nuevas habilidades significativas durante la proxima década, ya
que las maquinas reemplazaran las tareas que los humanos han hecho
durante mucho tiempo.

Si los gobiernos no pueden hacer un mejor trabajo para ayudar a sus
ciudadanos a gestionar esta transicion, el descontento seguira creciendo.

e Global Trading System: What Went Wrong and How to Fix It by Edward Alden. Originally published at the Council on Foreign Relations. Available on https://www.cfr.org/article/global-trading-system-what-went-wrong-and-how-fix-it.
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International Bank & Trust, LLC

StateTrust International Bank & Trust dio a conocer sus nuevos teléfonos internacionales, libre de cargos, a la vez
gue recordod a sus clientes las multiples formas disponibles para contactar al Centro Internacional de Servicios.

CONTACTENOS POR LA VIA DE SU PREFERENCIA.

TELEFONO

Argentina Aruba Belice
0-800-444-2203* 1-786-552-3083 001-800-013-0010*
Bolivia Brasil Canada
0-800-10-0955 0-800-764-6072* 855-546-8418*
Chile Colombia Costa Rica

80-091-4148* 01-800-518-3097*

El Salvador
1-786-552-3071

1-786-552-3080

Ecuador
1-80-000-1191*

Espana
9009-51668*

ECHI

Estados Unidos
1-833-852-6172*

Honduras
8-002-791-9207*

Guatemala
1-786-272-1474

Panama
008-002-056-657*

Nicaragua
001-800-226-0635*

México
01-800-123-0449*
Republica Dominicana

ECHEHEEN
A HHIER

537;;;9 ggz 3095 :C?Or u71 137* y otros paises
1-833-852-6172*
| Uruguay Venezuela
' 000-413-598-5346* 0-800-136-2358* *Libre de Cargos
CORREQ ELECTRONICO

servicios@statetrustbank.eu transferencias@statetrustbank.eu bancaelectronica@statetrustbank.eu
Preguntas gue requieren servicio o preguntas  Instrucciones o preguntas/dudas sobre Preguntas sobre banca electronica y sus
relacionadas a sus cuentas. transferencias electronicas codigos de acceso.
tarjetas@statetrustbank.eu gerencia@statetrustbank.eu
Preguntas e inquietudes sobre tarjetas de Comentarios y sugerencias dirigidos a la
débito y/o crédito. gerencia administrativa.

También puede contactarnos a través de nuestra pagina web, www.statetrustbank.eu.
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ARISTAS PERSPECTIVA

INO DEJE QUE EL ESTRES

LE MATE!

PRIMERA PARTE

Es imposible que una persona que padece de altos niveles
de estrés pueda disfrutar la vida con una visién positiva,
desarrollarse a su maximo potencial como ser humano o
experimentar felicidad incondicional, ya que el estrés
desencadena una serie de procesos fisicos que deterioran
el__funcionamiento del_cuerpo._y la_mente, generan
enfermedades y reducen la calidad de vida de las personas.

En opinién de Otto Kuchel, médico canadiense, autor del CAMINE O REALICE EJERCICIO

estudio Estrés y Catecolaminas, el estrés en la vida

Una caminata larga a un paso relajado estimula la produccién de endorfinas

moderna, por lo general, no es fisico sino simbdlico: en y serotonina, hormonas que compensan el exceso de adrenalina y cortisol

vez de enfrentarnos a un tigre dientes de sable acechando de un momento estresante y puede ayudarle a calmarse, mejorar su

nuestra caverna, nos estresamos por los sentimientos de humor y ayudarle a dormir, asi como también es posible que minimicen

ansiedad, inseguridad y amenaza que nos provoca una o alivien las descargas de adrenalina. Cualquier tipo de ejercicio sirve y

reunion de negocios o el conductor imprudente que nos es recomendable que se ejercite 30 minutos al dia, por lo menos 5 dias
a la semana.

corta el paso en la carretera. Sin embargo, la reaccién
primitiva de preparar fisicamente el cuerpo para enfrentar
el peligro -pelear o huir- permanece idéntica e inapropiada

para la sociedad moderna.

Esta reaccion fisica ante el estrés requiere la movilizacién

masiva de catecolaminas y hormonas para incrementar el
gasto cardiaco, la desviacion de la sangre de 6rganos
menos vitales hacia los muisculos y la produccién de glucosa

como fuente de energia para el sistema nervioso central.

Este proceso puede resultar nocivo para el organismo y
conducir a enfermedades tipicas de la civilizacién moderna
como hipertensién, enfermedad coronaria y diabetes,
entre otras; y si la causa que condujo a la liberaciéon de
catecolaminas no es corregida y la descarga exagerada y
prolongada continda, la respuesta compensatoria inicial
puede comprometer seriamente el funcionamiento de
algunos érganos; Por eso resulta importantisimo poner en
practica los siguientes consejos tan pronto se vea afectado
por sentimientos de ansiedad y estrés.



RESPIRE PROFUNDAMENTE

La respiracion profunda simula una situacion relajada que hace creer al
cuerpo que el “peligro” ya paso, y ayuda a distribuir oxigeno en su cuerpo, 1o
cual puede reducir el ritmo cardiaco y normalizar su pulso. También le ayudara

a relajar musculos tensos que podrian empeorar la descarga de adrenalina.

Para aprovechar mejor la respiracion profunda, siéntese con la espalda
recta, los hombros hacia atras y sin encorvarse. Respire lentamente y de
manera regular mientras se enfoca en expandir los pulmones vy la caja
toracica. Permita que su pecho y la parte inferior de su abdomen se
expandan a medida que sus pulmones se llenan.

Inhale y exhale completamente y de manera equilibrada a través de la nariz.
Por ejemplo, inhale mientras cuenta hasta cuatro, mantenga la respiracion
mientras cuenta hasta dos y luego exhale completamente mientras cuenta
hasta cuatro. Puede variar el conteo segun su habilidad.

Debido a que las fosas nasales son mas pequefas que la boca, el aire
exhalado por la nariz crea un flujo de retorno de aire (y oxigeno) hacia los
pulmones. Y como exhalamos mas lentamente por la nariz que a través de
la boca, los pulmones tienen mas tiempo para extraer oxigeno del aire que
ya hemos tomado.

Solo si esta realizando un esfuerzo fisico extremo o esta congestionado de
la nariz se recomienda respirar por la boca.

ALIMENTESE CON UNA DIETA
BALANCEADA Y SALUDABLE

Una alimentacion pobre puede disminuir su energia y causarle estrés y
ansiedad, los cuales a su vez pueden estimular las descargas de adrenalina.
Alimentarse con alimentos saludables no soélo ayudara a su salud en
general, sino que también le ayudara a que reduzca el estrés, la ansiedad
y alivie las descargas de adrenalina.

Una dieta balanceada y en cantidades apropiadas al peso, edad, género,
estatura, y nivel de actividad de la persona es recomendable para mantenerse
saludable. Para las personas que tienen tendencia a sufrir de estrés, que
tienen altos niveles de catecolaminas o problemas adrenales, se les
recomienda llevar una dieta rica en vitaminas C, D3, K2, E, B1 y B5, asi
como también alta en minerales como el magnesio, calcio, sodio, fosforo
y potasio. También es recomendable tomar sol para obtener vitamina D,
complementando asi la dieta. Consumir abundante agua y reducir el
azUcar, los edulcorantes artificiales y las comidas procesadas.

Algunas dietas para casos extremos recomiendan limitar las frutas, granos
procesados, almidones y lacteos, sobre la base de que estos alimentos
descontrolan el perfil hormonal del cuerpo en personas que poseen
niveles cronicamente elevados de cortisol, ocasionando efectos deletéreos
sobre el peso, la funcion inmune y el riesgo de enfermedades cronicas.

LLa forma de nutricion mas recomendada para los casos de niveles cronicos
elevados de cortisol a causa del estrés, es llevar una dieta antiinflamatoria,
que considere los siguientes lineamientos: consumir alimentos con bajo
indice glicémico; eliminar las grasas trans y consumir el minimo de grasas

saturadas; aumentar el consumo de vegetales para maximizar la ingesta
de fibra, antioxidantes y fitonutrientes: incluir verduras, frutas, granos
enteros intactos, nueces, semillas y frijoles;
omega-3 y probidticos, si es necesario.

consumir acidos grasos

Ejemplos de granos intactos, que incluyen el salvado, el germen y el
endospermo, son la avena, la cebada, el arroz integral, el trigo integral, la
quinoa y el faro. El arroz blanco no se considera un grano integral, y esta
mas cerca de ser un grano refinado.

En todo caso, no deje de consultar a su doctor antes de empezar cualquier
régimen alimenticio y de ejercicios.

®



ALEJESE DE LA CAFEINA, EL ALCOHOL
Y LAS DROGAS

Es aconsejable evitar todo tipo de drogas recreacionales y limitar o evitar
el alcohol y la cafeina. Estas sustancias pueden empeorar la ansiedad y
hacerlo mas propenso a las descargas de adrenalina.

La mayoria de adultos puede tolerar 400 mg de cafeina al dia. Esto
equivale a cuatro tazas de café, diez latas de gaseosa o dos bebidas
energizantes. Si experimenta descargas de adrenalina persistentes,
intente disminuir la cantidad de cafeina que consumes.

Las mujeres no deben consumir mas de 2 a 3 unidades de alcohol por dia
y los hombres no mas de 3 a 4. A modo de referencia, una botella de vino
tiene 9 a 10 unidades de alcohol.

NOTA: Debido a que el tema del manejo del estrés es tan amplio y hemos querido abarcar todos
los aspectos que podrian ayudarle a enfrentarlo, basados en los Gltimos estudios cientificos
publicados, hemos dividido este articulo en dos partes. La segunda parte esta disponible en la
edicion de ARISTAS de julio de 2019.

Efectos de tener Elevados Niveles Cronicos de Estrés

Desequilibrio de azucar en la sangre, resistencia a la
insulina y diabetes tipo II.

Gl

Aumento de peso y obesidad.

N

Enfermedad cardiovascular:
aumento de la presién arterial, dafio vascular y acumulacion de placa: el
escenario perfecto para un atague cardiaco.

v

Problemas de fertilidad:
disfuncion eréctil, interrupcion de la ovulacion normal y ciclos
menstruales y producciéon de hormonas sexuales dificultada.

Fuente:
Quince métodos cientificamente comprobados para reducir el estrés, published on September 9, 2015 by Infobae.
March 30, 2019 | A simple and effective Japanese metho ninutes-a lifesaver for HSP. Published on Ar

Problemas gastrointestinales:
la digestion y la absorcion estan comprometidas, se desarrolla
indigestion y el revestimiento de la mucosa se irrita e inflama. Las Ulceras
son mas comunes durante los tiempos estresantes.

0
&
Supresion del sistema inmunolégico:
un aumento de la susceptibilidad a resfriados y otras enfermedades,
un mayor riesgo de cancer, la tendencia a desarrollar alergias a los
alimentos, un mayor riesgo de una variedad de problemas

gastrointestinales y, posiblemente, un mayor riesgo
de enfermedad autoinmune.

©

Otros problemas: insomnio, sindrome de fatiga cronica, trastornos de la
tiroides, demencia y depresion.

PS: 'wwwmfobaeco 2015/ /09/1754063-quince-metodos-cientificamente-comprobados-reducir-el-estres/ Visited on
ive-meth

It Takes 5 Minutes to Relieve Stress With This Japanese Techmque Published by Bright Side and available online at https: bnghlslde me/inspiration-health/it-takes-5-minutes-to-relieve-stress-with-this-japanese-technique-279110/ | E

Sympathetic Nervo em. Publist ard Brain: le online at htt,

ith m | Cortisol — Its Role in Stress, Inflammation, and Indications for Diet Therapy By Dina

Aronson, MS, RD Published at Today’s Dietitian, Vol. 11 No. 11 P. 38. Available online at https://www.todaysdietitian.com/newarchives/111609p38.shtml. Visited on March 30, 2019
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StateTrust Life presento 3 nuevos suplementos para complementar la
cobertura de las polizas Global Dynamic Protection.

Los nuevos suplementos son:

Exoneracion de primas
Consiste en la exoneracion del pago de
primas del asegurado principal si por causa
de lesiones corporales o enfermedades, es
declarado total y/o permanentemente
incapacitado y no puede ejercer su
ocupacion laboral. El monto de las primas
exoneradas sera igual a las primas desde la
fecha de la invalidez y por el tiempo de
persistencia.

Incapacidad total y permanente

Consiste en el adelanto de la suma asegurada
establecida si el asegurado principal, por
causa de un accidente o enfermedad, es
declarado total y/o permanentemente
incapacitado, fisica o psiquicamente, y no
puede ejercer su actividad profesional o
auténoma.

Enfermedades criticas

Este suplemento pagara en vida al asegurado
el monto de beneficio seleccionado en caso
de ser diagnosticado por primera vez con
una de las enfermedades criticas cubiertas:
cancer, infarto al miocardio, derrame o
infarto cerebral, insuficiencia renal, revascu-
larizacion coronaria o bypass, trasplante de
6rgano vital, pérdida de la vista o ceguera,
paraplejia, y desmembracion.



ARISTAS

TOP TEN:

LOS PRINCIPALES PAISES DEL

MUNDO PARA RETIRARSE
EN EL 2019

Cuando se acerque el momento en que deba de retirarse
del mundo laboral o si esta iniciando una planificacion
temprana para su jubilacion, 1o mas probable es que tenga
muchas preguntas acerca de cudles son las opciones que
tiene disponibles o que aspectos deberia tomar en cuenta
para tomar decisiones inteligentes acerca de su retiro,
especialmente si estéd considerando iniciar su vida de
jubilado en un sitio nuevo

Durante los Ultimos 29 afos la revista International Living
publica anualmente en el mes de enero su indice global de
los mejores paises para retirarse. Esta trayectoria los ha
convertido en una referencia obligatoria para quienes
desean conocer cuales son las mejores opciones para
jubilarse fuera de los Estados Unidos de América.

Le invitamos a que explore la seleccion que nos presenta la
revista International Living para el ano 2019 y a que conozca
los aspectos que hacen de estas las mejores opciones para
un jubilado.

¢Como se compila este indice?

El indice global de los mejores paises para retirarse fue desarrollado en
1990 por la revista International Living, que cada afno utiliza su red cada
vez mas amplia de editores, corresponsales y colaboradores en todo el
mundo para obtener la informacion y las recomendaciones necesarias
para reunir el indice.

¢ Qué aspectos son evaluados?

Cada pais es clasificado y evaluado usando 13 categorias: compra e
inversion, alquiler, beneficios y descuentos, visas y residencia, costo de
vida, adaptacion, entretenimiento y servicios, atencion médica, estilo de
vida saludable, desarrollo, clima, gobierno y oportunidades.

El objetivo: encontrar destinos seguros y de buen valor donde una pareja
de jubilados pueda vivir con alrededor de US$1,800 o menos al mes.

NECESIDADES Y SOLUCIONES

Ademas, el equipo de International Living esta distribuido en los 5
continentes y puede ofrecer una vision personal de como es la vida de un
expatriado en estos paises. El resultado es una seleccion mucho mas
grande y cada vez mayor de destinos sobresalientes donde puede vivir
una vida mas saludable y feliz, gastar mucho menos dinero y obtener
mucho mas.

De acuerdo con este indice ¢ Cual es el mejor
pais para jubilarse en el 2019?
iPANAMA! Nombrado este afio nuevamente como el mejor pais del

mundo para retirarse, en los 29 anos del indice este pais ha encabezado
el listado diez veces.

No es sorprendente que Panama haya encabezado el indice de jubilacion.
Panama es calido y tropical, pero completamente fuera del trayecto de los
huracanes. La moneda es el dolar estadounidense. La carga fiscal es baja.
Y hay una gran poblacién de habla inglesa, incluido un grupo de
excelentes médicos. Panama también tiene un gobierno estable e
infraestructura modemna.




La ciudad de Panama es un destino para la gastronomia, la cerveza, el
jazz, el cine, el golf, el tenis y mucho mas. Lo que pocos saben es que esta
es también una capital cultural. La ciudad de Panama es el hogar de
comunidades activas y vibrantes de todo el mundo, y aqui se celebra cada
forma de arte.

Mas alla de su moderna y cosmopolita capital, Panama es un pais con
paisajes sorprendentemente variados. Hay pueblos de montaia que
cuentan con climas frios, colinas cubiertas de pinos y casitas de estilo
suizo. Los exuberantes pueblos de montaia de Panama se encuentran
entre los mejores destinos del mundo; y por supuesto, hay playas en
abundancia, desde las gemas de arena blanca del Caribe hasta las
muchas playas populares y de facil acceso del Pacifico.

-

NECESIDADES Y SOLUCIONES

Llevar un estilo de vida saludable también es alcanzable, gracias a los
productos locales frescos y econdmicos, el facil acceso a las playas, el
aire puro y un ritmo de vida menos estresante.

Una razén importante para considerar seriamente retirarse en Panama es
el hecho de que no es dificil para los jubilados obtener la residencia legal,
y vivir cdmodamente todos los meses con solo US$1,000.

Panama ofrece un programa de pensiones para extranjeros, conocido
como "pensionado”, que permite a los jubilados de otros paises calificar
para la residencia panamena siempre que tengan una pension guberna-
mental o corporativa de al menos US$1,000 por mes, también puede ser
el Seguro Social estadounidense. Si solicita con un conyuge o dependi-
ente, el nimero es de US$1,250, lo que lo convierte en uno de los
umbrales de pensionado mas baratos de América Latina.

Segun International Living, los jubilados expatriados obtienen un 25 por
ciento de descuento en el costo de la electricidad y las facturas de
teléfono y pagan la mitad del precio por el entretenimiento. Ademas, la
atencion médica incluye un descuento adicional del 20 por ciento para los
jubilados expatriados que normalmente pagan alrededor de US$3,000 por
afo en cobertura (aproximadamente una quinta parte de lo que pagarian
en los EE.UU.) con un deducible de US$250.

Panama, obtuvo una buena calificacion en la categoria de Oportunidad
por ser un gran lugar para hacer negocios: es un centro mundial de
comercio, la infraestructura es buena y si desea comenzar su propio
negocio, es un lugar facil para hacerlo. La economia esta en crecimiento y
los impuestos son bajos.

Ademas, existe una gran comunidad de expatriados, especialmente
norteamericanos, que se han retirado en Panama desde hace anos, lo que
facilita las condiciones para tener un grupo de apoyo local.
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INDICE GLOBAL DE JUBILACION 2019
DE ACUERDO A LA PUBLICACION INTERNATIONAL LIVING

Clasificacion Pais Puntuacién Total
1 Panama 88.9
2 Costa Rica 87.8
3 México 87.4
4 Ecuador 87.0
5 Malasia 86.0
6 Colombia 85.4
7 Portugal 85.2
8 Perd 84.0
9 Tailandia 83.5
10 Espana 82.2
11 Francia 81.7
12 Italia 81.2
1) Camboya 81.2
14 Belice 80.8
15 Malta 80.3
16 Honduras (Roatén) 80.0
17 Bolivia 79.8
18 Irlanda 79.7
19 Vietnam 79.4
20 Uruguay 78.6
21 Sri Lanka 77.4
22 Republica Dominicana 77.2
23 Bali 75.2
24 Croacia 73.4
25 Nicaragua 721

Fuente:

The World’s Best Places to Retire in 2019, published by International Living on January 1, 2019, available on https://internationalliving.com/the-best-places-to-retire. Visited on March 2019.

Si aun no lo ha hecho, ya es hora de que empiece a organizar su jubilacion. Con los planes de retiro de StateTrust Life & Annuities usted obtiene una
excelente herramienta que le ayudara a garantizar los recursos financieros que necesitara durante sus afios dorados:

AXYS sl HORIZON

Plan de Retiro con Retornos Variables en
Multiples Monedas

A FTATI TN

Plan de Retiro con Retornos Garantizados

Este producto ofrece un plan de ahorro con una
rentabilidad fija que garantiza una cierta cantidad de
dinero que se pagara durante todo su periodo de
jubilacion.

Este producto ofrece un plan de ahorro que invierte
en indices y fondos de renta fija y renta variable y que
al inicio del periodo de jubilacion paga para cubrir los
gastos de retiro.

Caracteristicas: los aportes y el monto de retiro

Caracteristicas: el monto de los aportes es flexible son fijos asi como los periodos de contribucion,
asf como los periodos de contribucion y diferimiento. diferimiento y retiro. La tasa de interés es fijada al
El periodo de retiro es fijo; sin embargo, el monto de momento de la contratacion.

retiro a ser pagado es variable ya que depende del
perfil de inversion escogido por el cliente y de las
fluctuaciones de los mercados de capitales.

Los planes de retiro pueden ser sin seguro 0 con seguro total, que cubre los aportes dejados de hacer por el propietario, en caso de fallecer durante
el periodo de contribucion del plan.

Si esta interesado, contacte a nuestros agentes de servicios para que obtenga mas informacion sobre nuestros planes y pdlizas.

Fuente:
The World’s Best Places to Retire in 2019, published on January 1, 2019 By International Living. Available at https://internationalliving.com/the-best-places-to-retire/. Visited on March 2019.
The Best Places to Retire Abroad In 2019 by William P. Barrett. Available at https://www.forbes.com/sites/williampbarrett/2018/11/19/best-places-retire-abroad/. Published by Forbes Magazine on Nov 19, 2018. Visited on March 2019.
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CONSEJOS PARA DISFRUTAR _
'UNA MEJOR SALUD 8

ESTEINUEVO ANO 2048
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Calidad de vida no es vivir mas, es vivir mejor, y esto es lo
que debemos perseguir todos los dias.

La calidad de vida es el resultado de una combinacion
compleja de muchas variables que llevan a nuestro
bienestar. Es un concepto que integra el bienestar fisico,
mental y social de cada persona y de cada grupo social.

Comer alimentos variados y mantenerse activo fisicamente
son elementos claves para la buena salud. Cuando usted
come una variedad de alimentos y hace ejercicio regularmente, .
J ! g : Un BMI de 18.5 a 24.9 esta en el rango de peso saludable.
usted puede mantener un peso saludable, sentirse bien, y

tener suficiente energia para cuidarse usted y su familia.

Si esta en el rango de sobrepeso o de obesidad (mayor de 29), debe tomar
medidas para reducirlo. Tener sobrepeso o0 estar obeso y mantenerse
inactivo pueden causar enfermedades y/o complicaciones, entre ellas:
diabetes tipo 2, presion arterial alta, enfermedad cardiaca, colesterol alto,
algunos tipos de cancer, apnea del suefio (cuando se deja de respirar por
L, periodos cortos de tiempo mientras duerme) y osteoartritis (cuando las
‘I'Que €S un peso saludable? articulaciones se desgastan).
El indice de masa corporal (BMI, por sus siglas en inglés) es una de las

formas en que usted y su médico pueden determinar si usted tiene un

peso saludable, si esta en sobrepeso o si esta obeso.

Se utiliza una formula sencilla para calcular el BMI: peso (en kg)/altura2
(en metros).

Los valores que arroja la formula se pueden interpretar con la siguiente tabla:

BMI (kg/m2) CLASIFICACION*

Bajo peso
18.5-24.9 Peso normal
25.0-29.9 Exceso de peso
30.0-34.9 Obesidad Clase |
35.0-39.9 Obesidad Clase |l
40.0 o mayor Obesidad Clase lll, severa o moérbida.

* Hay factores que pueden alterar la interpretacion del BMI, como son el origen étnico, la musculatura, la edad y el sexo: el
BMI sobreestima la grasa corporal en personas de mucha musculatura y la subestima en personas que han perdido masa
corporal, por ejemplo, los ancianos.
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20 consejos puntuales para mejorar la salud
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Fuente:

Haga regularmente examenes médicos, dentales y Opticos para
asegurarse de encontrarse en un buen estado de salud. Adquiera el
habito de hacerlo anualmente en su cumpleanos.

Evite todos aquellos habitos que puedan dafarle. Solo tiene un
cuerpo, y le ha de durar toda la vida, cuidelo. Rechace el tabaco, el
alcohol, las carnes procesadas, las bebidas azucaradas, las
bebidas energéticas, etc.

Investigue sobre consejos de expertos en prevencion de problemas
de salud, y siga dichos consejos. Sin salud, el resto de areas de la
vida carecen de importancia ¢Por qué formarse en otras areas y
dejar de lado la mas importante?

Siga una dieta equilibrada y bien planificada que le aporte todos los
nutrientes necesarios. Evite alimentos procesados y tratados con
productos quimicos perjudiciales.

Elabore una planificacion de ejercicios fisicos adecuados para su
edad e incliyalo en su agenda. Su salud es mas importante que su
trabajo, priorice la salud.

Aprenda los principios de una adecuada alimentacion, no dé por
buena la informacion de los anuncios publicitarios y medios de
comunicacion, solo quieren vender productos. Tome la
responsabilidad de informarse de fuentes veraces acerca de los
productos que ingiere.

Trate de eliminar o minimizar sustancias como: azUcar, sal refinada,
harinas refinadas y productos lacteos (los cinco venenos blancos).

Hidratese. Beba al menos 2 litros de agua cada dia. No espere a
tener sed para beber agua.

Vigile su peso. No permita que su peso sea superior al adecuado

para una salud optima y longeva, dentro de sus caracteristicas fisicas.

Consuma alimentos 5 veces al dia, procure no estar mas de 3 horas
y media sin comer, y reduzca las raciones en el aimuerzo y la cena.

Mantenga a raya el estrés. Es una fuente de deterioro de la salud, el
estrés se somatiza en enfermedades y malestar fisico. Aprende a
controlarlo y aléjese de las fuentes de estrés en su vida.

https://lifestyle.americaeconomia.com/articulos/consejos-para-mejorar-la-calidad-de-vida
https://aritz-urresti.com/2017/01/claves-mejorar-salud/
https://www.niddk.nih.gov/health-information/informacion-de-la-salud/control-de-peso/mejorar-salud-consejos-adultos
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Aprenda a desconectarse de los problemas del trabajo. Es
importante para mejorar su salud que cuando esté en momentos de
ocio o de vida familiar seas capaz de evadir los temas laborales.

Duerma de seis a ocho horas cada dia, sin excepcion. Programe el
descanso v la relajacion, 1o necesita para mantener su salud en
buen estado.

Vigile que sus metas en el area fisica y de la salud estén bien
alineadas y equilibradas con respecto a las metas del resto de areas
de la vida.

Cuide su postura en el trabajo. El dolor de espalda es uno de los
problemas de salud mas extendidos en la actualidad. Haga ejercicio
para fortalecer la musculatura de la espalda, prevenir molestias de
espalda y mantener su calidad de vida.

Reserve 5 minutos cada dia para relajarse. Informese sobre formas
de relajarse como el yoga o el taichi. Son formas eficaces de
combatir el estrés y lograr una vida longeva de calidad.

Sonria, disfrute, entusidasmese. El optimismo, la simpatia y la
positividad son una fuente de salud y de calidad de vida. Ademas
transmiten una imagen positiva de nosotros y mejoran nuestras
relaciones sociales, atrayendo a otras personas.

Dediquese tiempo a si mismo. Haga actividades que le hagan feliz,
programelas en su agenda y concédase el permiso para disfrutar de
la vida, su salud se lo agradecera.

Procure alejarse, en la medida de sus posibilidades, de factores
medioambientales toxicos que pueden perjudicar su salud. EI CO2
de los vehiculos, la contaminacion acustica, las radiaciones ultravio-
leta del sol, la contaminacién electromagnética de moviles, radio
despertadores, etc.

Tenga una actividad mental saludable. Ejercitar su mente, potencia
la actividad de su cerebro y aumenta sus conocimientos.

En StateTrust Life, hacemos recomendaciones sobre como llevar una vida mas saludable, para que el proceso de evaluacion médica, necesario para obtener su plan o pdliza de vida transcurra mas
eficientemente.




TESTIMONIO

A continuacion compartimos las experiencias de nuestros clientes con los planes y
polizas de StateTrust Life. Los hechos presentados son reales y los nombres han sido

cambiados para proteger la identidad del cliente.

Nuestro cliente, Barbara Ledn*, es una odontdloga ecuatoriana que contrato el producto
Eduplan Growth con Seguro Total en el afio 2006, asignando como beneficiarios a sus
hijos Ernesto Quiroz* y Altagracia Quiroz*, cada uno con un porcentaje del 50% en caso

de su fallecimiento.

La Sra. Ledn realiz6 aportes anuales durante 10 arios, obteniendo al final de este periodo
un monto de beneficio por pension que incluia los retornos acorde al perfil de inversion

escogido, entre otros factores.

De acuerdo a sus instrucciones, este valor lo estuvo recibiendo puntualmente de forma
semestral durante 3 afios, directamente en la cuenta asignada por ella, a través de

transferencia bancaria. Recibio el dltimo pago en diciembre de 2018.

Nuestro cliente quedé muy satisfecho con la puntualidad con que manejamos sus pagos
y la profesionalidad de nuestro equipo de beneficios, que siempre estuvo disponible para

responder a todas sus inquietudes.

*Este no es su nombre real.




