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PADEIROS DE SAO PAULO
CONQUISTAM REAJUSTE DE 5,64%
AUMENTO REAL DE 1,50%
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do foi facil a campanha salarial

2023/2024 para a categoria em Sdo
Paulo e na Grande SP, com data-base
em 1% de novembro. A pauta de reivin-
dicac@es foi entregue no final de agos-
to, mas o sindicato patronal interrompeu
as negociacoes, desrespeitando as
empresas e 0s trabalhadores.

Depois deste atraso absurdo e

desnecessario, eles vieram com
propostas inaceitaveis. Foi preciso
aprovarmos, em Assembleia no dia
1% de dezembro, um estado de greve
para pressionar 0s patroes.
Somente no dia 22 de dezembro
foi possivel confirmarmos os resul-
tados da campanha salarial e a
continuidade da luta por outras

cldusulas que também compdem os
merecidos ganhos econmicos e so-
ciais para a categoria, como a Clausu-
la da Seguranca e Dignidade Mens-
trual, que esta sendo conquistada nos
Acordos Coletivos diretos com as
empresas e padarias.

“A aprovacao da Convencéo Cole-
tiva ndo significa que vamos parar. A

mobilizacdo continua e agradeco as
trabalhadoras e os trabalhadores
unidos nesta luta. Se ndo lutarmos
juntos, a exploracao patronal conti-
nuard. Vamos pra cima deles. Vamos
exigir respeito e a valorizagdo do tra-
balho de todos”, convoca Chiquinho
dos Padeiros, presidente do Sindicato.
Leia mais nas paginas 2 e 3.

RESUMO DAS NOSSAS CONQUISTAS

REAJUSTE SALARIAL

5,64% apartir de 1°de novembro de 2023.
Ganho real de 1,50% acima do INPC.

PISO SALARIAL

R$ 1.892,56 até 60 empregados.

R$ 2.043,91 com mais de 60.

CESTA BASICA

R$ 78,12 até 45 empregados.
R$ 106,77 a partir de 46.
Desconto mensal de R$ 3,80.

DIA DOS PADEIROS - 13 DE JUNHO

Abono salarial le R$ 116,16.
Pagamento no 5° dia til de julho.

REFEICAOQ

CONVENIO FARMACIA

Vale de at¢ R$ 300,00.
Desconto no més subsequente.

PARTICIPACAO NOS LUCROS E OU RESULTADOS - PLR
R$ 327,93 até 20 empregados.

R$ 471,41 com 21 até 35 empregados.

R$ 625,10 com 36 ou mais empregados.

12 parcela no 5% dia Gtil de abril e 2% parcela no 5° dia Gtil de outubro.

Desconto de no maximo R$ 0,33 por refeigdo.

MANUTENGAO DAS CLAUSULAS DA CONVENGAO
COLETIVA ANTERIOR — EXEMPLO: ADICIONAL
NOTURNO DE 37%.
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EXIJA RESPEITO!

Onosso Sindicato, dentro do contexto de
retomada do desenvolvimento do Brasil,
conseguiu importantes conquistas salariais
para a categoria.

Quem pisou na bola foi o setor patronal de
SP, atrasando as negociagdes e tendo atitudes
contrarias ao crescimento do setor.

A comissao de negociacdo patronal, na mais
recente campanha salarial, foi formada por
representantes, quase todos, de empresas que
costumam ndo cumprir os Acordos e a Conven-
¢do Coletiva nem a CLT.

Esta mesa patronal ndo reflete a verdadei-
ra situacao econdmica do setor de panificagao
e confeitaria em SP, que é pujante, estd em
plena ascensdo produtiva e conta com um au-
mento cada vez mais expressivo de clientes.

Exigimos que o setor patronal de SP, neste

ano de 2024, melhore seus argumentos nas
futuras negociacdes com o nosso Sindica-
to e respeite mais as empresas e a ca-
tegoria.

Contamos, enfim, com a presenca
de todos os trabalhadores e traba-
Ilhadoras nas mobilizacBes deste
ano, por melhores salarios, mais
beneficios e condigdes de
trabalho cada vez mais dig-
nas. Venha para o Sindicato.
Sindicalize-se!

CHIQUINHO DOS PADEIROS
Presidente do Sindicato dos Padeiros de Sdo
Paulo e da Febrapan (Federagéo Brasileira dos
Trabalhadores nas Indistrias de Panificacdo,
Confeitarias e Padarias)

e Secretario Nacional de Organizagao, Formagao
e Politicas Sindicais da UGT
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J// hABOLWO______________________
MULHERES TEM DIREITO A UMA
FOLGA NO DOMINGO A CADA 15 DIAS

A Massa ;-

Publicagao do Sindicato dos
Trabalhadores nas Indistrias de
Panificagao e Confeitaria de Sao Paulo

Diretor responsavel:

Francisco Pereira de Sousa Filho (Chiquinho)
Presidente:

Francisco Pereira de Sousa Filho (Chiquinho)

Antdnio da Silva

Vice-presidente: Pedro Pereira de Sousa

Secretario-geral: Valter da Silva Rocha (Alemao)
Secretario adjunto: Antonio Pereira de Sousa
Secretario de finangas: Benedito Pedro Gomes

Secretario adjunto de finangas: Fernando

Secrectario de assuntos juridicos e
servigos: José Alves de Santana
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STF reconhece como constitucional a

folga a cada 15 dias, obrigatoriamen-
te aos domingos, para as mulheres traba-
Ihadoras. A decisdo levou em conta 0 caso
de uma loja varejista condenada pelo TST
a pagar em dobro pelas horas trabalhadas
por mulheres pelo segundo domingo
consecutivo.

NADA MAIS JUSTO!

As companheiras, além das 8 horas
diarias de trabalho nas padarias e empre-
sas, continuam trabalhando em tarefas de
casa. Preparam a comida, cuidam de
criangas e/ou idosos, da educacdo dos fi-
lhos e da limpeza do lar, entre outras ati-
vidades que se enquadram no que chama-
mos de dupla ou tripla jornada de trabalho.

As autoridades, a sociedade e 0s

EXPEDIENTE

Secretario para cultura, esporte e lazer:
Angelo Gabriel Victonte

Sede - Rua Major Diogo, 126,
Bela Vista, Sdo Paulo/SP -
CEP: 01324-000

Telefone: 3116.7272

Subsede Sao Miguel
Av. Nordestina, 95
Telefone: 2956-0327

Subsede Osasco
Rua Mariano J. M. Ferraz, 545
Telefone: 3683-3332

Subsede Santo Amaro
Rua Brasilio Luz, 159
Telefone: 5686-4959

Subsede Santo André
Travessa Sao Joao, 68
Telefone: 4436-4791

homens precisam reconhecer o grande
esforco das mulheres, protegé-las e
apoia-las nesta conquista do repouso
quinzenal aos domingos.

Este foi um dos temas debatidos no
nosso Seminario de Planejamento e Orga-
nizacao, realizado em dezembro passado na
Colonia de Férias de Caraguatatuba. E, entre
as decisdes de metas para 2024, vamos
exigir dos patroes o cumprimento desta lei.
Quem ndo respeita-la, vai ter que arcar com
as consequéncias, sejam elas greves ou
acoes na justica. Estaremos, porém, sempre
abertos as negaciaces coletivas sobre 0
tema, desde que a intencdo do patrao nao
seja desfavoravel as trabalhadoras e obser-
vados os limites da lei.

PROCURE 0 SINDICATO
PARA GARANTIR ESTE DIREITO!

Assessoria de Comunicagao:
Susana Buzeli e Val Gomes

Edigao de arte e diagramagao:
Rodney Simoes

Tiragem: 50 mil exemplares -
Impressao: AGILPRINT
www.padeiros.org.br
padeiros@padeiros.org.br
facebook.com/sindpadeiros
instagram.com/sindicatodospadeiros
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’I I CAMPANHA SALARIAL

Sindicato patronal SP despreza
clausula da Dignidade Menstrual

Osindicato patronal de SP,. na Campa-
nha Salarial do ano passado, tam-
bém foi mesquinho em relacdo a clau-
sula Seguranca e Dignidade Menstrual.

Como se falar deste assunto fosse
entrar na intimidade das pessoas e/
ou como se a menstruagdo fosse uma
imoralidade. Imoral é a trabalhadora
nao ter condicdes de cuidar de sua
higiene pessoal.

Nossa estratégia foi, entdo, con-
quistar a clausula nos Acordos Coleti-
vos de Trabalho, empresa por empre-
sa, padaria por padaria, sem nenhuma
rejeicdo. Pelo contrario, todos a con-
sideram muito justa!

Mesmo o patronal ndo concedendo
0 beneficio na Convengao Coletiva, deze-
nas de acordos individuais estdo garan-
tindo este direito para as companheiras.

Combater as desigualdades
que causam a pobreza menstrual

Ha milhares de pessoas que mens-
truam sem acesso a absorventes, a
produtos de higiene e a outros itens
necessarios ao periodo da menstrua-
¢do e sem recursos financeiros que
possibilitem a aquisicao dos mesmas.

A questdo envolve aspectos de
salde pdblica, educacdo, cidadania e
autoestima. Pesquisas apontam que
uma em cada b jovens no Brasil deixa

de frequentar aulas ou abandona a
escola por vergonha e/ou falta de
acesso a absorventes.

Mulheres usam formas inadequadas
de contencdo do fluxo, como papel hi-
giénico, panos velhos e até miolo de pao.

Nesta situacdo, também podem
ocorrer faltas no trabalho. Muitas
deixam de comprar absorventes ou
ndo trocam o absorvente no tempo

indicado para economizar dinheiro e/
ou para garantir o alimento da familia.

Estas situacOes de pobreza mens-
trual sdo inadmissiveis. Por isto, apoia-
mos 0s avancos e as politicas pablicas
em relagdo ao “Programa de Protecdo e
Promocdo da Satde Menstrual” e rea-
firmamos que a nossa luta pela Segu-

ranga e Dignidade Menstrual em todas
as empresas e padarias ndo vai parar!

Este beneficio € mais um item a
compor os merecidos ganhos econd-
Micos e sociais para a nossa categoria
que, vale lembrar, atualmente é for-
mada predominantemente por mulhe-
res trabalhadoras.

O PASSO A PASSO DESTA LUTA

¢ A ONU reconhece, desde 2014,
o direito a higiene menstrual como
uma questdo de salde publica e
direitos humanos.

® Em 2021, o Congresso Nacio-
nal aprova a Lei 14.214, que "“institui
0 Programa de Protecdo e Promocao
da Satde Menstrual”, para assegu-
rar a oferta gratuita de absorventes
higiénicos femininos e outros cuida-
dos basicos de salide menstrual.

¢ O ex-presidente da Repdblica
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veta a distribuicdo gratuita de ab-

sorventes femininos para estudantes

de baixa renda, pessoas em situacao
de rua e em outras con-
dicdes vulnerdveis. 0
Congresso, em agdo das
parlamentares, derru-
bou o veto.

¢ () governo Lula, em
2023, decide investir R$
418 milhdes por ano no
Programa. A distribuicdo
gratuita de absorventes

higiénicos podera ocorrer em escolas da
rede pablica, unidades basicas de salide,
unidades de acolhimento do Sistema
Unico de Assisténcia So-

cial, sistema prisional e

instituicBes para cumpri-

mento de medidas socioe-

ducativas. Serdo beneficia-

das cerca de 24 milhdes de

pessoas, que estdo entre

10 e 49 anos, e que ndo

tém acesso a esse item
fundamental durante o ci-

clo menstrual.

* No primeiro semestre de 2023,
0 nosso Sindicato conquista na
Campanha Salarial no ABC a clau-
sula da Seguranca e Dignidade
Menstrual (“"as empresas e padarias
devem disponibilizar para as traba-
Ihadoras absorventes intimos em
quantidade suficiente para a devida
seguranca menstrual”).

A NOSSA LUTAEM
PROL DOS INTERESSES DAS
COMPANHEIRAS VAI
CONTINUAR!

FOTO: ARQIVO SINDICATO
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SEMINARIO EM CARAGUATATUBA
TRACA METAS PARA 2024

ealizamos de 13 a 16 de dezembro de

2023, na Colonia de Férias de Cara-
guatatuba, o nosso tradicional Semindrio
de Planejamento e Organizagdo. Para
tracar as metas de 2024, contamos com
as presencas da diretoria, assessoria e
funciondrios do nosso Sindicato e de di-
rigentes da Febrapan do Amazonas, Sdo
Paulo, Rio de Janeiro, Espirito Santo, Rio
Grande do Norte, Salvador e Ilhéus
(Bahia), Mato Grosso do Sul e Ceara.

Também presente 0 companheiro
Natal Léo, presidente do Sindicato
dos Aposentados, Pensionistas e
Idosos da UGT.

0 Seminério foi abrilhantado com as
seguintes palestras.

Sobre “INSS para entidades sindi-
cais”, com o Dr. Felix Jodo Cavalle,
Analista do Seguro Social, Assessor
Técnico Especializado e coordenador do
Programa de Educagao Previdenciéria
(PEP) na Superintendéncia Regional do
INSS no Estado de Sao Paulo. “Os diri-
gentes sindicais ajudam a Previdéncia no
trabalho de esclarecimento e apoio a
populacdo, que € a razao de existir do
INSS”, diz Felix Cavalle.

0 advogado Clovis Renato, doutor em
Direito com tese sobre os direitos funda-
mentais em ambito sindical, falou sobre:
folga quinzenal para as trabalhadoras;
indice de correcdo do FGTS, cujo julga-
mento estd suspenso no STF; praticas

antissindicais que 0 movimento sindical
enfrenta e prejudicam os trabalhadores;
e decisdo do STF referente a constitucio-
nalidade da contribuicdo assistencial/
negocial por Acordo ou Convencao Cole-
tiva.

0 urologista, sexdlogo, terapeuta
sexual e escritor Celso Marzano abordou:
salde masculina; aspectos fisicos e
emocionais; prevencao do cancer de
préstata, de pele e de mama; valorizagao
dos relacionamentos; afetividade e feli-
cidade. “E importante as pessoas verem
0 lado positivo da vida. Se vocé sd vé o
lado negativo, vai ter a somatizacao de
doencas”. O Dr. Celso explicou que o
COrpo avisa e é preciso escutd-lo. “Qual-
quer coisa que estiver acontecendo, va a
um médico e evite a automedicagao e o
autotratamento”.

Por video, a mestre e doutora em
ginecologista e obstetra Albertina Duar-
te Takiuti, explicou que o cancer de mama
é muito sério, causando quase 25 mil
mortes por ano no Brasil, mas que é
possivel com informagdes corretas e
acdes de prevencdo diminuir esta inci-
déncia. Segundo a Dra. Albertina é pre-
ciso falar sobre a historia de cancer na
familia, conhecer os fatores de risco,
fazer diagndstico precoce, incluindo o
autoexame, e procurar orientagao médi-
ca. Também € essencial ter alimentagao
adequada e habitos saudaveis de vida.

Dr. Celso Marzano

FOTOS: ARQUIVO SINDICATO

Dr. Felix
Jodo Cavalle

Dr. Clovis Renato

Dra. Albertina Duarte Takiuti

Natal Léo,
presidente do
Sindinapi
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8 DE JANEIRO: TENTATIVA DE
GOLPE E TERRORISMO NO BRASIL

m seu discurso no dia 5 de outubro

de 1988, 0 entdo deputado federal
e presidente da Assembleia Nacional
Constituinte, Ulysses Guimardes,
lembrou que “A coragem é a matéria
-prima da civilizagdo. Sem ela, o de-
Ver e as instituicdes perecem. Sem a
coragem, as demais virtudes sucum-
bem na hora do perigo”.

0 Brasil fazia a transicdo dos
anos de chumbo (1964-1985) para a
tao sonhada democracia. Devemos
lembrar também que o golpe ja era
ensaiado em 1961. A ditadura foi um
periodo de grande sofrimento. Mui-
tos foram dados como desapareci-
dos, presos, torturados, mortos,
perseguidos e censurados.

REDEMOCRATIZAGAO

Foi um amplo movimento de
mobilizagdo de vérios setores do
Pais, entre eles 0 movimento sindi-
cal, sempre presente nas lutas
contra 0 autoritarismo e a explora-
¢ao da classe operaria.

Em 1979, conquistamos a “Anis-
tia”. Em 1984, apesar de o movimento
pelas “Diretas Ja!” ter sido um suces-
so, o fato nao foi concretizado no
Congresso Nacional. No entanto, o
desejo democréatico persistiu e culmi-
nou em 1985 com a eleicdo indireta de
Tancredo Neves, o primeiro civil apés
21 anos de presidentes militares.

DEMOCRACIA INABALADA

A nossa Carta Magna deixa
claro o direito que todos temos com
a democracia. Um regime que se
constréi todos os dias.

“Somente com a democracia, as
divergéncias podem coexistir com a
paz”, disse o presidente Lula no Ato
Democracia Inabalada, em 8 de janei-
ro de 2024, no Congresso Nacional,
que marcou um ano da tentativa de
golpe contra o resultado das eleicoes,
as instituicdes demacraticas e o Esta-
do Demaocratico de Direito.

Nao passaram e nao passarao

FOTO: JOSE CRUZ/AGENCIA BRASIL

“Constituicao Coragem - Estatuto do Homem, da Liberdade,
da Democracia.” Ulisses Guimaraes, 1988

“A democracia nunca esta pronta.
Precisa ser cuidada e construida todos
os dias. Nao havera democracia plena
enquanto existirem as desigualdades
saciais. A liberdade nao é autorizagao
para espalhar mentiras, desinforma-
¢ao e discursos de 6dio nas redes
sociais”, disse o presidente Lula.

LINHA HISTORICA
DOS FATOS

Assistimos a articulagdo do im-
peachment da presidenta Dilma
Rousseff em 2016, a nefasta reforma
trabalhista de 2017, a injusta prisao
do presidente Lula e a eleigdo de um
governo fascista, em 2018.

0 ex-presidente desacreditou a
ciéncia e negligenciou a pandemia
da Covid, espalhou fake news, fo-
mentou o 6dio e 0 golpismo nas re-
des sociais, incentivou o descaso e
0 massacre contra os vulneraveis,

entre eles os povos indigenas, e foi
uma vergonha nas relagoes interna-
cionais e nas areas econmica, tra-
balhista e social. O dpice da incom-
peténcia, crueldade e covardia foi
simbolizada por simpatizantes e fi-
nanciadores golpistas, quando em 8
de janeiro de 2023 promoveram a
invasao e destruicao dos prédios na
Praca dos Trés Poderes, em Brasilia,
na frustrada tentativa de golpe.
Todos estes fatos sdo para lembrar
0 quanto a democracia no Brasil pre-
cisa de cuidados constantes. Parcelas
da sociedade brasileira, acostumadas
ao sistema escravagista e colonialista,
ainda hoje carregam em suas atitudes
resquicios de coronelismo, individua-
lismo e a politica neoliberal, instalada
como forma de lucro constante e sem
0 devido cuidado com os trabalhadores
e trabalhadoras, as comunidades mais
vulneraveis e 0 meio ambiente.
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A exclusdo e as desigualdades
sociais sao terrenos férteis para o
populismo, o fascismo e todas as
formas de violéncia e crueldade em
uma sociedade.

OPINIAO

0 presidente do TSE e ministro do
STF, Alexandre de Moraes, disse que
precisamos proteger a democracia e
a dignidade da pessoa humana e que
“0 passado ensina o futuro”.

“Nao h& mais espago para o
descumprimento das regras do
joga”, afirmou Luis Roberto Barroso,
presidente do STF. “Pessoas foram
transformadas em aprendizes de
terroristas”.

0 Sindicato dos Padeiros de Sao
Paulo saudou o Ato Democracia
Inabalada e reafirmou o compromis-
so com a democracia e o desenvol-
vimento com igualdade de direitos
para 0 povo brasileiro e respeito a
Constituicdo.

Para Chiquinho Pereira, presi-
dente da entidade e dirigente da UGT,
é preciso “trabalhar para a valorizagao
das pessoas e dar amao para aquelas
que mais precisam, pois s6 na demo-
cracia é possivel debater, encaminhar,
exigir respostas as reivindicagdes e
garantir conquistas e melhorias”.

Link para a Constitui¢do da

Repdblica Federativa do Brasil de 1988
https.//wwwZ2.camara.leg.br/legin/fed/
consti/1988/constituicao-1988-5-autubro-1986-
322142-publicacacoriginal-1-pl.htm/

Jan/Fev. 2024
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O QUE O GOVERNO
LULA-ALCKMIN JA FEZ PELO PAiS?

primeiro ano do governo Lula-

Alckmin colocou a casa em ordem
e retomou as politicas publicas de
geracdo de emprego, distribuicdo de
renda e inclusdo social. O PIB cres-
ceu, estdo em queda a inflacdo, os
juros, o preco dos alimentos e o de-
semprego, 0 saldo da balanca comer-
cial é positivo e o Brasil saltou da 112
posicao para se tornar a 9% economia
do mundo.

Temos desafios: valorizar a classe
operéria, estimular a inddstria nacional
(inclusive a do setor de panificacdo) e
continuar melhorando as condictes de
vida do povo brasileiro, principalmente
as das populagdes vulneraveis.

Se alguém perguntar o que melho-
rou, listamos alguns exemplos. Esque-
ca as fake news, divulgue os fatos!

* Politica de valorizacao do sala-
rio minimo. Em 2024 vale R$
1.412,00. Nosso objetivo é o mini-
mo necessario, segundo o Dieese,
de R$ 6.439,62.

* lgualdade salarial entre mulhe-
res e homens.

e Campanhas de Vacinagao.

e Desenrola Brasil (programa de
incentivo a negociacao de divi-
das).

® Minha Casa, Minha Vida.

e Seguranca Publica com Cidada-
nia.

e Seguranca Alimentar.

* Novo PAC (Plano de Aceleracdo
do Crescimento).

* Mais Médicos.

® Farmacia Popular.

® Plano Safra em apoio ao agrone-
gocio e a agricultura familiar.

e Investimentos em Educacéo:
Escola Conectada; Tempo Integral;
Crianga Alfabetizada; Poupanca
de Incentivo a Permanéncia e
Conclusao Escolar para Estudan-
tes do Ensino Médio.

e Lei que inclui os crimes de
bullying e cyberbullying no Codigo
Penal.

e Investimentos em Cultura e Es-
porte (Bolsa Atleta).

e Lei institui o 14 de julho como o
Dia Nacional de Combate a Tortura.
* Investimentos na populagao de
rua.

* Novo Bolsa Familia.

® Brasil sem Fome.

e Lei de cotas para pessoas ne-
gras, indigenas, quilombolas e
com deficiéncia.

e Brasil Sorridente.

® Redugdo do Desmatamento na
Amazénia.

e Luz para todos.

¢ Piso nacional da Enfermagem.
® Reforma tributaria, com imposto
zero para itens da cesta basica.

® Menor taxa de desemprego
desde 2015.

® 100 milhdes de brasileiros e
brasileiras empregados e traba-
Ihando.

* 44 milhées de pessoas com em-
prego formal.

¢ Nova Indiistria Brasil: politica
industrial para até 2033.

FOTO: DIVULGAGAO / INTERNET

Acesse a plataforma de dados
ComunicaBR (https://www.gov.br/
secom/pt-br/acesso-a-informacao/
comunicabr) para fiscalizar e garantir
que o dinheiro pblico tenha, de fato,
a melhor utilizacdo.

Nas estamos de olho!

Exigimos do governo:

* Corrigir a Tabela do Imposto de
Renda - Para ndo prejudicar a classe
média e os trabalhadores formais,
principalmente aqueles que ganham
salarios mais baixos. Pois 0s que rece-
bem 2 salarios minimos, agora estdo
sujeitos ao pagamento do IR. Vale
lembrar que o presidente Lula se com-
prometeu, até o final deste mandato,
2026, com a isencdo para aqueles que
recebem até b mil reais.

¢ Fortalecer o Ministério do Trabalho
e Emprego - Isto nunca foi tdo importan-
te, como instrumento de protecdo aos
direitos dos trabalhadores, depois de o
governo passado ter desmantelado o
Ministério para ndo ter fiscalizacao e
desproteger o trabalhador perante a ex-
ploragdo patronal. Alids, ndo teriamos o
massacre da reforma trabalhista de 2017
se tivéssemos na época um Ministério
forte, cumprindo com as suas obrigagdes.

FOTO: FERNANDO FRAZAO/AGENCIA BRASIL

Protecao permanente
aos Yanomamis

governo anunciou investimentos

de R$ 1,2 bi na terra indigena
Yanomami para combater o garimpo
ilegal e a exploracdo ilegal da ma-
deira, que foram incentivados pelo
governo anterior e causaram uma
tragica crise humanitaria com fome,
doencas e mortes.

A ideia € fortalecer a salde pu-
blica, a fiscalizagdo € o controle ter-
ritorial, com a presenca permanente
das Forcas Armadas e da Policia Fe-

deral. Em Roraima, havera uma “casa
de governo” para agilizar as acoes
dos Ministérios (Meio Ambiente,
Povos Indigenas, Educacdo e Direitos
Humanos), Funai, Policia Federal,
Policia Rodoviaria Federal e Abin.
Defendemos esta pratecao per-
manente, pois o problema continua
grave, com o garimpo e a maldria
ainda assolando o povo Yanomami,
h& muitos interesses internacionais
na exploracao das riquezas da regiao.
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DEPRESSAO

0 Jornal A Massa, do Sindicato dos Padeiros de Sao Paulo, entrevista a
Dra. Tania Ferraz Alves sobre a Depressao, seus sintomas, medicacao e tratamento.

Se ao menos Alcyone acordasse, Joan Rodriguez (1989)

A Dra. Tania Ferraz Alves, Diretora
do Instituto de Psiquiatria do Hospital
das Clinicas da USP, afirma que a de-
pressao € uma doenga que “contamina
a vida como um todo” e é diferente da
tristeza. Mas ha tratamento e profissio-
nais qualificados para ajudar as pessoas
aenfrentarem esta doenga, ainda muito
estigmatizada pela sociedade. Confira:

Jornal A Massa - 0 que é de-
pressao?

Dra. Tania Ferraz Alves - A depres-
sao & uma doenca diferente da tristeza.
Atristeza tem uma causa, um problema,
algo que leva a tristeza e todo mundo
ja experimentou isso. A pessoa fica
angustiada até o problema se resolver
ou aprende a conviver com ele e vai
melhorando. E quando sai do problema
sente prazer.

A depressdo é diferente disso. A
depressdo contamina a vida como um
todo. Vocé pode até dizer: olha, estou
deprimido por causa de um problema
no trabalho. Mas na verdade é uma
identificagao de causa e ndo uma causa
propriamente dita.

Pade também ter um desencadeante
como na tragédia de Brumadinho (MG),
onde varias pessoas apresentaram
depressdo ap6s a tragédia. E agora na

Pandemia quando houve sofrimento,
isolamento e vérias pessoas deprimiram.

Jornal A Massa - Quais os sin-
tomas da depressao?

Dra. Tania Ferraz Alves - Muitas
pessoas falam de tristeza, outras falam
que nao estdo tristes, mas sentem falta
de prazer e tudo passa por uma lente cin-
za. Avida perde a graca. Nao tem graca
sair, estar com amigos. Ao viajar, elas
vao falar do transito, das dificuldades
e dos problemas. Nao do prazer, porque
elas ndo sentem.

Podem ter insonia ou hipersonia,
perder ou aumentar o apetite, ter cansa-
¢o, falta de energia, queixa de memdria,
falta de concentracao e dificuldade de
tomar decisao. Podem comegar a ter
pensamentos de que a vida ndo vale a
pena. A gente sempre vai investigar se
um paciente deprimido tem pensamen-
tos de morte, ideia suicida, porque isso
seria um critério de gravidade.

A depressao pode vir com todos
esses sintomas ou parte deles, mas é
importante observar que a pessoa Vvai
ter isso na maior parte do dia, dos dias
e a0 longo de semanas.

Falamos muito quando vamos ensi-
nar: se vocé tem divida se a pessoa esté
deprimida ou tendo tristeza, porque ela

teve uma noticia muito ruim ou diffcil,
é preciso revé-la em uma semana. Se
for tristeza, ela vai estar melhor, menos
angustiada. Mas se for depressao, ela
nao vai ter melhorado, ao contréario,
tende a cronificar. A pessoa tem prejuizo
no rendimento do trabalho, na escola,
na faculdade, na vida familiar, e gera
isolamento.

Jornal A Massa - A doenca atin-
ge qualquer faixa etaria e social?

Dra. Tania Ferraz Alves - Sim. E
atinge mais mulheres do que homens.
Em criangas e adolescentes pode, ao
invés de tristeza, aparecer irritabilidade
g agressividade, o humor é mais irritavel.

Em idosos aparece bastante a ques-
tdo cognitiva. Frequentemente os sinto-
mas sdo mais fisicos como as dores pelo
corpo, a insdnia ou hipersonia, 0 cansago,
as queixas de memcria e de atencéo. As
vezes ele ndo fala da tristeza, mas de
tudo isso ao redor e, entdo, acaba tendo
uma série de sintomas e comprometendo
muito a qualidade de vida.

A depressao pode atingir qualquer
faixa social. Ela estd associada a uma
vulnerabilidade pessoal. A gente vé
familias com histérico de depressdo e
ansiedade. Também esté associada a fa-
tores estressantes, como as dificuldades
financeiras e/ou problemas familiares.
Tudoisso funciona para uma sobrecarga.

Jornal A Massa - Como tratar
a doenca e quais os tipos de trata-
mentos disponiveis hoje?

Dra. Tania Ferraz Alves - No
diagndstico de depressao o tratamento
envolve o uso de medicagdo, os antide-
pressivos. Sao medicagOes seguras. E
avaliar o uso da psicoterapia ajuda muito
e pode auxiliar no uso de doses menores
do medicamento.

Além disso, ha as ativagdes compor-
tamentais. Quando a pessoa comega a
ter uma melhora, a gente consegue que
ela tenha lazer, faga atividade fisica
e melhore a vida social e familiar, a
espiritualidade e a alimentagao. £ im-
portante olhar o estilo de vida como um
todo, estabelecer um equilibrio da vida

pessoal e profissional e identificar as
sobrecargas. Por exemplo, se a pessoa
se sobrecarrega com o trabalho e apre-
senta o risco de burnout. Isso é muito
importante para o adulto.

Durante o tratamento precisamos
trabalhar fatores de prevengao de re-
caidas. Comecamos com uma psicoedu-
cacao, ou seja, explicar a doenga, 0 Uso
do antidepressivo, 0 que 0 medicamento
vai fazer e como a gente vai tratar. £
importante também medidas como a
terapia, pois algumas pessoas melhoram
da depressdo clinica, mas continuam
com pensamento negativo. Elas trazem
a ideia de que “ndo vao conseguir, ndo
vai darcerto”, essa inseguranga. E ficam
com esse pensamento repetitivo.

Jornal A Massa - Que medica-
mentos sao usados?

Dra. Tania Ferraz Alves - Os
medicamentos sao de vérias familias.
Os mais usados sdo os de recaptura de
serotonina e as doses variam de pessoa
a pessoa. A gente trata as criangas, 0S
adultos e os idosos, de certa forma, com
as mesmas medicacdes, mas com doses
diferentes.

No idoso, a gente comega numa
dose menor e aumenta devagar até
chegar numa dose terapéutica. Pois
eles sdo mais sensiveis aos efeitos
colaterais. £ comum o idoso ter doencas
clinicas como hipertensao e diabetes.
Entdo, temos que escolher um remédio
com pouca interagdo medicamentosa.

Sempre precisamos ajustar a dose
e esperar que a pessoa tenha uma
resposta terapéutica. Em geral vai
demorar pelo menos um més para a
melhora dos sintomas.

No comego, podem surgir efeitos
colaterais que, as vezes, podemos
utilizar a favor. Uma medicagdo que da
sono pode ser dada para uma pessoa
cuja depressao tem caracteristica de
insdnia ou uma medicagdo que aumenta
0 apetite pode ser dada a alguém cuja
depressao causou muita perda de peso.
Um antidepressivo que ajuda a parar
de fumar, para alguém que quer parar
de fumar. Para alguém que esta com
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Retrato do Dr Gachet, Vincent Van Gogh (1890)

hipersonia ou muito cansado, um antide-
pressivo mais estimulante pode ajudar.

Quando a pessoa responde ao
antidepressivo, a gente ajusta a dose
e acompanha.

Quando ndo responde, precisamos
trocar a medicagdo, precisamos poten-
cializar. E importante ser tratado por
um médico junto com um psicélogo em
uma terapia cognitiva comportamental
interpessoal, 0 que ajuda muito na de-
pressao. A analise também pode ajudar.
Ela vai tratar questoes individuais.

Jornal A Massa - 0 doente tem
condicdes de tomar a iniciativa
para um tratamento? No que as
pessoas proximas podem ajudar?

Dra. Ténia Ferraz Alves - E muito
comum a pessoa ndo ter esperanca
de melhora. Faz parte da depressao
0 pensamento negativo, as vezes de
ruina, de que nao vai melhorar, ndo
vai conseguir, ndo vai dar certo. Essas
pessoas, as vezes, Nao veem perspectiva
de tratamento.

Além disso, ainda existe muito
estigma em procurar um médico que
trabalhe com psiquiatria e um psicélogo.
E importante ajudar a pessoa a procurar
o tratamento, conversar sobre a doenga,
marcar e levar ao médico.

Remissao de 100%
A Dra. Tania Ferraz Alves explica
que, em um primeiro episédio depres-

siva, 1/3 das pessoas melhora depois
de alguns meses. Se neste primeiro
tratamento, 0 paciente ndo conseguir
100% remissdo (diminuicdo ou desa-
parecimento dos sintomas da doenca),
modifica-se o tratamento e a medicacao.
Atingir remissdo de 100% & essencial,
mas 6 preciso em muitos casos continuar
fomando os remédios indicados para que
nao haja recaidas.

Jornal A Massa - Quanto tem-
po pode levar o tratamento da
depressao?

Dra. Tania Ferraz Alves - De uma
maneira geral, em média uns trés meses
para sair da depressdo. E o tempo de
comegar a fazer efeito a dose do remédio
e ajustar.

A, se a pessoa saiu da depressao,
esta melhor, voltou a ser como era
antes, vamos para outra parte de trata-
mento que chamamos de manutengao
e continuagdo. Mantemos a medicagao
na mesma dose prevenindo a recaida.
Esse tratamento, se for um primeiro
episodio, varia de seis a nove meses,
em geral. Se a pessoa tiver episodios
novos, & necessario prolongar essa fase
de manutenc&o.

E muito comum as pessoas falarem:
“eu quero me livrar do antidepressivo”.
Como se o antidepressivo fosse uma
coisa ruim. Mas ndo € comum dizer: “eu
quero me livrar do remédio da pressao,
do remédio do colesterol”.

Aideia de se livrar de uma medica-
¢do que esta te mantendo bem e que,
dependendo do quadro, se vocé ja teve
varios episodios, a parada desta medica-
¢do vai aumentar a chance de recaida e
recorréncia, a gente tem que considerar.
Entdo, nessa hora, eu converso muito
sobre 0 estigma de tomar medicacdo.
E importante sempre levar em conta os
efeitos colaterais e 0 que a gente pode
ajudar quando eles existem. Ou seja,
COmo € que eu posso maneja-los.

Jornal A Massa - Como reco-
nhecer um profissional da area
médica comprometido com um
bom diagnéstico e tratamento do
paciente com depressao?

Dra. Tania Ferraz Alves - A
primeira coisa: a gente tem que ter o
registro de especialista. Quem entrar
no CREMESP (Conselho Regional de
Medicina do Estado de Sdo Paulo),
pois eu sou de Sdo Paulo, e digitar o
meu nome ou CRM (Conselho Regional
de Medicina), vai me encontrar 1a e
o RQE (Registro de Qualificagdo de
Especialista) - psiquiatra.

Vocé pode encontrar e checar isso,
por exemplo, nos sites dos Conselhos
Regionais de Sao Paulo e do Rio de
Janeiro. Onde vocé estiver, conseguira
entrar e verificar se esse profissional
esta registrado.

Existe também a ABP (Associagdo
Brasileira de Psiquiatria), onde é possi-
vel procurar um médico associado por
estado ou cidade. L4, além do médico
associado e especialista, vocé pode
encontrar a subespecialidade. Por exem-
plo, psiquiatras infantis para atender
criancas e adolescentes. Psicogeriatras
para atender a terceira idade, 0s idosos.

No site do CRM também hé o RQE.
Se o profissional tiver uma subespecia-
lidade, como psiquiatria infantil, psico-
terapia, psicogeriatria e forense (que
trabalha, por exemplo, com o judiciario),
vai estar |4 anotado.

Se alguém tem ddvida ou precisa
de uma indicacdo em uma cidade onde
nao conhece ninguém, pode procurar
pelo site da ABP (www.abp.org.br) que
encontrard 0 médico associado e de
formacdo adequada.

Jornal A Massa - Para quem nao
tem condicdes financeiras de arcar
com os custos deste tratamento,
onde procurar ajuda?

Dra. Tania Ferraz Alves - Temos
arede privada e, na rede publica, o SUS
(Sistema Unico de Satde) e as UBS (Uni-
dades Bésicas de Satde). Algumas tém
psiquiatra nos ambulatérios ou encami-
nham para um ambulatdrio especifico.

Nos bairros, temos 0s CAPS (Centros
de Atencdo Psicossocial). O CAPSi para
infancia atende criancas e adolescentes.
0 CAPSad é para 4lcool e drogas e 0
CAPS geral trata a depressdo.

0 CAPS é uma porta aberta, basta
levar um documento, uma identificagdo
de endereco para que seja regiona-
lizado. Em geral, a pessoa vai ter um
acolhimento e agendar a sua primeira
consultaem cerca de duas semanas com
um profissional de salde mental. Logo
em seguida, em torno de duas semanas,
com o médico.

Em situacOes de mais urgéncia, por
exemplo, de suicidalidade, a familia
deve levar para um pronto-socorro
de satide mental. E importante que o
pronto-socorro tenha um psiquiatra. £
importante considerar que quando uma
pessoa fala sobre o suicidio, ela esta
pedindo ajuda e a gente tem que agir
rapidamente.

Jornal A Massa - Como a senho-
ra analisa o quadro de depressao
no Brasil e a importancia do SUS
no atendimento?

Dra. Tania Ferraz Alves - A de-
pressao no Brasil é hoje um problema de
salde pblica. Na pandemia triplicaram
0s casos de depressao e ansiedade. As
pessoas ficaram sem tratamento, houve
uma piora em razao do aumento do es-
tresse, das pressdes e também por conta
de as pessoas nao terem procurado o
tratamento durante um periodo. Agora
elas estdo procurando ajuda.

E importante ter psiquiatras € psicé-
logos no SUS, na regionalizagao, na UBS
e no CAPS, para poderem tratar esses
quadros. A maior parte dos quadros
vai conseguir ser tratada, tanto na UBS
quanto no CAPS. Eles vao responder a
medicagdo e vao ser acompanhados la.

Casos mais graves podem precisar
de internacdo e eSSes Servigos vao
encaminhar da mesma forma que se
houver necessidade de tratamentos
mais especializados. E muito importante
pensar onde a gente mora, procurar
no bairro. Identificar a nossa rede de
atencdo psicossocial para ser tratado e
iniciar esse tratamento.
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Jornal A Massa — 0 que é a
Sindrome de Burnout, que a senhora
citou no inicio desta entrevista, e
quais os sintomas?

Dra. Tania Ferraz Alves - A gente
tem normalmente um estresse, uma
sobrecarga, mas no final de semana vocé
descansa. Quando se tem um estresse
mais elevado, as vezes, precisamos de
mais tempo para sentir 0 descanso: uma
semana, umas férias.

No burnout é diferente. £ um estado
de total esgotamento. £ a hora em que
a pessoa sente que ndo tem energia.

Geralmente se pensa no trabalho,
porque habitualmente tem relagdo com
0 trabalho, mas pode ter também bur-
nout em outras situacdes. Ele tem uma
relacdo com algumas caracteristicas
de personalidade e caracteristicas de
ambiente de trabalho.

Por exemplo, vai entrar em burnot,
geralmente, a pessoa que sempre diz
“sim” para todo tipo de ajuda. Ela ndo
sabe dizer “ndo”, vaificando sobrecarre-
gada e comega a abrir mao dos fatores
de equilibrio da salde mental como:
atividade fisica, alimentagdo, uma noite
de sono, estar em contato com a familia,
sair com amigos, ter lazer.

E muito comum a pessoa comegar
a abrir mdo dessas atividades que
equilibram o estresse. Porque o grande
problema ndo é o estresse em si, mas
como a gente o administra. As vezes,
algumas pessoas se sentem insubsti-
tuiveis (“meu nome é trabalho e meu
sobrenome muita”).

Entdo essa pessoa comega a ficar
cansada, desgastada, isso vai se acumu-
lando e af comega a ter uma mudanca de
personalidade. A gente fala de cinismo,
comega a ter uma percepcao de incom-
peténcia pessoal, irritabilidade, ter raiva,
de dificuldade e cai a produtividade. E
isso s vai entrando num ciclo vicioso
até a hora em que ela ndo aguenta
mais, e acaba tendo essa quebra que
é 0 burnout.

0 esgotamento (“a bateria acabou”)
e 0s sintomas que ela vai falar pra gente
sao esse sofrimento muito intenso,
muito ligado ao trabalho. Angustia, im-
paciéncia, irritabilidade. Muitas vezes,
uma exaustdo fisica e mental, perda de
memoria, dificuldade de concentragdo.
Vocé vé que muitos desses sintomas
lembram uma depressdo. Mas tem uma
diferenca. A depressdo tira o prazer pela
vida toda e o burnout é mais ligado a

questdo profissional, ao trabalho. E
preciso um médico para diferenciar
um do outro. Muitas vezes a gente tem
burnout e depressao.

Mas também tem os aspectos am-
bientais. Empresas que dao promocBes
e a pessoa vai crescendo, mas ndo dao
treinamento. Chefias, lideres que vao
pondo trabalho, dobram e redobram
as metas. Um local com uma pressao
muito grande para a entrega e 0 ndo
reconhecimento do trabalho do outro.
Liderancas que ndo sabem delegar e,
quando sobrecarrega, 0 outro da de uma
vez s0. Vocé pode ter um ambiente mais
toxico também no trabalho que facilite
0 burnout.

Imagine uma pessoa que tenha
todos esses fatores de “eu sou insubs-
tituivel”, “eu dou conta de tudo”, “eu
ndo sei dizer ndo”, “ndo sei delegar”,
“eu quero ser reconhecido pelo meu
trabalho”, “eu vivo para o trabalho”.
Essa pessoa provavelmente vai entrar
em burnout muito facilmente.

Por outro lado, h& pessoas que ndo
tém tantas caracteristicas individuais,
mas vivem em um ambiente toxico com
dificuldade de comunicacao, feedbacks
sempre negativos, metas que sao impos-
siveis de atingir, cobrancas, ambientes
agressivos, com liderancas que de certa
forma geram um aumento de estresse e
ai pode também estar contribuindo para
0 burnout.

Jornal A Massa - Qual a sua
visdo sobre a saide mental nas
redes sociais. Na sua experién-
cia clinica, as redes sociais e
a depressao podem estar rela-
cionadas?

Dra. Tania Ferraz Alves - A rede
social pode facilitar a depressao, o
burnout, a ansiedade, os transtornos
alimentares e 0 prejuizo da sadde
mental. Em parte porque a rede social
nos cria um comparativo impossivel. As
pessoas ficam s6 mostrando os lados
pOSItivos e muitas vezes a pessoa Se
cobra por ndo atingir exatamente todas
£ssas conquistas.

A rede social dificulta muito porque
traz, por exemplo, uma imagem corporal
distorcida, na qual a pessoa ndo da con-
ta. Todos temos que ser magros, felizes,
estar viajando pra cima e pra baixo, sem
problemas. As pessoas se apresentam
com sucessos. E a pessoa que estéa
do outro lado esté se comparando 0

Mulher adormecida com persianas, Pablo Picasso (1936)

tempo todo. “Olha, eu ndo sou assim,
eu ndo estou desse jeito. Eu me sinto
mais enfraquecido. Eu me sinto com
dificuldades”.

E quando ndo encontra nos pares
essa mesma fala e comega a ouvir que
0S outros estao super bem, entdo ela
se sente isolada, inadequada, diferente
e fica buscando como chegar a um nivel
que nao existe.

Essa comparagao € cruel e deixa a
autoestima cada vez mais baixa. Tanto
que muitas vezes as pessoas quando
conversam com outras que também
estao passando por dificuldades sentem-
se acolhidas.

A gente viu muito isso na pandemia,
no isolamento no qual as pessoas, ao
nao conviverem, nao percebiam que
0s outros também estavam sofrendo,
estavam angustiados. S6 viam a ima-
gem passada e olhe la. Entdo da para
entender um pouco o quanto essa midia
se torna e é toxica o tempo todo.

Qutro fator que prejudica a questdo
da midia social é que tem uma demanda.
Chegam noticias o tempo todo e muitas
vezes a gente comeca a responder
a essas necessidades que os outros
apresentam. Vocé comega a precisar
de coisas que todo mundo tem, mas que
nao precisava antes e que até “cinco”
minutos atras nao tinha visto nem existia
na cabeca. Entdo esse comparativo gera
sofrimento, aumenta 0 estresse.

De certa forma, as pessoas que Vi-
vem nas redes sociais e que vivem disso,
criam uma personagem. Quando a pes-
soa tem maturidade para entender que
£ssa personagem nao € ela e ndo precisa

ser, mas que ela esta identificando para
que 0 outro possa ver a personagem, ela
segue em frente.

Mas, muitas vezes, nao se tem essa
maturidade. E manter esse personagem
superfeliz, que ndo tem problemas, co-
mega a gerar sofrimento, sobrecarga e
piora a sadde mental. Porque em termos
de salide mental, 0 primeiro passo para o
cuidado é reconhecer que eu ndo estou
bem, é reconhecer que eu preciso de
ajuda, reconhecer meus limites.

Jornal AMassa - Entao, se a de-
pressao, a saide mental e as redes
sociais estao relacionadas, como
cuidar e tratar de uma sociedade
doente?

Dra. Tania Ferraz Alves - £ um
desafio. Hoje a sociedade esta com
um sofrimento muito grande e preci-
samos aprender com isso, com 0 que
esta acontecendo. Nao vai voltar a ser
COMO era antes, porque isso Nao existe.
Mas a gente pode aprender e tentar se
cuidar mais. Refletir, pensar em ter um
equilibrio da vida pessoal, profissional,
de estudante. Dedicar-se ao desenvolvi-
mento e lembrar que a gente é parte da
vida e que é preciso conversar e interagir
Com as pessoas.

Em minhas aulas, eu sempre brinco
e pego: “peguem o celular, deem uma
olhada nas configuragdes, no tempo de
tela de vocés, dos aplicativos. Vocés
estdo dando esse tempo de vocés
para outra coisa, é uma questao de
prioridade”.

Um desafio para todo mundo € desli-
gar o celular numa refeigdo e conversar.
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Lembrar-se de desligar o celular a noite,
desconectar para conectar-se com o
outro, falar dos seus sentimentos. Nao
SO para mostrar que esta bem, que estéa
6timo, mas falar também das dificulda-
des, dos nossos sentimentos. Quantas
Vezes a gente se organiza somente por
expressar, prestar atencao.

As vezes, uma parada que vocé
faz, de respiracdo mais lenta, para
encontrar o centro. Por exemplo,
quando alguém fala algo que vocé ndo
gosta, ndo ir imediatamente discutir.
Reconhecer um pouquinho, respirar,
ouvir um pouco o outro. Eu ndo preciso
concordar com outra pessoa, mas sera
que eu ndo posso ouvir?

Quantas vezes a gente se identifica
com a nossa fala? “Eu sou ruim”, “eu
nao tenho jeito”, “eu sou incapaz”. Quer
dizer, a gente se identifica com isso, ao
invés de assim: “eu errei, mas quero
melhorar”. E bem diferente de eu falar:
“eu sou incapaz". E uma percepcio e
uma disponibilidade de aprendizado.

Viver o presente, ndo ficar remoendo
0 passado, aprender com o0 passado e
nao ficar desesperado com o futuro. O
que realmente quero? Quais S0 0s meus
valores? Quais sdo 0s meus objetivos?
Para onde estou indo? Muitas vezes
a gente precisa se organizar. Comer
saudavel, dormir adequadamente, ter
atividade fisica, se socializar, manejar
0 estresse. N&o é ndo ter estresse, mas
¢ administrar esse estresse. Nao beber,
ndo fumar, ndo ficar usando substancias
para lidar e ter uma empatia com outro
€ Com VOCE mesmo.

Quantas vezes a gente aceita do
outro 0 “eu estou cansado”, mas nao
aceita da gente mesmo. E isso que a
gente faz para tentar ter um pouquinho
de saide mental. Essa empatia, essa
compaixao com 0 outro e com a gente é
fundamental. E lembrar-se de procurar
ajuda. Lembrar que tem profissionais,
médicos, psiquiatras e psictlogos que
podem ajudar. E importante procurar
ajuda, procurar tratamento.

Roda da Vida

A Dra. Tania Ferraz Alves indica
0 site www.rodadavida.net. Nele é
possivel dar uma nota de 0 a 10 para
diferentes dominios e avaliar como
vocé estd em relagdo aos seguintes
aspectos: contribuicdo para 0 mundo,
plenitude, lazer, vida social, afeto,
familia, finangas, propésito, equilibrio

emacional, desenvolvimento intelec-
tual, satde e espiritualidade.

“Fazer o exercicio da Roda da Vida
pode mostrar que as vezes estamos
pagando um preco que ndo € bem o
que queremos, um prego que estd
pesado demais”, diz Tania Ferraz.
“Ai a gente comega a pensar em uma
estratégia de mudanga. Lembrar que
6 preciso fazer uma meta factivel,
alcangavel. Evitar aquele lado que poe
um perfeito e vai dar frustragdo, que
a gente néo vai dar conta. Ah, fulano
da. Fulano nao é vocé. Ninguém vai
fazer uma maratona se nunca correu.
Tem que aprender a andar primeiro”.

Jornal A Massa - Atualmente
temos reportagens que citam
adoecimento de pessoas que
estdo nas redes sociais. (Por
exemplo, noticias.uol.com.br/co-
lunas/andre-santana/2023/10/31/
morte-de-influenciador-expoe-a-
doecimento-mental-nas-redes-
sociais.htm). Como estar diante da
tecnologia sem adoecer?

Dra. Tania Ferraz Alves - A
questdo de vocé ser um influencer, de
ter uma imagem para ganhar dinheiro
e ser reconhecido, de certa forma aca-
ba escondendo outros pontos ligados

ao sofrimento. E se a gente ndo reco-
nhece e trabalha isso, vai gerando,
aumentando cada vez mais o prego.

A fala da reportagem mostra bem
que a fama e os ganhos nao conse-
guem suprir os direitos fundamentais
da cidadania, ndo garantem o res-
peito, nem completam as auséncias
dos afetos e de autoestima, no caso,
moldado pelo racismo.

A midia social traz uma imagem, é
sua imagem publica. Mas ela ndo fala
de sofrimento e, se a gente ndo trabalhar
esse sofrimento individualmente, vocé
vai tendo um buraco, a sindrome do
impostor, a pessoa se sente incapaz,
inadequada. Muitas vezes com uma
sensacao de que ela até ndo deveria
estar onde estd e, muitas vezes, nesse
momento, ela comega a desvalorizar
aquilo que ja conquistou.

Quando isso acontece com pes-
soas que ganham fama muito rapido e
sao dependentes dos outros validarem
suas redes sociais, é preciso ter ma-
turidade. Sendo a pessoa vai ficando
fragilizada cada vez mais e isso € um
dado importante para a depressao,
que é uma doenca multifatorial. Tem
pessoas mais propensas a ter depres-
sdo por questdes genéticas, como
também pelo estresse e sofrimento

Dra. Tania Ferraz Alves, Diretora do Instituto
de Psiquiatria do Hospital das Clinicas da USP

que ela vive. A pressao do dia a dia
favorece entrar em depressao.

Quem ndo se encaixa no perfil mi-
didtico se sente inadequado, se sente
marginalizado, sofre.

A gente fala muito sobre inclu-
sdo. No entanto, se vocé vai a uma
empresa e pergunta quantas pessoas
acima de 60 anos ou com determina-
das caracterfsticas trabalham nessa
empresa, pode ser que a resposta seja
uma e olhe 14. Isso ndo € inclusdo. A
diferenca € vista de uma forma muito
desvalorizada. Na verdade vocé tem
uma sociedade excludente.

Muitas vezes a gente vai precisar
de ajuda com a psicoterapia. 0 autoco-
nhecimento, a autorregulacdo, como eu
lido com a frustragdo. Hoje em dia te-
mos uma sociedade com dificuldade de
lidar com a regulacdo emocional. Raiva,
frustracdo e tristeza sdo sentimentos
que ndo se pode ter. E se eu ndo posso
ter, simplesmente nao olho para eles,
quando eles vém eu ndo dou conta.

Gosto muito do desenho animado
“Divertida Mente”. E interessante por-
que fala muito de como a gente rejeita
algumas partes que consideramos que
nao sao adequadas, mas que as vezes
sao tdo importantes, porque sdo 0 que
nos faz a diferenca e nos faz crescer.
Ajuda um pouquinho nessa questao
da salde mental.

A sociedade precisa de politicas
plblicas que realmente tenham acolhi-
mento, espaco para atendimento, que
vocé tenha possibilidade de se cuidar,
que possa procurar servigos de saude.

A gente tem a procura da UBS e
do CAPS. A UBS é sempre porta de
entrada, mas também o CAPS é porta
aberta. SO que as pessoas as vezes
tém dificuldade de ir, os hordrios ndo
batem e a gente acaba tendo um
desafio af para cuidar de toda uma
populagdo que precisa de ajuda.

Perfil: A Dra. Tania CT Ferraz Alves
6 médica psiquiatra e psicogeriatra. For-
mada pela Faculdade de Ciéncias Mé-
dicas da Santa Casa de Séo Paulo, com
residéncia em Psiquiatria pelo Instituto
de Psiquiatria do Hospital das Clinicas
da Faculdade de Medicina da USP e
doutorado pela FMUSP Atualmente é
diretora das unidades de internacao do
1Pq HCFMUSP e coordenadora do Depar-
tamento de Psicogeriatria da Associagao
Brasileira de Psiquiatria.
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Privatizacoes causam desemprego e
nao atendem devidamente a populacao

FOTO: DIVULGAGAO / INTERNET

Omodelo de privatizacdo da
energia nao deu certo, pois
as empresas que assumem 0S
servigos s visam o lucro, ndo
investem em manutencao pre-
ventiva, demitem trabalhadores,
ndo sao fiscalizadas com a devi-
da firmeza e, quando os proble-
mas sérios acontecem, ndo tém
equipes nem estrutura para re-
solvé-los.

E o0 caso da Enel, empresa
privada responsavel pela distri-
buicdo de energia em Sdo Paulo
e outros municipios. Entre 2019
e 2023, reduziu o quadro de
funciondrios em mais de 1/3, o nlime-
ro de funcionarios com experiéncia
nao foi reposto, priorizou as agdes
corretivas (que so funcionam em dias
normais) e investiu na mao de obra
terceirizada, que tem uma grande ro-
tatividade e menos qualificacdo para
avaliar e atender os eventos mais
graves, que continuardo existindo em

razao das mudangas climéaticas.

Foi 0 que aconteceu no ano pas-
sado e no inicio deste ano na capital
paulista e em outras localidades. A
Enel ndo da conta de resolver os pro-
blemas causados pelas tempestades,
quedas de arvores e apagoes. A falta
de energia, que atingiu por muitas
horas, dias e semanas as casas € 0S

estabelecimentos, causou indmeros
prejuizos a milhdes de pessoas, inclu-
sive no comércio com alimentos que
estragaram sem a conservacao apés
48 horas sem luz. Detalhe importante:
com suas equipes precdrias, a Enel
buscou atender primeiro 0s moradores
mais ricos. S6 depois é que foram
cuidar da periferia.

Os deputados defensores
das privatizactes estao felizes
com a situagao? Por que conti-
nuam quietos, se até o Estado de
(Goias, governado por um politico
de direita, criticou 0 modelos de
concessao a iniciativa privada do
setor energético, enfrentou os
problemas nos servigos presta-
dos pela Enel em seu Estado e
adotou um modelo diferente,
com fiscalizagdo da nova empre-
sa de energia para cobrar solu-
¢Oes e garantir a manutencao
preventiva e emergencial?

O Brasil precisa repensar as
concessoes como a Enel e as privatiza-
¢Oes em geral para solucionar proble-
mas, acabar com as irregularidades,
punir 0s empresarios que prejudicam a
sociedade e evitar o pior. Se ficar sem
luz é terrivel, imagine 0 caos que sera
instalado na distribuicdo de gua, com
a privatizacdo da Sabesp em Sdo Pau-
lo? Imagine ficar sem agua?

JJJ vesiGumuomoe
SUPER-RICOS DEIXAM A MAIORIA MAIS POBRE

FOTO: DIVULGAGAO / INTERNET

Recente relatdrio da Oxfam, apre-
sentado no Férum Econdmico
Mundial em Davos, Suica, mostrou
que 0S SUper-ricos concentram cada
Vez mais riqueza e poder e nao sao
tributados como deveriam ser. Esta
situagdo agrava as desigualdades,
pressiona os trabalhadores(as), fra-
giliza as demacracias, reduz direitos
e estimula o colapso climatico.

* Arigueza dos 5 homens mais
ricos do mundo aumentou 114%
desde 2020, enquanto que a de 5
bilhdes de pessoas diminuiu no
mesmo periodo.

* 7 das 10 maiores empresas do
mundo tém hoje um bilionério no co-
mando ou como principal acionista.

* As 148 maiores empresas do
mundo lucraram US$ 1,8 trilhdo, 52%
amais do que amédia dos Ultimos trés

anos, e distribuiram robustos dividen-
dos para acionistas ricos enquanto
milhdes de pessoas enfrentavam
cortes em seus salarios.

* No Brasil, a pessoa mais rica do

Pafs possui uma fortuna equivalente
a metade mais pobre do Pafs.

* 4 dos 5 biliondrios brasileiros
mais ricos aumentaram em 51% sua
riqueza desde 2020; ao mesmo tempo,

129 milhdes de brasileiros ficaram
mais pobres.

*0 1% mais rico do Brasil tem
60% dos ativos financeiros do Pafs.

* No Brasil, em média, o rendi-
mento das pessoas brancas é mais
de 70% superior a renda de pessoas
negras.

* Nos proximos 10 anos o mun-
do poderé ter seu primeiro triliona-
rio, mas levara quase 230 anos para
acabar com a pobreza.

Para parar este ciclo de actimu-
lo de riqueza € preciso investimen-
tos em servigos pdblicos; regulagao
das empresas; quebra de monop6-

lios; impostos permanentes sobre ri-
queza e lucros excedentes.

Veja os ndmeros completos em
https://www.oxfam.org.br/forum-eco-
nomico-de-davos/desigualdade-s-a/

Jan/Fev. 2024
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CALENDARIO NACIONAL
DE VACINACAO 2024

GESTANTES

ADULTOS E IDOSOS

ADOLESCENTES

A vacinacdo € a melhor maneira de proteger a
crianga, 0 adolescente e o idoso contra doengas
imunopreveniveis. Este Calendéario pode ajudar a
descobrir quais vacinas eles precisam e quando.

As vacinas disponibilizadas no SUS séo seguras e de
vital importancia para protecdo contra algumas
doengas graves e muitas vezes fatais.
Adultos também necessitam da protecdo conferida
pelas vacinas e as vacinas recomendadas durante a
gravidez ajudam a proteger a gestante

e seu bebé contra doencas imunoprevenivers.

Procure o posto de vacinagdo mais
proximo e verifique se as cadernetas de
vacinagao estgo atualizadas.

Fonte: https://www.gov.br/saude/pt-br/vacinacao/calendario

Jan/Fev. 2024
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Mudancasiclimaticasfelos

cuidadosico

Segundo pesquisa publicada na Revista Nature,
a urbanizacdo e as mudancas climaticas estao nos
expondo a temperaturas extremas e rapidamente.

A pesquisa informa que nas cidades da América
Latina “uma proporcéao substancial das mortes é
atribuivel a temperaturas ambientais nao ideais”.

E a associacdo da temperatura
com a mortalidade esta presente em todas
as idades, no entanto, fica maior entre os
idosos que podem apresentar problemas
cardiovasculares e respiratorios.

De acordo com os resultados destes estudos,
“os formuladores de politicas devem priorizar
acoes para evitar os riscos presentes e futuros a
satide de temperaturas extremas”.

Hidratacao
é fundamental

Aumente a ingestao de dgua ou
de sucos de frutas naturais, sem
adicdo de aclcar, mesmo sem ter
sede; evite bebidas alcodlicas e com
elevado teor de aglcar; faca refei-

¢oes leves, pouco condimentadas e
mais frequentes; recém-nascidos,
criancas, idosos e pessoas com al-
guma comorbidade podem ndo sentir
sede. Ofereca-lhes agua.

Cuidados coletivos
e em casa

Se possivel, feche cortinas e/ou
janelas mais expostas ao calor e faci-
lite a circulacdo do ar; abra as janelas
durante a noite; utilize menos roupas
de cama e vista-se com menos roupas
ao dormir, sobretudo, em bebés e
pessoas acamadas; informe-se perio-

dicamente sobre o estado de salde
das pessoas que vivem s0, idosas ou
com dependéncia, que vivam perto
de si e ajude-as a protegerem-se do
calor; mantenha ambientes (midos
com umidificadores de ar, toalhas
molhadas ou baldes de agua.

mialsaude

FOTO: DIVULGAGAO / INTERNET

Cuidados com a saude

Mantenha medicamentos abaixo
de 25°C na geladeira (ler as instrugdes
de armazenamento na embalagem);
procure aconselhamento médico se
sofrer de uma doenga cronica, condi¢do
médica ou tomar varios medicamentos;
busque ajuda se sentir tonturas, fraque-
7a, ansiedade ou tiver sede intensa e

dor de cabega; se sentir algum mal
-estar, busque um lugar fresco 0 mais
rapido possivel, mega a temperatura do
seu corpo e beba um pouco de dgua ou
suco de frutas para reidratar; no periodo
de maior calor, tome banho com &gua
ligeiramente morna. Evite mudancas
bruscas de temperatura.

Proteja-se do sol
e do calor

Evite a exposicdo direta ao sol, em
especial, de 10h as 16h; se expor ao
sol sem a protecdo adequada contra 0s
raios ultravioleta deixa a pele vermelha,
sensivel e até com bolhas. Use protetor
solar; use chapéus e 6culos escuros;
proteja as criangas com chapéu de

abas; use roupas leves e que ndo retém
muito calor; diminua os esforgos fisicos
e repouse frequentemente em locais
com sombra, frescos e arejados; em
veiculos sem ar-condicionado, deixe
as janelas abertas; ndo deixe criancas
ou animais em vefculos estacionados.

Educacao
Ambiental

0 nosso Sindicato ha muito tempo
divulga a necessidade da educacdo
ambiental em nossa sociedade, inclu-
sive nos trabalhos e estudos escolares.
Também recomenda nos Acordos e

Convencoes Coletivas de Trabalho a
aplicacdo dos Objetivos de Desenvolvi-
mento Sustentavel, previsto na Agenda
Mundial com 17 objetivos e 169 metas
a serem adotadas até 2030.

Entre os 17 objetivos,
destacamos:

A erradicacdo da pobreza; ener-
gia limpa e acessivel; igualdade de
género; inddstria, inovacdo e in-
fraestrutura; cidades e comunidades
sustentaveis; seguranca alimentar e

combate a fome, trabalho decente
e crescimento econdmico; dgua
potével e saneamento; reducao
das desigualdades; acdo contra a
mudanca global do clima.
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CESSAR
FOGO, JA!

Nés condenamos o terrorismo,
mas também repudiamos a res-
posta cruel e sanguindria de Israel
sobre a Palestina, que tem causado
um verdadeiro genocidio de pessoas
inocentes.

Neste sentido, parabeniza-
mos 0 governo brasileiro, o Ita-
maraty e a FAB pelo grande es-
forco da “Operagdo Voltando em
Paz”, que garantiu a repatriagao
de brasileiros da Faixa de Gaza.
Até os Estados Unidos, grande
aliado de Israel, reconhece que nao
tem como resolver o conflito se a
Palestina ndo tornar-se um Estado,
livre e soberano.

Também clamamos pelo fim do
conflito de guerra entre Rissia e
Ucrania.

Precisamos, enfim, de um ces-
sar fogo em todas as regides do
mundo. O momento exige que todas
as nagOes e governos priorizem a
razao, o didlogo e as negociagdes
e consigam frear a escalada insana
de ddio, armamentismo, violéncia e
conflitos de guerra, que sé causam
destruicao, dor, desesperanca e mortes.
“Abandonar as mesas de dialogo, por
armas e bombas, ndo ajuda a compor
um cenario de paz e de desenvolvimen-
to humano”, diz o nosso presidente
Chiquinho dos Padeiros.

FOTO: ROBERTO PARIZOTTI

UGT e outras centrais sindicais em ato pela paz

[ffeameannn
TODOS JUNTOS NO COMBATE A DENGUE

dengue, zika, chikun-

gunya e febre amarela,
transmitidas pelo aedes
aegypti, causam quase 1
milhdo de mortes por ano
no mundo.

Temos que, principal-
mente, prevenir e cuidar:
fazer o controle dos focos do
mosquito em nossas casas,
colaborar com as agoes dos
agentes de salide (visitas
casa a casa, vistorias a
iméveis e pontos estratégi-
cos, acoes de blogueios de
criadouros e nebulizagdes,
orientagdes a populacdo) e

cuidar de quem adoece.

e Elimine a agua parada.

* Faca o descarte correto dos pneus
velhos (se precisar guarda-los, faca em
local coberto e abrigado da chuva).

® Mantenha as lixeiras tampadas.

e Esvazie todas as garrafas.

e Use areia no prato de vasos.

Sintomas: dor de cabeca intensa; febre
alta; ndusea e vomito; falta de apetite; manchas

vermelhas; dor muscular e/ou articular; dor atras
dos olhos. E preciso procurar uma unidade ou
servico de salde assim que surgirem o0s primei-
ros sintomas.

Segundo o Ministério da Satde, em 2024, o
Brasil registrou mais de 217 mil casos provaveis
de dengue. O aumento dos casos se deve a
fatores como a combinagdo das ondas de calor,
que atingiram o Pafs, com as chuvas intensas
provocadas pelo El Nifio.

FOTOS PUBLICAS

Em dezembro do ano pas-
sado, a vacina da dengue foi
incorporada ao SUS, e serd
distribuida gratis para crian-
¢as e adolescentes, entre 10
a 14 anos, em cidades com
maior incidéncia da doenca.
A cidade de S&o Paulo ainda
nao esta nesta lista.

Ocorre que, apenas nas
trés primeiras semanas de
2024, a cidade de Sao Paulo
registrou 1.792 casos de
dengue, um ndmero quatro
vezes maior do que o regis-
trado no mesmo periodo do
ano passado.

A vacina, porém, ndo é a solugdo definitiva
para a crise atual. A limitacdo na produgao pelo
fabricante restringe a distribuicao em larga
escala, além de a vacina ndo ser indicada para
pessoas acima de 60 anos, que estdo entre as
mais vulnerdveis ao agravamento da doenca.

Uma vacina de dose Gnica do Butantan contra
a dengue mostrou seguranca e alta eficacia entre
pessoas de 2 a 60 anos, e seguird para aprovagao
da Anvisa. Uso pode comegar em 2025.

Jan/Fev. 2024
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FIQUE SOCIO(A), APROVEITE!

Oferecemos uma grande estrutura. Com sede, subsedes, auditorios para Assembleias,
debates e eventos culturais, Escola de Panificacao e Confeitaria, departamentos
odontolégico, médico e juridico e atendimento proximo, rapido e humanizado.

FOTOS: ARQUIVO SINDICATO

Localizada em Caraguatatuba, a dez minutos da praia, € uma excelente opcao de lazer
no litoral norte de Sdo Paulo. Possui trés churrasqueiras, quadra society, saldo de jogos
com pebolim, bilhar e ténis de mesa, piscinas adulto e infantil, playground e wi-fi. Para
hospedagem sdo 14 apartamentos, com dois beliches, uma cama de casal, roupa de cama,
ar condicionado, ventilador de teto, TV a cabo, banheiro privativo, cozinha com fogao,
geladeira, forno microondas, jogo de panelas, pratos, talheres e copos, dreas de servigo
com tanque e espago para estender roupas.

ENDERECO DA COLGNIA:
Rua Ezequiel da Silva
Barreto, 29, Porto Novo,
Caraguatatuba/SP.
Telefone (12) 3887- 1575

DEPARTAMENTOS MEDICO E ODONTOLOGICO

Somos muito preocupados com a satide bucal dos padeiros, confeiteiros,
balconistas e outros trabalhadores da categoria. Por isto, oferecemos diversas
especialidades: ortodontia (aparelho), endodontia (canal), protese, cirurgia (siso e
outros dentes), restauragdo, limpeza e raspagem. Na area médica, temos clinico
geral, pediatra e ginecologista. Oferecemos também convénios com clinicas de
oftalmologia (olhos). Ligue 3116.7272, informe-se e agende suas consultas.

DEPARTAMENTO

JURIDICO

Atuamos na defesa dos direitos e
interesses coletivos ou individuais
da categoria, com orientagdes

na area Trabalhista, na &rea da
Familia e na area Previdenciaria.

Sindicato dos

Paceiros YET

UNIAO GERAL DOS
TRABALHADORES

Espaco Cultural dos
Padeiros de Sao Paulo
Rua Major Diogo, 285,

Bela Vista,
Sao Paulo/SP
(11) 3116.7272

Subsede de Sto. Amaro
Rua Brasilio Luz, 159,
(11) 5686-4959

Subsede de Sao Miguel
Av. Nordestina, 95
(11) 2956-0327

Ligue (11) 3116-7272.

Acesse: WWW.PADEIROS.ORG.BR
PADEIROS @PADEIROS.ORG.BR
FACEBOOK.COM/SINDPADEIROS
INSTAGRAM.COM/SINDICATODOSPADEIROS

Sede do Sindicato e Escola de
Panificacao e Confeitaria

Rua Major Diogo, 126,

Bela Vista, Sao Paulo/SP

(11) 3116.7272

Subsede de Santo André
Travessa Sao Joao, 68
(11) 4436-4791

Subsede de Osasco
Rua Mariano J. M. Ferraz,
545 (11) 3683-3332



