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São aproximadamente mais 8 km de Faixa Azul, totalizando 98 km em todo o município

 

Estudos mostram relação direta entre a prática de exercícios 
e a diminuição da percepção de estresse no trabalho
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Interessados têm até 16 de maio para se candidatarem ao processo seletivo
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Contamos com os me-
lhores profissionais de 
estética, medicina apli-
cada para o emagre-
cimento e especialistas 
em diversos ramos da 
estética avançada, da 
cosmetologia, trata-
mentos capi lares e 
Tr a n s p l a n t e  C a p i -
lar.Você é único, assim 
como o seu corpo, a sua 
pele e a sua saúde. 
Nossos tratamentos 
são estruturados exclu-
sivamente para você 
atingir o seu objetivo.
Nosso atendimento é 
exclusivo e persona-
lizado. A sua saúde, 
bem estar e a sua es-
tética são prioridades 
em nossos tratamentos. 
Oferecemos tratamen-
tos de resultado e de 
alto padrão.
Tratamentos Estéticos:

 ✅Acompanhamento 

A gripe ou influenza está 
entre as viroses mais 
frequentes do mundo. A 
estimativa é de que até 
5 milhões de casos gra-
ves da doença sejam 
registrados todos os 
anos e 500 mil pessoas 
morrem em decorrência 
de seu agravamento. 
Caracterizada pelo seu 
início súbito, com sinto-
mas que incluem febre, 
calafr ios, t remores, 
dores de cabeça e no 
corpo, perda de apetite 
e tosse seca, a gripe 
tem entre suas compli-
cações mais preocu-
pantes a pneumonia. 

A prevenção inclui a va-
cina disponível no Sis-
tema Único de Saúde 
(SUS) e no sistema 

privado de saúde, além 
de manter ambientes 
arejados e a higiene 
constante das mãos. 
Para quem está com 
sintomas, o uso de más-
caras é importante para 
evitar a transmissão. 

Segundo a farmacêu-
tica Alyne Blasio de 
Carvalho, por ser viral, a 
gripe costuma passar 
em alguns dias e, de 
maneira geral, os anti-
gripais disponíveis nas 
farmácias aliviam os 
sintomas e ajudam o 
corpo no combate da 
infecção. “Antes de 
escolher um medica-
mento, é importante 
conversar com o farma-
cêutico para que ele 
ajude a entender o 
quadro clínico e possa 
oferecer algo mais efe-
tivo para cada caso”, 
explica Alyne. A assis-

tência farmacêutica é 
importante para auxiliar 
e contribuir para uma 
farmacoterapia efetiva e 
eficaz. Além dos medi-
camentos que contri-
buem no tratamento, é 

clínico, evitando a expo-
sição e obtendo uma 
melhora dos sintomas”, 
complementa.
Hora de procurar um 
médico

Para a médica clínica 
Larissa Hermann, o 
quadro de gripe costu-
ma ser autolimitado e o 
corpo dá conta de re-
solver o quadro com a 
imunidade. “A hora de 
procurar atendimento 
médico é quando perce-
bemos piora nos sinto-
mas, com falta de ar, 
cansaço excessivo e 
sonolência. Mas a aten-
ção deve ser redobrada 
em pessoas com co-
morbidades, crianças 
pequenas e idosos”, 
frisa. 

importante manter as 
vias aéreas superiores 
hidratadas, auxiliar na 
remoção mecânica da 
secreção nasal, tornar 
fácil o fluxo de ar nas 
vias respiratórias e di-

minuir a exposição aos 
alérgenos inaláveis. “É 
importante que nós co-
mo farmacêuticos esti-
mulemos o paciente a 
reconhecer o que está 
agravando seu quadro 

Vacina é a maneira mais eficaz de prevenir a doença; antigripais ajudam a 
aliviar sintomas, mas médico deve ser procurado quando quadro é agravado

Foto: Freepik

Pré e Pós Cirúrgico; 

✅Botox;✅Carboxterap

ia ;✅Cor ren te  Rus-

sa;✅Depi lação por 

Fotodepilação;✅Drana
g e m  L i n f á t i c a  F a -

cial;✅Drenagem Lin-

fática;✅Drenagem Lin-
fát ica para Gestan-

te ;✅Enz imas Ema-

grecedoras;✅Emagreci

me n to  ✅Ende rmo-

terapia;✅Esfol iação 

Corporal;✅Exame de 
Bioimpedäncia;

✅Fios de sustenta-

ção;✅Ganho de Massa 

Muscular✅Hidratação 

Revitalizante;✅Hidrolip
o  n ã o  a s p i r a t i -

va;✅Hidrolipo Aspirati-

va ;✅Ja to  de  P las -

ma;✅Laserterapia;✅Li

fting Facial;✅Limpeza 

d e  P e l e ;✅L i p o  d e 
P a p a d a  E n z i m á -

hamento;✅Nutricionist

a;✅Ozônioterapia;

✅P e e l i n g  d e  D i a -

m a n t e ; ✅ P e e l i n g 

Químico;✅Preenchime

ntos;✅PumpUp;✅Radi

ofrequência;✅Secage
m  d e 

Vasinhos;✅SkinBooste

r;Rejuvenescedor;✅Tr
a tamen to  An t i - I da -

de;✅Tratamento Clare-

ador;✅Tratamento de 

Acne;✅Tratamento de 

Obesidade;✅Ultrasso

m.Capilar✅Trasplante 

Capilar;✅Mesoterapia 
Regenerativa Capilar; 

✅ Intradermoterapia 

Capilar;✅Altafrequenci
a 

Capilar;✅Laserterapia 

Capilar;✅Ozonioterapi
a Capilar.tica;✅Lipoaspiração de 

Papada; ✅Lipo Enzi-

m á t i c a ;✅L i p o  s e m 

Corte;✅Lipocavitação;

✅M a s s a g e m  D r e -

nomodeladora;✅Mass

a g e m  M o d e l a d o -

r a ; ✅ M a s s a g e m 

Relaxante;✅Microagul
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Clínica é especializada em transformação
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Muitos pacientes dei-
xam para cuidar de suas 
colunas apenas quando 
começam a sentir dores 
ou desconfortos fre-
quentemente. Apesar 
da lombalgia ser uma 
queixa presente em 
grande parte da popu-
lação mundial, existem 
certos hábitos diários 
que podem evitar este 
problema de saúde e 
impedir que evolua para 
casos mais graves – os 
quais precisam ser ado-
tados o quanto antes 
para garantir uma boa 
qualidade de vida a 
todos.

De acordo com dados 
da Organização Mun-
dial da Saúde (OMS), 
cerca de 80% da popu-
lação mundial sofre com 
dor nas costas rotinei-
ramente. Com a popula-
rização do home-office 
e o desconhecimento 
de comportamentos 
prejudiciais à coluna, 
um outro estudo publi-

cado na revista Lancet 
Rheumatology alertou 
Rheumatology alertou 
que, com base nos 
apontamentos do rela-
tório Carga Global de 
Doenças 2021, o mun-
do terá 843 milhões de 
pessoas afetadas por 
essa condição até 2050.
De crianças à idosos, a 
lombalgia é um diag-
nóstico que afeta pes-
soas de todas as ida-
des, e que pode desen-
cadear muitos outros 
problemas à saúde 
quando não cuidada an-
tecipadamente. Por is-
so, veja a seguir quatro 
hábitos que, quando 
prezados diariamente, 
podem evitar o agrava-
mento destas dores:

1 - Faça exercícios fre-
quentemente: manter 
atividades físicas fre-
quentemente é um fator 
extremamente impor-
tante para a saúde de 
todos. Existem muitos 
treinos voltados ao for-
talecimento da coluna 
que precisam se tornar 
um hábito na rotina das 

tável ao dormir é um 
forte perigo para a piora 
destas dores. A própria 
Sociedade Brasileira de 
Coluna (SBC), inclu-
sive, recomenda que 
dormir de lado é a po-
sição que menos gera 
pressão sobre a coluna 
vertebral. Para ajudar 
ainda mais, é impor-
tante que esteja em 
uma posição alta o su-
ficiente para alinhar a 
lombar, coluna e pes-
coço, além de utilizar 
outro posicionado entre 
as pernas como um a-
poio extra.
Quem se depara com 
dores na coluna com-
preende o quanto esse 
desconforto pode pre-
judicar a qualidade de 
vida e desencadear 
outros problemas para a 
saúde. Por isso, seguir 
esses cuidados não é 
algo opcional, mas há-
bitos fundamentais para 
evitar que esses sin-
tomas venham a ocorrer 
e, acima de tudo, que 
piorem e os impeçam de 
realizar diversas ativi-
dades do seu dia a dia.

pessoas, o pilates, co-
mo exemplo, costuma 
ser muito prescrito para 
pacientes que já de-
monstram esses sinto-
mas de desconforto, 
uma vez que possui alta 
capacidade de contri-
buir para que a lom-
balgia tenda a diminuir 
gradativamente. Mas, 
ainda tem muitas outras 
opções de exercícios 
excelentes para a piora 
dessas dores, desde 
que sejam realizados 
frequentemente.

2 - Cuidado ao carregar 
pesos em excesso: de 
acordo com a Socieda-
de Brasileira de Orto-

pedia e Traumatologia 
(Sbot), não devemos 
carregar pesos superio-
res a 10% do nosso 
peso corporal, uma vez 
que este excesso é 
fortemente prejudicial à 
má postura. Para aque-
les que costumam an-
dar com mochilas nas 
costas ou outros itens 
semelhantes, o reco-
mendado é utilizar sem-
pre as duas alças de 
forma equilibrada nos 
ombros, para evitar que 
a pessoa ande de forma 
mais curva, encurte os 
músculos do peito e 
enfraqueça as costas.

3 - Se atente à postura 

durante o trabalho: seja 
na sede da empresa, 
trabalhando de casa ou 
nos momentos de con-
forto, a má postura ao 
ficarmos sentados du-
rante muitas horas faz 
com que a pressão na 
coluna seja muito maior 
do que quando estão 
em pé, o que influencia 
na maior sobrecarga no 
disco intervertebral ao 
estarmos nas cadeiras. 
Por isso, é extrema-
mente importante se 
atentar a esse posici-
onamento, utilizando, 
como auxílio, cadeiras 
com encosto adequado 
e que permita o posi-
cionamento das pernas 
à 90º em relação à co-
luna, sempre com os 
pés apoiados no chão. 
Ainda, busque levantar 
e se esticar periodi-
camente, evitando per-
manecer na mesma 
posição por muito tem-
po.

4 - Tenha uma melhor 
posição ao dormir: não 
se posicionar correta-
mente de forma confor-

Ortopedista ressalta a importância dos cuidados com os ossos

Foto: Freepik

Reconhecida pela Or-
ganização Mundial da 
Saúde como doença 
ocupacional em 2022, a 
síndrome do burnout é 
caracterizada pelo es-
gotamento mental e tem 
como um de seus prin-
cipais sintomas a des-
m o t i v a ç ã o  p a r a  a 
realização de tarefas 
dentro e fora do ambi-
ente de trabalho. Atual-
mente, a doença atinge 
cerca de 30% dos tra-
balhadores brasileiros e 
se soma a outros Trans-
tornos Mentais Relaci-
onados ao Trabalho 
(TMRTs) como a segun-
da maior causa de afas-
tamento labora l  no 
Brasil e no mundo.

O volume com o qual o 
burnout se apresenta na 
sociedade atual soma-
do à magnitude dos 
prejuízos que acarreta 
para a vida dos indi-
víduos tem motivado a 
comunidade científica a 
buscar formas de não 

apenas combatê-lo, 
mas, sobretudo, pre-
veni- lo.  Em meio a 
essas buscas, o esta-
belecimento de uma 
rotina de atividade física 
tem se mostrado um 
dos ant ídotos mais 
consistentes contra a 
doença.

Recentemente, estudos 
voltados a investigar os 
benefícios dos exer-
cícios na prevenção e 
no combate do burnout 
em profissões de alto 
nível de estresse como 
polícia militar, polícia 
c iv i l  e enfermagem 
i d e n t i fi c a r a m  u m a 
relação direta entre o 
volume de atividade 
física realizada e o nível 
de percepção de es-
tresse dos profissionais.

“Essa relação tende-se 
a  just ificar fisiolo-
gicamente pelo fato de 
que, durante a prática 
de atividade física, há 
u m a  e l e v a ç ã o  d a 
liberação de ocitocina e 
endorfinas, que inferem 
no estado de humor do 

zação de um questio-
nário chamado de ana-
mnese. Também é no-
ssa função o acompan-
hamento e a compi-
lação de resultados 
para garantir estímulos 
positivos e motivacio-
nais”, concluiu.

Confira abaixo uma dica 
de treino:

Agachamento – 3×15 
repetições – 1 minuto de 
pausa
Flexão de braço – 3×15 
repetições – 1 minuto de 
pausa
Polichinelo – 3×15 repe-
tições – 1 minuto de 
pausa
Abdominal remador – 
3×15 repetições – 1 
minuto de pausa
Agachamento + desen-
volvimento – 3×15 re-
petições – 1 minuto de 
pausa
Skipping baixo – 3×20 
segundos – 1 minuto de 
pausa

indivíduo e podem atuar 
na alteração da reati-
vidade ao estresse dimi-
nuindo o estado de 
apatia ou angústia”, a-
pontou o pesquisador 
Juan Carlos Freire em 
sua tese intitulada “As-
sociação da atividade 
física com o estresse 

ocupacional e a sín-
drome de burnout em 
profissionais de segu-
rança pública”.

Que o exercício físico 
tem se mostrado uma 
arma eficaz para pre-
venir  e combater o 
burnout não há dúvidas. 

Mas como se exercitar 
com consistência se a 
doença joga contra a 
motivação para a prá-
tica? O desafio não é 
simples, mas profissi-
onais da área da saúde 
e do esporte já estão 
encontrando respostas.

Habituado a auxiliar alu-
nos nesta missão, o 
treinador Bruno Silva 
afirma que a melhor 
forma de combater o 
desânimo causado pelo 
quadro é atrelar a ati-
vidade física a situa-
ções divertidas, como 
praticando os exercí-
cios e as modalidades 
que mais gosta, se 
juntando a amigos e 
colegas em práticas 
coletivas e buscando 
ambientes agradáveis.

“O papel do professor 
nesse processo é de 
extrema importância. 
Primeiro no quesito de 
seleção e montagem do 
treino. É preciso conhe-
cer o aluno, utilizando, 
por exemplo, de estra-
tégias como a reali-

Estudos mostram relação direta entre a prática de exercícios 
e a diminuição da percepção de estresse no trabalho

Foto: Freepik
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A Associação de ex-fun-
cionários da CMTC - 
Companhia Municipal 
de Transportes Cole-
tivos e apoiadores em 
transporte, estão solici-
tando à SPTrans e a 
Subprefeitura da Sé a 
reabertura do banheiro 
público para motoristas 
e fiscais.
Segundo relatos, o fe-
chamento do banheiro 
tem causado trans-
tornos e dificultado a 
rotina de trabalho dos 
funcionários do trans-
porte público. Segundo 
o Presidente da Associ-

ação dos ex-funcioná-
rios da CMTC, Wa-
shington Carvalho, para 
solucionar o problema, 
um abaixo-assinado 
está sendo organizado 
e será enviado para a 
SPTrans e Subpre-
feitura da Sé. “Além do 
banheiro público, os 
operadores do sistema 
do transporte urbano 
util izavam o espaço 
para fazerem ponto final 
e rendição das viagens. 
Sem este espaço, os 
trabalhadores estão 
sendo prejudicados 
pois trabalham muitas 
horas no trânsito e, 
quando chegam ao 
ponto final não pos-
suem um local apro-

priado para higieniza-
ção e conforto para 
finalizar o expediente”, 
comentou Washington.
Devido às reclamações, 
nossa redação do Jor-
nal União São Paulo en-
trou em contato com a 
SPTrans e a Sub-pre-
feitura da Sé, mas até o 
momento não obtive-
mos resposta.

Banheiro foi fechado e tem prejudicado o dia a dia dos trabalhadores do transporte público

Foto: Arquivo pessoal / Washington Carvalho
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REGIONAL / CONCURSO

A Prefeitura de Guaru-
lhos divulgou a retifi-
cação para um novo 
Concurso Público que 
tem como objetivo a 
contratação de profis-
sionais que tenham 
nível superior completo.

As alterações foram 
direcionadas ao con-
teúdo programático, 
sendo adicionado às 
disciplinas de política de 
saúde e noções de 

informática.

As sete oportunidades 
são para os cargos de 
Médico Perito (3 vagas) 
e Médico do Trabalho (4 
vagas). Após a contra-
tação, os profissionais 
terão a remuneração no 
valor de R$ 6.964,73 ao 
mês, além de auxílio 
a l imentação de R$ 
1.160,00 e a carga ho-
rária será de 20 horas 
semanais.

No quantitativo de va-
gas acima mencionado, 
encontram-se as reser-
vadas para candidatos 

objetiva prevista para 
ser realizada no dia 16 
de junho de 2024 e 
prova de títulos. O con-
teúdo terá questões de 
conhecimentos ge-rais 
e específicos.

O prazo de validade do 
presente Concurso Pú-
blico será de dois anos, 
contados da homolo-
gação do resultado fi-
nal, com possibilidade 
de prorrogação por i-
gual período.

(PCD) que se enqua-
drem nos itens espe-
cificados no edital de 
abertura.

Para concorrer a opor-
tunidade, os candidatos 
devem comprovar a 
escolaridade exigida, 

bem como ter registro 
no respectivo conselho 
de classe, idade mínima 
de 18 anos, dentre 
outros requisitos que 
constam no edital.

Para participar, os inte-
ressados devem efetuar 
as inscrições até o dia 
16 de maio de 2024, 
exclusivamente via in-
ternet pelo site da Fun-
dação Vunesp, medi-
ante o pagamento da 
taxa no valor de R$ 
128,00.

Já as avaliações serão 
compostas por prova 

Interessados têm até 16 de maio para se candidatarem ao processo seletivo

Foto: Freepik
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EMPREGO / PSICOLOGIA

A Passarelli está com 
oportunidades de traba-
lho na unidade de São 
Paulo. A empresa ofere-
ce vagas, incluindo ele-
gíveis para Pessoas 
com Deficiência (PcD), 
em diversas áreas da 
companhia.

Há vagas disponíveis 
tanto para candidatos 
com ensino médio com-
pleto quanto para aque-
les com curso superior, 
completo ou em anda-
mento, dependendo 
dos requisitos e qua-
lificações necessárias. 
Confira abaixo os car-
gos disponíveis e infor-
mações sobre como se 
candidatar:

São Paulo (SP)

Estagiário de bibliote-
conomia: Os candidatos 
devem cursar biblio-
teconomia a partir do 3º 
semestre e é neces-
sário conhecimento do 
pacote Office, além de 
disponibilidade para es-
tagiar seis horas diárias 
em horário comercial.

Analista financeiro PL: 
Requer ensino superior 
completo em admi-

nistração, economia, 
engenharia ou ciências 
contábeis e domínio 
necessário do pacote 
Office, principalmente 
Exce l .  É  dese jáve l 
conhecimento no siste-
ma Viábil e experiência 
na área de planeja-
mento e controle finan-
ceiro em incorporado-
ras.

Engenheiro mecânico 
PL: Os candidatos de-
vem ter ensino superior 
completo em engenha-
ria mecânica, com Crea 
ativo, e conhecimento 
intermediário do pacote 
Office, principalmente 
de Excel. Ter expe-
riência em liderança de 
oficina, manutenção de 
máquinas e equipa-
mentos de linha amare-
la e caminhões e em 
planos de manuten-
ção/sistemas de manu-
tenção. São neces-
sários disponibilidade 
para viagens e inglês 
intermediário. 

Auxiliar administrati-
vo/PcD: É desejável 
cursar  super ior  em 
administração ou áreas 
relacionadas. São ne-
cessár ios  conhec i -
mentos do pacote Office 
(Excel e Word principal-

ção), experiência na 
gestão documental e 
operação de Cedoc e 
conhecimento em sis-
t emas  de  ge renc i -
mento eletrônico de 
documentos (GED). É 
desejável ter fácil aces-
so à Rodovia Raposo 
Tavares, km 19,5.

Para participar dos pro-
cessos seletivos, os in-
t e r e s s a d o s  d e v e m 
acessar o site
https://carreiraspassare
lli.gupy.io/, selecionar a 
posição de interesse e 
preencher o formulário 
da vaga.

A Passarelli atua nas 
áreas de saneamento, 
infraestrutura, edifica-
ções e incorporação, 
acumulando mais de 
duas mil obras em seu 
portfólio. Com 92 anos 
de experiência, a em-
presa busca melhorar a 
vida das pessoas por 
meio da engenharia, 
sendo reconhec ida 
como uma das maiores 
e melhores empresas 
do setor, certificada 
pelos selos GPTW (Gre-
at Place to Work) e Valor 
Carreiras, do jornal Va-
lor Econômico.

mente) e experiência 
com rotinas administra-
tivas em geral.

Analista fiscal Jr: Os 
candidatos devem ter 
ensino superior comple-
to em ciências contá-
beis e áreas afins, e 
conhecimento inter-
mediário do pacote Of-
fice.  

Analista contábil Jr: É 
necessário ter ensino 
superior completo em 
ciências contábeis e 
áreas afins, além de 
conhecimento interme-

diário do pacote Office. 
Fundamental ter expe-
riência em sistema ERP 
e desejável possuir 
conhecimento do siste-
ma MEGA. 

Assistente de engenha-
ria: Os candidatos de-
vem ter ensino superior 
completo ou cursando 
engenharia mecânica e 
conhecimento interme-
diário do pacote Office, 
principalmente de Ex-
cel. São necessários 
disponibilidade para vi-
agens e inglês inter-
mediário. 

Auxiliar de arquivo: São 
necessários ensino mé-
dio completo e conhe-
c imen to  bás i co  do 
pacote Office. É dese-
jável ter conhecimentos 
nas rotinas adminis-
trativas e fácil acesso à 
Rodovia Raposo Tava-
res, km 19,5. Dispo-
nibilidade para inicio 
imediato.

Técnico em arquivo: 
Requer formação téc-
nica ou superior em 
áreas relacionadas (bi-
blioteconomia, arqui-
vologia, documenta-

Vagas estão disponíveis tanto para candidatos com ensino médio quanto para aqueles com curso superior

Foto: Freepik

A maternidade é uma 
jornada única e trans-
formadora na vida de 
uma mulher. Desde a 
concepção até o nasci-
mento e além, cada fase 
traz consigo uma mis-
tura de emoções, desa-
fios e descobertas. 

Antes mesmo da con-
cepção, é essencial que 
as mulheres se prepa-
rem mental, física e 
emocionalmente para a 
maternidade. O apoio 
de profissionais quali-
ficados, como psicó-

logos perinatais, pode 
ser fundamental para 
lidar com ansiedade, 
medos e expectativas.

Durante a gestação, as 
mulheres passam por 
uma série de mudanças 
físicas e emocionais. É 
importante reconhecer 
e validar essas experi-
ências, recebendo su-
porte psicológico para 
lidar com as incertezas 
e preparar-se para o 
parto e para a chegada 
do bebê.

Após o nascimento, 
muitas mulheres en-
frentam desafios como 
a recuperação física, a 
amamentação e a adap-
tação à nova rotina com 

fios e descobertas, e é 
normal que as mulhe-
res sintam uma ampla 
gama de emoções ao 
longo  do  caminho . 
Como psicóloga peri-
natal, estou aqui para 
oferecer suporte, infor-
mação e orientação às 
mães, ajudando-as a 
navegar por esse perí-
odo com mais confiança 
e serenidade.

Mirian Melo
Psicóloga Perinatal
CRP 06/101683
@mirianmelopsi

o bebê. Nesse mo- mento, o suporte emo-

cional é essencial para 
lidar com as emoções 
intensas e as pressões 
sociais.

Em meio às demandas 
da maternidade, nem 
sempre é fácil que as 
mães consigam um 
tempo para cuidar de si 
mesmas. O autocuida-
do não é um luxo, mas 
sim uma necessidade 
para manter o equilíbrio 
emocional e a saúde 
mental, para isso é 
preciso contar com uma 
rede de apoio, que pode 
ser composta por ami-
gos, familiares e profis-
sionais.

A maternidade é uma 
jornada repleta de desa-

Especialista esclarece pontos importantes sobre esta fase da vida

Foto: Divulgação
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ANIMAIS / SAÚDE

Para manter a qualida-
de de vida, a boa saúde 
e evitar complicações, 
que podem ser fatais, 
são necessários alguns 
cuidados e dentre eles 
está o controle da hiper-
tensão arterial, que tem 
o dia 26 de abril como 
data de alerta e cons-
cientização.
 
De acordo com a Orga-
nização Mundial da 
Saúde (OMS), no mun-
do, um em cada três 
adultos sofre com a hi-
pertensão arterial. No 
Brasil, mais de 50 mi-
lhões de pessoas com 
idade acima de 30 anos 
convivem com a do-

ença. Para o cardiolo-
gista Dionísio Yaya 
Chumpitaz, os números 
são alarmantes e é 
preciso conscientizar a 
população sobre as 
consequências da do-
ença, a qual compro-
mete também outros 
órgãos além do cora-
ção.
 
A doença é hereditária 
ou decorrente de maus 
hábitos, atinge homens 
e mulheres de qualquer 
idade, compromete as 
artérias por meio de um 
estreitamento e sobre-
carrega o coração, que 
precisa fazer mais força 
para bombear o san-
gue. “O coração se 
modifica hipertrofiando 
ou dilatando e as arté-
rias são danificadas, 
faci l i tando o infarto 
agudo do miocárdio, os 

tratamento deve ser 
feito por meio da cor-
reção de reeducação 
alimentar e a prática de 
exercícios físicos. Em 
alguns casos, é neces-
sário que o paciente 
faça  uso  de  med i -
camentos, somente a-
pós o diagnóstico cor-
reto de um especia-
lista.
 
Para prevenir e con-
trolar a pressão arterial 
é importante reduzir o 
uso de sal no preparo 
dos alimentos, evitar os 
gordurosos, industri-
alizados e embutidos e 
adotar um estilo de vida 
saudável. derrames cerebrais 

(AVC), a insuficiência 
renal e cardíaca, a 
hipertrofia do músculo 
do coração e arritmia 
cardíaca. Temos aí o 
comprometimento do 

coração, rins e cérebro”, 
alerta Chumpitaz.
 
Alguns sintomas como 
tontura, falta de ar, 
palpi tações, dor de 
cabeça frequente e 

alteração na visão po-
dem ser sinais de a-
lerta. A pressão consi-
derada normal é 120 por 
80 e geralmente, os hi-
pertensos têm pressão 
igual ou maior que 140 
por 90. 
Embora seja grave, ela 
pode ser tratada e con-
trolada. No entanto, a 
medição precisa ser 
regular e é aconse-
lhável visitas periódicas 
ao especialista, já que a 
pressão arterial sofre 
oscilações e pode mas-
carar um quadro da 
doença.
 
A obesidade, o seden-
tarismo, o tabagismo, o 
alcoolismo, o estresse e 
os hábitos alimentares 
inadequados são os 
principais fatores de 
risco para o aumento da 
pressão arterial e o 

Foto: Freepik

Segundo OMS, mais de 50 milhões de pessoas sofrem com a doença

Grupo social é composto por funcionários do SBT

O grupo ADOTE UM 
BICHIN foi criado pelos 
funcionários do SBT , 
que se comoveram ao 
ver cachorros aban-
donados em comuni-
dades, viadutos e pon-
tes próximas à emis-
sora.

O grupo é composto por 
vários artistas que se 
comoveram com essa 
situação, incluindo nes-
sa lista de famosos o 
apresentador Ratinho, 
que é padrinho desta 
causa.

O projeto é adminis-
trado pelo Zezinho Sa-
lerno e vive de doações 
de ração e ajuda para 
manter o lar temporário, 
além de medicamentos 
e assistência médica 
aos animais.

Você que deseja ajudar 
esta causa entre em 
contato no Instagram 
@adoteumbichin

Contribua para que ca-
da um deles realize o 
sonho de ter uma famí-
lia!

Fotos: Divulgação
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ESTÁGIO

A Auren Energia, líder 
em comercialização e 
uma das maiores gera-
doras de energia reno-
vável do mercado naci-
onal, inicia neste mês o 
processo seletivo do 
Programa de Estágio 
2024. As inscrições a-
contecem entre os dias 
22 de abril e 12 de maio. 
A empresa oferece 
oportunidades para es-
tudantes do ensino su-
perior e de cursos técni-
cos com bolsas-auxílio 
compatíveis com o mer-
cado de cada região.

Processo seletivo oferece vagas de estágio para níveis técnico e superior

Em São Paulo, as vagas 
de estágio são para as 
áreas de Marketing, In-
teligência de Mercado e 
pós-vendas .  Serão 
priorizados graduandos 
com previsão de térmi-
no entre dezembro de 
2026 e dezembro de 
2027. É necessário que 
os interessados sejam 
oriundos do ensino mé-
dio em escola pública 
ou bolsista em escola 
particular. As vagas são 
híbridas com atividades 
presenciais três vezes 
na semana, no escri-
tório em Pinheiros.

“Todos os anos, cons-
truímos uma agenda 
afirmativa para ampliar 
oportunidades e fomen-
tar o acesso igualitário 

ao mercado de trabalho. 
Nosso programa de es-
tágio oferece uma expe-
riência plural com a pro-
posta de impactar posi-

tivamente a sociedade, 
garantindo que jovens 
talentos de diferentes 
classes, gêneros e ra-
ças possam desenvol-
ver suas habilidades
em um ambiente diver-
so e acolhedor.
Promover a inclusão e a 
diversidade é um pilar 
que integra a cultura 
corporativa da Auren 
Energia”, destaca Mi-
chelle Lourenço, ge-
rente executiva de Pes-
soas, Saúde & Segu-
rança e Comunicação 
da Auren Energia.
Entre os benefícios ofe-
recidos estão: Vale-Ali-

mentação, Vale-Trans-
porte, Assistência Mé-
dica, Seguro de Vida, 
Auxílio Moradia, Bolsa-
Auxílio competitiva com 
o mercado da região. 
Para mais informações, 
consulte a página oficial 
do processo seletivo, 
acesse
https://www.nube.com.
br/estudantes/vagas.

Foto: Freepik
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A Prefeitura de São Pa-
ulo, por meio da Se-
cretaria de Mobilidade e 
Trânsito (SMT) e da 
Companhia de Engen-
haria de Tráfego (CET), 
deu início ao processo 
de implantação da Fai-
xa Azul em quatro vias 
autorizadas pela Secre-
taria Nacional de Trân-
sito (Senatran). As ave-
nidas Santos Dumont e 
Washington Luís, a Rua 
Santa Eulália e o Túnel 
Ayrton Senna I estarão 
com a Faixa Azul com-
pletamente implan-
tada, isto é, com a sina-
lização de solo e sina-
lização vertical, até o fim 
de abril.

O “corredor Washington 
Luís” terá a Faixa Azul 
implantada em três tre-
chos no sentido centro: 
entre a Avenida Inter-
lagos e a Rua Lacede-
mônia; entre a Avenida 
Dória e a Rua Viaza; e 
entre a Rua Vieira de 
Morais e a Avenida dos 
Bandeirantes. O Túnel 
Ayrton Senna I será 
contemplado com a no-
va sinalização entre a 

Avenida Vinte e Três de 
Maio e a Rua Colentino 
Marques. A Avenida 
Santos Dumont, desde 
a avenida Braz Leme 
até a Ponte das Ban-
deiras, receberá a Faixa 
Azul em ambos os sen-
tidos. Por fim, um trecho 
da Rua Santa Eulália, 
entre as avenidas Cru-
zeiro do Sul e Santos 
Dumont, terá a Faixa 
Azul no sentido centro.

A Faixa Azul é baseada 
em dois princípios de 
segurança viária: Visão 
Zero e Sistemas Se-
guros. A Visão Zero é 
uma abordagem em 
que nenhuma morte no 
trânsito é aceitável – 
todas são evitáveis. Já o 
Sistema Seguro é uma 
forma de evitar que os 
erros “humanos” dos 
diferentes usuários do 
viário possam ocasi-
onar em ferimentos gra-
ves ou mortes.

Confira as vias que 
receberam a aprovação 
da Senatran:

Estrada de Itapecerica; 
Avenida Senador Teo-
tônio Vilela; Avenida En-
genheiro Armando de 
Arruda Pereira; Rua 
Vergueiro; Avenida San-
tos Dumont (entre Av. 

ônibus, sem segrega-
ção de espaços.

O projeto, criado por 
profissionais da Com-
panhia, das áreas de 
Segurança Viária, Sina-
lização, Planejamento e 
Projetos, construíram 
um projeto-piloto, ins-
pirado em experiências 
da Malásia, de Copen-
hagen e de cidades 
australianas. O objetivo 
foi reorganizar o espaço 
viário proporcionando 
mais segurança aos 
motociclistas.
Autoridades de trânsito 
do México e das cida-
des de Porto Alegre 
(RS) e Feira de Santana 
(BA) estiveram na CET 
para conhecer o Faixa 
Azul. Recentemente, o 
projeto foi apresentado 
na Espanha durante 
conferência internacio-
nal de segurança para 
motos.

Em março, a Prefeitura 
de São Paulo foi autori-
zada pela Secretaria 
Nacional de Trânsito 
(Senatran) a iniciar a 
ampliação de mais 120 
km do projeto-piloto da 
Faixa Azul em mais 28 
vias, totalizando 200 km 
até dezembro de 2024. 
Atualmente, a cidade 
oferece 90,1 km.

Braz Leme e Ponte das 
Bandeiras); Avenida 
Braz Leme; Rua Santa 
Eulália; Via Elevada 
Presidente João Gou-
lart; Túnel Ayrton Senna 
I; Complexo Viário Ma-
r i a  M a l u f ;  V i a d u t o 
Ministro Aliomar Bale-
eiro; Avenida Eliseu de 
Almeida; Avenida Salim 
Farah Maluf; Avenida 
Pirajussara; Avenida 
Professor Luiz Ignácio 
Anhaia Mello; Avenida 
Washington Luís; Ave-
nida Inajar de Souza; 
Avenida do Cursino; 
Avenida Jornalista Ro-
berto Marinho; Avenida 

Escola Pol i técnica; 
Avenida Doutor Gastão 
Vidigal; Avenida Ari-
c a n d u v a ;  A v e n i d a 
Doutor Ricardo Jafet; 
Avenida Professor A-
braão de Morais; Ave-
nida Presidente Tan-
credo Neves; Avenida 
Governador Carvalho 
Pinto/ Avenida Dom Hel-
der Câmara/ Avenida 
Calim Eid;Rua Sape-
tuba; Eixo Norte/Sul (Av. 
Moreira Guimarães; Av. 
Rubem Berta; Viaduto 
11 de Junho; Av. 23 de 
Maio; Túnel São João 
Paulo II; Av. Prestes 
Maia; Passagem Tom 

Jobim; Av. Tiradentes; 
Av. Santos Dumont, 
entre Av. Braz Leme e a 
Ponte das Bandeiras, e 
Ponte das Bandeira).

Projeto
Atualmente, a frota de 
motos da cidade de São 
Paulo é de 1,3 milhão de 
unidades em circulação 
e para reduzir o número 
de acidentes graves e 
óbitos de motociclistas, 
a CET criou o projeto 
que trouxe mais segu-
rança aos motociclistas, 
mesmo mantendo o 
compartilhamento do 
viário com os veículos e 

Foto: Divulgação / Prefeitura de São Paulo

São aproximadamente mais 8 km de Faixa Azul, totalizando 98 km em todo o município

 

REGIONAL

Em virtude do Dia do 
Trabalhadores, celebra-
do no próximo dia 1 de 
maio, Paulo Ferrari, pre-
sidente do SINDIFÍ-
CIOS - Sindicato dos 
Trabalhadores em Edi-
fícios e Condomínios da 
Cidade de São Paulo, 
agradeceu a todos os 
trabalhadores da cate-
goria com uma bela 
mensagem. Confira:

“Como presidente do 
Sindicato dos Trabalha-
dores em Edifícios e 
Condomínios da Cidade 
de São Paulo (SINDI-

FÍCIOS), sinto-me orgu-
lhoso em representar os 
mais de 150 mil traba-
lhadores da categoria 
atuante nesta metró-
pole.

Estes trabalhadores a-
brem mão de suas vi-
das para zelar e pro-
teger as milhares de 
pessoas que vivem nos 
arranha-céus que figu-
ram a imagem da maior 
cidade do nosso país.

Desejo a eles e a toda a 
classe trabalhadora um 
Feliz 1º de Maio!

Este grupo é a base do 
nosso imenso Brasil e 

merece respeito e valo-
rização no dia a dia de 
suas funções, com salá-
rios dignos correspon-
dentes ao peso da res-
ponsabilidade que car-
regam”.

Mensagem foi emitida em virtude do dia do Trabalhador, comemorado em 1 de maio

Foto: Divulgação / Paulo Ferrari
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Nessa entrevista, Ra-
malho da Construção 
fala sobre a importância 
do CDN. Leia:

Como o senhor analisa 
a proposta, do Sintra-
con-SP, no tocante ao 
Centro Democrático 
Nordestino?

Nosso Sindicato é um 
dos maiores da América 
Latina. A Diretoria julga 
que uma entidade des-
se tamanho e influência, 
não pode estar apenas 
a serviço da categoria 
por ele representada. 
Precisamos ter um obje-
tivo maior, de despertar 
cidadania e oportuni-
dades. Portanto, deci-
dimos atender não só os 
trabalhadores, mas a 
região em que eles 
vivem, intermediando, 
junto aos poderes públi-
cos e privados, a solu-
ção de problemas urba-
nos, como falta de água, 
luz, infraestrutura, as-
falto esgoto e assim por 
diante.

De onde veio a ideia?

Como se sabe, sou 
nordestino. Nasci em 
Conceição do Piancó, lá 
no sertão da Paraíba. 
Minha trajetória de vida 
foi muito semelhante à 
de milhões de pessoas 
que, por necessidade e 
fugindo dos males da 
seca, vieram para São 
Paulo. Portanto, conhe-
ço bem os problemas 
enfrentados pelo pes-
soal do Nordeste, pois 
os senti na própria pele.

Muita gente do Nor-
deste aqui em São Pa-
ulo?

Convém ressaltar que 
mais de 3 milhões de 
nordestinos moram em 
diversos municípios de 
São Paulo. No setor da 
Construção Civil, a es-
magadora maioria da 
mão de obra vem da 
região. A maioria ganha 
mal e vive de forma 
precária, na periferia da 
cidade grande.

Como está o CDN?

Há alguns meses a enti-

para negócios?

É outro fator preponde-
r a n t e .  Te m o s  u m a 
Bancada de Negócios, 
cujo objetivo é o de, 
através de parcerias, 
a judar  empresas e 
fomentar empregos, 
desenvolvimento, opor-
tunidades e riquezas.

Parcerias?

Sim, algumas já estão 
formalizadas. E apre-
sen tam boa  reper -
cussão, como na área 
de turismo, dentro do 
objetivo de angariar 
descontos em passa-
gens de ônibus e avião 
em des locamen tos 
nacionais e interna-
cionais.

O CDN poderá se fede-
ralizar?

Já vem acontecendo 
isso. Contatamos lide-
r a n ç a s  d e  o u t r o s 
estados da União que 
estão montando estru-
tura adequada e partici-
parão atentamente do 
CDN.

dade teve seu estatuto 
aprovado em instâncias 
jurídicas específicas e 
já está com sua es-
trutura pronta para atuar 
em prol da cidadania. O 
CDN promete ser uma 
caixa de ressonância 
d a s  q u a l i d a d e s  e 
necessidades do Nor-
deste brasileiro. A As-

sociação terá 66 dire-
torias e 21 vice-presi-
dências, abrangendo 21 
reg iões  do  Es tado 
bandeirante.

Alguns temas mere-
cerão destaque, como 
sustentabilidade e o 
meio-ambiente?

 SINDICAL / FINANCEIRO

Estamos trabalhando, 
principalmente, na bus-
ca de rejeitos e recicla-
gem de materiais da 
Construção Civil, fábri-
cas e grande número de 
segmentos da eco-
nomia, geradora de ri-
quezas.

E a parte cultural?

Na parte cultural, luta-
mos por maior visi-
bilidade da literatura, 
música, artesanato e 
das mais ricas contri-
buições já feitas por 
aquela região do nosso 
País. Organizaremos, 
também, eventos, des-
files, festas, dramatur-
gia, festivais de músicas 
e concurso de misses, 
entre outras atividades.

Esporte e lazer?

Serão fundamentais. 
Pretende-se, inclusive, 
levar tais atividades aos 
locais de trabalho. Ha-
verá, ainda, compe-
tições esportivas esta-
duais, numa espécie de 
Olimpíada.

Haverá oportunidade 

Foto: Divulgação

RAMALHO DA 
CONSTRUÇÃO
PRESIDENTE DO CDN

Ramalho da Construção comenta sobre o projeto do CDN

Os pagamentos do 
PIS/PASEP continuam. 
Confira abaixo mais in-
formações.

Calendário de paga-
mento
• Nascidos em Janeiro – 
15 de fevereiro de 2024;
• Nascidos em Feve-
reiro – 15 de março de 
2024;
• Nascidos em Março – 
15 de abril de 2024;
• Nascidos em Abril – 15 
de abril de 2024;
• Nascidos em Maio – 15 
de maio de 2024;
• Nascidos em Junho – 
15 de maio de 2024;
• Nascidos em Julho – 
15 de junho de 2024;

• Nascidos em Agosto – 
15 de junho de 2024;
• Nascidos em Setem-
bro – 15 de julho de 
2024;
• Nascidos em Outubro 
– 15 de julho de 2024;
• Nascidos em Novem-
bro – 15 de agosto de 
2024;
• Nascidos em Dezem-
bro – 15 de agosto de 
2024.

Tabela de valores a 
receber
• 1 mês trabalhado - R$ 
117,67;
• 2 meses trabalhados - 
R$ 235,33;
• 3 meses trabalhados - 
R$ 353,00;
• 4 meses trabalhados - 
R$ 470,65;
• 5 meses trabalhados - 

R$ 588,32;
• 6 meses trabalhados - 
R$ 706,00;
• 7 meses trabalhados - 

- R$ 1.294,34;
• 12 meses trabalhados 
- R$ 1.412,00.
Quem tem direito a 
receber? 
Para receber o abono 
salarial, é necessário:
• Estar inscrito nos pro-
gramas do PIS/PASEP 
há, pelo menos, cinco 
anos;
• Ter trabalhado com 
carteira assinada por, 
pelo menos, 30 dias 
consecutivos ou não no 
ano-base (2022);
• Ter recebido até dois 
salários mínimos;
• Ter os dados traba-
lhistas devidamente in-
formados e atualizados 
na Relação Anual de 
Informações Sociais 
(Rais).

R$ 823,66;
• 8 meses trabalhados - 
R$ 941,33;
• 9 meses trabalhados - 

R$ 1.059,00;
• 10 meses trabalhados 
- R$ 1.176,68;
• 11 meses trabalhados 

Valores variam de acordo com o tempo trabalhado.  

Foto: Divulgação
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A Prefeitura de Osasco 
está com inscrições 
abertas para um novo 
concurso público para 
diversos cargos, com 
diferentes níveis de es-
colaridade e remune-
rações que variam entre 

Ao todo, o processo 
conta com 510 vagas.
Os interessados têm até 
dia 31 de maio para 
realizarem a inscrição 
pelo site da Vunesp:
https://www.vunesp.co
m.br/PMOS2402.
 
Após a inscrição, é ne-
cessário realizar o pa-
gamento da inscrição, 
que varia entre 
R$ 54,90 a R$ 98,80. 
Já as provas serão a-
plicadas em 21 de julho.

Veja abaixo os cargos, 
número de vagas e 
remuneração mensal.

Os aprovados ainda fa-
rão jus aos benefícios 
de cesta básica mensal, 
auxílio transporte e vale 
cesta natal.

 

Inscrições devem ser realizadas até 31 de maio pelo site da Vunesp

CONCURSO

R$ 1.430,00 e R$ 8.513,17. 


