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AFUBESP TRAZ DICAS PARA PREVENIR OU DETECTAR A
DOENCA QUE ULTRAPASSA A NOMENCLATURA DEPRESSAO
E E UMA RESPOSTA PROLONGADA A ESTRESSORES FISICOS,
EMOCIONAIS E PSICOLOGICOS RELACIONADOS AO TRABALHO
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MAIS PRECIOSO

ntre os problemas de salde mais recorren-
tes nos dias atuais estao a depressao e a
ansiedade, que podem ser provocadas pela
pressao ao cumprimento de metas, a com-
e petitividade e 0 uso massivo de novas tec-
nologias, por exemplo.

No Santander, este é o quadro emocional de
muitos bancarios e o banco contribui em grande
parcela pra isso. Exemplo nitido da gestao cruel
que adoece o trabalhador ocorreu recente em
Campos dos Goytacazes, Rio de Janeiro. O fun-
cionario foi demitido por nao atingir metas du-

AMANDA FLOR

—_—
Em breve sera convocada assembleia sobre reforma
estatutaria da Afubesp, informa Camilo Fernandes

rante o periodo em que sua mae estava interna-
da, em estado de coma. Mesmo diante do drama
familiar, ele nao faltou ao trabalho um dia sequer.

Esse tipo de situacao pode desencadear uma
sindrome chamada Burnout, algo que parece
depressao, mas com contornos diferentes, pois
apesar da exaustao constante, a pessoa possui
desejo de ser melhor e sempre demonstrar um
alto nivel de desempenho, gerando niveis irra-
cionais de autoexigéncia.

Nas paginas principais deste jornal, a Afu-
besp traz dicas de como detectar e/ou prevenir
essa doenca, afinal salde é o bem mais precioso
que possuimos. Cuidar dela é fundamental, bem
como olhar pela entidade que nos permite ter
este cuidado, caso da Cabesp. Cuidar da nossa
caixa beneficente é, por exemplo, votar nas elei-
coes que ira definir os representantes dos asso-
ciados para o triénio 2020/2023, marcada para
ocorrer j& em novembro. (Leia mais na pagina 9).

Para finalizar, informamos que, em breve,
convocaremos uma assembleia extraordinaria
na Afubesp para deliberar sobre reforma esta-
tutdria. Uma forma de manter saudavel e legiti-
ma a nossa associacao, ja que é preciso adequar
alguns pontos do Estatuto aos novos tempos
que vivemos, em especial no que diz respeito a
forma de votacao nas eleicdes da entidade. Sera
dada ampla divulgacdo no site (www.afubesp.
org.br) e nas redes sociais.

Alias, nunca é demais lembrar a importancia
de se manter informado. Acompanhe nossos ve-
fculos de comunicacao e, caso prefira, cadastre-
-se para receber as noticias urgentes na sua cai-
xa de mensagens. Para isso, basta encaminhar
e-mail para afubesponlineldafubesp.com.br.

Boa leitura!
Camilo Fernandes
presidente da Afubesp
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Senado aprova
mudancas que

tornam bem mais
dificil obter o
beneficio no Brasil
/

o fim da aposentadoria
com base no tempo de
m==_contribuicao. Nao importa

ter comecado a trabalhar
e CedO, se Nao completar a
idade minima prevista na nova
previdéncia aprovada pelo Se-
nado Federal, em outubro, nada
de beneficio.

A aposentadoria por idade
também teve mudancas. As
mulheres, que hoje se aposen-
tam com 60 anos, terao essa
idade minima elevada ao longo
dos anos, com o acréscimo de
seis meses por ano a partir de
2020, até chegar aos 62 anos
em 2023. Para os homens nao
houve alteracoes.

Confira asregras paraquem
trabalha no setor privado.

Tempo de contribuicao

Para mulheres é preciso ter
62 anos e contribuir por, pelo
menos, 15 anos para o INSS.
Com estes dois requisitos com-
pletos, elas passam a ter direito
a receber 60% do valor do bene-
ficio e ndo mais 100% como an-

D E DISTANCIA

tes. Para chegar ao valor cheio
sera necessario ter 35 anos de
contribuicao.

No caso dos homens sao pré-
-requisitos ter 65 anos e 15 anos
de contribuicao para o INSS, pelo
menos. Para aqueles que vao
ingressar no mercado de traba-
lho o tempo sobe para 20 anos.
Dessa forma, homens passam
a ter direito a receber 60% do
beneficio. Para conquistar os
100% serd necessario cumprir
40 anos de contribuicao.

Calculo do beneficio

O projeto inicial de consi-
derar todas as contribuicoes
durante a vida laboral, o que
diminuiria o beneficio, caiu por
terra. A regra aprovada permi-
te a exclusao de 20% de rendi-
mentos mais baixos do célculo,
como é atualmente. No entanto,
estes salarios também ndo irdo
contar para cumprir o tempo
minimo de contribuicao.

Regras de transicao

Para evitar prejudicar ainda
mais aqueles que estdo proxi-
mos da aposentadoria, foram
criadas regras de transicao:
& pedagio de 50% (valido para
mulheres a partir de 57 anos
e homens a partir dos 60), que
aumenta em metade do tempo
que faltava para obter o bene-

ficio, ou seja, se tinha mais dois
anos de trabalho, vai acrescer
mais um para se aposentar;

& pedagio de 100% (para quem
ainda precisa contribuir de trés
a cinco anos), ou seja, dobra o
tempo de contribuicao faltante
- aoinvés de cinco vai trabalhar
10, por exemplo;

@ o sistema de pontos é simi-
lar ao atual 86/96. Serd preciso
somar idade e tempo de con-
tribuicdo, sendo este ultimo no
minimo 30 anos para mulheres
e 35 anos para homens. A ta-
bela sobe um ponto a cada ano,
até chegar aos 100 e 105, res-
pectivamente.

APOSENTADOS
TAMBEM SOFREM

As consequéncias da reforma
atingem também quem ja se
aposentou ou é pensionista do

INSS, pois as mudancas criam
barreiras para a revisao e actimulo
de beneficios. As acdes contraa
Previdéncia s0 poderao ser iniciadas
em uma unidade da Justica Federal.
Os beneficidrios so podem recorrer a
vara estadual se nao houver a federal
a 70 quildmetros de distancia.

A mudanca valera a partir de 1° de
janeiro de 2020. Para especialistas
isso pode desestimular o segurado

a procurar seus direitos.
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BURNOUT

Sindrome aparece em pessoas que
colocam o trabalho acima de tudo, sentem
estresse e esgotamento continuos, que
desencadeiam uma seérie de sintomas

que colocam suas vidas em risco

e vocé se sente pressio-

nado, ansioso por resul-

tados, com as energias

esgotadas o tempo todo

e, por diversas vezes,
tem a sensacao de estar sen-
do consumido, assim como um
palito de fésforo riscado, pro-
cure ajuda: vocé pode ter sin-
drome de Burnout.

Mas o que é isso afinal? Tra-
ta-se de um disturbio psiquico
que surge como uma resposta
prolongada a estressores fisi-
cos, emocionais e psicoldgicos

relacionados ao trabalho. Esse
esgotamento  causado pelo
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acumulo de situacoes emocio-
nais negativas e agravado pela
falta de apoio dos superiores e
dos colegas pode levar a varias
perturbacoes mentais e psicos-
somaticas, além da perda de
confianca, da motivacao para o
trabalho e da autoestima.
Durante congresso reali-
zado em julho deste ano no
Sindicato dos Bancarios do
Espirito Santo, o médico ar-
gentino Mario Enrique Giuliet-
ti, especialista em neurologia,
psiquiatria e em salde publica,
relatou que 80% dos casos de
depressao e ansiedade tém

origem na atividade laboral.
“E importante atentar-se aos
sinais de natureza emocional e
a outros sintomas que podem
indicar o desenvolvimento da
doenca’, alerta.

O médico informa que, na
fase de consolidacao da sin-
drome, os sintomas podem ser
tao graves, que sao capazes de
aumentar risco de cardiopa-
tias, crises de panico, diabetes
e doencas autoimunes.

Atente-se aos sinais

De acordo com Carla Béck,
psicologa, estudiosa da Sindro-
me de Burnout e diretora da
Infinita Engenharia de Poten-
cial Humano, existe uma enor-
me diferenca entre o tipo de
exaustao que vocé sente depois
de um longo dia de trabalho e
0 cansaco permanente do es-
gotamento. “Mais do que estar
simplesmente irritado ou can-
sado da carga de trabalho, uma
pessoa que apresenta Bur-
nout se sentird constantemen-
te exausta, triste, como se seu
trabalho ndo importasse, como
se suas acoes nunca fossem
suficientes e tivesse concep-
coes distorcidas e muitas vezes
pessimistas de si e dos outros”,
comenta a profissional.

“Burnout tem a ver com o
desejo de ser melhor e sem-
pre demonstrar um alto nivel
de desempenho, gerando niveis
irracionais de autoexigéncia. O
seu portador mede o seu valor
pela sua capacidade de reali-
zacao e sucesso. Tudo isso se
transforma em obstinacao e
compulsao, produzindo proble-
mas de ordem psicoldgica”.

A pessoa que sofre da sin-
drome Burnout deixa de cuidar-
-se, nao tém hora para comer,
dormir e relaxar, nem ter vida
social. Apesar de sentir que algo
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Dicas para uma vida saudavel

PREVENCAO
DO BURNOUT

Encontre um hobby,
escolha algo que o
ajude

Atencao a sua
respiracdo. Ela é um
=X te recurso para
ajudar a reduzir ou
controlar o estresse.

consigo mesmao, dar
mais qualidade a sua
conexao intrapessoal.
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Bom humor e outra
dica! Pratigue!

Desenvolva o
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DADOS QUE IMPRESSIONAM k

Segundo a Organizacao Mundial da Satide (OMS), sao mais
de 260 milhdes de pessoas com ansiedade no mundo,
sendo que 9,3% delas estao no Brasil. Este nimero indica
que 86% dos brasileiros sofrem com algum transtorno
mental, como depressao e ansiedade.

Pessoas com Sindrome de Burnout podem apresentar mais
de 130 sintomas fisicos, segundo a revista Viver Mente e
Cérebro, edicao 161, de junho de 2013, como fortes dores
de cabeca, tonturas, tremores, crises de ansiedade, falta
de ar, distdrbios do sono, alteracdes do humor (altos e
baixos ao longo do dia sem estimulos proporcionais que
justifiquem as mudancas), humor deprimido ou irritadico
dificuldade de concentracao, problemas digestivos,
tristeza, isolamento, cansaco, entre outros.

No Santander, este é 0 quadro emocional de muitos
bancarios, tanto que decisao da Justica recente condenou
0 banco a pagar indenizacao miliondria por dano moral
coletivo, matéria abordada na pagina 6, por ter submetido
0s trabalhadores a metas abusivas de producao que
aumentaram o indice de adoecimento mental ocupacional.
E os ndmeros confirmam: dos 6.763 bancarios que
receberam auxilio-doenca do Instituto Nacional do Seguro
Social (INSS), de 2012 a 2016, 26,38% ou 1.784 sao ou
foram empregados do Santander.

acontece ao seu redor. “A in-
ternet e a tecnologia abrem
muitas janelas, o que acaba
promovendo desatencdo. “Se-

autoconhecimento
Esteja mais atento a
sir o, descubra
o que lhe faz bem.

estd errado consigo, nega vee-
mentemente e ndo busca ajuda.

Além disso, procura o isola-
mento (prefere, inclusive, conta-
tos por e-mails ou mensagens),
nao sente empatia em relacao
aos colegas, é incapaz de lidar
com conflitos, coloca a vida pro-
fissional em primeiro lugar, le-
vando-o a desmarcar compro-
missos pessoals importantes,
consultas médicas, etc.

A psicéloga orienta a busca
por um profissional em casos

Procurar ajuda
de psicélogo

ou psiquiatra

¢ indicado em
casos extremos

extremos, mas traz dicas pre-
ciosas para amenizar a pres-
sao e afastar essa doenca:
reservar um tempo para fazer
algo que gosta, afastar-se da
tecnologia em periodos do dia,
desenvolver o autoconheci-
mento, sao exemplos.

Desconecte-se

O mundo contemporaneo
faz o individuo ficar ligado per-
manentemente, o que acaba
influenciando na percepcao do

guir uma linha de raciocinio
tornou-se mais dificil, infinita-
mente mais cansativo, menos
produtivo, muito mais ocupado.
Menos ocupado de si mesmo e
mais ocupado de nada. As pes-
soas nao param de atender ao
trabalho de casa, nao param de
se ocupar sobre a casa no tra-
balh”, comenta Carla Béck.
Para a psicéloga, cada vez
mais as pessoas gquerem uma
perfeita como as retratadas nas
redes sociais e sao impossiveis
de serem alcancadas. “E uma
doenca que faz com que vocé
entre em parafuso porque o ide-
al que vocé estabeleceu para si
estd além da sua capacidade”.
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R$ 274 MILHOES
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PARA ONDE VAI
O DINHEIRO

DA CONDENACAO
DO SANTANDER?

Justica sugere que a quant|a seja Investida
também em beneficio & sociedade

0 més de setembro, o

banco Santander foi con-

denado pelo juiz Gusta-

vo Carvalho Chehab, da

32 Vara do Trabalho de
Brasilia, a pagar indenizacao
de R$ 274 milhdes por impor
metas abusivas para trabalha-
dores e prejudicar mentalmen-
te seus funcionarios. Mas qual
é o destino deste dinheiro?

A sentenca nao beneficia
apenas os trabalhadores do
banco, mas sugere que a quan-
tia seja investida em benefi-
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cio da sociedade por meio da
construcao e manutencao de
creches, unidades de salde,
instituicoes de ensino profis-
sionalizante e casas de abrigo.

O juiz também determina
que, ‘pelo menos 5% dos re-
cursos devem ser aplicados na
pesquisa e no ensino priorita-
riamente nas areas médicas,
psicolégicas e de saude publica
e excepcionalmente nas areas
de direito, administracao so-
lidaria, gestao de pessoas ou
areas afins”; e que pelo menos

10% da indenizacao deve ser
revertida em bens, equipamen-
tos, automoveis e utilidades
para entidades publica, como o
Centros de Referéncia em Sau-
de do Trabalhador (Cerests),
Centros de Atencao Psicosso-
cial (CAPS]), Centros de Convi-
véncia, Ambulatdrios de Salde
Mental e Hospitais Gerais.
Além disso, o magistrado
sentencia que “‘pelo menos 5%
do valor da condenacao deve
ser destinado a fundo destina-
do a satisfacdao de execucdes
trabalhistas de processos ar-
quivados nesta 32 Vara e sem
perspectiva de satisfacao inte-
gral ou parcial da execucao”.

Segunda condenacao

O Santander ja havia sido
condenado pelo mesmo juiz
em R$ 1 milhdo por assédio
moral de gerentes do banco
contra funcionarios que nao
teriam cumprido metas consi-
deradas abusivas.

Ainda cabe recurso no Tri-
bunal Regional do Trabalho
(TRT). Se o banco nao recorrer,
as obrigacoes das duas sen-
tencas devem ser pagas a par-
tir de janeiro de 2020.

Esclarecimentos

O Santander deve ainda ex-
plicacdes ao Procon-SP sobre
as campanhas que divulgam
titulos de capitalizacao do ban-
co - "Vocé milionario ou seu di-
nheiro de volta” e “DinDin San-
tander” - que também sao alvo
de duas acoes no Conselho Na-
cional de Autorregulamentacao
Publicitaria (Conar). O Procon
quer que o banco espanhol
comprove, baseado em dados
técnicos e cientificos, a possibi-
lidade de tornar os clientes dos
titulos milionarios.
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Cabesp desrespeita lel que estabelece
reserva de até 9% das vagas para
pessoas com deficiéncia

o dia 4 de outubro, o juiz

substituto da 50° Vara do

Trabalho de Sao Paulo,

Fabio Nascimento Oli-

veira, proferiu sentenca

em favor de trabalhador demi-

tido em junho pela Cabesp, em-

presa pela qual se dedicou por
cerca de 30 anos.

0 associado procurou o juri-

dico da Afubesp, que ingressou

com a acao para reconduzi-lo

ao cargo. O juiz declarou nula
a dispensa do empregado e
determinou sua reintegracao
na funcao anterior, com todos
os direitos garantidos, além do
pagamento dos salarios no pe-
riodo do afastamento.

Desrespeito

A acao escancarou proble-
ma sério na Caixa Beneficente
- 0 desrespeito a lei de cotas

ACIONE 0 JURIDICO I\

A Afubesp oferece aconselhamento
e ajuizamento de processos
individuais e coletivos, em
diversas areas da Justica.
Assuntos previdencidrios e
trabalhistas, além de casos da
area civel, que inclui familia,
comercial, imobilidria, tributaria e
constitucional, por exemplo.

0 Juridico da Afubesp esta a
disposicao dos associados das 8h
as 18h, de segunda a sexta-feira,
exceto feriados. Informacoes
sobre acoes podem ser obtidas
pessoalmente ou pelo telefone
(11) 3292-1744 e e-mail juridicom

afubesp.com.br.

para pessoas com deficiéncia
([PCD). A Cabesp possui mais
de 100 empregados e conforme
art. 93, da Lei 8.213 de 1991, é
obrigada a preencher de 2% a
5% dos seus cargos com bene-
ficidrios reabilitados ou pesso-
as com deficiéncia, habilitadas.

De acordo com a sentenca, a
lei ainda prevé que, a dispensa
de um PCD sé poderd ocorrer
apos contratacdo de substituto
nas mesmas condicoes. “A Ca-
besp ndo comprovou ter em seu
quadro de funcionarios um uni-
co trabalhador com deficiéncia.
O objetivo da lei é ainclusao e a
empresa desrespeita este pre-
ceito”, ressalta o Departamento
Juridico da Afubesp.

Trés meses apds ajuizar
acao contra a Cabesp, o traba-
lhador foi reintegrado ao qua-
dro de funcionarios.
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ATENDIMENTO E PRIMORDIAL

Oferecer exclusividade a empresas pode
ser o fim da qualidade do servico de saude

s banespianos aguardam a

convocacao da assembleia

de Associados - o que deve

ocorrer até dezembro -,

reivindicada pelo abaixo-
-assinado com 5 mil signatarios
entregue a Cabesp para delibe-
rar sobre a manutencao do atual
modelo de assisténcia médica,
hospitalar e laboratoriais. En-
quanto isso, 0os problemas em
torno de autorizacoes de proce-
dimentos prossegue.

Chegam a todo instante na
Afubesp por email, via redes
sociais e por telefone reclama-
coes de pessoas que necessi-
tam de exames e terapias, por
exemplo, e encontram recusas
ou muita dificuldade para solu-
cao de suas demandas.

8

Entre as campeas de recla-
macoes estd o "home care’,
que desde a chegada de Maria
Lucia Ettore a presidéncia da
Caixa Beneficente passou a ter
concessao por “liberalidade” da
entidade porque “ndo faz parte
do rol da ANS [Agéncia Nacio-
nal de Saude Suplementar)”.

Recentemente, a Afubesp
foi informada que agora quem
consegue utilizar o servico nao
tem opcao de escolha da pres-
tadora. Da mesma forma como
deseja fazer com laboratorios,
a Cabesp deu exclusividade a
Pronep, empresa de medici-

Dirigente da Afubesp Wagner
Cabanal tem recebido cada vez
mais reclamacodes da Cabesp

na domiciliar que pertence ao
grupo Sodexo.

A questdo é que além da di-
ficuldade de ter autorizado o
“home care”, quando ele é dis-
ponibilizado sua qualidade é du-
vidosa. No site Reclame Aqui as

VATIS ¥OINNI
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queixas registradas se asseme-
lham as que chegam a Afubesp.
Informacoes equivocadas, pro-
fissionais despreparados para
manejar equipamentos ou ad-
ministrar medicacoes, capazes
de colocar a vida dos adoecidos
em risco.

“Esse é um dos perigos de
se dar exclusividade para uma
empresa. Nao ha outra para
recorrer caso O Servico nao
seja satisfatério”, comenta o
dirigente da Afubesp, Wagner
Cabanal, que recebe iniUmeros
contatos dos associados sobre
0 assunto. "Nao podemos acei-
tar baixa qualidade dos servi-
cos, em especial com pessoas
que precisam de mais cuidados
ainda. Alias, quando concor-
damos com o aumento pro-
gressivo da nossa contribuicao
mensal com a Cabesp era jus-
tamente para nao haver perda
de qualidade e diminuicao de
servicos”, lembra.

Eleicoes se aproximam

A Cabesp ja convocou seus
associados a participarem do
processo eleitoral que ira de-
finir os representantes dos ba-
nespianos nas diretorias ad-

Eleicoes

ministrativa e financeira, bem
como no Conselho Fiscal (duas
vagas e seus respectivos su-
plentes) para o proximo triénio
2020/2023, conforme exige o
art. 31 do Estatuto.

O pleito sera realizado de 22
a 30 de novembro, 100% pela in-
ternet no portal Cabesp (www.
cabesp.com.br). Para isso, a
entidade ird encaminhar login
e senha a todos os associados,
que deverao estar com suas in-
formacoes cadastrais atualiza-
das. Poderao votar os associa-

Pela primeira vez, o pleito serd 100% pela intemt

dos quites até 20 de novembro.

A Cabesp informa que sera
disponibilizado computador para
os associados votarem em sua
area de atendimento presencial.
(Av. da Liberdade, 823, Liberda-
de, S&o Paulo).

A Afubesp alerta a impor-
tancia da participacdo em
massa dos associados neste
pleito para mostrar ao Santan-
der que a comunidade banes-
piana esta atenta e mobilizada
sobre tudo que tem relacao
com a Cabesp.

ALERTA 50BRE EMAILS FALSOS M NOME DA CABESP

A

A Afubesp informa que e-mails com supostas
informacoes sobre pagamento de coparticipacao estao
sendo enviados em nome da Cabesp. Essas mensagens
podem conter virus e devem ser excluidas imediatamente
de sua caixa de e-mail, sem clicar nos links ou anexos
existentes, pois elas podem direcionar o usuario a sites
que roubam informacoes.

A Cabesp informou em seu site que utiliza e-mail,

SMS e cartas como canais de comunicacao com

seus beneficiarios com os seguintes remetentes
cabespcomunicados(dcabespcomunicados.com.br
(quando e-mails informativos, extratos e outros). 0 email
pode também possuir a extensao “[@cabesp.com.br”,
quando for enviado por um funciondrio da entidade.

Atente-se para as informacoes da Cabesp:

e Nao enviamos anexos em nossos comunicados;

e Nao clique em links suspeitos;

e Mantenha seu antivirus sempre atualizado;

e Cuidado com anexos (ex. faturas, boletos ou outros).
Antes de abri-los, sempre faca a verificacao com seu
antivirus;

e  Desconfie de e-mails com erros ortograficos;

e Nunca solicitamos senhas por e-mail ou por
telefone;

Os canais oficiais de atendimento da Caixa Beneficente sao:

Disque Cabesp: 0800 722 2636
Portal Cabesp: www.cabesp.com.br

YATIS YOINNT




NOTAS

AJUDE O COMITE
BETINHO A LEVAR AGUA
AO POVO SERTANEJO

O Comité Betinho tem campanha permanente
de arrecadacao de recursos para a construcao
de cisternas no sertao brasileiro. A meta é
atingir a entrega de 1.300 equipamentos. Para
Isso, conta com a sua colaboracao!

Cada cisterna tem capacidade para 16 mil
litros, suficientes para abastecer seis pessoas
com agua para beber e cozinhar, da chuva ou
do carro pipa.

O valor de cada equipamento é R$ 2 mil. Até
hoje, 1.290 unidades foram entregues, levando
dgua e um pouco de dignidade as familias
sertanejas. No més de novembro, o Comité
inicia a sua campanha de Natal.

Para colaborar: Banco Santander

Agéncia: 0001, Conta Corrente: 13-027407-9
Acao da Cidadania - Comité Betinho
CNPJ: 02.336.848/0001-11
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PREVENIR £ MELHOR
QUE REMEDIAR

Outubro e novembro sao meses de mostrar a
importancia da prevencao e diagndstico do cancer
de mama e de prostata por meio das campanhas
das cores rosa e azul. Mas vale ressaltar que

os cuidados com a saude devem ser tomados
durante todo o ano.

O cancer de mama é o segundo tipo que mais
acomete brasileiras, o que representa em torno
de 25% de todos os que afetam o sexo feminino.
Foram estimados cerca de 60 mil casos novos
apenas em 2019, com risco estimado de 56
casos a cada 100 mil mulheres.

Ja sobre o cancer de préstata, segundo dados
do Instituto Nacional do Cancer (Inca), foram
estimados em torno de 68 mil casos no Brasil,
em 2018. Este tipo, mais do que qualquer outro,
é considerado um cancer da terceira idade, ja
que cerca de 75% deles no mundo ocorrem a
partir dos 65 anos.

A deteccao precoce é a melhor forma de obter
resultados positivos em ambos os tratamentos.
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JOIAS E PRESENTES

Atacado e varejo em Ouro, Prata e Semijoias
Fabricagéo Prépria

Rua Bar&o de Paranapiacaba, 93
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PARA DISTRAIR E CURAR

Ir ao teatro faz bem a saude
segundo pesquisas; convenio
da Afubesp baratela a terapia”

egundo o psiquiatra Carl

Jung, responsavel por

fundar a psicologia ana-

litica, "arte é a expresséao

mais pura que ha para a
demonstracao do inconscien-
te de cada um.” E ela é reco-
nhecida mundialmente como
terapia por colaborar na cura
de doencas diversas, incluin-
do depressao. Mas engana-se
quem acredita que apenas pin-
tar quadros ou fazer esculturas
é capaz de auxiliar nos trata-
mentos. Assistir a bons filmes
no cinema e pecas teatrais com
certa regularidade também
produzem efeitos benéficos a
saude mental.

Estudo de 2011 da Universi-
dade Norueguesa de Ciéncia e
Tecnologia (NTNUJ aponta que
Ir ao teatro influencia a forma
como as pessoas se sentem.
Segundo os pesquisadores, 0s
mais assiduos em atividades
culturais sao mais felizes e
tém melhor qualidade de vida.
Os numeros da pesquisa con-

firmam a tese: 91% das pesso-
as, que tinham participado de
cinco ou mais atividades cultu-
rais em seis meses, disseram
que estavam muito satisfeitos
com a sua vida. Entre aqueles
que frequentaram apenas um
evento do tipo, o percentual
caiu para 84%.

Dito Isso, por onde come-
car? Escolher uma comédia é
uma boa porta de entrada, ja
que pesquisas mostram que rir
tem efeitos surpreendentes no
corpo humano. O ato libera en-
dorfina (reduz a percepcao de
dor e desencadeia euforia po-
sitiva, semelhante a morfinal,
dopamina (d& energia, motiva-
cao, excitacdo e é necessaria
para a mudanca de héabitos) e
serotonina (horménio que re-
gula o humor, sono, apetite, rit-
mo cardiaco, temperatura cor-
poral, sensibilidade e funcoes
intelectuais).

Além disso, assistir a uma
peca de teatro pode melhorar a
memoria de forma mais eficaz

do que outras técnicas, incluin-
do as vitaminas. E o que diz o
casal Helga e Tony Noice, psico-
loga da area cognitiva e pesqui-
sador cognitivo, ator e diretor e
professor de teatro no depar-
tamento de artes e ciéncias da
comunicacao do Elmhurst Col-
lege, respectivamente.

Em 2009, eles realizaram um
estudo com 122 idosos que tive-
ram um primeiro contato com o
teatro, assistindo oito sessoes
ao longo de quatro semanas.
Foram nitidas as melhorias em
todas as habilidades cognitivas
dos participantes.

Cheque Teatro

Adquirir cultura, fazer bem
para a saude, sem pesar no or-
camento é possivel como Che-
que Teatro. A empresa parcei-
ra da Afubesp disponibiliza aos
associados ingressos a R$ 3 na
condicao de levar um ou mais
acompanhantes com desconto
de até 50% nas entradas. Sao
dezenas de espetaculos em exi-
bicao em Sao Paulo e Sao Ber-
nardo do Campo.

Confira a programacao no
www.chequeteatro.com.br Mais
informacoes por email conve-
nios(dafubesp.com.br
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Qualldade de Vida
organiza viagem
especial para ¢o
-137anos do progra_

a pensou em fazer pas-

seio de trem que liga as

capitais do Espirito Santo

e Minas Gerais passando

pelas lindas paisagens
dos dois Estados? Isso é pos-
sivel pelo trem de passagei-
ros da Estrada de Ferro Vitoria
a Minas (EFVM], linha férrea
que interliga as minas de mi-
nério de ferro de Mina Gerais
com o Complexo Portuéario de
Tubarao, na Zona Metropolita-
na de Vitoria.

No final do més de setem-
bro, os associados da Afubesp
tiveram esta experiéncia, que
fez parte da programacao das
comemoracoes dos 13 anos do
Programa Qualidade de Vida.
A viagem também contou com
passeios por pontos turisticos
de Vitdria, Vila Velha, Belo Ho-
rizonte e Brumadinho, como o
Instituto Inhotim, considerado
0 maior museu a céu aberto
do mundo.

Viagem no trem da Vale

O “trem da Vale”, como é po-
pularmente conhecido, iniciou
operacao com passageiros em
1904, ano da inauguracao da
ferrovia. As melhorias nos va-
goes vieram em 2014. A viagem

12

emp¢ rar
a

passa por 30 pontos de embar-
que e desembarque e atende
42 municipios.

Modernos e equipados, o0s
veiculos sao divididos em clas-
se economica e executiva, esta
ultima mais indicada devido a
duracao do percurso, 14 horas.
Além disso, a diferenca de va-
lores das passagens é muito
pequena. O trecho inteiro cus-
ta R$ 73 (econdmica) e R$ 105
(executival.

O carro econémico possui
poltronas ergondmicas, toma-
das elétricas individuais nas
paredes e monitores de video.
Ja o executivo tem poltronas
mais largas e reclinaveis, som,
iluminacao individuais, sistema
de som individual, descansos
de pé e tomadas individuais. Ha
ainda carro pensado especial-
mente para garantir conforto
de pessoas com deficiéncia e
seus acompanhantes.

Vale muito a pena sentar na
Janela para contemplar a diver-
sidade da flora, pontes histéri-
cas, cachoeiras e rios, incluin-
do o Rio Doce.

O trem conta com vagao-
-restaurante e vagao-lancho-
nete. E ainda ha funcionéarios de
servicos de bordos, que percor-

Associados curtiram as belezas
de Belo Horizonte e Brumadinho
durante a viagem

rem os vagoes com carrinhos
carregados de bebidas (4gua,
suco, café e refrigerante] e pro-
dutos alimenticios.

Planeje suas
férias com a Unisoli

A viagem dos associados foi
pensada com muito carinho
pela Unisoli Turismo & Even-
tos, parceira da Afubesp. Saiba
mais visitando o site da Unisoli
(www.unisoli.com.br]) ou no se-
tor de convénios da associacao
(11) 3292-1744 e aproveite des-
contos especiais.



