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Assinada a
Convenção
Coletiva. E com 
aumento real!

Pela primeira vez, em mais de 20 anos, nosso Sindicato conse-
guiu aumento real de salários na Convenção Coleti va de Trabalho.  

A infl ação do período, fi ndo em abril, foi de 3,83%. E o nosso 
aumento fi cou assim:

• 4,6% em maio, aplicados sobre o salário de abril
• Para os pisos salariais, a parti r de 1º de julho, 1,5% de aumento

real, confi gurando 5,33% de elevação salarial
• Vale-alimentação - R$ 409,40
• Vale-refeição por dia trabalhado - R$ 28,83
• Indenização por morte ou invalidez permanente - R$ 64.843,24
• Seguro por morte natural - Sobe para R$ 24.316,20
• Falecimento cônjuge ou fi lho até 21 anos - R$ 4.863,25
• Auxílio-funeral - R$ 2.917,95
• Manutenção de todas as conquistas obti das em Convenções

Coleti vas anteriores.

Atenção: esses valores serão aplicados para quem
ganha até R$ 7.058,62.

A CCT completa está no site do Sindicato
www.sintraconsp.org.br
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Sem segurança, não se
arrisque no trabalho! 

São Paulo tem mais de dez mil canteiros de obras. 
Trabalhar nesses canteiros é conviver com o perigo.
O ambiente de trabalho é cheio de armadilhas que 

podem levar a acidentes às vezes fatais. 
Toda atenção é pouca. E o correto uso de equipa-

mentos de proteção individuais (EPIs) é indispensável. 
Jamais confi e na sorte. A vida é o maior patrimônio 

do trabalhador. 
Se você, companheiro, senti r insegurança para exe-

cutar sua função, não a faça, mesmo que obrigado a 
isso por seu chefe. 

Qualquer situação insegura deve ser comunicada 
imediatamente ao Sindicato, que tomará providências. 

A fi losofi a do nosso sindicato, o Sintracon-SP é a de 
acidente zero nos canteiros.

Para isso faz inspeções de roti na nas obras com suas 
equipes de base. 

A maioria dos acidentes de trabalho advém do can-
saço do trabalhador, que normalmente é incenti vado 
a fazer horas extras intermináveis para ganhar um di-
nheiro a mais. 

As malditas tarefas vêm sendo combati das pelo nosso 
Sindicato. É ouro de tolo. A pessoa trabalha além da conta 
e seu ganho não é devidamente computado no holerite. 

Tarefas ganhas por fora do holerite representam per-
das para efeito de 13º salário, férias, fundo de garanti a 
e aposentadoria. 

As tarefas o afastam da vida familiar e de momentos 
de lazer, causando frustração, desatenção e acidentes 
terríveis. 

Jamais desafi e os seus limites fí sicos e mentais. Saiba 
a hora de parar. Não aceite coações por parte do pa-
trão, que só pensa em lucrar mais e mais. 

A construção civil é o setor que mais tem acidentes 
de trabalho no Brasil. 

A escalada das drogas que assolam a sociedade tam-
bém é responsável direta por mortes e muti lações. 

Afaste-se das drogas. Jamais dê o primeiro passo em 
direção a elas. 

Fuja do vício. Não entre nessa areia movediça que 
acaba com a família, a autoesti ma e a vida. 

Qualquer irregularidade numa obra pode levar a 
ocorrências sérias, desde o meio ambiente de trabalho 
inadequado até à falta de pagamento e o não forneci-
mento de benefí cios conquistados. 

Trabalhadores que se sentem prejudicados devem 
procurar o Sindicato que, através do diálogo ou greve, 
resolverá as questões. 

Ramalho da Construção
Presidente do Sintracon-SP

Respeite, sempre, as orientações
dos técnicos de segurança!
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Itaim Paulista, mais de
400 mil habitantes 

Por ideia do nosso presidente Ramalho da Constru-
ção, o jornal A Tribuna começa a desenvolver, periodi-
camente, a história dos bairros da Capital paulista, con-
tando as raízes daquela que se transformou numa das 
maiores metrópoles do mundo. 

Vamos começar por Itaim Paulista, o bairro mais po-
puloso do distrito da Zona Leste por metro quadrado, 
com mais de 400 mil habitantes, fazendo divisa com os 
municípios de Poá, Itaquaquecetuba e Ferraz de Vas-
concelos.

Segundo registros ofi ciais, ao longo do século 20 a 
urbanização de São Paulo expandiu-se para a Zona Les-
te, impulsionando o crescimento e o desenvolvimento 
do bairro em foco. 

Em busca de melhores dias, foram chegando migran-
tes provenientes de diferentes partes do Brasil - estran-
geiros também -, o que contribuiu para a diversidade 
cultural da área.

Durante a década de 1970, o bairro passou por um 
notável crescimento populacional devido à construção 
de conjuntos habitacionais desti nados a acolher famí-
lias de baixa renda.

A fase foi caracterizada por um acelerado processo de 
urbanização que trouxe mudanças signifi cati vas à região. 

Mas a história do Itaim Paulista fi ca ainda mais anti ga 
quando se sabe que, no século 19, ocorreu a implanta-
ção da Ferrovia Estrada do Norte. 

As primeiras moradias, então, começaram a pipocar 
ao lado dos trilhos.

Ao mesmo tempo em que a economia se fortalecia, 

o Itaim alcançou sua emancipação políti ca, e em 1980, 
a área passou a ser um distrito autônomo.

No século 19, a região onde hoje se encontra o bairro 
Itaim era predominantemente rural, com fazendas e chá-
caras. O nome “Itaim” tem origem na língua tupi-guarani 
e signifi ca “pedra pequena”. 

A paisagem do Itaim Paulista é marcada por uma gran-
de variedade de estabelecimentos, onde se mesclam 
áreas residenciais, comércio local e espaços de lazer. 

Entre diversas opções de diversão, há a Casa de Cul-
tura Itaim Paulista, que oferece uma ampla variedade 
de cursos, ofi cinas, palestras, teatro e outras experiên-
cias enriquecedoras.

Além disso, o Parque Ecológico Central de Itaim é 
uma óti ma alternati va para aproveitar o fi nal de sema-
na com trilhas de caminhada, playground para as crian-
ças, pista de skate e Biblioteca do Verde.

Problemas à espera de solução

Segundo apurou Ramalho da Construção em arti gos 
e junto a correligionários, o Itaim Paulista conta com 
uma extensão territorial grande e seus problemas se-
guem a mesma proporção.

Ele destaca a ausência de terminal de ônibus de 
“qualidade” ao lado da Estação Itaim Paulista da CPTM, 
onde as inúmeras fi las na calçada denunciam o esque-
cimento do poder público.

A região faz divisa com quatro municípios da gran-
de São Paulo: Itaquaquecetuba, pela Avenida Marechal 
Tito; Ferraz de Vasconcelos, pela Rua Tibúrcio de Souza 
ou Avenida Itajuíbe; Poá por uma ponte que passa so-
bre o Córrego Três Pontes e Guarulhos.

“A questão da mobilidade urbana é um caos”, diz Ra-
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malho. “Afora isso, a área sofre com enchentes. Para tan-
to, uma das principais demandas apresentadas pelo Con-
selho Parti cipati vo Municipal do Itaim Paulista pede que 

haja uma intervenção no controle das águas nas bacias 
do Ribeirão Lajeado, Ribeirão Água Vermelha, Córrego 
Itaim, Córrego Tijuco Preto e do Córrego Três Pontes.”

Outra preocupação dos moradores é o grande núme-
ro de pessoas que habitam em áreas de risco. Segundo 
um estudo do Insti tuto de Pesquisas Tecnológicas, cer-
ca de 16 mil pessoas se encontram nessa situação.

Em recente estudo divulgado pela Rede Nossa São 
Paulo, a região registrou um alto índice de casos de vio-
lência contra a mulher (285,26 casos para cada 100 mil). 

Isso mostra que a região necessita de investi mentos 
em delegacias para as mulheres, apoio psicológico, en-
tre outras medidas, pois, segundo o mesmo estudo, a 
expetati va de vida na região caiu de 60,64 para 60 anos.

“Além de mais transporte, rede de esgoto, água en-
canada, luz elétrica e infraestrutura, a população idosa 
também é moti vo de preocupação, pois a área ainda 
não possui número sufi ciente de unidades de saúde es-
pecífi cas para a melhor idade” afi rma o sindicalista.

Para Ramalho, o Sintracon-SP tem duas vertentes 
que podem auxiliar muito o Itaim Paulista. Uma delas é 
o Sindicato Cidadão, que intermedia problemas da co-
munidade junto a órgãos públicos e privados. A outra, o 
CDN – Centro Democráti co dos Nordesti nos, que acom-
panha de perto as duras situações vividas pelas pessoas 
oriundas daquela região do Brasil.

Enoque e Neuma

“Temos duas grandes lideranças comunitárias em 
Itaim Paulista: a Neuma Texeira e o Enoque Teixeira”, 
pontua Ramalho da Construção. “Ambos desenvolvem 
trabalhos sociais que muito ajudam a sociedade da re-
gião. Recentemente vieram ao Sintracon-SP estudar as 
possibilidades de se instalar o programa Padaria Comu-
nitária para benefi ciar pessoas carentes. Aceitamos, 
pois, segundo dados do nosso Sindicato Cidadão, é 
grande o número de trabalhadores da Construção Civil 
no Itaim Paulista.”

A dupla e o Sintracon-SP trabalham juntos há tem-
pos, desenvolvendo ações sociais como a do Programa 
Leve-Leite. Agora estamos ulti mando preparati vos para 
levar cafezinho quenti nho e gratuito às pessoas carentes, 
moradoras de uma das regiões mais populosas da cidade.

“Pretendemos um projeto ampliado, com acesso a 
creche e escolas. E, tenho certeza, que vamos conse-
guir, pois o casal Neuma e Enok se dedica noite e dia 
para cuidar de gente, ou seja, é gente cuidando de gen-
te”, afi rma Ramalho. 

Neuma Teixeira – “Vamos obter êxito em mais essa 
empreitada, ainda mais com o apoio do grande líder 
Ramalho da Construção. Ele já demonstrou, várias ve-
zes, que tem apego especial pela Zona Leste. Grande 
empresário, é visto pela comunidade como entusias-
ta das causas públicas. Pensamos, ainda, em fórmulas 
efi cazes para dar almoço aos mais pobres. Vamos fazer 
marmitas. Alimentar pessoas que passam fome”.  



Como sofre o aposentado nesse País, não é mesmo?
Sim, pois sou um deles e sei muito bem das difi culda-

des. O aposentado não ganha o sufi ciente para comer e 
comprar remédios. Pagar aluguel, nem pensar. A situa-
ção é triste e precisa mudar. Até para haver melhor dis-
tribuição e renda num Brasil que se quer desenvolvido.

Qual a origem da aposentadoria?
Pelo que sei e estudo, tudo começou em um distante 

24 de janeiro de 1923, quando o então presidente da 
República Arthur Bernardes sancionou o Decreto 4.682. 
O texto obrigava todas as companhias ferroviárias do 
país a criarem caixas de aposentadorias e pensões para 
seus funcionários. No primeiro ano de vigência da lei, o 
sistema acolhia exclusivamente os empregados de 27 
estradas de ferro.

De lá para cá tudo mudou muito, certo?
Leio aqui uma matéria divulgada pela Agência Sena-

do. Ela diz que após 100 anos de alguns avanços e muitas 
reformas, a Previdência virou um gigante de abrangên-
cia nacional. Concordo, pois hoje ela é responsável pelo 
pagamento de 22,4 milhões de aposentadorias apenas 
no Regime Geral (que inclui trabalhadores da iniciati va 
privada e servidores não fi liados a regimes próprios), 
com um desembolso anual superior a R$ 478,7 bilhões.

Fale um pouco mais do Decreto de Arthur Ber-
nardes...

O Decreto 4.682 assegurava aposentadoria aos ferro-
viários com 50 anos de idade e 30 anos de serviço. Além 
de um rendimento na inati vidade, a legislação previa 
benefí cios como socorro médico, desconto em remé-
dios e pensão por morte. Moderno para a época. Um 
século depois, os critérios para a aposentadoria muda-
ram. Os trabalhadores do Regime Geral agora precisam 
respeitar uma idade mínima de 65 anos (homens) e 62 
anos (mulheres), além de um tempo de contribuição 
de 20 anos (homens) e 15 anos (mulheres). Além dis-
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A difícil vida dos aposentados
so, mesmo aposentado, o segurado paga à Previdência 
contribuições que variam de 7,5% a 22% do benefí cio.

Fica difí cil, não?
Verifi co que a rede de proteção previdenciária ― que 

em 1923 se restringia a aposentadoria, saúde e pensão 
por morte ― evoluiu para uma gama de mais de 20 be-
nefí cios, auxílios e pensões. Além dos diversos ti pos de 
aposentadoria, que variam de acordo com o perfi l e o 
histórico de cada trabalhador, o Insti tuto Nacional do 
Seguro Social (INSS) oferece auxílios acidente, doença e 
reclusão, além de seguro defeso do pescador artesanal, 
salário-maternidade e salário-família. A Previdência 
paga ainda o Benefí cio de Prestação Conti nuada (BPC) a 
idosos com mais de 65 anos e pessoas com defi ciência, 
assim como pensões por morte, talidomida, hansenía-
se e síndrome congênita do Zika Vírus.

Os desafi os começaram?
A principal justi fi cati va para as reformas ocorridas 

ao longo dos tempos tem sido superar dois desafi os: 
o envelhecimento da população e o défi cit do sistema 
previdenciário. Em 1945, o Brasil ti nha apenas 200 mil 
aposentados. Segundo o últi mo Boleti m Estatí sti co da 
Previdência Social, o número de benefí cios pagos em 
novembro de 2022 — incluindo aposentadorias, auxí-
lios e pensões — superou os 37,5 milhões.

Qual a explicação para tamanho aumento?
A explicação para esse crescimento exponencial está 

no envelhecimento dos brasileiros. Em 1923, quando a 
Previdência foi criada, as pessoas com mais de 60 anos 
eram apenas 4% do total. Hoje representam 15%. Há 
um século, o país ti nha 13 pessoas em idade ati va para 
cada idoso. Em 2023, a proporção é de quatro para um.

Consequências?
Uma delas é o défi cit. Segundo o projeto de lei orça-

mentária de 2023 (PLN 32/2022) enviado ao Congresso 

Não fi que só. Fique  sócio do Sindicato!
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Nacional pelo Poder Executi vo, o Regime Geral teria um 
rombo de R$ 267,2 bilhões. Para os regimes próprios 
dos servidores públicos civis e militares, o saldo negati -
vo era calculado em R$ 47,3 bilhões e R$ 48,5 bilhões, 
respecti vamente.

Repercussão?
Penso que as últi mas reformas foram cruéis com o 

trabalhador brasileiro. Para variar, prejudicaram os 
mais pobres, que trabalham por mais tempo na infor-
malidade e nem sempre conseguem contribuir para a 
Previdência. Temos um desafi o grande pela frente, que 
é promover políti cas de geração de emprego e renda 
para trazer de volta à formalidade esses trabalhadores 
e recuperar a segurança trabalhista que sempre colocou 
o Brasil à frente de outros países nesta área. É imperati -
vo que tenhamos sucesso nessas duas frentes para que 
a Previdência tenha sustentabilidade no futuro. A ver-
dade é que o Brasil está envelhecendo sem um sistema 
de seguridade social para proteger seus cidadãos.

Há muito o que recuperar?
Especialmente o que foi reti rado dos aposentados e 

do nosso sistema de Previdência com a reforma feita 
por Bolsonaro, que ti rou direitos e tornou os mais po-
bres ainda mais pobres.

O sindicalismo ajudou no histórico do tema?
O direito à aposentadoria só foi conquistado no nos-

so País após anos e anos de luta. Esse direito só foi pos-
sível graças à greve dos trabalhadores das estradas de 
ferro.

Senador Paim
“Temos que conscienti zar a população sobre a im-

portância do sistema previdenciário. Junto com a saú-
de e assistência social, ele forma o tripé da seguridade 
social. O papel do sistema é mecanismo de distribuição 
de renda, aquecimento econômico e proteção contra 

Não fi que só. Fique  sócio do Sindicato!

os riscos sociais, tendo como um dos objeti vos a univer-
salidade da cobertura e do atendimento.

Temos grandes desafi os pela frente, como garanti r o 
superávit das contas da Previdência; buscar os grandes 
devedores, os devedores contumazes. E garanti r a polí-
ti ca de reajuste da infl ação mais PIB para os benefí cios 
da Previdência.

Temos que agilizar o atendimento dos benefí cios. 
Hoje, por baixo, são mais de 5 milhões de pessoas es-
perando na fi la. Fazer com que se volte a ter uma Pre-
vidência justa para todos. A reforma realizada pelo go-
verno que fi cou até o ano passado só reti rou direitos. É 
o caso de viúvas e viúvos, que ti veram o benefí cio redu-
zido em 40%. O próprio cálculo do benefí cio, da forma 
que foi aprovado, só traz prejuízo para os brasileiros.” 

Com informações da Agência Senado
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A Lei 14.682/23 cria o selo Empresa Amiga da Mulher. 
Foi publicada no Diário Oficial da União. Vai certificar 
iniciativas de empresas que promovam a inclusão de 
mulheres vítimas de violência doméstica no ambiente 
de trabalho. O reconhecimento pode ser um diferencial 
nos processos de licitação e contratos com a adminis-
tração pública.

Inclusão de mulheres
No Brasil, conforme revelado por uma pesquisa re-

alizada em 2022 pela Rede de Observatórios da Segu-
rança e divulgada em março deste ano, a cada quatro 
horas uma mulher é vítima de violência. Além disso, no 
contexto do ambiente de trabalho, as mulheres ainda 
enfrentam grandes desafios.

Em 2022, dados do Instituto Brasileiro de Geografia e 
Estatística (IBGE) apontaram que a diferença de remu-
neração entre homens e mulheres atingiu 22%.

A fim de conquistar o selo, válido por dois anos, as 
empresas devem cumprir pelo menos duas das quatro 
exigências estipuladas na nova lei.

Para alcançar o selo, as empresas deverão seguir 
uma série de critérios. Primeiramente, será necessário 
reservar 2% do quadro para mulheres vítimas de vio-
lência doméstica e familiar.

Além disso, devem ampliar a participação feminina 
nos cargos da alta administração, promover capacita-
ção sobre proteção dos direitos da mulher e garantir a 

Selo vai certificar empresas que
promovem inclusão de mulheres

equiparação salarial entre homens e mulheres que ocu-
pam os mesmos cargos.

A lei ainda precisa ser regulamentada para definir 
como serão os processos de concessão, renovação e de 
perda do selo.

Amamentação
Ainda para fortalecer os direitos das mulheres no 

ambiente de trabalho, outra lei, também publicada 
nesta quinta-feira, instituiu o selo “Empresa Amiga da 
Amamentação”.

A ideia é incentivar o aleitamento durante o período 
de trabalho das mulheres.

A certificação, com duração de um ano, permitirá que 
a empresa a utilize como forma de promoção publicitá-
ria em embalagens, anúncios e peças de divulgação.

Para acessar o selo, é necessário cumprir os direitos 
da empregada lactante e manter local adequado para 
amamentação e coleta de leite materno.

Além disso, as empresas devem realizar campanha 
de conscientização sobre o tema e promover a campa-
nha “Agosto Dourado”, destacando a importância do 
aleitamento materno.

As empresas que sofrerem condenações ou punições 
por trabalho infantil não poderão receber a certifica-
ção, e aquelas que já obtiveram o selo também pode-
rão perdê-lo se descumprirem a legislação trabalhista.

Com informações da Agência Brasil
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Uma Parceria Brasil-EUA para os Direitos dos Tra-
balhadores, foi firmada pelos presidentes do Brasil e 
dos Estados Unidos, Luiz Inácio Lula da Silva e Joseph 
Biden, respectivamente. O objetivo: promover o tra-
balho decente.

“A iniciativa foi das mais importantes. O que se pre-
tende é garantir condições de trabalho seguras e jus-
tas, assegurar que novas tecnologias, como inteligên-
cia artificial, beneficiem os trabalhadores e eliminar a 

Iniciativa global Brasil-EUA
sobre trabalho decente

discriminação no local de trabalho”, diz Ramalho da 
Construção.

Segundo ele, a parceria pretende também apoiar 
uma transição para a energia limpa que leve em conta 
os direitos dos empregados.

Principais eixos da parceria:
• Trata de problemas estruturais no mercado de tra-

balho;
• Combate ao trabalho infantil;
• Combate ao trabalho escravo;
• Promove o trabalho decente quanto a problemas 

mais modernos, relacionados, por exemplo, à transição 
da economia limpa para a economia verde;

•  Enfrenta a discriminação no mercado de trabalho e 
a inclusão de contingentes excluídos.

“Um dos resultados esperados é o desenvolvimento 
de cadeias produtivas sustentáveis. Além disso, espera-
-se que o termo trabalho decente ganhe espaço no topo 
da agenda mundial”, conclui Ramalho da Construção.

“Marcas da Fé” pode virar filme
Originalmente lançado em 13 de agosto de 2012, o 

livro Marcas da Fé, de autoria de Ricardo Magalhães, 
que conta a trajetória de vida do sindicalista e ex-de-

putado estadual por São Paulo, Antonio de Sousa 
Ramalho, o Ramalho da Construção, vendeu mi-

lhares de exemplares, a ponto de ficar esgotado 
nas livrarias, entidades públicas e sindicais. 

A surpreendente história do brasileiro que 
foi determinante na mudança para melhor 

do cenário da Construção Civil de São 
Paulo, está sendo vendida na sede do 

Sintracon-SP (Rua Conde de Sarzedas, 
286, região Central da capital paulis-

ta). O produto de suas vendas é in-
tegralmente revertido para progra-

mas sociais.
E atenção. Há projetos avan-

çados para tornar “Marcas da 
Fé” em filme a ser passado 

em diversas plataformas, 
inclusive no cinema.
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Acaba de sair um livreto, em formato de bolso, 
apresentando a íntegra da últi ma Convenção Coleti va 
de Trabalho. Nele estão todas as nossas conquistas e 
benefí cios. 

Pegue a sua carti lha, no Sindicato (Rua Conde de 
Sarzedas, número 286) ou junto aos assessores de 
Base do Sintracon-SP.

Fique sabendo de seus direitos como trabalhador 
da Construção Civil. Afi nal, quem tem conhecimento 
sempre sai na frente. 

Todos os avanços elencados na publicação são o 
resultado da união e das propostas da categoria. Vale 
muito o trabalho de persuasão junto aos empregado-
res. 

“Sabemos que ainda há muito a ser feito. Busca-
mos a instalação de lavanderias nos canteiros e a va-
lorização contí nua da qualifi cação profi ssional. E con-
seguiremos”, afi rma Ramalho da Construção.

E mais: os avanços tecnológicos não podem excluir 
o trabalhador, mas sim o fortalecer, proporcionando 
oportunidades e estabilidade em um mercado de tra-
balho cada vez mais exigente. 

Carregue no bolso a última CCT

O nosso Sindicato elaborou uma carti lha que já se 

A cartilha dos bons
negócios 

O nosso Sindicato elaborou uma carti lha que já se 

A cartilha dos bons

encontra à disposição do trabalhador da Construção 
Civil e de seus familiares.

Feita em formato de bolso, a publicação detalha 
todos os benefí cios que o sócio da enti dade tem, 
além da luta por melhores salários e condições de 
trabalho.

Há convênios no comércio, na área de educa-
ção, saúde, bem como lojas onde se pode fazer, 
com desconto, compras on-line.

A carti lha dá, ainda, todos os detalhes dos 
benefí cios propostos pelo Seconci-SP.

E mais: passe suas férias no Clube de Campo 
do Cipó, um lugar aprazível administrado pelo 
Sindicato.

Vale ressaltar que as vantagens são para 
sócios do Sintracon-SP. Portanto, leve vanta-
gem. Associe-se. 
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Quando assumiu a presidência do Sindicato dos Tra-
balhadores da Construção Civil de São Paulo (Sintracon-
-SP), Ramalho da Construção, decidiu, em seu primeiro 
ato, fazer justi ça a diversos companheiros que foram 
duramente perseguidos pela ditadura.

Um deles, que voltou a frequentar o Sindicato com voz 
e vez, foi João Louzada. Comunista por convicção e ferre-
nho defensor do operariado, ele foi eleito vereador por 
São Paulo, mas teve seus direitos cassados pelo golpe 
militar de 1964, sendo inclusive preso por um período.

O quinto andar do Sintracon-SP, local de reuniões, 
leva o nome de João Louzada, que, infelizmente, não 
pode comparecer à inauguração do espaço por estar 
muito doente.

Louzada faleceu em março de 2005, mas jamais será 
esquecido. Tanto é que o Sintracon-SP decidiu, por una-
nimidade, dar o nome dele ao prêmio relati vo ao Dia do 
Trabalhador da Construção Civil.

“Se você fi car muito rico, outros fi carão muito po-
bres”. Essa frase, dita por seu pai, norteou a vida de 
João Louzada. Que sirva de exemplo.

João Louzada, grande
sindicalista e político
cassado pela ditadura

Cursos de Qualifi cação
Atenção! Há uma grade de cursos gratuitos à dis-

posição dos profissionais da Construção Civil no nos-
so Sindicato. 

Eles acontecem aos sábados, das 9 horas às 18 ho-
ras, na sede do Sintracon-SP (Rua Conde de Sarzedas, 
número 286, região Central da cidade). 

Detalhe: somente nos cursos de elétrica as aulas 
práticas são realizadas no Senai (Unidade Cambuci).

Os interessados podem se inscrever pelo nosso 
site/aplicativo, ou através das equipes de Base, que 
possuem fichas de inscrição.

“Conforme forem fechando as turmas, entramos 
em contato por ordem de inscrição. Ao final do cur-
so, os participantes recebem certificados em nome 
do Sebrae e Senai. É necessário pelo menos 75% de 
presença nas aulas”, informa Elaine Mikozami, assis-

tente do Departamento de Marketing do nosso Sin-
dicato.

A grade de cursos:

• Técnica para Dimensionamento de Componentes
• Acionamento de Motores para Automação Predial
• Técnicas de Manutenção em Instalações Elétricas
• Reparação em Instalações Elétricas
• Pintura em Drywall: Preparação e Acabamento
• Técnicas de Revesti mento em Paredes Externas
• Técnicas de Encanamento Predial
• Montagem em Drywall

Observação: há ainda, o Curso de Liderança Sindical, 
realizado na segunda e últi ma sexta-feira de cada mês.
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Zap do Ramalho  (11) 982580249

APONTE A CÂMERA DO SEU CELULAR E ACESSE
O QR CODE PARA AS NOSSAS REDES SOCIAIS
APONTE A CÂMERA DO SEU CELULAR E ACESSE

Fale com o Ramalho nas redes sociais:

O Dia Nacional de Combate 
ao Colesterol, ocorrido em 8 de 
agosto, alertou para o perigo de 
níveis elevados da substância, 
que ati ngem 4 entre 10 brasilei-
ros adultos.

A médica Priscila Cardozo, ex-
plica que o colesterol é um ti po 
de gordura presente no sangue 
classifi cada como HDL, bom, e 
LDL, ruim, responsável por pro-
cessos infl amatórios nos vasos 
sanguíneos. 

“Durante as consultas de ro-

Hábitos saudáveis previnem
o colesterol alto

ti nas, os médicos costumam solicitar exames de san-
gue para analisar a dosagem das gorduras favoráveis e 
prejudiciais para a circulação sanguínea. Estas últi mas 
podem causar doenças arteriais periféricas, cardíacas e 
cerebrovasculares. As mais graves são o AVC e o infar-
to”, explica.

A doença não apresenta sintomas expressivos, mas 
tem fatores de riscos, como diabetes, estresse, alto con-
sumo de bebidas alcoólicas, sedentarismo e tabagismo. 

Constatado o problema, será possível defi nir o tra-
tamento mais adequado. “A mudança no esti lo de vida 
será sempre o primeiro passo. Alguns casos necessitam 
de remédios que ajudam de 15% a 50% na redução do 
colesterol”, diz Priscila.

Hábitos como dieta equilibrada e ati vidades fí sicas 
são relevantes no tratamento. O plano terapêuti co 
também inclui apoio de um nutricionista para orientar 
sobre a escolha, quanti dade e preparo dos alimentos. 

A substi tuição de algumas comidas, como arroz bran-
co por integral, carne vermelha por branca, e a inclusão 
no cardápio de fi bras naturais, aveia, frutas, legumes 
e verduras, favorecem a dieta e o controle da gordura 
no sangue. “É importante também evitar o consumo de 
alimentos fritos em óleo e incluir a práti ca de ati vida-
des fí sicas, de pelo menos 150 minutos por semana”, 
ressalta a médica. 

A prevenção requer exames anuais para homens 
acima de 35 anos e mulheres depois dos 45, visto que 
após a menopausa os riscos podem aumentar, de acor-
do com o Ministério da Saúde. Tanto exames periódicos 
como admissionais de trabalhadores exigem a análise 
de colesterol, glicose e monitoramento da pressão, e 
o Seconci-SP fornece todo o suporte para os trabalha-
dores das empresas contribuintes, além de contar com 
equipe multi disciplinar para auxiliar os pacientes na 
mudança do esti lo de vida e abandono do tabagismo.
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