Metalurgica masc

2 4555 * TERGA-FEIRA 7 DE ABRIL DE 2020 * SMABC.ORG.BR

2

€ s5Talke™ 03

NQ‘J@‘_“%@EE /POR
ww- FAVORY
: Q,S \Quew on

B EGe o
= QR NOSL

EDICAO ONLINE

Silﬂv({aﬁ

[efores

' .

.




Editorial

No decorrer dessa pan-
demia, a cada nova imagem,
nova noticia, nova informacao,
o que tem ficado provado é a
importancia dos instrumentos
publicos de Saide como meios
de prevencao e cuidado da
populacao. Essa constatacdo
derruba a tese do “Estado Mi-
nimo” - os aportes financeiros
que estdo sendo feitos por
governos que desprestigiaram
a Saide como politica publica
sdo agora estratosféricos. Esta-
dos estdo tendo de dispender
trilhoes de ddlares para correr
atras do prejuizo, apds varias
décadas de desmonte da Satde
Publica.

E fato que o tamanho do

Estado nas questoes relativas
a protecdo da populagao, seja
saude, educacdo ou seguranca
sempre foi um tema de dis-
puta nas sociedades liberais.
Lamentavelmente, o mundo
precisou passar por uma pan-
demia para que esse debate
fosse recolocado em seu devi-
do lugar.

A pandemia do novo co-
ronavirus tem impacto direto
em duas frentes. A primeira e
imediata é o impacto na satude
e na vida da populagdo mun-
dial. A segunda, no emprego e
na renda. Estd evidente que os
Estados que menos investiram
numa estrutura de suporte so-
cial as suas populagdes sao os
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que hoje estao precisando gas-
tar mais. Se ndo houvesse essa
investida neoliberal em todo
o mundo e os paises tivessem
hoje uma estrutura publica de
qualidade, certamente o custo
da pandemia seria menor.

Portanto, hoje, Dia Mundial
da Saude, é momento para re-
fletir sobre o papel do Estado.
E também para lembrarmos e
homenagearmos os esfor¢os
dos trabalhadores e traba-
lhadoras da drea da Saude,
que vém se desdobrando e
correndo risco de morte para
compensar essa falta de inves-
timento. Toda essa dedicagdo
humanitaria e soliddria jamais
devera ser esquecida.
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SINDICATO REIVINDICA QUE PLANOS
DE SAUDE NAQ SEJAM REAJUSTADOS

Os Metalurgicos
do ABC encaminha-
ram a parlamentares
da Camara, do Sena-
do e da Assembleia
Legislativa de Sao
Paulo a reivindicacado
para que a pandemia
do coronavirus nao
incida sobre o reajuste
dos planos de saude.
O debate deve ser le-
vado a comissdo do
Congresso responsa-
vel pela discussdo dos
planos de saude.

“Queremos que
nenhum plano de
saude seja reajusta-

do neste momento.
E que os custos com
0 coronavirus nao
sejam considerados
para efeitos de rea-
juste nos planos de
saude, tanto os in-
dividuais quanto os
empresariais’, defen-
deu o presidente do
Sindicato, Wagner
Santana, o Wagnao.
Os planos indivi-
duais sdo corrigidos
com base na orienta-
¢ao da ANS (Agéncia
Nacional de Sauade),
que geralmente acon-
tece em junho para

vigorar a partir de
julho. Ja nos planos
empresariais, é feito
recédlculo no venci-
mento anual do con-
trato. O percentual di-
vulgado pela ANS é o
maximo que pode ser
aplicado pelas opera-
doras. Para o calculo
do reajuste sdo utili-
zados trés pontos: in-
flacao, custos médicos
e a sinistralidade.
“Como o coro-
navirus implica em
utilizacdo massiva
de UTIs, os planos
médicos podem ter

reajustes estratosfé-
ricos se ndo houver
orientagdo do gover-
no para retirar esses
custos da sinistrali-
dade’, afirmou.

“Neste momento
de pandemia, refor-
¢amos a defesa in-
transigente do SUS,
da saude publica e
universal, mas tem
uma parcela de tra-
balhadores que usa
a saude privada. E os
convénios ndo podem
querer ganhar mais
dinheiro das pessoas’,
concluiu.
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O Dia Mundial da Saude
deveria ser comemorado nes-
se 7 de abril. A data coincide
com a data de criagdo da Or-
ganizagdo Mundial da Satude
(OMS) em 1948.

Entretanto, em meio a pan-
demia causada pela COVID-19,
ndo ha muito a comemorar.

No final dos anos 70 e
inicio dos anos 80, o agrava-
mento das condi¢des sociais,
principalmente nos grandes
centros urbanos, desencadeou
o surgimento de varios movi-
mentos populares de carater
reivindicatério, dando inicio
ao Movimento da Reforma
Sanitaria, que culminaram
com a criagdo do SUS (Sis-
tema Unico de Satude). A
82 Conferéncia Nacional de
Saudde, realizada entre 17 e 21
de marco de 1986, foi um dos
momentos mais importantes
na defini¢do do SUS e debateu
trés temas principais: ‘A saude

como dever do Estado e direito
do cidadao, ‘A reformulacao
do Sistema Nacional de Saude’
e ‘O financiamento setorial.

O Sistema Unico de Saude
(SUS) tem sido reproduzido
em varias partes do mundo.
Entre seus principios estdo a
universalidade, integralidade
e equidade no servico publico,
e atende mais de 190 milhoes
de pessoas, sendo que 80%
delas dependem exclusiva-
mente dele para qualquer
atendimento de saude.

A estrutura de gestdo da
saude no SUS prevé funcio-
namento simultaneo de uma
rede de atendimento publica
e gratuita ao cidadao e outra
privada, que engloba planos
e seguros de saude, hospitais,
clinicas, laboratérios, e con-
sultdrios particulares.

Bolsonaro, em sua sanha
entreguista aos interesses do
capital, prega a privatizacao
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e concessdo de servicos hos-
pitalares ligados ao Sistema
Unico de Saude.

E preciso ter claro que as
doengas que enfrentamos,
como a causada pelo coro-
navirus, e a forma com que
os diferentes grupos sociais
sao impactados por elas, tém
ligacao direta com o arranjo
estrutural de organizagdo do
trabalho, da ocupacido dos
territérios e dos espagos desti-
nados aos trabalhadores, e das
condi¢oes de vida das pessoas
e, fundamentalmente, com o
sistema de saude ofertado a
populacao.

Cabe aos trabalhadores, e
a populagdo em geral, dizer
NAO a privatizac¢io do SUS.

COMENTE ESTE ARTIGO.
ENVIE UM E-MAIL PARA
DSTMA@SMABC.ORG.BR

DEPARTAMENTO DE SAUDE
DO TRABALHADOR E MEIO AMBIENTE
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NO DIA MUNDIAL

DA SAUDE,
SINDICATO REFORGA
RECOMENDAGAO
PARA QUE
TRABALHADOR
FIQUE EM GASA

Desde a confirmac¢ao dos primeiros casos
de Covid-19 no Brasil, o Sindicato, seguindo
as recomendacdes da OMS (Organizagao
Mundial de Saude), tem se articulado em
negocia¢ao com as empresas para que os tra-
balhadores fiquem em casa e assim protejam
sua saude e de seus familiares.

“As medidas propostas por nds, Metaltr-
gicos do ABC, buscam implementar ferra-
mentas que possam viabilizar uma prorro-
gacdo da parada na producdo das empresas,
com o objetivo de afastar os trabalhadores do
ambiente de trabalho, ja que a transmissao
do virus se da pelo contato, e pode ser ainda
maior em ambientes fechados com grandes
aglomeragdes e infectados’, pontuou o dire-
tor executivo do Sindicato, responsavel pela
pasta de saude, Nelsi Rodrigues, o Morcegao.

O diretor reforcou que neste momento,
todos os representantes sindicais, seja CSE,
CIPA ou SUR estdo atentos a saude do traba-
lhador. “Nesse emblematico Dia Mundial da
Saude todos estamos com a aten¢ao voltada
paraa preservacio da satide dos nossos com-
panheiros e companheiras. E pensar na saude
ndo é s afastar do ambiente de trabalho, mas
cobrar medidas que mantenham o poder de
compra, para que assim todos possam estar
saudaveis quando tudo isso passar. Enten-
demos que o Brasil ndo pode parar, mas o
trabalhador, POR AMOR a sua vida, pode”.
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A VIDA
E MAIS

IMPORTANTE
QUE 0 LUCRO.

SE VOCE ESTA SENDO
OBRIGADO A TRABALHAR,

DENUNCIE AQ
SINDICATO.

ZAP DO SINDIGATO
1197407-3791
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(la apbidao
fisica em
Larentena

Ja sei que muitos estao
desesperados por nao pode-
rem praticar suas atividades
fisicas e receosos em perder
tudo aquilo que arduamente
conquistaram até aqui. Mas
nao se preocupem, ¢ possi-
vel manter sua aptidao fisi-
ca através de um pequeno

ajuste no seu planejamento.
Quer saber como?
Venham comigo!

Muito prazer, sou Mar-
cos Gomes, professor de
Educacao Fisica e trabalho
com avaliacdo fisica e ati-
vidade personalizada para
terceira idade.
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Este texto serve para todos aqueles que estao com
dificuldades em manter uma rotina de exercicios,
por ndo terem acesso as academias ou mesmo a de-
terminados locais onde praticavam suas atividades.
Ja que estamos em quarentena e cheios de limitacoes
para a pratica de exercicios, podemos ajustar nosso
programa de modo a focar na manutenc¢ao de nossa
aptidao fisica.

Vocé levantava 20kg em determinado exercicio na
academia? Na fase de manutengao pode usar 10kg (s6
exemplificando, vamos chegar 1a).

Vocé corria 30 minutos todos os dias? Pode cami-
nhar 15 minutos, subir 10 minutos de escadas etc. O
que quero mostrar com isso ¢ que seu planejamento é
flexivel e a medida acertada a tomar no momento é o
adiantamento da fase da manutengdo, para que vocé
possa resguardar seu nivel de aptidao fisica!
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Manutengag.da forca

M

[MASSA MUSCULAR}

Se vocé pratica musculagio, pilates ou alguma atividade que exige sobrecarga, pode manter sua
forca e massa muscular com outros exercicios ou adaptagdes dos que ja faz, usando apenas o peso
do corpo ou incrementando carga com algo que tenha em sua propria casa. Vejamos algumas
possibilidades:

1 — Flexao de bracos no solo — Essa aqui € classica, né? A famosa flexdo de bragos trabalha di-
versos musculos importantes como o peitoral, o ombro e o triceps. Ainda que seja facil para vocé,
lembre que estamos na fase de manutengdo. O importante é o estimulo, lembra? Entao vocé pode
fazer, ainda que precise fazer 3x20 repeti¢des. Isso certamente estimulara sua musculatura e evitara
que ela atrofie! Quem tem dificuldade pode fazer apoiando os joelhos no chao.

2 - Agachamento ou “sentar e levantar” — Faga agachamentos em casa, iguais aos que vocé faz
na academia. Mesmo que seja com menos peso, fard uma forca util para ndo perder a for¢a ou
massa muscular. Vocé pode fazer de forma unilateral para dificultar: coloque um pé na frente,
outro atras e agache. Pode segurar um saco de arroz em cada mao para colocar peso, ou qualquer
coisa que possa incrementar. No caso do “sentar e levantar’, basta sentar numa cadeira e levantar
sem apoiar as maos em nada. Levante e sente algumas vezes. D¢ intervalo e repita o processo. 2
ou 3 vezes ja estimularao os membros inferiores.

3 - Panturrilha — Vocé pode usar qualquer degrau que tenha por ai. Faga movimentos de ficar
na ponta do pé. Calcanhar para cima, calcanhar pra baixo. Repetidas vezes. Isso estimulara a
musculatura da panturrilha mantendo a for¢a e massa muscular.
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Alongamentos sdo, sem duvida, os
mais faceis de fazermos com pouco
espa¢o. Nao precisamos inventar.
Entao, para mantermos nosso nivel de
flexibilidade, ndo precisamos, neste
momento, daquela superaula de alon-
gamento que vocé faz na academia.
Basta manter algumas das posigoes
que ja conhece. Use apoios, cadeiras,
colchonetes etc. Mas alongar ¢ algo
que podemos fazer todos os dias.

Destaco ainda mais a importancia
do alongamento pelo fato de o con-
finamento trazer pouca mobilidade
para nos.

O alongamento ajudara na ma-
nuten¢do da amplitude articular e
muitos outros beneficios!

Sem desculpas!!!

Abrago se cuidem!
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