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CEAGESP

Agora, é com a Justiça!
Depois de uma negociação difícil, que levou os trabalhadores a cruzarem os braços, Sindbast e Ceagesp assinam o Acordo 
Coletivo 2014/2015, que atendeu parcialmente às reivindicações da categoria. A questão sobre o aumento real, no entanto, 
será decidida pela Justiça e poderá também ser retomada pela empresa a partir de janeiro de 2015. Confira os principais 
desdobramentos das negociações deste ano e os avanços conquistados. Páginas 4, 5 e 6.

INSALUBRIDADE
Consultoria, contratada pelo Sindbast, avalia os níveis 
de ruído e gases tóxicos em várias áreas da Ceagesp. 
Página 7

SAÚDE
Parar de fumar traz inúmeros benefícios para o corpo a 
partir dos primeiros dias. Conheça as principais melhorias. 
Página 8

APOSENTADOS E PENSIONISTAS
Repasse do reajuste nas complementações já come-
çou. O pagamento do retroativo será definido em breve.  
Página 3

FILIE-SE
Saiba mais sobre o processo de filiação e ajude o Sindbast 
a ser cada vez mais forte.
Página 3
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EDITORIAL

Tempos difíceis 
Vivemos um período muito estranho. Os antigos debates, tão co-
muns nesse período eleitoral e que serviam como instrumento 
de cidadania, foram substituídos pela mais deslavada "marque-
tagem". Tem mais chance de vencer a eleição quem tem mais 
dinheiro para contratar um bom marqueteiro. O horário eleitoral 
deu lugar a campanhas publicitárias com fortes apelos comerciais, 
que nem sempre correspondem à realidade, ou seja, sem nenhum 
compromisso com a ética e com os eleitores. 

A política deixou de ser um instrumento de debate para a educa-
ção de um povo para se tornar apenas uma maneira de ascender 
aos píncaros da corrupção mais descarada. 

Assistimos atônitos aos escândalos envolvendo a Petrobras. Um  
grupo de malfeitores tomou de assalto essa histórica empresa bra-
sileira, tão ligada aos interesses nacionais, para criar um canal de 
escoamento de recursos para campanhas. Esse, infelizmente, é o 
exemplo mais acabado do que o mundo político se tornou.

Nada do que foi dito continua valendo. Mente-se com toda desfa-
çatez. A ética é jogada às favas. O mais dramático: não existe um 
projeto para o País. Apenas um projeto de poder. Grandes ques-
tões como a autonomia do Banco Central, decisiva em um país 
que não quer ser refém dos interesses mesquinhos dos grupos 
partidários, são deixadas de lado e discute-se se o candidato é 
desta ou daquela religião e se é contra ou a favor da união homo-
afetiva. Debate inócuo, uma vez que o Supremo Tribunal Federal já 
reconheceu a validade dessa união.

Novos mágicos do nosso 
tempo, esses políticos, que 
transformaram o terno e a 
gravata  ou a saia vistosa em 
roupa de malandro(a), dia-
riamente reinventam pala-
vras, conceitos, deixando a 
vida um tanto mais vazia de 
sentido. “Não sei de nada”, 
“nunca soube disso”, “tudo 
será investigado” são frases 
que parecem coelhos tirados da cartola para servirem às mais diver-
sas situações, na tentativa de eximir-se de suas responsabilidades. 

Houve um tempo – parece tão longínquo – em que os militantes 
dos partidos se esforçavam em esclarecer a opinião pública sobre 
os diversos aspectos envolvidos numa eleição e sobre sua impor-
tância para vida de todos. Hoje, porém, isso não existe mais.  

As campanhas políticas de hoje são um exemplo da deterioração 
desse mundo. Tudo é falso como uma Disneylândia. E o pior: tem 
gente que acha que vivemos mesmo em uma Disneylândia. Que 
mundo maravilhoso, que país maravilhoso... Enquanto isso, trans-

porte coletivo sucateado, 
educação da pior qualida-
de, com pessoas se for-
mando para empregos que 
não existem, saúde em to-
tal descaso, casos e mais 
casos de corrupção, etc.  
A julgar pela forma como 
nos tratam, esses políticos 
devem achar mesmo que 
vivemos na Disney. E que 
somos todos Patetas. Pate-

tas ou palhaços. Basta assistir à propaganda eleitoral para chegar 
a essa conclusão.  

Chega! Todos nós precisamos refl etir muito antes de escolher em que 
votar na tentativa de darmos um basta nessa podridão que tomou 
conta da política brasileira. Precisamos mudar, efetivamente, os ru-
mos do nosso país.

“Nada do que foi dito continua valendo. 
Mente-se com toda desfaçatez. A ética 
é jogada às favas. O mais dramático: 
não existe um projeto para o País.”

Enilson Simões de Moura (Alemão), presidente do Sindbast e 
vice-presidente da UGT
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APOSENTADOS E PENSIONISTAS

Repasse do reajuste 

Os aposentados e pensionistas da Ceagesp já começaram a receber 
o reajuste de 6,38% nas complementações. O pagamento no quinto 
dia útil de setembro, referente ao mês de agosto, já veio corrigido. 

O reajuste, que seguiu a inflação medida pelo Índice Nacional de 
Preços ao Consumidor Amplo (IPCA), do IBGE, é o mesmo dos em-
pregados ativos, conforme determina a lei. 

De acordo com o diretor Waltinho, apesar da demora na assinatura 
do Acordo Coletivo 2014/2015 da categoria, não houve prejuízos 
para os aposentados e pensionistas. “Mais uma vez, conseguimos 
obter agilidade nos trâmites burocráticos para que não houvesse 
grandes atrasos no repasse”, explica.

No entanto, os valores retroativos dos meses de junho e julho ainda 
não foram pagos. A única informação que o Sindbast recebeu da Se-
cretaria da Fazenda até o momento é que a diferença não será acer-
tada em folha complementar. “Nas próximas semanas, teremos uma 
definição se esse acerto ocorrerá no mês de outubro ou novembro. 
De qualquer forma, o valor será incorporado ao próprio pagamento 
e, provavelmente, numa única parcela”, esclarece Waltinho. 

FILIAÇÃO

Junte-se a nós!
O Sindbast tem lutado incansavelmente, durante décadas, pelos 
direitos dos trabalhadores e já conquistou inúmeras melhorias nas 
condições de trabalho, renda e benefícios de seus representados.

Porém, para que o Sindicato continue celebrando vitórias, precisa 
contar com um número cada vez mais expressivo de associados, 
afinal, a união faz a força! 

Assim, você, trabalhador que ainda não é um associado, procure o 
Sindbast e participe de causas que podem mudar a sua realidade e 
a de seus colegas de trabalho. O processo de filiação pode ser feito 
de duas maneiras:

1.	Acesse o site www.sindbast.org.br, imprima, preencha 
e assine a ficha de filiação disponível na página “Fique 
Sócio”. Depois, entregue-a na sede do Sindicato;

2.	É possível também comparecer pessoalmente à sede 
para preencher a ficha e concluir a filiação.

A sede do Sindbast fica na Av. Dr. Gastão Vidigal, 1.946 - Edsed 
I - sala 10 – Vila Leopoldina - São Paulo – SP. Dúvidas podem ser 
esclarecidas pelos telefones: (11) 3837-9877/ 3643-4330.

13º salário

Os aposentados e pensionistas do Instituto Nacional do Seguro Social 
(INSS) começaram a receber metade do 13º salário junto com a folha de 
pagamento de agosto. 

O restante (valor total do abono anual menos o valor da parcela anteci-
pada) será pago juntamente com os benefícios do mês de novembro. 

Quem começou a receber aposentadoria ou pensão apenas em 
2014 também tem direito ao 13º, porém, proporcional. 

Já os inativos e pensionistas que têm direito a complementações 
recebem a primeira parcela do 13º salário no mês de aniversário, e 
a segunda, no mês de dezembro. 

Confira, no site do Sindbast (www.sindbast.org.br), dicas de como apro-
veitar bem esse dinheiro extra. 

Malha fina

Recentemente, a Receita Federal liberou a consulta ao quarto lote 
de restituições do Imposto de Renda deste ano. 

Os idosos, assim como doentes graves e deficientes, têm preferên-
cia na restituição. Portanto, quem não estava nos primeiros lotes 
deve ter caído na malha fina e precisa consultar as pendências no 
extrato da declaração, que fica no site da Receita.

Quem declarou na primeira semana e ainda não foi restituído tam-
bém deve verificar se há algum problema. O extrato da declaração 
pode ser consultado no sistema e-CAC da Receita.
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CEAGESP

Não desistimos!
Diante da intransigência da Ceagesp, a reivindicação dos trabalhadores por um aumento 
real será julgada pela Justiça. Assunto também será retomado pela companhia e 
pelo Sindicato em janeiro  

Na última semana de agosto, as diretorias do Sindbast e da 
Ceagesp assinaram o Acordo Coletivo 2014/2015, que atendeu par-
cialmente às reivindicações dos trabalhadores. Neste ano, as nego-
ciações não foram nada fáceis diante da intransigência da empresa, 
e a categoria precisou recorrer à greve na tentativa de conseguir 
aumento real nas remunerações. 

Mesmo assim, não houve entendimento no que se refere a esse 
quesito. Após o prazo de dez dias, a companhia recusou a propos-
ta do Tribunal Regional do Trabalho da 2ª Região de conceder aos 
trabalhadores o aumento de 1,5% a título de produtividade, além da 
reposição salarial.

A proposta havia sido feita pela desembargadora e vice-presi-
dente judicial do TRT-2, Rilma Aparecida Hemetério, durante au-
diência de conciliação em 13 de agosto, que culminou no fi m da 

paralisação no dia seguinte (leia box na página 5).

Com a nova recusa por parte da Ceagesp, o TRT julgará agora o au-
mento real de 5%, solicitado inicialmente pela categoria na pauta de rei-
vindicações. “Porém, como a questão não será julgada com a mesma 
urgência e demais procedimentos adotados em caso de greve, não há 
data prevista para uma decisão do tribunal”, esclarece o diretor Paulo.

Durante toda a negociação, a empresa alegou que, em decorrên-
cia de possuir capital de economia mista, está impedida pelo De-
partamento de Coordenação e Governança das Empresas Estatais 
(DEST), órgão do Ministério do Planejamento, Orçamento e Ges-
tão, de conceder qualquer aumento, além da infl ação, em ano elei-
toral.  “A Ceagesp sempre vem com essa lengalenga, colocando a 
culpa no DEST. Então, agora a decisão será da Justiça!”, ressalta 
o presidente Alemão.

Reposição salarial 

Apesar da intransigência da Ceagesp em relação ao aumento real, 
o Sindbast não esmoreceu: conseguiu manter conquistas históricas 
de seus representados e obteve alguns avanços, entre eles a repo-
sição salarial de 6,38%, de acordo com o Índice Nacional de Preços 
ao Consumidor Amplo (IPCA), do IBGE, e o vale-cultura (leia mais 
detalhes no box, na página 6).  

Em uma das assembleias, os trabalhadores questionaram se a cor-
reção da infl ação não seria determinada por lei. Os diretores do Sin-

dicato esclareceram que não, e que os índices de reajustes fi cam 
a cargo mesmo dos patrões que podem, inclusive, decidir em não 
conceder nenhum aumento. “Infelizmente, não há atualmente ne-
nhuma política de correção salarial no País”, destacou Alemão. 

De qualquer forma, caso não haja a concessão do aumento real, 
que será julgado pelo TRT, a empresa se comprometeu a retomar 
as discussões sobre o eventual ganho de produtividade já a partir 
de janeiro de 2015. “Fizemos questão de acrescentar este trecho 

8 de abril
Trabalhadores discutem e aprovam, em 

assembleia, pauta de reivindicações. 

6 de maio
Sindbast envia a pauta de reivindicações 

dos trabalhadores para a Ceagesp.

Maio, Junho e Julho
Intransigência e descaso da empresa 

emperram negociações.

Negociações do Acordo Coletivo 2014/2015

4
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Novos valores*
Salário normativo: R$ 880,15
Cesta básica: R$ 164,76

Auxílio-refeição ou alimentação:
R$ 638,40
(equivalente a 30 créditos unitários de R$ 21,28) Auxílio-creche: R$ 164,07 (para cada fi lho)*Valores retroativos a 1 de junho de 2014, data-base da categoria.

Para mais informações, consulte a íntegra do 
Acordo Coletivo 2014/2015 no encarte deste jornal 
ou no site www.sindbast.org.br.

no documento do Acordo Coletivo para o que assunto não caia em 
esquecimento por parte da empresa. Ou seja, esse compromisso está 
assinado e homologado”, acrescenta Paulo.  

Além do salário, outros itens foram reajustados com o índice de 
6,38%. Confi ra ao lado: 

5 de agosto
Em assembleia, trabalhadores deci-

dem iniciar greve na semana seguinte.

11 de agosto
Em nova assembleia, trabalhadores 
recusam a proposta da empresa e 

mantêm a decisão de cruzar os braços.

12 de agosto
Maioria dos trabalhadores inicia a 

greve, na capital e no interior.

5

Maioria aderiu à greve 
Após o acordo parcial entre Sindbast e Ceagesp, durante audiência 
de conciliação no TRT, a categoria decidiu numa assembleia na sede 
do Sindicato, em 14 de agosto, encerrar a greve. Assim, os trabalha-
dores retornaram às atividades às 11h do mesmo dia. 

Conforme negociação, não houve desconto dos dias parados nem 
está prevista qualquer compensação de horas. 

A paralisação havia sido iniciada em 12 de agosto, depois que os 
trabalhadores recusaram a proposta de reajuste salarial apresenta-
da pela empresa e decidiram lutar pelo aumento real. 

A maioria dos 700 funcionários, das áreas de fi scalização, segurança, 
manutenção, operacional, administração, controle de qualidade, bem 
como armazenagem (capital e interior), aderiu à greve.

A paralisação contou com o importante apoio da União Geral dos 
Trabalhadores (UGT) e do Sindicato dos Comerciários de São Paulo. 
“Os companheiros participaram ativamente da nossa mobilização, 
demonstrando a necessária solidariedade cidadã que deve prevalecer 
entre os trabalhadores”, destaca Alemão.

A greve teve ampla repercussão na mídia, sendo noticiada pelos prin-
cipais veículos de comunicação de São Paulo, como Rede Globo, TV 
Record, SBT, Folha de S. Paulo, Estadão, Diário de S. Paulo, rádios 
Jovem Pan, Bandeirantes, CBN, entre outros. O presidente Alemão e 
os diretores Paulo e Ivo concederam inúmeras entrevistas explicando 
os motivos que levaram os trabalhadores a cruzar os braços.

Alemão explica aos repórteres os motivos da greve

UGT e Sindicato dos Comerciários de São Paulo apoiaram os 
companheiros do Sindbast na paralisação
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25 de agosto
Ceagesp e Sindbast assinam Acordo 

Coletivo 2014/2015, porém a reivindicação 
do aumento real será julgada pela Justiça. 

13 de agosto 
Audiência de conciliação no TRT. 

14 de agosto
Após acordo parcial, trabalhadores deci-

dem em assembleia retornar às atividades.

Conquistas anteriores 

Ao longo dos anos, o Sindbast obteve conquistas importantes para seus representados. 

Algumas delas são bastante recentes, pois aconteceram no ano passado, e benefi ciaram 
mais de 84% da categoria. Entre os avanços, destacam-se a uniformização da jornada 
de trabalho da maioria dos funcionários das áreas operacionais e o aumento real de 
0,75% a 7%, que variou de acordo com a tabela de salários da Ceagesp.

Já em acordos anteriores, o Sindicato conseguiu garantir benefícios importantes, como 
por exemplo, a ampliação do auxílio-refeição ou alimentação para 30 dias, ou seja, não 
apenas nos dias úteis, além da cesta básica.   

6

Vale-cultura 

Os funcionários da Ceagesp que recebem até cinco salários mí-
nimos começarão a receber, a partir de janeiro de 2015 ou do 
término do processo licitatório, o vale-cultura. Trata-se de um 
cartão magnético pré-pago, válido em todo território nacional, 
no valor de R$ 50,00 mensais. 

A empresa aderiu ao Programa de Cultura do Trabalhador, cria-
do pelo governo federal, para garantir maior acesso dos traba-
lhadores com carteira assinada às diversas atividades culturais 
e artísticas.   

Além de cinemas, museus, teatros, espetáculos e shows, o 
vale-cultura pode ser usado na compra de CDs, DVDs, livros, re-
vistas e jornais ou ainda para pagar a mensalidade de cursos de 
artes. E para aqueles que quiserem adquirir produtos ou servi-
ços culturais mais caros que o valor mensal do benefício, como 

instrumentos musicais, uma boa notícia: o crédito é cumulativo 
e não tem validade.

Fique atento a mais informações sobre esse novo benefício e a 
distribuição do cartão, no site do Sindbast. 
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MELHORIA

Sindbast contrata consultoria para 
avaliar insalubridade
Preocupado com a saúde dos trabalhadores, Sindicato quer saber como andam os 
níveis de ruído e gases tóxicos em várias áreas da Ceagesp  

Recentemente, o Sindbast contratou uma empresa especializada, 
com mais de 30 anos de experiência em segurança do trabalho, 
para quantifi car os níveis de insalubridade aos quais os funcioná-
rios da Ceagesp estão expostos em todo o entreposto.

Durante algumas semanas, a empresa Prisma fez várias medições, 
em dias e horários diversifi cados e em temperaturas variadas, para 
apresentar relatórios que demonstrem se os gases e ruídos pre-
sentes no dia a dia dos funcionários estão dentro dos limites esta-
belecidos pelas normas técnicas brasileiras. 

O Sindbast colaborou orientando a consultoria sobre 15 pontos es-
tratégicos para a verifi cação dos ruídos e mais 15 para a avaliação 
dos gases, entre eles o monóxido de carbono. Os diretores Buava 
(fi scalização) e Devanir (portaria) acompanharam de perto o trabalho, 
oferecendo as informações necessárias à consultoria. “Pudemos ter 
um panorama geral da empresa, analisando vários ambientes de áre-
as diferentes”, comenta a diretora da Prisma, Selma Rossana.

Para realizar o trabalho, foram usados aparelhos específi cos, como 
o dosímetro, que mede o ruído minuto a minuto e depois informa 

uma média do período verifi cado. “Além disso, uma bomba gravi-
métrica capturou os gases inalados pelos trabalhadores por uma 
hora. As amostras serão levadas a um laboratório que indicará se 
a quantidade também está dentro das normas regulamentadoras”, 
esclarece a especialista.

A diretora da Prisma comenta que os resultados apenas serão 
apresentados após uma análise detalhada do material colhido. 
“No entanto, já posso adiantar que os funcionários têm uma rotina 
de trabalho tensa, que interfere em seu sistema nervoso central. 
Não vimos ninguém atuando com muita calma”, destaca.

Todo o trabalho foi acompanhado por técnicos da Ceagesp, desig-
nados pela própria companhia. “Os relatórios devem ser divulgados 
ao Sindbast no início de novembro. A partir das conclusões, vamos 
defi nir as ações que devem ser tomadas”, afi rma o diretor Paulo.

Já está prevista, por exemplo, a revisão dos Equipamentos de Pro-
teção Individual (EPIs) e do uso adequado deles em cada área, entre 
outras medidas preventivas. “Nossa maior preocupação, com essa ini-
ciativa, é com a saúde e o bem-estar dos trabalhadores”, fi naliza Paulo.

PARCERIAS

Aproveite!

Educação
Descontos para o Ensino Fundamental e Médio, Graduação e 
Pós-Graduação nas instituições: Faculdade Anhanguera, Faculda-
de Presbiteriana Mackenzie e Colégio Mackenzie, Unifi eo, Uninove, 
Unip, Universidade Ibirapuera e Universidade Mogi das Cruzes. 

Lazer
Valores diferenciados em colônia de férias, localizada na Praia Gran-
de, e também nos ingressos do parque aquático Wet’n Wild, em 
Itupeva, interior de São Paulo.

Assessoria jurídica
Advogados à disposição para prestar serviços de forma gratuita 
(com exceção das custas processuais e documentais). Informe-se 
sobre os dias e horários no site do Sindicato.

Saúde 
Descontos na clínica do psicólogo Sérgio Silva e no Centro Médico 
Domomed, com a apresentação da carteirinha de fi liado.

Bem-estar e Beleza 
Benefícios no Centro de Beleza Inovatio e na Consultoria e Soluções 
Esportivas Classe. Consulte o Sindicato.

O Sindbast mantém parcerias com diversas instituições, o que propor-
ciona muitas vantagens para seus fi liados, em várias áreas. Confi ra:

Para mais informações, acesse www.sindbast.org.br 
ou ligue (11) 3837-9877/ 3643-4300. 

Parque Wet'n Wild 
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DIVIRTA-SE

31ª Bienal
de Artes de São Paulo

Mostra
Castelo-Rá-Tim-Bum

31ª Bienal de Artes
Parque Ibirapuera – Portão 3
Avenida Pedro Álvares Cabral s/nº
Tel.: (11) 5576-7600
De terça, quinta, sexta, domingo e feriados, das 9h às 18h (en-
trada até 17h); de quarta e sábado: 9h às 22h (entrada até 21h);  
fechado às segundas-feiras. Entrada franca. 
Mais informações: www.bienal.org.br

Exposição Castelo-Rá-Tim-Bum
Avenida Europa, 158, Jardim Europa - São Paulo
Tel.: (11) 2117-4777
De terça a sexta, das 11h às 21h; sábados, das 9h às 23h 
(vendas on-line); domingos e feriados, das 9h às 20h.
Ingressos no site ou na bilheteria do Museu: R$ 10 (inteira) e 
R$ 5 (meia). Gratuito às terças e para menores de cinco anos.
Mais informações: www.mis-sp.gov.br

A 31ª edição da Bienal de Ar-
tes de São Paulo, que acon-
tece entre 6 de setembro e 7 
de dezembro no Parque do 
Ibirapuera, em São Paulo, 
tem como tema “Como falar 
de coisas que não existem". 

A mostra abriga nesta edição 81 projetos de autoria coletiva ou individual, 
envolvendo mais de cem participantes e cerca de 250 obras, sendo mais 
da metade inédita. Além disso, aproximadamente 25% dos trabalhos se-
lecionados pelos curadores são de artistas brasileiros.

A exposição reúne obras de artistas como Juan Downey, Romy Poczta-
ruk, Danica Dakic, Armando Queiroz, Virginia de Medeiros, Yael Bartana, 
Tunga, Lia Rodrigues, Sheela Gowda, Edward Krasinski, Walid Raad, Ana 
Lira, Bruno Pacheco, entre outros.
Fonte: Portal G1 e Último Segundo

Devido ao enorme sucesso, a exposição 
Castelo-Rá-Tim-Bum foi prorrogada até 
16 de novembro. A atração é uma ho-
menagem ao programa infantil da TV 
Cultura que completou neste ano duas 
décadas de sua primeira exibição.

Na mostra, concebida pela equipe do 
Museu da Imagem e do Som (MIS) 
com apoio da TV Cultura/Fundação 

Padre Anchieta, os visitantes podem conferir peças do acervo, 
como objetos de cena, fotografi as, fi gurinos, etc. Há também de-
poimentos gravados pelos atores do elenco original. 

Aos fi ns de semana, serão apresentados ainda espetáculos com 
alguns dos principais atores do elenco, como Rosi Campos 
(Morgana) e Angela Dip (Penélope).

Parou de fumar? Veja os benefícios
Muitas pessoas desejam parar de fumar e conseguem vencer esse desafi o, gerando uma quantidade enorme de benefícios para o corpo. 
Mas, você sabe quais são eles? Veja a seguir as principais melhorias e o tempo aproximado para que sejam percebidas:

SAÚDE

Nos primeiros dias...
O corpo ganha oxigênio extra, pois a hemoglobina, proteína dos glóbu-
los vermelhos do sangue, deixa de carregar monóxido de carbono e fi ca 
livre para transportar O2 aos órgãos. A temperatura das mãos e dos pés 
aumenta 3ºC, e os pulmões fi cam sem tanto muco. Além disso, o risco de 
morrer de um infarto cai 50%. 

No primeiro mês...
Papilas gustativas e receptores do olfato se recuperam. Assim, a vontade 
de comer aumenta, já que o gosto dos alimentos se acentua. Os níveis 
de catarro voltam ao normal e, portanto, com menos muco no trato res-
piratório, há menor risco de ocorrer infecções.

Em até cinco anos...
A probabilidade de a pessoa ter um acidente vascular cerebral cai conside-
ravelmente e o risco de sofrer um ataque cardíaco continua despencando. 

Em até 15 anos...
A superfície mucosa das cordas vocais deixa de ser ressecada 
pela fumaça quente. Dessa forma, a qualidade e a intensidade da 
emissão vocal se restabelecem. O risco de morte por câncer nos 
pulmões cai pela metade e as mutações nas moléculas de DNA 
são corrigidas, evitando também o surgimento de outros tipos de 
tumor maligno.

Para se desintoxicar do cigarro:
1. Beba dois litros de água diariamente;
2. Pratique exercícios físicos de intensidade moderada;
3. Consuma alimentos ricos em antioxidantes, como a vi-
tamina C das frutas cítricas, e a vitamina E, da abóbora.

Fonte: revista Saúde é vital!, nº 327

Foto: Vjeran Lisjak
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