
De 24 a 30 de julho de 2020

Dedicação nos estudos e muito trabalho levaram o jovem Gerardo do interior do Piauí para delegado 
de polícia em Brasília 

Nascido no Piauí e criado no interior, no município
rural de Lagoa Alegre, Gerardo Carneiro Aguiar é de família
grande, 11 irmãos. O pai, seu Francisco (falecido) e a mãe, dona
Teresinha criaram os filhos com muito esforço. O sustento vinha de
um comércio pequeno, o que garantia um status melhor para
família. Em 1970, seu Francisco resolveu comprar uma casa em
José de Freitas e colocou todos os filhos lá, para que pudessem
estudar.

Quando tinha 17 anos, em 1978, a família decidiu se
mudar para a capital do país. Brasília atraiu a família para vir
buscar novas oportunidades, “Boa parte dos meus irmãos mais
velhos já estavam aqui porque tínhamos tios na cidade. Eles eram
comerciantes, muito bem de vida e empregavam os meus irmãos
quando completavam 18 anos”, relembra.

O Delta desta semana conta a história de vida de Gerardo Carneiro Aguiar,
delegado de polícia aposentado.
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Durante sua trajetória na PCDF, o delegado Dr.
Gerardo atuou em várias delegacias no Distrito Federal
como 14ª DP, 20ª, 33ª DP em Santa Maria, 26ª DP de
Samambaia, 3ª DP do Cruzeiro, DOT. “Também fui
convidado pelo então Diretor-Geral, Dr. Laerte Bessa para
exercer a função de Diretor do extinta Central de
Comunicações de rádio (CEPOL). A partir daí fui Delegado-
Chefe da 21ª DP (Taguatinga Sul) e também fui Delegado-
Chefe da 38ª DP de Vicente Pires”, relembra.

E assim foi, o pai do jovem Gerardo vendeu tudo e veio para Brasília com a esposa e o resto dos
filhos. Chegando na capital a realidade da família mudou completamente: Gerardo e os irmãos tiveram
oportunidades de estudo, formação profissional e emprego. “Eu trabalhava e estudava de noite. Era
cansativo para mim e meus irmãos, mas a gente não pensava em desistir. Trabalhei no comércio, depois
como bancário no extinto Banco Real, na Poupança Colmeia e em seguida passei no meu primeiro concurso
público, “Fui aprovado para o Ministério da Educação. Fiquei dois anos lá, mas ao mesmo tempo estudava e
fazia mais concursos”, afirma.

Aos 26 anos passou em seu primeiro concurso para Polícia Civil do Distrito Federal (PCDF),
assumindo o cargo de escrivão, “Como eu não gostei muito da função, fiz outro concurso e passei para
agente de polícia. Fiquei oito anos lá”, diz.

Gerardo chegou a cursar a faculdade de economia, mas depois resolveu fazer o curso de Direito.
“Quando terminei a graduação fiz logo um concurso para delegado e passei na primeira tentativa, na turma
de 1984.”, conta orgulhoso.

Inauguração da 21ª Delegacia de Polícia
(Taguatinga Sul)
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Desde que se aposentou ele se dedica a família: a esposa, do seu segundo casamento, Eva, os irmãos
e a sua mãe. Refletindo sobre o sucesso da trajetória de vida o Dr. Gerardo afirma: “O que eu aprendi com tudo
isso foi sempre acreditar no futuro e nunca desistir. Em algum momento da minha vida eu pensei em desistir dos
estudos e partir para outro rumo, por causa da dificuldade. Mas eu preferi acreditar e não me arrependo”,
pontua.

Gerardo e sua esposa Eva Ferreira Lima

Gerardo e sua família - Mãe e Irmãos
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Inauguração da 33ª DP 

Inauguração da 21ª Delegacia de Polícia
(Taguatinga Sul)
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Hábitos que podem ajudar a sua saúde mental em tempos de Coronavírus

Lidar com as emoções e colocar o corpo em movimento é importante para te manter em equilíbrio

Já no início de 2020 fomos surpreendidos com a chegada do novo Coronavírus, o agente que provoca a 
Covid-19, doença que afeta o sistema respiratório humano. Desde então, temos lidado com um turbilhão de 
sensações, que inclui o medo de adoecer, ou de ver algum ente querido adoecer, a preocupação ao sair de casa, a 
frustração de cancelar compromissos e a incerteza de quando tudo isso vai passar.

Mas não se sinta só nessa! Diante de tantos desafios, a cabeça realmente entra em outra frequência, e 
isso está acontecendo com todo mundo. Viver em tempos de pandemia é também uma jornada mental. Por isso, 
os cuidados que devemos tomar não podem ser somente com o corpo. Vale ficar de olho nas emoções também.
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Entendendo o mecanismo

Em entrevista ao Saúde Brasil, Maria Dilma Alves, Psiquiatra e Coordenadora Nacional de Saúde
Mental, Álcool e outras Drogas do Ministério da Saúde, nos lembrou que os sintomas ansiosos estão presentes
em diversos momentos da nossa vida, mas é quando eles se tornam desproporcionais em duração e intensidade
que devemos encarar como um problema.

Sendo assim, podemos encarar isso como um mecanismo de defesa do nosso corpo diante de alguma
situação desafiadora. E nada mais desafiador que lidar com um inimigo invisível, como é o caso desse novo vírus.

Diversos são os gatilhos que desencadeiam o estresse e os sintomas ansiosos ou depressivos. Estamos
falando de uma realidade que ninguém esperava viver. E não se trata apenas da adaptação do trabalho para
dentro de casa. Foi a nossa vida social a maior prejudicada.

Nunca a tecnologia foi tão requisitada como agora. Para driblar a saudade dos amigos e familiares,
lançamos mão das chamadas de vídeo. Para o trabalho remoto, reorganizamos a rotina. Para qualquer atividade
que demande uma saída de casa, foram adquiridos alguns cuidados.

Mas para lidar com tudo isso ao mesmo tempo, alguns hábitos podem ajudar a conservar a mente e
corpo são. Manter a rotina de casa, do trabalho e de lazer organizada, ter o hábito de conversar com os amigos e
familiares, cuidar do sono e manter uma alimentação adequada e saudável são partes das recomendações que
vão ajudar a preservar a sua saúde mental.

Atividade física como sua aliada

Colocar o corpo em movimento é uma importante via para te manter em equilíbrio. Muito além de
manter ou perder peso, as atividades físicas são aliadas da saúde e do bem-estar.
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Segundo o Ministério da Saúde, por meio da atividade física é possível garantir o aumento da
disposição para realizar outras tarefas, o fortalecimento dos ossos e músculos, a melhora da flexibilidade e
capacidade funcional, a melhora da qualidade do sono, do humor, dos quadros depressivos, da autoestima e da
sensação de bem-estar, além da redução da ansiedade e estresse.

Atividades para fazer em casa e seus benefícios

Alongamento

Além de melhorar a flexibilidade, o alongamento pode ser uma atividade física prazerosa e relaxante.
Os exercícios de alongamento e relaxamento podem ser realizados em casa, sem a necessidade de muito espaço,
como no chão ou em pé.

Principalmente agora com o teletrabalho como opção, eles são grandes aliados e auxiliam também na
quebra do comportamento sedentário, que é a realização de atividades de baixo ou nenhum gasto energético
geralmente realizadas na posição sentada em frente a telas de computador, televisão, celulares e tablets.

Levantar da cadeira a cada 30 minutos para pegar água ou ir ao banheiro, por exemplo, é algo simples, mas que já
promove a quebra desse comportamento sedentário e pode trazer benefícios para a saúde.

Dança

Além de ajudar a manter o peso saudável, dançar aumenta a flexibilidade, trabalha a coordenação
motora, incentiva a criatividade e ainda ajuda a melhorar a autoestima. Além de tudo isso, a prática é divertida e
prazerosa. Essa ainda é uma ótima alternativa para esse período, até porque dançar não exige que você saia de
casa. É só ligar uma música e se jogar no ritmo!

Fonte: Ministério da Saúde / Saúde Brasil

https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-exercitar-mais/habitos-que-podem-ajudar-a-sua-saude-mental-em-tempos-de-coronavirus
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NOTAS E DESTAQUES DA SEMANA
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Entrevista do Dr. Rafael Sampaio para o
Cidade Alerta DF (Record)

Link:https://noticias.r7.com/distrito-federal/cidade-
alerta-df/videos/veja-a-integra-do-cidade-alerta-df-
desta-sexta-feira-17-20072020

Link: https://noticias.r7.com/distrito-federal/balanco-
geral-df/videos/veja-a-integra-do-balanco-geral-df-desta-
quarta-feira-22-23072020

Entrevista do Dr. Rafael Sampaio para o
Balanço Geral DF (Record)
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O presidente do Sindepo, Rafael Sampaio, participou do programa “Boa Conversa”, com Bispo Renato nesta 
quinta-feira (23/07). O tema abordado foi ‘Investigação em tempos de pandemia’.
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Clube de Vantagens

Os associados contam com um
clube de vantagens. O Clube do Delegado
oferece desconto em mais de 800 parceiros
de diferentes áreas como vestuário,
eletrodomésticos, turismo e automóveis. Para
aproveitar as promoções é preciso acessar a
página (www.clubedodelegado.com.br) e
ativar o cadastro.

http://www.clubedodelegado.com.br/
http://www.clubedodelegado.com.br/
http://www.clubedodelegado.com.br/
http://www.clubedodelegado.com.br/
http://www.clubedodelegado.com.br/
http://www.clubedodelegado.com.br/
http://www.clubedodelegado.com.br/
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