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Populacao pobre tera

dificuldades em isolamento

Dados do DataSus mostram queda de 5% no nimero de leitos bdsicos em 10 anos. Pico de doencas respiratorias coincide com
auge do Covid-19, e pode faltar respirador em SP, dizem médicos. Governo de SP diz que vai reservar mil novos leitos de UTI

[ Agéncia Brasil

situacao dos
brasileiros mais
pobres durante a
pandemia do novo
coronavirus “é uma
grande preocupacdo” do
médico Marco Aurélio Safadi,
diretor do Departamento de
Infectologia da Sociedade
Brasileira de Pediatria (SBP) e
diretor do Departamento de
Pediatria da Faculdade de
Ciéncias Médicas da Santa
Casa de Sao Paulo. “Com
mais de 30 anos de experién-
Cia, eu nunca trabalhei com
tanta ansiedade”, desabafa.
De acordo com o Safadi,
Estado e sociedade devem
agir para garantir “blinda-
gem dos idosos”. Ele defende
medidas ja tomadas, como
o confinamento compulso-
rio das pessoas em casa, a
interrupcao de atividades,
como aulas, e o fechamento
do comércio nas cidades. “De
fato as restricoes de circula-
cdo desempenham um papel
importante”. Ele pondera que
a ampliacdo da testagem da
populacao, ja feita em outros

paises, também seria efetiva.
“A partir dali, o individuo
passa a tomar mais cuida-
dos”, acredita o médico.

Em sua visdo, a infeccao
causada pelo novo corona-
virus sera mais branda entre
as criancas do que nas faixas
etdrias mais avancadas. No
entanto, elas poderao invo-
luntariamente “desempenhar
um papel importante na
dinamica da transmissao”,
explica Safadi. O especialista
alerta para a situacao de loca-
lidades densamente ocupadas
com residéncias de poucos
comodos e muitos moradores.
“E inexoravel que a doenca
va se alastrar. Como pedir
isolamento a uma fami-

lia onde cinco dormem no
mesmo comodo?”, pergunta
0 médico. Segundo o estudo
Sinteses dos Indicadores So-
ciais do IBGE, de 2019, 5,6%
do conjunto da populacao e
14,5% da populacdo abaixo da
linha da pobreza dormem em
comodos com mais de trés
pessoas. Conforme critério do
Banco Mundial, sao consi-
derados pobres pessoas que
tém rendimento domiciliar
per capita inferior a US$ 5,5

por dia, aproximadamente
R$ 27,50.

O IBGE informa que uma
parcela significativa de bra-
sileiros mora em condicoes
que trazem dificuldades para
o controle de epidemias.
Segundo dados do instituto,
12 da populacao reside em

i)
-

locais com a0 menos uma
inadequacao. Além da alta
densidade de pessoas na
mesma residéncia, “a utiliza-
cdo de materiais nao-dura-
veis nas paredes externas do
doadomicilio, de banheiro de
uso exclusivo dos moradores
- ou seja, um comodo com

instalacdes sanitdrias e para
banho”.

Mais de 37% dos brasileiros
residem em moradias onde
falta ao menos um servico
de saneamento basico. Entre
0s mais pobres a situacao €
pior: a taxa sobe para 60% da
populacao.

Foto: Agéncia Brasil

Coleta de lixo em SP vai ter atraso de 3 horas

Durante a pandemia, a prioridade serd coletar os residuos hospitalares. Funciondrios
terdo escala modificada para evitar aglomeracées

[ Da redagio

A Prefeitura de Sdo Paulo
informa que os servicos de
coleta domiciliar e limpe-
za publica poderao sofrer
reducao e atraso de até

3 horas durante a pan-
demia de coronavirus. A
prioridade sera coletar os
residuos hospitalares. E,
caso seja decretada qua-
rentena (isolamento social
obrigatorio), serdo reali-
zados os servicos minimos
essenciais a populacao
como a coleta domiciliar e
residuos de saude.

De acordo com Autorida-
de Municipal de Limpeza
Urbana (Amlurb), a coleta
podera ocorrer em até trés
horas depois do horario
previsto, devido ao reajus-
te nos horarios de entrada
e saida dos coletores para

evitar aglomeracoes e
ajustes nas escalas.

Serao intensificadas as
acoes de lavagem das ruas
com desinfetante anti-
bactericida. Os caminhoes
de coleta domiciliares

vao enviar avisos sonoros
orientando a populacao
como descartar o lixo cor-
retamente.

Durante a pandemia, a
prioridade sera coletar os
residuos hospitalares e
para isso a frota de saude
sera reforcada. “A frequ-
éncia de coleta em peque-
nos geradores de residuos
de saude, como estudios
de tatuagem, clinicas ve-
terindrias e odontologicas,
podera ser diminuida”, diz
a nota.

Para diminuir a exposi-
cdo dos funciondrios aos
residuos contaminados,

a destinacao dos residu-

os reciclaveis devera ser
realizada sem qualquer
triagem manual. O des-
carte feito pelos munici-
pes devera ser feito direto
nas cacambas ou nos
Pontos de Entrega Volun-
taria (PEV’s). Os itens que
receberdo contato com os
municipes, como puxa-
dores e tampas, deverdao
ser higienizados, apos o
descarte voluntarios dos
residuos.

A Amlurb também solicita
que 0s municipes, espe-
cialmente os que estao em
quarentena, reforcem os
sacos de lixo para a coleta
domiciliar. O lixo deve ser
ensacado duas vezes em
sacos resistentes e com
apenas dois tercos da sua
capacidade para evitar
vazamento.

Os funcionarios que atu-
am em regides com aglo-

meracao de pessoas, COmo
na Cracolandia e Parque
Dom Pedro, receberao
mascaras para protecao.
Foram intensificadas as

acoes de limpeza e higie-
nizacao dos equipamen-
tos, garagem, alojamentos
e veiculos de limpeza
urbana.

Foto: Reproducao
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Coronavirus: Esalg-USP restringe

acesso do publico ao campus

Instituicéo ja suspendeu todas as atividades presenciais em Piracicaba para evitar

disseminacdo do virus; s6 pessoas vinculadas a USP podem entrar

[ Da redagio

Universidade de
Sao Paulo (USP),
campus da Escola
Superior de
Agricultura Luiz
de Queiroz (Esalq) em
Piracicaba (SP), restringiu
0 aCesso a0 campus COmo
medida de prevencao ao
coronavirus (Covid-19).
Agora somente pessoas
vinculadas a USP e que
estejam desenvolvendo
atividades no local po-
dem entrar.
O campus, que também ¢é
conhecido como Parque
da Esalq, ¢ utilizado por
moradores dos bairros
proximos para caminha-
das e outros exercicios
fisicos. Nao ha um prazo
para reabertura do cam-
pus.
As aulas na Esalq ja foram

suspensas na ultima
terca-feira (17). A medida
foi anunciada na sexta
(13) em todos os campi da
USP como precaucdo para
evitar a disseminacao do
coronavirus.
A Igz)artir da segunda-feira
(23), todas as atividades
realizadas serao suspen-
sas, exceto as que envol-
vem profissionais da area
de saude.
Pint of Science ¢ adiado
A Esalg-USP também
informou que a edi-

ao deste ano do Pint of

cience Brasil foi adiada e
acontecerd nos dias 8, 9 e
10 de setembro. O evento
geralmente € realizado
em maio e € organizado
pela instituicao.
O festival nasceu na
Inglaterra, em 2012,
idealizado por pos-dou-
torandos com o objetivo
de discutir ciéncia fora
do ambiente académico,

- R ok e

em locais descontraidos
como bares e restauran-
tes. Em 2019, o festival
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contou com 85 cidades

no Brasil, com publico de

mais de 34 mil pessoas.

Em 2020, esta previsto
cerca de 185 cidades par-
ticipantes.

Foto: Claudia Assencio/G1

Apos morte de diarista no RJ, manifesto pede
quarentena remunerada: ‘Cuide de quem cuida de voce’

Universitdrio, que é filho de empregada doméstica e se sensibilizou ao ver a morte da
colega de profissGo da mde, ja recebeu mais de uma centena de mensagens de outros filhos
preocupados. ‘Liberd-los, neste momento, é um gesto de humanidade’

[ Da redagio

Marcelo Rocha estava no
Rio a trabalho quando
soube do primeiro caso

de morte com sintomas

de coronavirus no estado:
uma diarista, de 63 anos.
Ligou para a mae, emprega-
da doméstica, e ouviu que
ela continuaria trabalhan-
do. “Preciso fazer alguma
coisa”, concluiu.

O universitario e arte-edu-
cador de 22 anos escreveu
nas redes sociais um mani-
festo pelo o que chamou de
«quarentena remunerada»
a empregados e emprega-
das domésticas. Ou seja, 0
direito de continuar rece-
bendo, mesmo sem traba-
lhar.

Centenas de mensagens
aflitas de outros filhos de
empregadas foram envia-
das nas redes sociais. Todos
preocupados com a chance

de contaminacao em meio
a pandemia.

“A quarentena remunerada
nao esta prevista em lei,
mas ¢ um gesto solidario.
Porque a maioria dos chefes
conseguem fazer um home
office. Essas mulheres nao
conseguem, até porque
trabalham no lar de outros.
Libera-los, neste momento,
€ um gesto de humanida-
de”.

No caso da diarista morta
no Rio, a doenca foi contra-
ida da patroa que acabara
de voltar da Italia — um dos
dois paises mais afetados
pela crise sanitaria, ao lado
da China.

No Brasil, sdo 6,3 milhoes
de domésticas, segundo
dados de janeiro do IBGE.
Marcelo conta que sua mae,
Maria Soledade, trabalha
desde os 6 anos de idade.

E lembra que, durante esse
tempo, os domésticos cos-
tumam passar semanas em
casas que ndo as suas.

“Sao essas mulheres que
cuidaram das pessoas
como filhos. No meio de
uma pandemia mundial,
elas nao podem sequer ter
direito a um beneficio para
que elas possam ser cuida-
das? Entao, cuide de quem
cuida de voceé.”

Estudante de Ciéncias
Sociais na FMU, em Sao
Paulo, Marcelo garante que
a profissao da mae foi o que
lhe proporcionou o estudo e
uma visao critica do merca-
do de trabalho.

O cientista social considera
que o Brasil mantém uma
cultura escravocrata e que,
durante a crise do corona-
virus, poe ainda mais em
risco os pobres — amontoa-
dos em favelas.

“E um processo colonial
que ainda hoje vai trazer
muitos riscos as pessoas

de comunidade e de baixa
renda. A maioria mora nas
comunidades e 0s riscos
sdo muito altos porque ha

e it

maior contato com as pes-
soas. A maioria nao mora
em grandes casas e eles
podem contaminar seus
filhos”.

Ao menos, Marcelo pode
considerar que o seu ma-
nifesto comeca a render
frutos. Além de filhos de
domésticas que assinaram
embaixo, alguns emprega-
dores também ja entraram
em contato se dizendo

tocados e aderindo a0 mo-
vimento.

Em Maua, onde moram no
interior de Sao Paulo, so

ha um registro da doenca.
Na proxima quinta-fei-

ra os 6nibus vao parar de
circular. E Maria Soledade
vai ficar menos exposta as
aglomeracoes.

“A partir do dia 26, a patroa
da minha mae vai pagar um
Uber pra ela ir e voltar.”

Foto: Arquivo pessoal
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Bolsonaro edita MP e decreto
para definir atividades essenciais

Medidas devem uniformizar acées que, até o0 momento, eram estaduais

[ Agéncia Brasil

presidente Jair
Bolsonaro editou
na noite desta sex-
ta-feira (20) um
decreto e uma
medida provisoria
que garantem ao governo
federal a competéncia
sobre servicos essenciais,
entre os quais a circulacao
interestadual e intermuni-
cipal. De acordo com o
governo, os dispositivos
tém como objetivo “har-
monizar as acoes de en-
frentamento a pandemia do
novo coronavirus”.
Com os dispositivos, que
tém forca de lei e passam
a vigorar imediatamente,
cabera ao presidente da
Republica indicar quais
servicos publicos e ativida-
des essenciais nao podem
ser interrompidos em meio
a pandemia provocada pelo
novo coronavirus. O texto,
segundo o governo, busca
impedir que a circulacao de
insumos necessarios para
a populacao seja afetada
pelas restricdes sanitarias
e biologicas em vigor em
varios estados.
Além de delegar ao presi-
dente a definicao de ser-
vicos e atividades essen-
ciais, a Medida Provisoria
926/2020 determina que
qualquer interrupcao de
locomocao interestadual e

intermunicipal seja emba-
sada em normas técnicas
da Agéncia Nacional de
Vigilancia

Sanitaria (Anvisa). A MP
altera a Lei 13.979/2020,
sancionada em fevereiro
por Bolsonaro, que trata do
enfrentamento ao corona-
virus no pais.

A MP entra em conflito
com medidas de restricao

a locomocao editadas por
estados. Na quinta-feira
(19), o governador do Rio
de Janeiro, Wilson Witzel,
editou um decreto que
determinava a suspensao
do transporte interestadual
de passageiros entre o Rio
e estados com circulacao
confirmada do coronavirus
ou situacao de emergéncia
decretada. Parana e Ma-
ranhao tomaram decisoes
semelhantes.

Outro ponto da MP sim-
plifica procedimentos para
a compra de material e de
Servicos necessarios ao
combate a pandemia. O
texto flexibiliza e burocrati-
za a licitacao para a aquisi-
cdo de bens para o Sistema
Unico de Saude (SUS).

O decreto detalha os servi-
cos publicos e as atividades
“indispensaveis ao atendi-
mento das necessidades” do
pais. O texto cita a assis-
téncia a saude (incluidos os
servicos médicos e hospita-
lares), o transporte inter-
municipal e interestadual

de passageiros e 0s servicos
de taxi ou de aplicativo.

Em contraste com medidas
tomadas por diversos paises
na prevencao ao corona-
virus, o decreto inclui o
transporte internacional

de passageiros na lista de
servicos que ndo podem ser
interrompidos.

De acordo com o decreto,

a suspensdo desses ser-
vicos e dessas atividades
essenciais “poe em perigo

a sobreviveéncia, a satide ou

a seguranca da populacao”.
O decreto proibe restricoes
a circulacao de trabalha-
dores que possam afetar

0S servicos e as atividades
e a circulacao de cargas de
qualquer espécie que resul-
tem em desabastecimento
de géneros necessarios a
populacao.

Cabera ao comité de com-
bate ao novo coronavirus
criado pelo governo federal
definir outros servicos pu-
blicos e atividades consi-

Foto: Agéncia Brasil

derados essenciais e editar
atos para regulamentar e
operacionalizar as normas.
O decreto estabelece ainda
que os 0rgaos publicos e
privados mantenham equi-
pes devidamente prepara-
das e dispostas a execucao,
monitoramento e a fiscali-
zacao dos servicos publicos
e das atividades essenciais,
com canais permanentes de
dialogo com o6rgaos fede-
rais, estaduais, distritais,
municipais e privados.

Congresso Mundial de Arquitetos é adiado para 2021

Evento contaria com participantes de mais de 60 paises

[ | Agéncia Brasil

O 27° Congresso Mundial
dos Arquitetos, marcado
parajulho deste ano, na
cidade do Rio de Janeiro,
foi adiado para o perio-

do de 18 a 22 de julho de
2021. A decisao foi tomada
pela comité executivo do
evento, que esperava reunir
20 mil pessoas na capital
fluminense. O adiamento
foi causado pela pandemia
do novo coronavirus e, de
acordo com nota publicada
pelos organizadores, pelas
dificuldades e ameacas a
saude que podem ser cau-
sadas pelo deslocamento

de participantes de outras
nacionalidades.

O congresso, promovido
pela Unido Internacional de
Arquitetos, ja contava com
inscritos e palestrantes de
mais de 60 paises. Todos
0S eventos que antece-
diam o congresso, como
exposicoes, seminarios e
palestras, serdo remarca-
dos assim que houver uma
melhora da situacao de
pandemia.

Um dos temas do evento,

a saude urbana, devera
ganhar novo enfoque, de
modo a abarcar discussoes
sobre os papéis da arquite-
tura e o urbanismo diante
de grandes epidemias, como
a do novo coronavirus.
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Bolsonaro pede apoio de empresarios
no combate ao coronavirus

“Economia néo pode parar”, diz presidente

[ Agéncia Brasil

presidente Jair
Bolsonaro reali-
zZou uma video-
conferéncia com
empresarios nesta
sexta-feira (20) e pediu
apoio do setor no combate
a0 novo coronavirus
(Covid-19), especialmente
na manutencao da logisti-
ca de abastecimento de
bens essenciais, como
alimentos e medicamen-
tos.
“A economia nao pode pa-
rar. Afinal de contas, nao
basta termos meios se nao
tivermos como leva-los
ao local onde sera usada,
bem como os profissionais
tém também que se fazer
presentes nesses locais. Os
empresarios ndo podem
parar, porque precisamos
produzir muita coisa, e
ndo ¢ apenas um centro
de producao. Um simples
remédio envolve varios
outros setores para que
ele seja feito, embalado,
acondicionado e transpor-
tado. A nossa economia
também nao pode parar

no tocante a producao de
alimentos. E esta drea é
muito grande” afirmou.

O presidente também
comentou sobre a pos-
sibilidade de estabelecer
restricdes para circulacao
de pessoas e mercadorias
em rodovias e aeroportos.
Segundo ele, essas medi-
das precisam ser tomadas
em articulacao dos estados
com a o governo federal.
“Estamos em contato com
os secretarios de estado
também para definirmos a
questao do direito de ir e
vir, do fechamento ou ndo
de rodovias, bem como
aeroportos. Em gran-

de parte, a Constituicdo
garante a nés essa respon-
sabilidade. Entdo, estamos
acertando para que um
estado nao aja diferente
dos outros e nao bote em
colapso o setor produtivo.
Nao adianta produzir em
um lugar e ndo ter como
entregar no outro.”

Na mesma linha, o pre-
sidente da Federacao das
Industrias do Estado de
Sdo Paulo (Fiesp), Paulo
Skaf, também pediu um
planejamento que permita

enfrentar a crise sanitaria,
mas sem gerar uma catas-
trofe econdmica.

“Temos a consciéncia que
primeiro tem que ser con-
trolada a questao da saude,
se ndo diminuir a movi-
mentacdo de pessoas, ndo
vamos estar controlando
a questdo da saude e nos
temos consciéncia que a

diminuicdo afeta a econo-
mia, e tem que ser afetada
de forma planejada”, disse
0 empresario.

Na mesma reunido, o mi-
nistro da Saude, Luiz Hen-
rique Mandetta, projetou
um crescimento dos casos
do Covid-19 nos proximos
10 dias, com uma subida
mais aguda em abril, per-

manecendo alta em maio

e junho. A partir de julho,
ha a expectativa de inicio
da desaceleracao.

O numero de mortes em
decorréncia da Covid-19
subiu para 11 e o total de
infectados pelo virus soma
904 no pais, segundo a ul-
tima atualizacdo divulgada
pelo Ministério da Satude.

Eduardo Cunha deixou prisao para

Ele recebeu autorizacdo da Justica para sair da cadeia

[ Agéncia Brasil

O ex-presidente da
Camara dos Deputados
Eduardo Cunha deixou

a prisdo na ultima quar-
ta-feira (18) para ser
submetido a uma cirur-
gia. Segundo a Secretaria
Estadual de Adminis-
tracao Penitenciaria,
Cunha, que cumpre pena
no complexo penitenci-
ario de Gericino (Bangu),
recebeu uma autorizacao
da Justica para sair da
cadeia.

Cunha foi encaminhado
ao Hospital Copa Star
assim que deixou a pri-
sdo. A unidade de saude
nao quis dar informacoes
sobre a situacao médica
do ex-deputado.

O ex-parlamentar foi

preso em 2016 na Opera-
cdo Lava Jato, por cor-
rupcao passiva, lavagem
de dinheiro e evasao de
divisas, e depois conde-
nado a mais de 14 anos
de prisao. Ele ficou até
2019 em Curitiba, quan-
do foi transferido para
Bangu 8.

Ex-presidente da Alerj
Outro que deixou a ca-
deia temporariamente
esta semana foi o ex-pre-
sidente da Assembleia
Legislativa do Rio (Alerj)
Paulo Melo. De acordo
com o Tribunal de Jus-
tica, ele foi autorizado

a cumprir seu regime
semiaberto inteiramen-
te em prisao domici-
liar, sem necessidade

de retornar ao presidio
enquanto houver a pan-
demia do novo corona-
virus, conforme decisdo

da Vara de Execucoes
Penais.
Melo foi preso em 2017,

no ambito da Operacao
Cadeia Velha, e depois
condenado por envolvi-

se submeter a cirurgia

mento em um esquema
de corrupcao com em-
presas de Onibus.
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Doria decreta quarentenano
estado de SP ate o dia 7 de abril

Medida serd vdlida por 15 dias e restringe funcionamento do comércio. SP registra 15 mortes pelo novo coronavirus

| Da Redagdo

governador Jodo
Doria (PSDB)
afirmou na tarde
deste sabado (21)
que ira determinar
quarentena, pelo periodo de
15 dias, a partir da proxima
terca-feira (24) até o dia 7 de
abril, para os 645 municipios
do estado de Sao Paulo.
A medida obriga o fe-
chamento do comércio e
mantém apenas 0s Servicos
essenciais, como nas dreas
de Saude e Seguranca. A pu-
blicacdo do decreto sera feita
no Didrio Oficial do estado.
O estado de Sao Paulo re-
gistra 15 mortes de pessoas
infectadas pelo coronavirus
e 34 pacientes internados em
UTIs em tratamento. Todas
as mortes foram confirmadas
na capital paulista. Sao 9 mil
€asos suspeitos.
A Secretaria estadual da Sau-
de e o Ministério da Saude
informaram neste sabado
que ja sao 459 pessoas infec-
tadas no estado de Sao Paulo.
Poderao continuar funcio-
nando na quarentena:
Hospitais, clinicas, farmacias
e clinicas odontologicas;
Transporte publico;
Transportadoras e armazéns;
Empresas de telemarketing;
Petshops;
Deliverys;
Supermercados, mercados e
padarias;
Limpeza publica;
Postos de combustivel.
Terao de fechar as portas:
Bares;
Restaurantes;
Cafés.
“A partir da proxima ter-
ca-feira, 24 de marco, nos
decretamos quarentena aos
645 municipios do estado de
Sao Paulo. Isso implica na
determinacao, na obriga-
¢ao, do fechamento de todo
0 COMErCio e servicos nao
essenciais a populacao em
todo o estado de Sdo Paulo
pelo periodo de 15 dias”,
disse Doria durante coletiva
de imprensa no Palacio dos
Bandeirantes, na Zona Sul de
Sao Paulo.
“Esta medida podera ser
renovada, estendida ou
suprimida se houver neces-
sidade, mas ela faz parte das
informacdes que nos temos,
embasadas da Secretaria
de Saude e do Centro de
Contingéncia do Covid-19”,

acrescentou o governador.
Os hospitais, clinicas, farmad-
cias e clinicas odontologicas,
publicas ou privadas, terao o
funcionamento normal.

As transportadoras, arma-
Z€ns, servicos de transporte
publico, servicos de call
center, petshops, bancas de
jornais, taxis e aplicativos de
transporte continuam fun-
cionando com as orientacoes
dos sanitaristas.

Os servicos de Seguran-

ca Publica, tanto estadual,
quanto municipais, conti-
nuam funcionando normal-
mente. Os bancos e lotéricas
também continuam abertos.
As industrias devem conti-
nuam operando, ja que nao
tém atendimento ao publico
em geral.

“Quero esclarecer também
que 0S Servicos essenciais
nas areas de saude publica,
alimentacao, abastecimento,
seguranca e limpeza deverao
seguir funcionando”, ressal-
tou o governador.

“Todo o sistema de segu-
ranca publica e seguranca
privada continuam a operar
normalmente. Por 6bvio, nos
seus municipios, as guardas
municipais, no ambito do
estado: policia militar, poli-
cia civil, corpo de bombei-
108, sistema prisional, policia
cientifica, todo o funcio-
namento regular”, afirmou
Doria, lembrando que as
férias e licencas desses pro-
fissionais ja foram revogadas
neste periodo.

Ja os bares e restaurantes
devem fechar e s6 pode-

rao atender por delivery. A
medida também afeta as pa-
darias de todo o estado que
trabalham com refeicdes.
“As acOes de bares, res-
taurantes, similares, assim
como a parte de alimentacao
preparada das padarias so-
frerdo neste periodo de co-
ronavirus, obviamente, uma
transformacao. O uso de
delivery é uma forma criati-
va de seguirem funcionando
€ manterem os empregos de
seus profissionais.”

De acordo com o prefeito

de Sao Paulo, Bruno Covas
(PSDB), na terca (24) sera
publicado um decreto muni-
cipal para orientar os fiscais
como devem agir na fiscali-
zacao dos estabelecimentos.
Doria afirmou que ira usar a
Forca Policial, caso neces-
sario, para evitar a aglome-
racao de pessoas. “Vamos

adotar medidas policiais para
evitar bailes funks”, decla-
rou.

Teste de medicamento con-
tra a Covid-19

Algumas pesquisas indica-
ram que a hidroxicloroqui-
na e cloroquina podem ser
utilizadas no tratamento do
Sars-Cov-2. Mas ndo ha ne-
nhuma comprovacao sobre
o beneficio da substancia no
tratamento do novo virus.
Apesar disso, alguns hospi-
tais privados de Sao Paulo,
como o Prevent Senior, pas-
saram a usar a medicacao.
“Existem algumas publica-
coes cientificas que falam do
efeito favoravel de duas situ-
acoes. O primeiro, o uso da
cloraquina individualmente
e, depois da cloroquina com
azitromicina. Sao trabalhos
iniciais, com numero pe-
queno de voluntarios. Entao,
os resultados ainda ndo sao
suficientes para que nos
tenhamos conclusoes a res-
peito. O que € preciso fazer
agora: aumentar o nimero
de voluntarios, a semelhanca
do que ocorre em outros 200
e tantos protocolos cientifi-
cos de outros medicamentos
em todo o mundo”, afirmou
David Uip, coordenador do
Centro de Contingéncia da
Covid-19.

Dois hospitais privados
comecaram a fazer protoco-
los de pesquisa utilizando a
associacado de da azitromici-
na com cloroquina.

“Eu entendo que, sendo pro-
tocolos de pesquisa avalia-
dos pelos comités de ética e
aprovados pela Conep, tudo
bem. Mas ha também uma

sistematizacdo para o uso
dos medicamentos. Esses
sdo medicamentos classicos,
conhecidos por todos nos,
entdo ele ultrapassa a neces-
sidade iniciais de seguranca
de uso porque ja ha seguran-
ca na utilizacao em outras
doencas”, lembrou sobre a
falta do medicamento nas
farmacias.

A Secretaria Estadual da
Saude recebeu a doacao do
medicamento por uma rede
de farmacias e que esta em
fase de entrega.

Autopsia Virtual

De acordo com José Henri-
que Germann, o governador
assinou um decreto nesta
sexta-feira (20) para especi-
ficar como serdo emitidos os
atestados de 6bitos dos casos
suspeitos de coronavirus e 0s
corpos dos mortos ndo pre-
cisardo mais ir para o Servico
de Verificacao de Obito
(SVO), local em que € reali-
zada a autopsia para mortes
que nao violentas. Sera feita
uma autopsia virtual.

“Esses 0bitos ndo deverao ir
mais para o SVO e nem para
o Instituto Médico Legal, a
nao ser que seja um caso de
violéncia. Entdo, todo caso
de violéncia preserva a ida
para o Instituto Médico Legal
independentemente de qual
seria a causa da morte. Os
outros [casos], vai ser feita
uma autopsia, que se cha-
ma ‘oral’ [0 secretario se
confundiu, ele quis dizer
“virtual’l, que € feita com
familiares, médicos, enfim, o
médico que assina o atestado
[de 6bito] faz essa autépsia
virtual”, disse Germann.

“Em seguida, sao colhidos os
exames para a deteccdo do
coronavirus. Esse exame vai
para o Instituto Adolfo Lutz
e o cadaver pode ser sepul-
tado. Qualquer modificacao
arespeito sera feito a poste-
riori. N6s estamos prevendo
uma situacao de preparo, se
tiver um aumento no nime-
ro de 6bitos”, completou.
Criticas a Bolsonaro

Doria aproveitou para
criticar o presidente Jair
Bolsonaro que censurou as
medidas adotadas por ele e
pelo governador do Rio de
Janeiro para impedir o avan-
¢o da doencga. “Nao € mo-
mento de politica, de cam-
panha eleitoral, de agressoes
de nenhuma ordem, todos
os brasileiros tem que estar
unidos.”

“Com decepcao e tristeza.
Como governador do estado,
eu gostaria que o pais tivesse
um presidente que liderasse
0 pals em uma crise como
essa e ndo minimizasse
problemas e dissesse que o
coronavirus € uma ‘gripe-
zinha’ ou relativizasse uma
questdo tao grave para o pais
e para os brasileiros nesse
momento”, disse Doria.

“E muito triste em um mo-
mento como esse que nao
tenhamos uma lideranca
nesse pais capaz de orientar
os brasileiros, acalmar os
brasileiros, tomar atitudes
corretas.”

“Nao é uma marolinha, ndo é
férias que as pessoas estdo ten-
do, € isolamento social. E um
ato de humanidade, de respei-
to a0 proximo”, complemen-
tou o prefeito Bruno Covas.
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Prevent Senior anuncia uso experimental de cloroquina
e azitromicina em pacientes graves com coronavirus

Nesta sexta-feira (20) a Anvisa enquadrou a cloroquina como medicamento de controle especial, alegando
que néio ha comprovacéo sobre o beneficio da substdncia no tratamento do novo virus. A subst@ncia é
usada para maldria e pode causar insuficiéncia cardiaca, comportamento suicida e até cequeira

CLOROQUINA
HIDROXICLOROQUINA

MALARIA

INSUFICIENCIA

[ Da Redagdo

A rede de saude particular
Prevent Senior, que atende,
preferencialmente, idosos,
anunciou nesta sexta-feira
(20) que comecou a utilizar
de forma experimental os
medicamentos cloroquina
€ azitromicina para o tra-
tamento de pacientes com
coronavirus em estado grave.
Segundo a empresa, 0s me-
dicamentos serao usados de
forma experimental apenas
em pacientes com o quadro
confirmado de Covid-19 e
com autorizacao das familias.
“NoOs compramos uma quan-
tidade suficiente de medi-
cacdes para tratar todos 0s
NoSsos pacientes que preci-
sarem. Ele esta sendo feito
apenas com paciente que
tiverem em estado crifico e
cujos familiares nos derem
consentimento”, declarou a
erente médica da Prevent
enior, Claudia Lopes.
A cloroquina ou hidroxiclo-
roquina - nome genérico
do produto - € um remédio
usado para o tratamento da
maldria desde a década de
1930. Ela também foi usada
no tratamento de doencas
autoimunes, como lipus e
artrite reumatoide. O uso
incorreto pode causar insufi-

ciéncia cardiaca, comporta-
mento suicida e até cegueira.
Na quarta-feira (18) a subs-
tancia foi anunciada pelo

residente dos Estados

nidos, Donald Trump, como
uma das quatro medicacdes
que estavam sendo testadas
Nno pais contra o coronavirus.
Trump se disse otimista com
os resultados das pesquisas e
pediu rapidez da agéncia de
vigilancia sanitdria dos EUA
(Food and Drug Adminis-
tration - FDA) no processo
administrativo de regula-
mentacdo do medicamento
no pais.
Apos o anuncio, houve uma
corrida no Brasil as farmdcias
para a compra do medica-
mento e a Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria (Anvi-
sa) decidiu nesta sexta-feira
(20) enquadrar a cloroquina
e a hidroxicloroquina como
medicamentos de controle
especial, alegando que ndo ha
comprovacao sobre o benefi-
cio da substancia no trata-
mento do novo virus.
“Apesar de promissores, nao
existem estudos conclusivos
que comprovam o uso desses
medicamentos para o trata-
mento da Covid-19. Assim,
nao ha recomendacdo da
Anvisa, no momento, para o
uso em pacientes infectados
ou mesmo como forma de
prevencdo a contaminacao.

Ressaltamos que a autome-
dicacdo pode representar
um grave risco a sua saude”,
disse a nota Anvisa.
Ao tornar a cloroquina um
medicamento de controle
especial, a Anvisa também
justifica que a medicacao
também muitos efeitos cola-
terais.
O infectologista Esper Kallas
afirma que o uso do medica-
mento sem efeito comprova-
do pode causar dano maior
para o paciente que a propria
doenca.
“Qual o problema da gente
comecar a usar aleatoria-
mente? A gente ndo sabe se
isso vai dar certo. A gente tem
que esperar os estudos rigo-
rosos darem essa resposta. Do
contrario, a gente so vai cole-
cionar efeitos colaterais. Esse
uso aleatorio pode causar um
dano no final maior do que a
ropria doenca”, argumenta
allas.
A cloroquina foi testada em
um grupo muito ﬁequeno da
cidade de Marselha, na Fran-
ca: 20 pacientes e se mostrou
eficaz na reducao da quanti-
dade de virus, mas os autores
nao avaliaram o impacto na
letalidade ou na gravidade da
doenga.
Cientistas de universida-
des brasileiras como a USP
também vao testar as drogas.
E para evitar a busca desen-
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freada de quem ndo precisa
e prejudicar os pacientes
cronicos, a Anvisa enquadrou
a cloroquina e a hidroxiclo-
riquina como medicamentos
de controle especial, cuja
venda sem receita branca
especial em duas vias € con-
siderada infracao grave.

O diretor-executivo da Pre-
vent Senior, Rafael Souza,
afirma que os experimentos
feitos nos pacientes com
coronavirus na rede poderao
Ser suspensos caso 0s pacien-
tes apresentem condicoes
adversas ao uso das duas
substancias.

“Esse protocolo segue todas
as normas técnicas e éticas
para boa execucdo. Todos 0s
eventos colaterais e adversos
poderdo sim suspender o uso
da medicacao”, afirmou.
Vigilancia Epidemiologi-

ca constata irregularidades
em hospital que morreram
pacientes com coronavirus
em SP

Trump ordena rapidez na
liberacao de remédios com
potencial para tratar corona-
virus

Remédios tém resultados
positivos em pesquisas para
o tratamento do coronavirus;
veja 4 possibilidades

Ao anunciar o tratamento na
rede, a médica Claudia Lopes
também advertiu os brasilei-
ros de que as duas medica-

Foto: Reproducao

¢Oes nao podem ser usadas
como forma de prevencao
do virus em pacientes que
ndo testaram positivo para o
Covid-19.
“Reforco para toda a popula-
¢do que essas medicacoes ndao
tem evidencia nenhuma de
que funcionem de maneira
reventiva, de maneira pro-
ilatica. Entdo, a gente pede
por favor, que as pessoas ndo
vao as farmacias para com-
prar essa medicacdo e tomar
sem nenhum tipo de pres-
cricao ou indicacdo médica”,
disse.
A Prevent Senior ¢ uma
das redes particulares de
saude com maior numero
de pacientes susgeitos de
coronavirus em Sao Paulo:
123 confirmados ao todo. O
hospital Sancta Maggiore,
administrado pela empre-
sa em Sao Paulo, registrou
a0 menos cinco mortes de
pacientes infectados com o
novo Vvirus.
De acordo com o boletim
divulgado pela empresa nesta
quinta-feira, a rede afirmou
que tem 33 pacientes na UTI,
sendo que 12 deles ja testa-
ram positivo para a doenca.
Outros 90 pacientes suspeitos
estdo em apartamentos da
unidade, onde estao sendo
tratados e 16 deles ja tiveram
0S exames positivos para o
covid-19.
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Italia registra 793 mortes por
coronavirus em apenas umdia

Pais ja contabiliza 4.825 mortos por Covid-19 desde inicio de epidemia

[ Agéncia Brasil

numero de
mortos em
decorréncia do
coronavirus na
[talia aumentou
em 793 em um dia,
chegando a 4.825, disse-
ram autoridades neste
sabado, um aumento de
19,6%, o maior cresci-
mento didario em termos
absolutos desde o surgi-
mento da epidemia um
mes atras.
Na quinta-feira, a Italia
ultrapassou a China no
numero de mortes em
decorréncia do virus al-
tamente contagioso.

O numero total de ca-
sos na Italia subiu para
53.578 em relacdo aos
47.021 anteriores, um au-
mento de 13,9%, infor-
mou a Agéncia de Prote-
cao Civil.

A regidao norte da Lom-
bardia, a mais atingida,
permanece em situacao
critica, com 3.095 mortes
€ 25.515 casos.

Das pessoas original-
mente infectadas em
todo o pais, 6.072 haviam
se recuperado totalmente
até sabado, em compa-
racao com 5.129 no dia
anterior.

Havia 2.857 pessoas em
terapia intensiva contra
as anteriores 2.655.

UE investiga produtos falsificados relacionados ao coronavirus
Mdscaras foram vendidas por cerca de trés vezes o preco normal

[ Agéncia Brasil

Reguladores da Uniao
Europeia iniciaram uma
investigacao sobre as
importacoes de produtos
falsos, relacionados ao
coronavirus, que sao ine-
ficazes ou prejudiciais a
saude, informou o escri-
torio europeu antifraude
Olaf nesta sexta-feira
(20).

Os produtos apreendi-
dos incluem mascaras,
dispositivos médicos,
desinfetantes e Kits de
exames.

Mascaras falsificadas,
inclusive para criancas,
foram vendidas onli-

ne nos paises da Uniao
Europeia de cinco e 10
euros cada, cerca de trés

vezes 0 preco normal.
“Além de ineficazes con-
tra o virus, uma vez que
0s produtos também nao
cumprem as normas da
UE, sdo potencialmente
prejudiciais a saude. Por
exemplo, eles podem
provocar uma contami-
nacao bacteriana perigo-
sa”, afirmou o escritorio,
em comunicado.

Os produtos falsificados
entram na Europa por
meio de vendas online e
chegam, principalmente,
por servicos de entre-

ga ou pelo correio, mas
tambem por contéineres
com certificados falsi-
ficados ou declarados
como outros produtos.
Eles sao encontrados em
canais de distribuicao
normais ou no mercado
negro.

Foto: Reuters

EUA e México restringirao viagens pela fronteira compartilhada
Medida é para limitar propagacdo do novo coronavirus

u Agéncia Brasil orientou cidadaos norte-

A California divul-

gou ordem inédita para
a sua populacao de 40
milhdes de habitantes
ficar em casa, e o gover-
no dos Estados Unidos

-americanos a voltarem
para casa ou ficarem

no exterior por tempo
indeterminado. O total
de mortes pelo corona-
virus no pais chegou a
200 nessa quinta-feira
(19).

A decisao do governador

da Califérnia, Gavin No-
vasom, que entrou em
vigor de imediato, € a
maior e mais abrangen-
te restricao ja adotada
pelo estado em meio ao
agravamento da crise de
saude publica provocada
pelo surto de Covid-19,
que ele previu que pode

infectar mais da metade
da California dentro de
0ito semanas.

Enquanto as autoridades
intensificam medidas
para evitar a prolifera-
cao do virus, o governo
dos EUA pode anunciar
restricoes nas viagens na
fronteira EUA-México

nesta sexta-feira, limi-
tando as travessias ao
essencial, segundo duas
autoridades que estao a
par da questao. A acao
viria na esteira de uma
medida semelhante,
adotada na quarta-feira
(18) para fechar a fron-
teira com o Canada.
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Mike Pence, vice-presidente dos EUA, diz
que ele e esposa farao testes do coronavirus

Integrante do gabinete de Pence foi diagnosticado com Covid-19. Segundo comunicado, ele e
Donald Trump néo tiveram contato proximo com funciondrio

[ | Da redagio

ike Pence, vice-presi-
dente dos EUA, disse que
ele e a esposa fardo testes
do coronavirus. Um
membro do gabinete de
Pence teve resultado positivo para
seu teste de coronavirus na sexta-
-feira (20).
Neste sabado (21), ele participou de
um pronunciamento com o pre-
sidente americano Donald Trump
sobre mais medidas de combate a
doenca.
De acordo com um comunicado da
secretaria de imprensa de Pence,
Katie Miller, o vice e Trump nao
tiveram contato proximo com a
pessoa diagnosticada com Covid-19.
Miller disse que o gabinete foi
informado na noite de sexta-feira
sobre o resultado do teste. O co-
municado nao informa o nome do
funcionario.
Pence chefia a forca-tarefa criada
pela Casa Branca para o combate ao
coronavirus nos Estados Unidos.

Foto: Patrick Semansky

Presidente da Colombia é testado apods se reunir
com prefeito infectado pelo novo coronavirus

Ivdan Duque participou de reunido com prefeito diagnosticado com novo coronavirus

[ | Da redagio

O presidente da Colombia, Ivan
Duque, foi submetido a um teste
para 0 novo coronavirus nesta sex-
ta-feira (20) apds contato com um
prefeito infectado, informou uma
fonte oficial.

No dia anterior, o prefeito de Po-
payan, Juan Carlos Lopez, confir-
mou ter contraido a Covid-19, cinco
dias apos uma reunido de prefeitos
e governadores da qual Duque
participou.

Casos de coronavirus no Brasil em
21 de marco

Por conta disso, o presidente fez o
exame e “os resultados serao anun-
ciados oportunamente”, acrescen-
tou fonte oficial da presidéncia.

A prefeita de Bogota, Claudia Lopez,
que participou da mesma reuniao,
também foi submetida a um teste
de coronavirus. Na Colombia foram
registrados 145 infeccoes desde 6 de
marco e nenhuma morte.
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Correios mantem servicos e
recomendam uso de canais eletronicos

Sedex e PAC funcionam regularmente, mas com contingente reduzido

[ Agéncia Brasil

Os Correios adotaram medi-
das para reduzir os impactos
da pandemia de coronavirus
nos empregados da empresa
e ao atendimento a popu-
lacdo. Os atendimentos de
rotina e operacionais estao
funcionando com con-
tingente reduzido, mas os
servicos estao mantidos,
inclusive SEDEX e PAC, que
continuam sendo postados

e entregues regularmente.

A empresa esta divulgando
nas unidades de atendimen-
to e nas suas redes sociais as
orientacdes sobre a preven-
cao a Covid-19.

Para evitar aglomeracoes,

a sugestao € que os clientes
usem os canais eletroni-

cos de atendimento, como

o aplicativo Correios, por
onde € possivel fazer o
servico de pré-postagem e
rastreamento. Além disso,

os clientes podem procurar
a Central de Atendimento
disponivel no site dos Cor-
reios.

Medidas internas dos Cor-
reios

Nas medidas internas, os
Correios orientaram aos
empregados das areas
administrativa, de atendi-
mento, de tratamento, de
distribuicao e de forca de
vendas as medidas internas
que fazem parte do plano de
acao para os cuidados basi-
cos de higiene, que reduzem
0s riscos de contagio pelo
coronavirus.

A empresa providenciou

a compra emergencial de
insumos como alcool em gel
70, papel toalha e sabo-
nete liquido, que estardo
disponiveis nos locais de
trabalho. Além disso, inten-
sificou o servico de lim-
peza e de higienizacao das
dependéncias.

A empresa autorizou o
trabalho remoto, por 15 dias,

'l ll.I'J- e
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a empregados que viajaram
a0 exterior, ou que tive-
ram convivio com pessoas
infectadas. Para gestantes,
lactantes, idosos € as pes-
ssoas imunodeficientes ou
com doencas preexistentes
cronicas ou graves a auto-
rizacao € de 30 dias para o
trabalho em casa. Os em-
pregados que residam com
pessoas enquadradas nesse
perfil também poderao
trabalhar remotamente por
este periodo. Os empre-
gados com filhos em idade
escolar ou inferior, e que
necessitem da assisténcia
de um dos pais, poderao
também fazer as suas atri-
buicdes em casa, enquanto
vigorar a suspensdo das
atividades escolares.

Os empregados que estive-
rem cumprindo hordrio nas
instalacoes da empresa vao
passar a ser divididos em
turnos, que serdo definidos
com horarios alternativos
para entrada, saida e inter-
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valo para refeicdo. Nos locais
onde 0 acesso a empresa ¢
feito por meio de identifi-
cacao digital, a entrada dos
empregados sera apenas
com o cracha de identifi-
cacao. A intencado € evitar
aglomeracdo nos ambientes
de uso comum e em hora-
rios de pico de transporte
publico.

Os Correios suspenderam

a participacdo em eventos,
treinamentos presenciais e
de viagens a servico ao exte-
rior. Somente as estritamen-
te necessdrias serao permi-
tidas. Os empregados terdo
um canal para comunicacao
direta com a Presidéncia

da empresa. “Durante esse
periodo de alerta, 0 e-mail
devera ser usado para sanar
duvidas, relatar ocorrén-
cias e sugerir melhorias a
respeito da Covid-19 e suas
implicac6es nos Correios”,
informou a empresa.

As atividades do Museu Cor-
reios e dos Centros Culturais

também foram suspensas.

O 49° Concurso Internacio-
nal de Redacao de Cartas
ndo vai ocorrer conforme

a data prevista. A empresa
informou que a medida foi
decorrente da antecipacao
do recesso o escolar em
varios estados. A reabertura
da visitacao do publico aos
espacos culturais e a reto-
mada do concurso serao
divulgadas quando houver a
definicao.

As medidas seguiram as
orientacdes do Ministério da
Saude e sempre serao ajus-
tadas caso sejam necessario.
“Havendo qualquer nova
direcao, a estatal ajustara de
imediato as medidas pre-
ventivas e procedimentos e
fara a devida divulgacao ao
publico. Os Correios colo-
cam-se a disposicao pelos
telefones 3003-0100 para li-
gacoes das capitais e regides
metropolitanas e 0800 725
7282 nas demais localidades,
ou pelo site 7, completou.
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Decreto de estado de sitio nao
esta no radar, diz Bolsonaro

Para o presidente, medida seria um extremo no combate ao coronavirus

[ | Agéncia Brasil

O presidente Jair Bolsonaro
afirmou nesta sexta-feira
(20) que nio esta “no radar”
do governo a possibilidade
de pedir a decretacdo de
estado de sitio no pais, e que
a medida seria um extremo.
O estado de sitio, previsto
no Artigo 137 da Consti-
tuicao Federal, precisa de
aprovacao do Congresso
Nacional, ap6s manifestacao
do Conselho da Republica

e do Conselho de Defesa
Nacional. No estado de sitio,

=

PATRIA AMADA

BRASIL

algumas garantias constitu-
cionais podem ficar sus-
pensas em normas definidas
pelo Poder Legislativo.
“Ainda nao esta no nosso
radar isso, ndo. Até porque
isso, para decretar, € re-
lativamente facil de fazer
uma medida legislativa para
0 Congresso. Mas seria o
extremo isso ai, e acredito
que ndo seja necessario.
Bem como estado de defesa.
Isso ai vocé ndo tem dificul-
dade de implementar. Em
poucas horas vocé decide
uma situacao como essa.
Mas dai acho que estaria-
mos avancando, dando uma

sinalizacdo de panico para
a populacdo. Nos queremos
sinalizar a verdade para

a populacao”, afirmou a
jornalistas em entrevista
coletiva no Palacio do Pla-
nalto, para tratar da acoes
de combate a disseminacao
do novo coronavirus (Co-
vid-19) no pais.

De acordo com a Constitui-
cdo, o estado de sitio podera
ser solicitado ao Congresso
Nacional em duas situacoes:
comocao grave de repercus-
sdo nacional ou ocorréncia
de fatos que comprovem

a ineficacia de medida
tomada durante o estado

de defesa ou declaracao de
estado de guerra ou resposta
a agressdo armada estran-
geira.

O numero de mortes em de-
corréncia da Covid-19 subiu
para 11 e o total de infec-
tados pelo virus soma 904
no pais, segundo a ultima
atualizacdo divulgada pelo
Ministério da Saude.
Colapso

Durante a coletiva, 0 minis-
tro da Saude, Luiz Henrique
Mandetta, afirmou que me-
didas estao sendo tomadas
para ampliar a capacidade
do sistema publico de saude.
“Nos vamos ampliando,

semana a semana, nos-
so sistema pode inflar, ele
pode crescer, mas nos temos
que fazer isso garantin-

do equipamentos, luvas,
equipamentos de respiracao
artificial.”

De acordo com o ministro, o
sistema de saude so entraria
em colapso caso nada seja
feito. “Se nos nao fizésse-
mos nada, se ndo aumentds-
semos a capacidade insta-
lada, se ficassemos parados,
olhando, nos teriamos um
megaproblema, porque esse
sistema, do jeito que ele
vem, sem fazer nada, vocé
colhe um colapso.

I
Foto: Agéncia Brasil

SAP divulga regras especiais em visitas a
presos de SP para combater coronavirus

Todas as medidas divulgadas pelo Governo do Estado, como lavar as méos com frequéncia, jd

s@o adotadas nas unidades prisionais

[ Da redagdo

A Secretaria da Adminis-
tracdo Penitencidria (SAP)
informou, na ultima quin-
ta-feira (19), as novas regras
para visitas de presos, que
passam a valer a partir deste
sabado (21):

— Cada preso podera receber
apenas um visitante por fim
de semana;

- Esta proibido o ingresso de
menores de idade, acima de
60 anos ou de pessoa que se
enquadre nos demais casos
do grupo de risco definido
pelos 6rgdos de saude;

- A exemplo do que ja foi fei-
to no fim de semana passado,

0s visitantes continuam a
passar por triagem na entra-
da: aqueles com sintomas de
enfermidades ndo poderao
entrar.

A pasta lembra que, em casos
como o atual, o interesse
coletivo prevalece e a medida
busca a protecao de todos.
Avaliacao

O cenario esta em per-

manente avaliacdo para o
direcionamento de acoes,
visando ao enfrentamento do
problema.

Todas as medidas ampla-
mente divulgadas pelo Go-
verno do Estado, como lavar
as maos com frequéncia, ja
estdo sendo adotadas nas
unidades prisionais de Sao
Paulo.

Nos presidios onde houve
atos de insubordinacdo na
altima segunda-feira (16), as
visitas estao suspensas para
areorganizacdo interna das
unidades. Sao eles: Centros
de Progressao Penitencidria
(CPPs) de Mongagua, Tre-
membé e Porto Feliz, além da
ala de semiaberto da Peni-
tencidria I de Mirandopolis.
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Nnossaopiniao

Um jornal com a tradicéo e a
credibilidade do DIARIO DE S.
PAULO - assim como o histé-
rico DIARIO POPULAR - ndo
pode nem deve se limitar a
publicar matérias e opinides
sobre uma epidemia mun-
dial (Covid 19) que chegou
ao Brasil para matar, como ja
esta matando em todos os
continentes. Nossa isencao
ideologica - possivel e ne-
cessaria - faz parte do nos-
So espirito, missdes, pen-
samentos, falas, escritas e
imagens, que vao se tornan-
do documentos da Historia
de Sao Paulo e do Brasil. Por
iss0, nos sentimos obrigados
a pedir aos membros dos Po-
deres Judiciario, Executivo e
Legislativo que ndao percam

Charge

a oportunidade de demons-
trar ao mundo como um pais
€ Uma nacao superaram suas
diferencas culturais, religio-
sas, politicas e econbémicas
para - juntos - dar exemplo
de que somos todos brasi-
leiros. Em tempo: a Camara
dos Deputados e o Senado
(pela 1° vez de forma remo-
ta / virtual) aprovaram o Es-
tado de Calamidade Publica
para que o governo federal
pudesse mexer no Orcamen-
to da Republica. Assim sen-
do, prefeitos ndo trombarao
com governadores, que por
sua vez nao trombardao com a
Presidéncia da Republica. Nao
estamos em campanha elei-
toral. Estamos - literalmente
- numa campanhade guerra...
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Fernando Maskobi

O mundo pos-COVID-19

Ha uma semana estive visitan-
do uma comunidade na costa sul
da Califérnia. O COVID-19 ja era
mencionado, mas sentia que o
medo nao haviadominado aque-
le grupo de pessoas da mesma
maneira que sinto que aconteceu
aqui em Sdo Francisco ou com
minha familia e amigos no Brasil
e na Europa. Havia precaucao e
alerta, mas no mais intimo, havia
seguranca e confianca. Isso me
fez refletir sobre onde nos per-
demos como sociedade e o que
tudo isso pode vir nos mostrar.

Percebi que aquela sensacdo de
solidez da comunidade se dava
ao fato de eles levarem uma vida
sustentavel no sentido mais lite-
ral. Haviam plantacées locais ga-
rantindo a autossustentabilidade
dos alimentos, o entretenimento
era mais voltado para a criacao
do que para o consumo, havia
uma lareira comunitaria para tro-
car e apresentar ideias. A musica
era natural durante as refeicoes
onde o wi-fi era desligado du-
rante esse momento. O olhar
para a natureza era com cuidado
eintegracao. Tudoisso somado a
um forte sentimento de perten-
cimento, colaboracao e cuidado
uNs Ccom 0s outros.

Comparando essa realidade com
0 nosso atual estilo mundano,
onde tiveram inumeros casos
de brigas por papel higiénico,
sinto que criamos um esquema
econdmico-social tdo sofistica-

do, complexo e desconectado
que o comprometimento des-
se status quo traz junto medos
atrelados a escassez. Estamos
distantes da terra, logo, do nosso
alimento; estamos desconecta-
dos em nossa casa onde sequer
conhecemos nossos vizinhos;
nos desconectamos da arte e da
musica; colocamos o planeta e
0S recursos em segundo, talvez
terceiro plano. Estamos essen-
cialmente mais do lado dos con-
sumidores do que dos criadores.
Quando me dou conta, olho ao
redor e enxergo todo um apara-
to supérfluo e distante da nossa
esséncia e com ele, vem o medo
e ainseguranca.

Sim, existe uma pandemia onde
0S cuidados sao necessarios,
mas minha ideia € trazer uma
reflexao mais profunda sobre o
sistema em que estamos ope-
rando. Uma vez que ela passar, e
espero que sejabreve, queremos
continuar operando N0 MesmMo
formato?

Minha ideia ndo e polarizar os
estilos de vida, mas sim, aprovei-
tar esse momento de crise para
questionar o modelo econdmi-
Cco-social que queremos viver. A
mudanca pode ndo acontecer do
dia para noite, mas tenho certeza
que enxergar 0 Caos € o primeiro
estagio para construirmos algo
que faca mais sentido e que tra-
ga mais conexao, proposito e se-
guranca para todos.

ia';io de S.Paulo

Fale com o Diario: (11) 2337-7084
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especial saude

PREVENCAO

oGloBo |, @

® 10050 S0 W s

N 00 QUE ESEE Vg J2

o TR\

0 VIRUS

R IE 0
CORNARS
T PRGOS

Ele causa uma doenca
grave. a Covid-19.
Como a gente nunca teve contato

com o virus antes, nao tem imunidade.
Ainda ndo ha remedio licenciado contra ele,
que, em casos extremos, pode matar.

(OMD ELE AGE"

Ele penetra pelas mucosas da boca, do
nariz e dos olhos e atua, principaimente,
nas vias respiratorias.

(OO £ TRANSHITDO?

COMO € TRANSMITIOOY

Através das goticulas que a gente solta
ao tossir, espirrar e até ao respirar. Uma
goticula pode conter milhdes de virus
capazes de contaminar pessoas préximas
e objetos (celulares, mesas, macanetas,
teclados de computador etc.).

ESSAS NFECTADRS,
HAS SEM ST
TAYBEH EOEH TRNSHTHL1

Sim. Por isso, é preciso tomar medidas
como evitar grandes aglomeracoes e manter
distancia de 1,5 metro de outra pessoa.

PREVENCAO

(OH0 HANTER DISTANCM
)0 COROLS1

LAVE REGULARMENTE
AS MAOS ATE
AALTURA DOS
PUNHOS COM
AGUAE
SABAQ OU
LIMPE COM
ALCOOL GEL 60% A 70%

MANTENHA CERCA DE 1,5 METRO
DE DISTANCIA DE QUALQUER
PESSOA TOSSINDO
OU ESPIRRANDO

EVITE

TOCAR

0SEU
PROPRIO
ROSTO |
(OLHOS,
NARIZ E
BOCA) SEM
HIGIENIZACAO
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PREVENCAO

EVITE
ABRACOS,
BEIJOS E
APERTOS
DE MAQ

HIGIENIZE
COM
FREQUENCIA
O CELULAR
E OUTROS
OBJETOS
y DEUSO
PESSOAL

POSSO IR A ESTADIOS, SHOWS,
CINEMAS. TEATROS, IGREJAS?

N&o e recomendavel para os que tém mais
de 60 anos, alguma doenca cronica, um
sinal ou um sintoma de doenga respirataria.
Para os demais. vale a regrinha de manter
certa distdncia de outras pessoas.

TEM ALGUM RISCO EM ANDAR
DE TAXI. METRO, TREM E ONBUS?

Se ndo puder evitar o transporte coletivo,
tente ndo ter contato com outras pessoas
e redobre os cuidados com a higiene.

POSSO VIAJAR DE AVIAO
00 NAVIO?

O ideal € evitar. A viagem em geral € mais
longa, e o risco de exposi¢do, maior,

SINAIS E SINTOMAS

Também podem sersinais e sintomas
a coriza. a diarreia e a dor no corpo.

E SE APARECEREM 05 SINTOMAS?

)
da

E SE EUTIVER 0 ViRus, MAS
NAD 0 SINAIS 0U SINTOMAS?

Também figue em casa. Q ideal & ficar
isolado num guarto, evitando contato com
outras pessoas e tambem com os animais
de estimacio. Use mascara. Se possivel,
use um banheiro axclusivo, Um meadico
deve indicar gue medicamentos tomar,

Ligue para seu
medico e fique

em casa isolado

ou busque a umdade
basica de salde
mais proxima.

CUBRA ABOCA E O NARIZ
AQ TOSSIR EESPIRRAR COM
UM LENGO DESCARTAVEL.
NA FALTA DE LENGCO,
USE O ANTEBRACO

A DOENCA

A

NAQ SAIA DE CASA SE
NAO ESTIVER BEM. CASO
0S SINAIS E SINTOMAS

SE AGRAVEM, COMUNIQUE
A SEUMEDICO OU ALGUM
POSTO DE SAUDE

USAR MASCARA ADIANTA?

Sevoceja

estiver doente,

a mascara ajuda
a ndo contaminar
outras pessoas.

0 QUE A GENTE SENTE?

O guadro clinico & parecido com o de uma
gripe comum. Mas figue atento se tiver:

AFINAL COMO E A COVID-197

Em linhas gerais, ela causa uma infecgao
pulmenar. Mos casos brandos, porem,
parece um resfriado comum ou uma
gripe leve. Nos mais graves, a pessoa tem
dificuldade para respirar, ¢ o quadro pode
evoluir para pneumonia e até faléncia
multipla de drgaos.

Mas a mascara

sk PRRAR POR QUE 1550 ACONTECE?

a doenca. 56 FADIGA PERSISTENTE .

o modelo N95 TOSSE SECA 23??:::;3 t::;{;gir;: :i?;:;:;?;:iia-
cumpre essa funcéo. DIFICULDADE PARA RESPIRAR a pessoa passa-a respirar cada vez pior.
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TRATAMENTO

TEM REMEDI0?

Os médicos tratam os sinais e sintomas,
pois ainda nao ha remedio especifico.

MNos casos leves, sdo administrados
antitérmicos. Nos mais graves, remédios
para pneumonias. Também ainda ndo existe
vacina, Estudos estdo em andamento.

| e —
“Jm

ADIANTA TOMAR VACINA
CONTRA GRPE 0 SARAMPO?

Mao, mas evita que a pessoa tenha uma
dessas doencas e fique mais vulneravel.

QUEM CORRE MAIS RISCO?

Pessoas acima de 60 anos e aguelas com
doencas cronicas como diabetes e doenca
cardiaca coronariana.

LA RISCOS MAIORES PARA GRAVDAS?

Ainda ndo ha dados especificos. mas
elas passam por mudancas imunoldgicas
que podem deixa-las mais vulneraveis.

CRIANCAS CORREM RISCO?

t Elas sdo tdo
l,r*"i It *i vulneréveis
_ N quantoos
@ L J i} i) adultos. Mas,
' pelo observado
—A :
b ate agora,
2 .--_ raramente
adoecem.

VTAMINA C O AGUA
(OM LIMAO PREVINE A INFECH0?

Nao. Mo existe vitamina, terapia
alternativa, equipamento ou remédio
licenciado capaz de evitar o contagio
ou tratar a doenga.

HANTER A GARGANTA MOLKADA
EBERER Al QUENTE
ANDA A EYTAR 0 Vil

N&o ha evidéncia alguma de que isso
funcione.

POSS0 MELHORAR MINHA
[MUNDADE E EVITAR A DOENGA?

Todas as promessas para aumentar a
imunidade sdo enganosas. A unica forma e
com alimentacdo saudavel, atividade fisica
e sono de qualidade.

RIDUTT RPORTUS A AW
ODEH AR 0 s

Ndo ha risco algum neste caso, segundo
infectologistas.

ANIMAIS DE ESTIMAGAO

“”'I x“"

\,,' ‘ , ;.4
| ‘1 _J' P o
Iy

Y BN O
TRANSTR COROMR1

N3o ha evidéncia nesse sentido.

VRIS AR
DETECTADD 4 CHES?

Sim. Em um luli-da-pomerania de uma
mulher infectada na China, Mas o animal
ndo adoeceu. Veterinarios acreditam que
0 ¢cdo foi contaminado da mesma forma
que tudo o que sua dona tocou.

(VE CUDADOS DEVO TERY

Se vocé tem sinais ou sintomas de
doenca respiratdria. deve evitar contato
com ele para protege-lo.




especial quarentena

ANSIEDADE

DIARIO DE S. PAULO - DOMINGO/ 22 DE MARCO DE 2020

Aualie com que intensidade vocé costuma sentir os sintomas abaixo.

Dorméncia ou formigamento Sem equilibrio Trémulo como um todo Sensacdo de desmaio
em algumas partes do corpo Nunca( ) Nunca( ) Nunca ()
Nunca( ) Leve() Leve() Leve()
Leve( ) Médio ( ) Médio ( ) Médio ( )
Médio ( ) Intenso ( ) Intenso ( ) Intenso ( )
Intenso ( )
Aterrorizado Medo de perder o Calor no rosto
Sensacao de calor Nunca( ) controle Nunca ()
Nunca () Leve( ) Nunca () Leve( )
Leve() Médio ( ) Leve( ) Médio ( )
Médio ( ) Intenso () Médio ( ) Intenso ( )
Intenso ( ) Intenso ( )
Nervoso Suor (nao devido ao calor)
Tremores nas pernas Nunca () Dificuldade para respirar Nunca ()
Nunca () Leve( ) Nunca ( ) Leve( )
Leve () Médio () Leve( ) Médio ( )
Médio () Intenso ( ) Médio ( ) Intenso ( )
Intenso () Intenso ()
Sensacdo de Palpitacoes ou coragao acelerado
Dificuldade em relaxar sufocamento Medo de morrer Nunca ()
Nunca( ) Nunca( ) Nunca( ) Leve( )
Leve() Leve () Leve( ) Médio ( )
Médio ( ) Médio ( ) Médio ( ) Intenso ( )
Intenso ( ) Intenso ( ) Intenso ()
Indigestao ou desconforto no
Medo de que aconteca o pior Tremores nas maos Assustado abdoémen
Nunca () Nunca () Nunca () Nunca ()
Leve() Leve( ) Leve( ) Leve ()
Médio( ) Médio ( ) Médio ( ) Médio( )
Intenso ( ) Intenso( ) Intenso ( ) Intenso ( )
::‘:f:'(";" ol ot Apos responder todas Nunca =0
Leve () as questoes, some as Leug =1
Médio ( ) respostas com os valores Médio = 2
Intenso ( ) correspondentes: Intenso = 3
RESULTADO
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Em movimento

Atividades fisicas fagzem um bem danado para sua mente!
Conheca 3 opcoes que combatem o transtorno ansioso

1deia pode parecer estranha, mas funciona: cansar o corpo
para descansar a mente. “O exercicio ¢ uma ferramenta para
auxiliar no tratamento de quadros de ansiedade, desde os
mais leves aos mais graves, que necessitam de medicagio”,
garante Fibio Cardoso, médico do esporte. “A pritica de
exercicios fisicos regulares estimula no organismo a produgio de endorfina,
substancia responsavel pela sensagio de bem-estar, aliviando a depressio e

normalizando os niveis de ansiedade. A noradrenalina e a serotonina,

também responsdveis pelo equilibrio do humor, sio estabilizadas a
b partir da atividade fisica”, complementa. Opgoes de atividades é
| que ndo faltam - confira as vantagens de algumas:

1. Corrida
“A corrida ajuda na regulagio das substincias relacionadas
‘ a0 sistema nervoso, melhora o fluxo de sangue para o cérebro
\ @ ¢ a capacidade de lidar com o estresse. I1d redugio da ansiedade,
3 inclusive ajudando no tratamento da depressio”, explica Cardoso.

2.Danca
Além de aumentar a capacidade pulmonar, trazer beneficios ao
coragio e estimular os misculos do corpo, a danga € uma perfeita
terapia contra a ansiedade. “Dangar ajuda na coordenagio ¢ melhora
os reflexos. E uma otima maneira de manter o sistema nervoso central
e periférico em forma excelente por melhorar a relagio entre os nossos
corpos e mentes”, completa Fibio. O exercicio ainda estimula a meméria,
a0 lembrar das coreografias e passos ensaiados.
jUSSmm===_ 3 Natacao

vfl/ S—
A nataciio propicia um ganho enorme para todo o corpo,

induzindo ao relaxamento mental. “Nadar relaxa a mente e ativa a

A Organigacdo Mundial de Salde (OMS) memoria, garantindo a oxigenagdo cerebral. Assim, a natagdo torna-
recomenda de 150 a 300 minutos semanais de -se um dos exercicios mais indicados no combate a0 estresse, seja para
atividade fisica, em periodos de pelo menos 30 tratar o problema ou como medida preventiva. E literalmente uma ‘terapia’

minutos. Mas, se vocé leva uma rotina sedentdria,  dentro da dgua. Isso porque a natagio alivia as tensoes mentais e ajuda a
faga um check-up médico - para averiguar algum  diminuir a ansiedade”, indica Fibio.

tipo de contraindicagao - e procure a orientacao
de um profissional de educacao fisica antes de
comecar qualquer prducu, CONSULTORIA Fabio Cardoso, medico especiolista em medicina do esporte.
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Do Oriente

Conheca técnicas com
origem do outro lado do
mundo que contribuem para 1. Meditagao

. Quando a ansiedade se torna um transtorno
0 trOt(]mentO C|(] OnSIEdOde sério, fica praticamente impossivel controlar o
fluxo de pensamentos que deixam a cabega em
ponto de ebuligio. A proposta da meditagio é
tornar a pessoa, gragas a muito treino, capaz
de manter autonomia sobre a mente e nio mais
ser refém dos préprios pensamentos. Com isso,
o individuo pode concentrar-se no momento
presente, de modo que o cérebro tenha um
descanso de si mesmo e o equilibrio emocional
seja restabelecido.

As origens da meditagio estio ligadas com
o budismo ¢ o hinduismo, sistemas filosoficos
e religiosos populares no Oriente, em paises
como China, India e Japio.

Um dos pioneiros em estudos cientificos
sobre efeitos da meditagdo foi o cardiologista
norte-americano Herbert Benson, que também
observou os efeitos da pritica no funcionamento
do cérebro. Durante a meditagio, os neurdnios
(células do sistema nervoso) trabalham em ondas
teta, que vibram a quatro ciclos por segundo, algo

\ semelhante a tranquilidade sentida nos momentos

que antecedem o sono. Em atividade normal, o
padrdo ¢ de ondas beta, com frequéncia de 13
ciclos por segundo.
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A meditagio possibilita inimeros beneficios:
“reducgio do estresse e ansiedade; aumento da
satisfagdo e melhor desempenho no ambiente de
trabalho; diminuigio da insonia e depressao; maior
sensagao de bem-estar e autoestima”, lista Luciano
GGomes dos Santos, especialista em parapsicologia.

2. Acupuntura

A acupuntura ¢ um dos procedimentos inte-
grantes da medicina tradicional chinesa, datando
de mais de 2.500 anos. Compreende outras pri-
ticas como fitoterapia (o uso de medicamentos
naturais elaborados a partir de ervas) e meditagio.
Por isso mesmo, baseia-se no principio de que
existe uma energia vital, nomeada chi ou qi, que
circula pelo corpo passando por determinados
canais, os meridianos, ligados por ramificagoes
a diferentes orgios. Qualquer tipo de mal-estar
¢ resultante de uma falha nesse fluxo de energia.

Consiste na aplicagio de pequenas agulhas em
determinados pontos do corpo para, assim, restabe-
lecer o equilibrio do organismo, auxiliando na cura
tanto de sintomas fisicos quanto emocionais, como
a ansiedade. O que as agulhas fazem € pressionar
08 PONLOS CErtOs UE AjuStam 0$ Canais energeticos,
estimulando a liberagio de substincias analgésicas,
anti-inflamatdrias e relaxantes, atuando sobre os
sistemas nervoso, enddcrino e imunolégico. Ao
atender uma pessoa, o acupunturista ird avaliar
nao s6 aspectos como pulsagio e cor da pele, como
também o estado de humor do paciente.

3.Yoga

l{ssa‘(’)?)an mistura exercicios com meditagio,
além de uma boa pitada de espiritualidade e filo-
sofia. Tal pritica milenar indiana, hoje em dia, ja
consolidou-se no Ocidente, justamente por seus
efeitos relaxantes sobre mentes agitadas. “Entre
os imimeros beneficios, podemos citar a melhora
para os sistemas respiratorio, circulatério e diges-
tivo. Entretanto, acima de tudo, encontram-se
grandes melhorias, em curto espago de tempo,
para o sistema nervoso, sobretudo nos aspectos

emocional e mental”, afirma Bianca Loster, professora de yoga.

Uma sessio de yoga compreende uma série de posturas que exigem
equilibrio e concentragdo, além de estimularem certas fungdes do or-
ganismo. Um detalhe importante para a execugio dos movimentos € a
atengio quanto a respiragio: “A pessoa que sofre de ansiedade geralmente
respira de forma muito ripida e curta, causando a hiperventilagio. Com
os pranayamas (técnicas de respiragiio), € possivel controlar uma crise de
ansiedade. Quando o individuo aprende a respirar mais lentamente, o
prana, a energia vital contida no ar, poderid ser manipulado, ¢ o resultado
natural é a harmonizagio do estado psiquico, trazendo como consequéncia
o equilibrio quimico dos sistemas nervoso ¢ enddcrino”, descreve Bianca.

4. Massoterapia

A pritica tem registros em livros chineses cerca de 300 anos antes
de Cristo, pois esse povo ji havia descoberto que uma massagem bem
feita vai além de somente relaxar o cansago do dia a dia. Toques ¢
pressoes em regioes especificas ajudam corpo e mente a ficarem mais
leves, oferecendo uma grande ajuda no combate a ansiedade. Isso ocorre
porque hd aumento da circulagio do sangue e relaxamento dos miscu-
los, reduzindo as tensoes. O sistema nervoso parassimpdtico também é
ativado, liberando noradrenalina, que relaxa o corpo. No entanto, para
garantir esses efeitos, sio necessdrias sessoes regulares de massagem.
As regioes com maior quantidade de terminagoes nervosas, como os pés e
0 pescogo, costumam gerar um relaxamento maior que ja pode ser sentido
no momento da massagem. Porém, no decorrer das sessoes, a sensagio de
leveza passa a ser notada na rotina didria.

5. Shiatsu

E um tipo de massoterapia, ou seja,
utiliza a pressio das midos em pontos
especificos para combater diferentes
sintomas, ajudar no tratamento de
doengas e relaxar. Além de também
trabalhar com a postura e respiragio,
o shiatsu visa um equilibrio energético
corporal completo.

O objetivo dessa técnica baseada
na medicina tradicional do Oriente é
desbloquear o fluxo de energia vital,
o chamado “ki”. Dessa forma, pode
potencializar o tratamento para os
transtornos emocionais, além de tra-
zer beneficios em casos de enxaqueca,
estresse, ansiedade, dores nas costas,
cansago, insonia, distuirbios intestinais e
dores provocadas por exercicios fisicos.

CONSULTORIAS Bianca Loster,
professora de yogo, Luciano
Gomes dos Santos, especialista em
parapsicologia.
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especial quarentena

ANSIEDADE

Para colocar
em pratlca

1. Coloque musica em sua vida

Costuma enfrentar trinsito logo pela
manha? As viagens de onibus sdo cansati-
vas e tediosas? Traga mais animagio com
a musica nesses trajetos! Isso também vale
para a hora de preparar o almogo, fazer fa-
xina, dar um passeio... Dé preferéncia para
escutar as misicas que vocé sabe de cor e
salteado. Cantar a letra enquanto ouve suas
cangoes favoritas auxilia a desviar a mente de
pensamentos obsessivos e preocupantes por
virios minutos, além de proporcionar aquela
deliciosa sensacio de relaxamento e alegria.

Cotidiano corrido?
Mas da tempo de
inserir algumas
atividades a fim de
redugir a sensacao de
ansiedade. Confira
essas 10 dicas!

2. Seja pontual e

organize seu tempo

A pontualidade pode ser complicada para
algumas pessoas, mas € excelente para evitar o
estresse e a ansiedade. Se vocé ja se encontra
em um quadro de ansiedade, estd atrasado
e vé que nao conseguird chegar a tempo ao
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trabalho ou a outro compromisso, esse sentimento
s6 aumentard! Por isso, organizar a rotina ¢ um
passo fundamental para manter a qualidade de vida.
Comece aos poucos, fazendo uma tabela semanal
de prioridades e organizando os compromissos ao
longo dos dias.

3. Nao exagere nos “estimulantes”!

Foi dormir tarde? Muita gente recorre ao auxilio
de café em exagero, energéticos ou comprimidos
estimulantes para se manter desperto no dia seguinte.
Mas é bom tomar cuidado pois, dessa maneira, seu
corpo ficard mais cansado, mal acostumado e sua
saude sera prejudicada. Por isso, separar um tempo
ideal para as horas de sono € a principal saida.

4. Tenha uma frase motivacional

Outro método que ajuda no controle da ansie-
dade ¢ a adesio e a repetigio de frases positivas
¢ fortalecedoras. “Sio afirmagoes criadas com o
auxilio de um psicélogo para gerar uma mudanga
no padrio de pensamento. Elas sio como mantras
Ou Oragoes €, por serem repetitivas e ensatadas com
o paciente individualmente, servem para quebrar
0$ pensamentos ¢ sentimentos negativos”, explica
a terapeuta e coach Erica Aidar.

5. Faca leituras pragerosas

Essa atividade tem um grande poder: deixar a
mente mais leve e relaxada. “O ansioso ndo consegue
ficar tranquilo. Assim, em toda atividade que ocupar
o0 tempo, a atengdo ajudard a diminuir esse estado,
promovendo o relaxamento e tirando o foco do que
esta promovendo o sentimento”, sugere a psicologa
Luciana Kotaka. Entio, inclua leituras prazerosas
em sua rotina e afaste a ansiedade.

6. Interaja mais com as pessoas

Individuos ansiosos e estressados, geralmen-
te, apresentam tendéncia maior de ficarem mais
quietos, voltados para o seu mundo interior. “No
caso de ansiedade, a pessoa se sente menos feliz no
relacionamento e fica mais propensa a conflitos. A
ansiedade também impede que o individuo estabeleca
intimidade com outras pessoas”, explica a psiquia-
tra Maria Cristina De Stefano. Porém, dividir os
problemas ou até mesmo ajudar ao proximo com
alguma situacio pela qual esteja passando também
pode ser uma forma de alivio, sabia? Ou seja, vale
a pena compartilhar algumas de suas afligoes com
alguém de confianga. Dessa maneira, além do sen-
timento de leveza depois de uma boa conversa, os
lagos serio estreitados!

7. Controle o tempo dedicado

as tecnologias

Visualizar as redes sociais algumas vezes ao dia ndo
tem nenhum problema, desde que isso ndo atrapalhe
suas atividades e nem se torne um vicio. “A forma de
vida hiperconectada, imediatista e com grande volume
de informagoes pode gerar mais ansiedade as pessoas e
agravar quem ji apresenta esse quadro. O que acontece
€ que a populagao nao consegue equilibrar o uso dos
aparelhos tecnologicos, fazendo com que haja prejuizo
para a vida social e para o corpo”, orienta a psiquiatra.

8. Que tal arteterapia?

Esse estilo terapéutico busca expressar simbolica-
mente a arte em diferentes formas (pinturas, dese-
nhos, esculturas, etc). Como indica a arteterapeuta
Bianca Acampora, essa atividade proporciona um
maior equilibrio emocional pela compreensio do
que se encontra escondido no inconsciente, Desse
modo, a técnica favorece “a liberagio de emogoes,
de conflitos internos, de imagens perturbadoras
do inconsciente, além de contato com a ansiedade,
contetdos reprimidos e medos, coordenagio motora
e equilibrio fisico e mental”, complementa Bianca.

Além disso, o tempo e esfor¢o empregados na
atividade ajudam a pessoa ansiosa a desviar a sua
atengio de pensamentos e preocupagoes que des-
gastam sua mente. Entdo, comece usando lipis de
cor para dar vida as paginas de livros para colorir.
E, hoje em dia, existem até aplicativos para pintar
imagens na propria tela do celular.

9. Faca um balanco de como foi o dia

Apés terminar as atividades didrias, separe pelo
menos cinco minutos para avaliar tudo o que fez de
positivo ¢ de negativo. Por exemplo, se conseguiu
desempenhar a maioria das atividades propostas,
comemore! Ja se deixou de fazer algo importante,
organize-se para fazer no dia seguinte. O importante
¢ levar a rotina da maneira mais positiva possivel,
comemorando os acertos e tentando melhorar os erros.

10. Tenha uma boa noite de sono

Dormir bem é muito importante, pois s6 com
uma noite descansada ¢ que vocé terd disposi¢io
para comegar o dia seguinte com total animacio
e menos estresse e ansiedade. “Cuidar da saude ¢
o primeiro e mais importante passo para aliviar o
problema. Dormir de seis a oito horas por noite,
alimentar-se adequadamente, praticar exercicio
fisico, organizar a rotina e equilibrar o tempo de
trabalho e lazer sdo outros hibitos que contribuem
na prevengio”, completa Maria Cristina.

CONSULTORIAS

Erica Aidar,

terapeuta e coach;
Bianca Acampora,
arteterapeuta; Luciana
Kotakao, psicologa;
Maria Cristina De
Stefano, psiquiatra.
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BRUSCHETTA DE PARMA

% INGREDIENTES

10 tomates

200 mililitros de azeite de oliva

sal e pimenta-do-reino a gosto

1 cabeca de alho picado

Meio maco de folhas de manjericao frescas picadas
25 fatias de pao italiano ou baguete

50 mililitros de vinagre balsamico

200 gramas de alho torrado

300 gramas de copa fatiada

@ MODO DE PREPARO

Lave os tomates e corte-os em cubinhos. Descarte as sementes.Em uma
tigela, misture os cubinhos de tomate com o azeite, tempere com sal,
pimenta-do-reino, alho picado e as folhas de manjericao. Pegue as fatias
de pao italiano ou de baguete, regue-as com a mistura de azeite, vinagre
balsamico, sal, pimenta do reino, manjericao e leve ao forno preaque-
cido a 180 graus celsius por 5 minutos até ficarem douradinhas. Assim
que ficarem douradas, retire do forno e coloque sobre cada fatia de pao a
mistura de tomate, adicione mais algumas folhinhas de manjericao, alho
torrado e 2 fatias de copa. Sirva em seguida.

MEGASHITAKE GRATINADO

% INGREDIENTES

5 megashitakes organicos

Meia xicara de cha de azeite de oliva

Sal rosa do himalaia a gosto

300 gramas de queijo gorgonzola

200 gramas de queijo parmesao

2 colheres de sopa de curcuma

1 colher de sopa de ervas finas

Salsa, coentro, cebolinha e alecrim frescos a gosto

~
C;} MODO DE PREPARO

Limpe os cogumelos, coloque cada um em uma folha de papel aluminio,
regue azeite e sal rosa a gosto e feche o papel aluminio como um embru-
Iho. Leve ao forno preaquecido a 180 graus celsius por 13 minutos. Retire
do forno, abra cada embrulho com cuidado e retire os cogumelos. Corte
o caule de cada cogumelo e recheie com uma pasta feita com gorgonzola,
parmesao, curcuma, ervas finas, salsa, coentro, cebolinha e alecrim e
leve ao forno para gratinar por 2 minutos. Sirva em seguida.

SORVETE CREMOSO DE CHOCOLATE

% INGREDIENTES

4 gramas de gelatina em folha cortada em pedacos médios ou 4 gramas
de gelatina em po

1 xicara de cha de leite morno

Meia lata ou dois tercos de xicara de cha de leite condensado

1 caixinha de creme de leite

150 gramas ou 1 xicara de cha mais um quarto de chocolate meio amargo
derretido

~
C;} MODO DE PREPARO

Em uma tigela, coloque 4 gramas de gelatina em folha cortada em pe-
dacos médios, cubra com agua e deixe hidratar por 15 minutos. Mas nao
deixe passar desse tempo para a gelatina nao se desfazer. Em seguida
retire a gelatina da dgua e esprema com as maos, coloque numa tigela
com 1 xicara de cha de leite morno e mexa até dissolver. Num liquidifi-
cador coloque meia lata de leite condensado, 1 caixinha de creme de lei-
te, o leite com a gelatina, 150 gramas de chocolate meio amargo derretido
e bata bem por mais ou menos 1 minuto. Transfira para um pote e leve ao
freezer até ficar consistente, cerca de 4 horas. Retire a mistura do freezer,
coloque na batedeira e bata por 10 minutos. Coloque o sorvete de volta
no freezer e deixe por pelo menos 6 horas ou até endurecer. OBS.: Tam-
bém pode ser feito em formas para picolé.

Para o Frango Ficar Dourado e Sequinho
Coloque 1 colher de sopa de maisena no o6leo de fritar bem quente. Ele
nem vai grudar na panela.

Mensagem
“A maldade € o tipo de correspondéncia que volta sempre pro remetente.”

PIADA DO LOURO
- Pai, tirei 7,5 no exame!
- Parabéns, filho! E qual exame foi?
- Bafémetro. E ficaram com seu carro...
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PALAVRAS CRUZADAS DIRETAS
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COGUETE

ARIES - 21/03220/04

A companhia de pessoas maduras e experientes fara muito bem

ao seu astral e vocé tera prazer em trocar ideias com alguéem mais
vivido, alguem que possa lhe dar conselhos ou servir de inspiracao.
No campo das financas, pode ter alguma preocupacao com grana
hoje: repense seus gastos e corte o que puder. No amor, talvez queira
manter um namoro em segredo, longe de fofocas e intrigas. Quem ja
tem par, afaste ainseguranca com didlogo.

¥ ¥

.. TOURO - 21/04 3 20/05

Vocé vai se sentir mais responsavel pela familia e pelas pessoas que
a cercam. Também vai mostrar mais firmeza e perseveranca para
batalhar pelos seus objetivos. Tera ¢timas ideias e projetos para o
futuro e lutard por eles até o fim, mesmo que demore. O céu promete
papos e encontros animados com amigos. Nas paqueras, vai contar
com otima popularidade nas paqueras e, no amor, sintonia incrivel
com seu bem.

»
-

GEMEOS - 21/05a20/06

Vocé vai se concentrar muito em seus sonhos e projetos hoje: vai
refletir sobre sua carreira e sobre o que quer para o seu futuro e pode
sentir uma necessidade maior de estudar e se aperfeicoar para pro-
gredir na vida. Aconselhe-se com pessoas sabias e bem-sucedidas.
Na paquera, capriche no visual e jogue charme, mas escolhabem o
crush.No amor, a dois, definam metas e lutem juntos.

R

¥
v CANCER - 21/06 2 21/07

%A Viagem com amigos recebe 6timos estimulos: vai ser bom se aventu-
rar por ai, matar a saudade de alguem e colocar o papo em diacom a
turma. Nas financas, vocé vai se preocupar mais com dinheiro e talvez
queira comecar uma poupanca. No campo sentimental, se vocé busca
um novo amor, experimente fazer programas diferentes para conhe-
cer outras pessoas. Vai usar todo seu charme, mas so6 se encontrar a

pessoa certa.

LEAO - 22/07a22/08

Ledo, este domingo sera um bom dia para repensar seus projetos

e mudar alguns: pode ate pensar em dar uma guinada na carreira e
investir em um emprego onde sinta mais felicidade e realizacao. Ha
chance, inclusive, de se associar a alguém muito sério e responsavel.
Aproveite o dia para caprichar no visual: vale até mudar algo na apa-
réncia. Na paquera, pessoas mais velhas podem chamar sua atencao
na conquista. Se ja tem par, a uniao ganhara mais estabilidade. Use
toda sua criatividade no sexo.

B
[

VIRGEM - 23/08322/09

Saturno vaireforcar seu jeito cuidadoso e exigente com a limpeza e

a organizacdo. Aproveite o dia para arrumar suas coisas como gosta,
', mas sem se esquecer de que domingo é dia de descanso, ndo de
trabalho. Na saude, lembre-se de que seu corpo merece uma folga:
cuide-se. Contato com alguém que esta longe trara alegria. No amor,
bons papos vdo acentuar as afinidades com seu bem. Invista na uniao
e apoie o0 par em tudo que puder.

g

.

LIBRA - 23/09a22/10

Talvez vocé queira aproveitar o dia de folga para dar uma arrumada
nas suas coisas. E umbom momento para mexer em seus guardados
e selivrar de tudo que s6 ocupa espaco, sem serventia. Bom dia tam-
bém para uma mudanca de habitos: cuide da satide. Quem esta livre
pode seinteressar por uma pessoa mais velha e experiente. A vida a
dois ganha maturidade, sem perder o romantismo.

3

ESCORPIAO - 23/10 2 21/1

Se depender dos astros, vocé deve passar o0 domingo ao lado amigos
= epessoas queridas. Pense em passeios e programas divertidos

para fazer e convide quem quiser. Vocé também pode se sentir mais

responsavel pela familia, s ndo abuse da autoridade. Nas paqueras e
Nno romance, sucesso garantido: puxe papo e demonstre seu carinho.
A dois, pense num passeio bem romantico.

SAGITARIO - 22/11a21/12

Voceé vai se entender bem com a familia e este sera um bom momento
para conversar sobre problemas e decis6es do dia a dia. Vai ser facil
dialogar e achar um meio-termo para qualquer situacdo. Na saude,
tenha atencdo aos sintomas de uma doenca hereditaria. Na conquis-
ta, pessoas conhecidas e maduras terdo mais chance de conquistar

0 seu coracao. Na unido, prefira programas caseiros e aproveite para

& A

[
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conversar,

CAPRICORNIO - 22/12 2 20/01

Fazer contato com as pessoas queridas estara entre as suas prio-
ridades neste domingo. Que tal planejar um almog¢o ou um encontro
animado para reunir todo mundo e colocar o papo em dia? Voceé tera
muita facilidade para guardar dinheiro: faca seu pe-de-meia. Quem
esta livre pode ter boas surpresas na paquera. Deixe claro o que quer.
Fase carinhosa e estavel na unido: converse e faca planos.

4

AQUARIO - 21/01a19/02

Vocé pode se preocupar mais com assuntos que normalmente ndo
da tantaimportancia, como guardar dinheiro, construir uma carreira
solida e planejar o futuro. Nas financas, vocé tera boas ideias para
lucrar com algo feito em casa e isso deve garantir um bom alivio para
o orcamento. No amor, vai fugir de aventuras e buscar compromisso.
Se ja tem seu amor, valorize a unido e aboa sintonia familiar.

.

PEIXES - 20/02a20/03

Alguns astros vao incentivar vocé a conversar, fazer contato com as
pessoas queridas e estreitar a relacdo com quem estima. No entanto,
vocé também vai precisar de um tempo s6 para pensar na vida e to-
mar decisdes importantes. Respeite as suas vontades, ok? No campo
sentimental, talvez queira manter um romance em segredo. Na unido,
ndo esconda o que sente: € com dialogo que vai se acertar com o par.

@




Cafe Ribeirao

O sabor nos minimos detalhes

Ccafé

Ribeirao

Torrado e Moido

PESOILIQ
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INDUSTRIA BRASILEIRA. A1 MARGA REGISTRADA

b
% loja.utam.com.br
© (17) 99603 2011

grupoutam.com.br

Café Ribeirfo, com grios seleciona-
dos, torrados e moidos, reconhecido
ha 30 anos por sua qualidade que
resulta em um café especial de sabor
refinado e intenso.
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