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#fique
emcasa

Quais cuidados devo tomar nos
elevadores? Possome exercitar
nas escadas? O síndico é obrigado
a informar se há casos de covid-19
no prédio? O Estadão ouviu
especialitas sobre a vidano
condomínio durante a pandemia.
Tire suas dúvidas

QUARENTENA
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Programas mantêm renda de catadores
e protegem moradores de rua

No enfrentamento
da pandemia causa-
da pelo coronavírus,
um dos focos das

ações da Prefeitura de São Paulo
vem sendo os grupos mais vul-
neráveis da capital. Parte do re-
curso de R$ 1,5 bilhão, que
pode ser usado pelo poder mu-
nicipal de forma emergencial,
foi destinado para o programa
Vidas no Centro. O objetivo
dessa ação é minimizar o impac-
to da proliferação do coronaví-
rus entre os mais de 7.500 mo-
radores de rua da região central.

Desde o início de abril, eles
têm acesso a estações instaladas
nas praças da Sé e da República,
além de mais cinco pontos estra-
tégicos, onde é possível se higie-
nizar corretamente das 7h às 19h.

As estruturas oferecem ba-
nho quente e higienização para
as pessoas da região. Os locais
são mantidos limpos e sem
aglomerações. As instalações
emergenciais, somadas, podem
atender mais de 4.500 pessoas.
A Prefeitura, em parceria com
a Companhia de Saneamento
Básico do Estado de São Paulo

(Sabesp), também instalou no
centro 11 pias para a lavagem
das mãos.

O funcionamento do Centro
de Acolhida em caráter emer-
gencial na região da Luz é outra
iniciativa da Prefeitura que opera
desde o início de abril. O equipa-
mento, destinado às pessoas com
deficiência e idosos em situação
de rua, tem 200 vagas. Os aco-

será destinado a
iniciativas de combate
ao coronavírus, entre
elas o programa Vidas no
Centro, voltado aos mais
de 7.500 moradores de
rua da região central

Ações da Prefeitura
salvam vidas entre
osmais vulneráveis

#SPContraOCorona

lhidos têm acesso a refeições,
banheiros e kits de higiene. Exis-
tem, no total, sete centros emer-
genciais em funcionamento na
capital, com 594 vagas somadas.

APOIO AOS CATADORES
A cidade de São Paulo e o Bra-
sil passam por um momento de
grande crise. Por isso, é pre-
ciso elencar prioridades. A da
Prefeitura é com os mais vul-
neráveis. O objetivo principal é
preservar vidas.

Dentro deste contexto, os
catadores de recicláveis tam-
bém estão sendo atendidos. A
Autoridade Municipal de Lim-
peza Urbana (Amlurb) decidiu
investir R$ 5,76 milhões para
auxiliar na renda deles. As 900
famílias de 25 cooperativas ha-
bilitadas no programa socioam-
biental de coleta seletiva vão
receber R$ 1,2 mil por mês du-
rante três meses. Os 1.400 ca-
tadores autônomos terão direito
a R$ 600 pagos pela Prefeitura
e mais R$ 600 do governo fede-
ral. O trabalho das cooperativas
está suspenso para proteção da
saúde dos cooperados.

R$ 1,5 bi

RESPEITE O
ISOLAMENTO SOCIAL!

SÓ SAIA DE CASA EM
ÚLTIMO CASO

AO RETORNAR
DA RUA,
retire roupa e sapatos
usados. Pode colocá-los
ao sol por algumas horas

EVITE AGLOMERAÇÕES
e locais pouco arejados

MANTENHA 1,5 METRO
DE DISTÂNCIA
das pessoas

1,5 metro

PEDIU DELIVERY?
Limpe as embalagens
antes de abri-las
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Sociedade civil mobilizada
contra o coronavírus
População poderá doar
alimentos e kits de higiene

A solidariedade dos paulista-
nos está em alta em tempos de
luta contra a pandemia provoca-
da pelo coronavírus. O Cidade
Solidária, um programa que une
a Prefeitura de São Paulo e enti-
dades organizadas da sociedade
civil, está focado na criação de
uma grande rede de voluntaria-
do para ajudar cidadãos em ex-
trema vulnerabilidade.

Muito mais do que uma ação
pública, trata-se de uma ação em
parceria com a sociedade civil e
várias entidades que já faziam
esse trabalho e que agora se
unem à Prefeitura para atingir
um número muito maior de pes-
soas que precisam de ajuda.

As pessoas que quiserem co-
laborar poderão doar cestas bá-
sicas e kits de higiene e limpeza
nos pontos de coleta: Biblioteca
Mário de Andrade, Centro Cul-
tural São Paulo, Teatro Arthur
Azevedo, Centro Cultural da Di-
versidade, Tendal da Lapa, Casa
de Cultura Vila Guilherme, Casa
de Cultura do Butantã, Cruz
Vermelha Brasileira e Centro
Cultural Santo Amaro. É possí-
vel participar também doando
qualquer valor em dinheiro para

APRESENTADO POR

compras de mantimentos e aju-
dando como voluntário na orga-
nização das ações. Entre abril e
julho, serão atendidas famílias
em situação de extrema vulnera-
bilidade enquadradas no grupo
prioritário do Programa Saúde
da Família.

DOAÇÕES EM DINHEIRO
Uma das formas de colaborar
com o Cidade Solidária é
doando dinheiro – não há
restrições de valores. Todos
os recursos arrecadados
serão destinados
à compra de cestas

PMSP/SMDU-Cidade
Solidária
CNPJ: 46.395.000/0001-39
Banco do Brasil
Agência 1897-X
C/C 2020-6

Saiba mais no site
www.spcidadesolidaria.org

LAVE BEM AS MÃOS,
com frequência

AO TOSSIR OU
ESPIRRAR,

cubra a boca com
o antebraço ou um
lenço descartável

SE PRECISAR SAIR,
USE MÁSCARA,
que pode ser feita de
pano, em casa

AO VOLTAR DO
MERCADO,
antes de guardar as
compras, higienize
as embalagens com
água e sabão ou
álcool líquido 70%

LAVE FRUTAS, VERDURAS E
LEGUMES com água filtrada
abundante e deixe em imersão
por 15 minutos em solução de
água sanitária (uma colher de
sopa diluída em um litro de
água), lavando-os depois com
água corrente novamente

#Fiqueemcasa
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Asprincipais perguntas sobre
convivência em temposdecovid-19 são
respondidaspor especialistas emdireito
imobiliário, consultores condominiais e
médicos infectologistas

Oquedesativaovíruséa limpeza frequentecomprodutos
simples: álcool70%,águasanitáriae/ouáguaesabão.Os itens
quepedemaindamaisatençãosãoaqueles tocadospor todo
mundo,comoporta,maçaneta, corrimãoeosbotõesdoelevador

#FIQUEEMCASA
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1.
Comodevesera limpeza
docondomínio?
Frequente e caprichada. Aten-
çãoespecial: portas eportões,
maçanetas, botõesdeelevador,
interruptores, interfones, tornei-
ras, cabine eequipamentosda
portaria.O vírus édesativadocom
produtos simples (álcool 70%,
água sanitária, águae sabão).

2.
Possofazerexercícios
nasescadas?
Paraosmédicosouvidospelo
Estadão, se nãoestiver infectado
oucomsuspeita de covid-19, não
háproblema–aomenosaté que
surjamnovasorientações sobre o
vírus. É preciso ficar longedeou-
trosmoradores e, comosempre,
lavar bemasmãos.

3.
Quaissãoasregraspara
usodoelevador?
Oelevador éum lugar de risco e,
quandopossível, deve ser trocado
pela escada.Mas cadacondomí-
nio estabelecemedidas especiais,
a exemplode só transportar uma
pessoapor vez ou, a cada viagem,
levar apenasmoradores dedeter-
minadoapartamento. Álcool em
gel na entrada tambémajuda.

4.
Eseeuusarcotoneteoulenços
paraapertarosbotões?
Operigoédescartaros“acessórios”
dojeitoerrado–guardarnobolsoees-
quecer.Paraosmédicosouvidospelo
Estadão,nadasubstitui lavarmuito
bemasmãoscomáguaesabãoantes
desaireaovoltar.Nessevaivém,não
toquenariz,olhoseboca.

5.
Umcondôminocontaminadoou
emriscopodeser impedidode
usaroelevador?
Não.Oelevadoréummeiodetrans-
porte.Todostêmodireitodeusá-lo
eumapessoacomproblemade
saúdenãopodeserbarrada.

6.
Possodescernaárea
comumparatomarsol?
Épossível, desde quenão esteja in-
fectadooucomsuspeita,equetome
alguns cuidados, a exemplo de
manterdistânciaseguraehigienizar
bem as mãos. Os condomínios
podem adotar horários e número
máximodepessoasporturno.

7.
Possoaproveitaressesdiaspa-
rafazerumareforma?
As reformasemgeral exigemque
pessoasde fora entremnoprédio.
Obarulhodasobras pode ser um
problema, já quemuitos agora
trabalhamdecasa.O síndico tem
autonomiapara advertir nesse
período,masomorador pode re-
correr depois.

PERGUNTASERESPOSTAS

Vida em
condomínio

Atrase outra
conta, mas pague
o condomínio, que
é uma arrecadação
de recursos para
o pagamento de
taxas comuns.
Se as pessoas
deixarem de pagar,
em pouco tempo o
dinheiro não será
suficiente para as
despesas”

Stefan Jacob, consultor
condominial da Rachkorsky

Condomínios

!
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8.
Porquantotempoé
razoáveldeixaruma
encomendanaportaria?
Oidealéretiraraencomendarapi-
damente.Seantes jáeraumproble-
maasportariasviraremestoques
deprodutos,comapandemiaa
atençãoémaior.Evitequeosportei-
rosfiquemexpostosaembalagens
quepodemestarcontaminadas.

9.
Meuprédiosótemfuncionários
maisvelhos,oquefazer?
Éprecisoacharumasoluçãode
acordocomaspossibilidadeseo
bem-estargeral. Seos funcionários
sãodeempresa terceirizada,dá
parapedir a substituiçãodurante
esseperíodo; seocontratoépri-
vadoehá recursos, épossível dar
fériasenegociar afastamentocom
remuneração integralou reduzida.
Enquantoestiveremtrabalhando,
oscuidadosdevemser redobrados.
Elesprecisamusarcorretamente
máscarase luvase limitaraconver-
sacomosmoradoresporWhatsA-
pp.Quemapresentasintomas tem
deserafastado.

10.
Possopedirparaoporteirore-
ceberentregaspormim?
Sim, sónãopodedesviar o fun-
cionário docontrole de acessoao
condomínio.Dopontode vista da
saúde, nãohádiferença.O impor-
tante énão se aproximarmuito
doentregador, higienizar bemas
mãos (antes edepois depegar, an-
tes edepois dedesembalar) e não
tocar olhos, nariz e bocaaté que
tudoesteja limpinho.

11.
Seeuestivercontaminadoou
comsuspeita,devopedirparao
porteiroretiraro lixo
naportadecasa?
Sim. E quem for recolher o lixo tem
deusar luvas.

12.
Estoudoenteoucomsuspeita
de infecção.Morosozinhoe
precisopegarencomendas.
Pessoas infectadasoucomsus-
peita nãodevemcircular pelo
prédio.O ideal é quealgum funcio-
nário deixe a compranaporta do
apartamento.

13.
Osíndicoeaadministração
docondomíniosãoobrigadosa
avisaremcasodecovid-19
noprédio?
Nãoexiste uma lei específica so-
bre isso,mas, pelo bemde todos,
é importante avisar – e fazer isso
respeitandoaprivacidade (sem
expor a identidadedo indivíduo).

14.
Ocondomíniopodebarrar
visitantes?
Segundoos especialistas ouvidos
peloEstadão, não.Mas festas e
reuniõespodemser barradas.

15.
Adecisãodefecharouabrir
áreascomunspodeserunilateral,
porpartedosíndico?
Osíndicodevezelarpelos interes-
sescomunsdosmoradorese,na
interpretaçãodosadvogadosouvi-
dospeloEstadão, issopermiteque
emtemposdepandemiaele tome
decisõesunilateraisparaseguirdi-
retrizesdedistanciamentosocial.

16.
Comoficamoutrasdecisõesde
condomínio, jáquenãosepode
fazerreuniões?
Emreuniõesvirtuaisdeprédios
pequenos,cadamoradorpodese
expressarcomfalascronometradas.
Emcondomíniosmuitograndes,po-
rém, issotendeasercaótico.Uma
saídaéosíndicocentralizarasmedi-
dasedepoisprestarcontas.

17.
Sevejoquealgunsmoradores
colocamosdemaisemrisco,
falocomele?
Émelhor falar comosíndico, para
evitar tensãoedesconforto. Falar
comooutromorador podecriar
desgastes interpessoais e gerar
mais conflitos.

18.
Semfazerconsulta,meu
prédioquercontrataruma
empresaespecializadaem
desinfecção.Precisoarcar
comessegastoextra?
Hádivergência.Deum lado, é visto
comodespesaordinária queo sín-
dicopodedeterminar sozinho.De
outro, se adecisãoé tomada sem
consultar osmoradores os condô-
minospodemquestionar amedi-
da emumsegundomomento.

19.
Meusaláriofoireduzido
porcausadapandemia.
Oquefaçoseprecisar
atrasarocondomínio?
Tentar parcelar é umapossibili-
dade.Mas talvez seja o casode
atrasar outro pagamento, porque
a taxadecondomínio éumaarre-
cadaçãopara contas comuns. Se
osmoradores deixamdepagar,
embreveodinheiro não será sufi-
ciente para as despesas.

Conteúdoespecial
NAQUARENTENA, doEstadão.
Com reportagemde
CarlaMiranda,GilbertoAmendola
eGiovannaWolf

Fontes:AndréCoppini (advogado
especialista emcondomínios);
CarlosMagno Fortaleza (médico
infectologista da Faculdade de
Medicina daUnesp); Gustavo
Kloh (professor deDireito
da FundaçãoGetúlio Vargas
- FGV-Rio); Marco Aurelio
Safadi (médico infectologista
da Faculdade deCiências
Médicas da Santa Casa de São
Paulo); Rodrigo Ferrari Iaquinta
(advogado especialista em
Direito Imobiliário), Rodrigo
Karpat (advogado especialista
emDireito Imobiliário); Stefan
Jacob (consultor condominial da
Rachkorsky Condomínios)

Oelevador é ummeio
de transporte e todos
osmoradores têm
direito de usar. “Não
há respaldo legal para
impedir uma pessoa
de usar o elevador se
estiver contaminada”,
diz GustavoKloh,
professor deDireito
da Fundação
Getúlio Vargas
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QUARENTENA
Atransmissãodacovid-19ocorrepormeiode
gotículas respiratóriasemduas formas:nadireta,
pelaproximidadedeumindivíduo infectado.A indiretase
dánocontatocomsuperfíciesemãosujas. Fonte:OMS+#FIQUEEMCASA

Ovírusétransmitido
poralimentos?

COMOHIGIENIZAR
FRUTAS,VERDURASE
LEGUMES
1. Lave as mãos com água e sa-
bão e não as coloque no rosto
antes disso.
2. Lave as embalagens.
3. Lave frutas e legumes de

casca firme com água e sabão.
Enxágue em água corrente.
4.Frutas, verduras e legu-
mes podem ficar de molho
durante 15 minutos em uma
solução de um litro de água
para uma colher de sopa de
água sanitária. Em seguida, é

preciso enxaguar novamente
em água corrente.
5.Respeite as orientações ge-
rais para cozinhar.

CUIDADOSNAHORA
DEMANUSEAR
ALIMENTOS

1. Lave as mãos com fre-
quência, durante 20 segun-
dos a cada lavagem, usando
água corrente e sabão, sabo-
nete ou detergente.
2.Esfregue bem as mãos no
detalhe: dedos um a um, vãos
entre dedos, palmas e dorso,
unhas e pulsos ou, ainda me-
lhor, até o cotovelo.
3.Não tussa, espirre ou coce
o nariz ao manusear os ali-
mentos. Afaste-se, higienize
as mãos.
4.Mantenha unhas curtas e
sem esmaltes.
5.Evite anéis e relógios. Eles
podem acumular sujeira.
6.Não fale ou assovie em ci-
ma de alimentos, superfícies
e utensílios utilizados para
preparar os produtos.
7. Lave com água e sabão as
superfícies e os utensílios. An-
tes e depois de usar.
8.Cozinhe bem os alimentos.
9.Nas refeições, não compar-
tilhe talheres, pratos e copos.

CUIDADOSNA
HORADECOMPRAR
ALIMENTOSNO
MERCADO
1.Vá sozinho.
2.Mantenha distância de ou-
tras pessoas.
3.Procure ir em horários de
menor movimento.
4.Use máscara.
5.Se estiver sem máscara, con-
trole espirro, tosse, conversa.
E não leve as mãos ao rosto.
6.Nahoradepagar, sepossível,
useálcoolemgelantesdedigi-
tarasenha.Edepois também.
7.Sempre limpe cartões e lave
a mão com água e sabão, in-
clusive depois de mexer com
dinheiro. (leia mais na pág. 7)

Nãohánada
queevidencie a
contaminaçãode
covid-19 pormeio da
comida. AAutoridade
Europeia deSegurança
dosAlimentos (EFSA)
avaliouo risco em
outras epidemias de
vírus parecidos como
novocoronavírus enão
foi constatadoesse tipo
decontágio

HÁRISCODEPEGAR
CORONAVÍRUS
NODELIVERYDE
REFEIÇÕES?
Essapossibilidadenãoestádes-
cartada. Mas o delivery é con-
siderado menos arriscado do
que comer em um restaurante,
onde há maior circulação de
pessoas. O vírus pode ficar 24
horas na superfície de pape-
lão, diz o Instituto Nacional de
Alergias e Doenças Infecciosas
dos Estados Unidos. Assim, a
transmissão pode ocorrer no
contato com a embalagem. As
recomendações são:

1.A caminho de receber a
compra, tome os cuidados ne-
cessários com portas, maça-
netas, botão de elevador. Não
ponha as mãos ao rosto.
2.Em casa, descarte as saco-
las (para reaproveitar, lave);
continue sem tocar o rosto.
Limpe a parte externa das em-
balagens com um paninho
embebido em água e sabão,
desinfetante ou água sanitá-
ria diluída em água.
3. Lave as mãos depois de
manipular o material que
veio de fora.
4.Certifique-se da procedên-
cia segura dos alimentos.
5.Certifique-se de que o res-
taurante segue regras sanitá-
rias. Compre de quem confia.

PE
XE
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PLANEJAMENTO
Para agilizar, leveuma
lista de compras.Quanto
menos tempoperma-
necer fora de casa, em
ambiente fechadoecom
público,melhor. A lista
ajuda a sermais objetivo
emenosdisperso, o que
diminui o contato entre
as pessoas edirecionaa
atençãoaoqueprecisa
comprar.

CARRINHO
Senãopuder levarospró-
prioscarrinhoesacolade
compras, passe algum
produto de limpeza no
apoio do carrinho do su-
permercado e na alça da
cestinha.Em algumas lo-
jas,háfuncionários fazen-
do essa higiene logo na
entrada. Tentesecontro-
larenãotocarolhos,nariz
e boca. Se tiver álcool em
gel nabolsa, use.

MÃOSLONGE
DOROSTO
Nomercadoeemtodo
otrajetoatéchegarem
casa,nãotoqueosolhos,
onarizeaboca.Todos
jáouvimosàexaustão:a
coisamaiseficientepara
aprevençãoéahigiene.
Sobretudodasmãos.Eto-
dosperdemosascontas
dequantasvezesnósas
levamosaorostoao longo
dodia.Temdelavar.

LIMPEZA
DOSPRODUTOS
Reforçando: lave frutas
e verduras emáguacor-
rente eponhademolho
na soluçãodeum litro de
águapara umacolher de
sopadeágua sanitária.
Depois de 15minutos,
enxágue. Embalagensde
plástico e tetra pak, latas
e garrafas podemser la-
vadas antes deguardar.
Oque for depapel ou
papelão você limpa.Ufa.
Descanse.

SUPERMERCADONÃOÉGINCANA
Cuidados simples para abastecer a despensa em paz

ComreportagemdePaula Felix,OEstadodeS.Paulo
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ODetran trabalha para um trânsitomais seguro.
Agora, omais seguro é que todos fiquem em casa. Evite sair,
mesmo se for de carro. Proteja sua saúde e a de sua família.

Por favor, #FiqueEmCasa.

Acesse os serviços digitais em www.detran.sp.gov.br



LIVE

INVESTIMENTOS X PANDEMIA
Agora é o momento de investir?
Quais os melhores caminhos para os investidores diante da crise?
Quem perdeu e quem ganhou com os investimentos neste período?
E mais: vale apostar em Fundos Imobiliários? Para quem esse tipo de
investimento é mais indicado?

Nossos convidados são Daniel Pegorino, CEO da Valora
Investimentos e Fernanda Peixoto, professora de economia
do curso de administração da Universidade Metropolitana.

Fernanda Sampaio,
jornalista e Gerente de
Publicações do Media
Lab - Estadão

Fernanda Coelho
Peixoto,
Professora de
Economia do curso
de Administração
da Universidade
Metropolitana
(Unimes)

Daniel Pegorini,
CEO da Valora
Investimentos

27 DE ABRIL
ÀS 14H00

TRANSMISSÃO
AO VIVO
no Facebook
e LinkedIn do
Estadão e no
YouTube da
Tv Estadão

MEDIADORA:CONVIDADOS:



ÁUDIOEVÍDEO
SKYPE
Substitui bem reuniões presen-
ciais nocomputador enocelular.

GOOGLEHANGOUTS
Faz chamadasdeáudio e vídeoe
trocamensagensde texto.

ZOOM
Videoconferência para trabalho,
amigos e família.

WHATSAPP
Mensagensde texto emgrupoe
chamadasdeáudio e vídeocom
mais dedois participantes.

ORGANIZAÇÃO
TRELLO
Organiza atividades, lista tarefas,
status, prazos eprioridades.

SLACK
Ambiente deescritório para traba-
lho emgrupo.

MICROSOFTTEAMS
Trabalhoemequipenomesmodo-
cumento.Há funções exclusivas
paraOffice365.

GOOGLEKEEP
Notas rápidas e lembretes.

PRODUTIVIDADE
GOOGLEDRIVE
Trabalhoonline e armazenamen-
to emnuvem.Dápara editar um
mesmodocumento, emgrupo.
.
MICROSOFTOFFICE365
Éacasaonline deprogramasque
conhecemoshámuitos anos,
comoWordeExcel. Por causada
pandemia, o acessoestá grátis.

GOOGLECLASSROOM
Permitequeprofessorescriemsa-
lasdeaulaeatividadeseacompa-
nhemoestudodosalunosumaum.

APLICATIVOSDEHOMEOFFICE
Veja programas que facilitam o trabalho remoto
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ComreportagemdeBrunaArimathea, estagiária sob supervisãodoeditor BrunoCapelas
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(11) 3589-6828/ 96860-1998

✓ Revisional
✓ Contratos Bancários
✓ Inventário
✓ Alimentos
✓ Cível e Criminal

ADVOCACIA O livro/ e-book FATOS
REAIS NA ADVOCACIA
LIBERAL, está disponível
através dos parceiros
da SCORTECCI Editora
(Saraiva/Google
Play/Cultura).
Entretanto, caso queira
o livro impresso,
gratuitamente, entre
em contato pelo e-mail:
ivan@ivanendo.com.br

O autor, enfrentou muitos desafios durante seus 86 anos
de vida e mais de 50 anos de profissão, e se considera
um vencedor. Seu livro certamente trará inspiração,
estímulo e encorajamento neste tempo
de quarentena e incertezas.

AVENIDA PAULISTA
Laje corporativa, 557m² de área
privativa, 12º andar, excelentes

vagas. Aluguel de ocasião!
Tratar direto com proprietário

(11) 3241-3855 horário comercial

Anuncie seu produto ou serviço em nossa próxima edição.
LIGUE: 3855 2001 anunciar.classificados@estadao.com

anunciar.classificados@grupoestado.com.br

Anuncie seu produto ou serviço
em nossa próxima edição.

Anuncie seu produto ou serviço em nossa
próxima edição.
LIGUE:
3855 2001
anunciar.classificados@grupoestado.com.br
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#FIQUEEMCASA

Boaspráticasoffline
Horasna internet,
festinhasvirtuais,
videogame:comopaise
filhospodemequilibraro
tempoonlineerecalcular
arotinadoméstica

AVIDAFORADASTELAS
Todomundoprecisadetempoe
espaçoparafazeroqueprecisae
o que gosta: estudar, trabalhar,
brincar, ler, falar com amigos e
navegara internet.Noentanto,
estabelecerrotinasdeencontro
ajudaaevitaruma"quarentena
dentro a quarentena" – quando
cada um fica em um canto com
acaranastelas.Programemcoi-
sas juntos para deixar o clima
maisleve.Podeserjogodetabu-
leiro (foto) e até as necessárias
tarefas domésticas.

TEMPOONLINE
É preciso buscar soluções e estí-
mulos para aproveitar o tempo
de outras formas e estabelecer
metaspossíveis.Usardiretonão
é bom; proibir como se fosse o
fim do mundo, também não.
“É interessante estabelecer um
limitedehoraseseoacessoserá
de manhã, à tarde ou à noite”,
dizaprofessoradePsicologiada
PUCFabiolaFreire.

BRINCADEIRASPARARELAXAR
Atividades simples são boas para pais e filhos a partir de 3 anos

Atividades lúdicas, singe-
las e sem nenhuma piro-
tecnia aproximam pais e fi-
lhosesãopotentesgatilhos
de relaxamento. Pode ser
surpreendente o quanto
coisas simples promovem
sensações profundas. Que
tal deitar-se no chão, olhar
para o céu e prestar aten-
ção nas nuvens? “Conver-
sem sobre figuras, objetos,
movimentos”, propõe a
psicóloga infantil Tauane
Gehm. “O que você vê? O
que a criança vê?”

Outra ideia é falar sobre
os sons do ambiente – aos
poucos, dá para perceber

o estalar dos móveis e ou-
tros “barulhos” que no
dia a dia passam sem que
se note, como o canto dos
passarinhos, a água que
corre pelos canos, os mur-
murinhos que vão brincar
de adivinhar. Quantos tons

diferentes há em uma sire-
ne que passa pela rua?

Cozinhar em família
também é uma boa estra-
tégia, explica Taune. A
cor, o cheiro, a textura e a
espessura dos alimentos,
bem como o calor e o aro-
ma que exalam da panela,
possibilitam uma diverti-
da experiência sensorial e
de conhecimento.
Com reportagem de
Camila Tuchlinski.

Saiba mais sobre
mindfullness voltado
para crianças em bit.ly/
estadao-mindfulness

Os pais deveriam
acompanhar o que
os filhos fazem na
internet com ou sem
quarentena, mas o
confinamento pode
ser uma oportunidade
para estreitar laços”

Angela Donato Oliva, professora
do Instituto de Psicologia da Universi-

dade Estadual do Rio de Janeiro (Uerj)

Deve-se evitar publi-
cações online que mos-
trem a rotina da casa
e outras informações
pessoais, como o colé-
gio da criança”
Emilio Simoni, diretor de

segurança digital na startup PSafe

PIXABAY

PIXABAY

Jogar juntoséumaatividadeprazerosaqueespantaaquarentenadentrodaquarentena (e a ‘prisão’ da internet)

Podcastsdeculturaenotíciapermitemqueamoçadinha
acesse informaçãodequalidade, sedivirta, afineoespírito
críticoeampliehorizontes, enquantoarrumaoquartooupega
umsolna janela.DeezereSpotify sãoagregadorespopulares

PRIVACIDADE
ESEGURANÇA
Osfilhosprecisamserorientados
anãoexporsuas vidas nasredes
sociais, alerta João Cesar Netto,
professor do Instituto de Infor-
mática da Universidade Federal
do Rio Grande do Sul (UFRGS).
É importante ter cuidado com
ferramentas de localização nas
plataformas.Aautenticaçãoem
dois fatores acrescenta seguran-
ça ao processo de login em apps
comoWhatsAppeFacebook.

EDUCAÇÃOEDIVERSÃO
Marlene Isepi, diretora da Esco-
la de Aplicação da Faculdade de
EducaçãodaUSP,sugerequena-
veguemjuntos.“Seseufilhogos-
tadedinossauros,pesquisecom
elesobreisso.Segostadeinstru-
mentos musicais, procure uma
atividadevoltadaàmúsica.”

JOGOSELETRÔNICOS
Emexagero,viraumaespéciede
vício. “Não é recomendado que
crianças e adolescentes fiquem
presos aos jogos, comendo bes-
teiraecomposturaerradanoso-
fá”,dizAndréPase,professorde
ComunicaçãoDigitaldaPUC-RS.

Acesseoconteúdocompletoem
bit.ly/estadao-filhoonline

Quando ficam um
tempo sem jogar, os
adolescentes podem
apresentar sintomas
de abstinência e perder
o interesse por outras
atividades”
Angela Donato Oliva, professora
do Instituto de Psicologia da Uerj
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TOTALPASS
Emparceria coma rede
deacademiasSmart Fit,
exibe treinosno site, no
computador enocelular.
É para fazer quandoe
ondequiser.

NIKETRAININGCLUB
Velhoconhecidode
quemprefere fazer
exercícios por conta
própria. As atividades
sãopré-definidas ou
personalizadas.

BRAZAPLAY
Aulas decoreografia
emdiversos ritmos
musicais, dehip hopa
reggaeton.

ADIDASTRAINING
BYRUNTASTIC
Tambémnomodelo de
exercícios guiados fora
daacademia, oferece
treinospersonalizados
e atéumavozde
incentivo.

ACADEMIAEMCASA
Treinos online ajudam a estimular o
corpo e a mente

ComreportagemdeBrunaArimathea, estagiária sob
supervisãodoeditor BrunoCapelasFO
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SÃO PAULO
IMÓVEIS

Vendem-se

APARTAMENTOS

CENTRO

1 DORMITÓRIO

SÉ

R$135.000 Kit grande, px. Metrô.
☎(11)97710-2336/ 3341-7994

Alugam-se

COMERCIAIS

ZONA SUL
AV PAULISTA
Laje corporativa, 557m² á. priv.,
12º and, exc. vgs. Aluguel de oca-
sião! Dir prop (11)3241-3855 h c

Vendem-se
CASAS /

APARTAMENTOS

MOGI DAS CRUZES
Ótima Casa nova, condomínio.
256m² á.c., 3 quartos (ste), 2 sa-
las, 3 banhs. Ac. troca imóvel me-
nor valor Campos do Jordão. Tratar
Sr. Ézzaro ☎(11)96184-6955

NEGÓCIOS E
SERVIÇOS

COMPRO SEU IMÓVEL
Precisando de liquidez, compro seu
imóvel a vista com Elizabeth.

☎(11)99015-8479
CONSÓRCIO IMÓV. CONTEMP
Crédito de R$ 416mil p/comprar,
construir, quitar, ou refinanciar.
R$54mil+ parc. (11)93470-0856

EDITOR DE ÁUDIO
Com comprovada e longa experi-
ência.CV:interinvest18@gmail.com

EDITOR DE VÍDEO
Com comprovada e longa experi-
ência.CV:interinvest18@gmail.com

EMPRESAS
E PARTES SOCIAIS

POUSADA
CUMURUXATIBA - BA

R$2.800.000,00 Terreno 3000m²
Frente mar. 11 bangalôs, casa propr
2stes, pisc.,jardins,rest.,bar de
praia. 5 estrelas Trip Advisor. Tr. Keila
☎(11)3938-1900/98196-6102

Classificados

Anuncie seu produto ou serviço em nossa
próxima edição.
LIGUE:
3855 2001
anunciar.classificados@grupoestado.com.br

VOCÊ SEMPRE ACHA
O QUE PROCURA.
VOCÊ SEMPRE VENDE
O QUE ANUNCIA.

CLASSIFICADOS
ESTADÃO AUTOS.

LIGUE E ANUNCIE:

SÃO PAULO CAPITAL
3855 2001
OUTRAS CIDADES
0800 055 2001
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PORQUEESTAMOSEMQUARENTENA?
Ficar em casa e lavar sempre as mãos ajuda a conter a pandemia

CURTAS

O isolamento físico evita que
a covid-19, doença respirató-
ria causada pelo novo coro-
navírus, avance mais rápido
do que os hospitais podem
suportar. O risco maior é que
os doentes não consigam tra-
tamento adequado – o que
já ocorre em alguns lugares.
O colapso pode até levar os
médicos, pressionados, a ter
de escolher quem internar.
Com urgência, o sistema
hospitalar público e privado

requer condições para re-
ceber um número cada vez
maior de pacientes.
Eles precisam de infraestru-
tura, profissionais prepara-
dos e insumos.

Fora tudo isso, quem pode
ficar em casa ajuda a prote-
ger trabalhadores da área de
saúde, lixeiros, entregadores,
atendentes de farmácia e
supermercado e outros servi-
ços essenciais. Cidadãos que
vivem em situação precária,

como os moradores
de rua, também.

Atenção: muitos indiví-
duos têm o vírus sem ma-
nifestar a covid-19. Mas são
transmissores. A doença é
altamente contagiosa e em
casos sintomáticos pode ser
muito grave e fatal.

Acompanheacobertura
completadapandemiaem
bit.ly/coronaestadao.Não
precisaserassinante.É grátis

CORRENTEDOBEM
Isolamento social nãoquer dizer
solidão. Vizinhosdecondomínios
emvárias cidadesdoPaís têm in-
ventado formasdeenfrentar esse
período, especialmentedifícil para
os idososque vivemsozinhos. As
açõesde solidariedade incluem
providenciais bilhetinhosofere-
cendoajuda comcompras eou-
tros serviçospara osmais velhos.

ECONOMIZE
Comotemmuitagenteficandoem
casa,a tendênciaéoconsumode
água,gáseenergiaelétricaaumen-

tarbastante.Emmomentosassim,
tomarbanhorápidoeapagara luz
decômodosvaziossãoexemplos
demedidas importantesparaevitar
sobrecarganos fornecedorese
problemasdeabastecimento.

SONOMEU
Problemasparadormirperturbam
arotinademuitagenteduranteo
isolamento.Éprecisoprestaraten-
çãoeprocurarajudase issogerar
mal-estarconstante.A insônia
recorrentepodecontribuirpara ter
depressão. Tentenãobrigarcom
orelógiobiológicoedeixedispo-
sitivos luminosos, comoocelular,
longedacabeceira.
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• Processador Intel® Quad-Core®
• Windows 10 Home

• Armazenamento de 32GB
• 2GB de memória RAM

• Tela de 14” LED, com resolução HD

Detalhes que
garantem

conforto na
sua rotina.

+ Privacidade
WEBCAM COVER

+ Entretenimento
TECLAS EXCLUSIVAS

+ Produtividade
TOUCHPAD NUMÉRICO

© 2020 Positivo Tecnologia S.A. Todos os direitos reservados. Os computadores Positivo têm garantia balcão de um ano para peças e mão de obra, sendo nove meses de garantia contratual e 90 dias de garantia legal. Para acessar a internet, o cliente 
deve possuir uma linha telefônica fixa ativa e arcar com os custos de pulsos e/ou interurbanos ou contratar o serviço de banda larga de sua preferência, adquirindo os periféricos necessários para o uso do serviço. Microsoft® e Windows® são marcas 
registradas da Microsoft® Corporation nos EUA e em outros países. Intel, o logotipo da Intel, Intel Inside, Intel Core e Core Inside são marcas registradas da Intel Corporation ou de suas subsidiárias nos EUA e/ou em outros países. Este produto Positivo 
é compatível com a instalação do Netflix, o qual não está previamente instalado. A Positivo não se responsabiliza por tal instalação, para a qual é necessária uma conexão banda larga de Internet e a assinatura de um plano oferecido exclusivamente 
pela Netflix. Para mais informações, acesse www.netflix.com/termsofuse. Produto beneficiado pela legislação de informática. Imagens meramente ilustrativas. Abril/2020.

Ideal para assistir a seus vídeos e séries.

Espere mais de um computador
moderno com um SSD.


