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#SPContraOCorona

Acoes da Prefeitura
salvam vidas entre
os mais vulneraveis
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Programas mantém renda de catadores
e protegem moradores de rua
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so SAIA DE CASA EM
ULTIMO CASO
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AO RETORNAR

DA RUA,
retire roupa e sapatos
usados. Pode coloca-los

ao sol por algumas horas
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lhidos tém acesso a refei¢oes,
banheiros e kits de higiene. Exis-
tem, no total, sete centros emer-

(Sabesp), também instalou no

No enfrentamento
centro 11 pias para a lavagem

da pandemia causa-

da pelo coronavirus,
um dos focos das
acoes da Prefeitura de Sao Paulo
vem sendo os grupos mais vul-
nerdveis da capital. Parte do re-
curso de R$ 1,5 bilhdo, que
pode ser usado pelo poder mu-
nicipal de forma emergencial,
foi destinado para o programa

das mios.
O funcionamento do Centro

de Acolhida em cardter emer-
gencial naregido da Luz é outra
iniciativa da Prefeitura que opera
desde o inicio de abril. O equipa-
mento, destinado as pessoas com
deficiéncia e idosos em situacio
de rua, tem 200 vagas. Os aco-

genciais em funcionamento na
capital, com 594 vagas somadas.

APOIO AOS CATADORES

A cidade de Sao Paulo e o Bra-
sil passam por um momento de
grande crise. Por isso, ¢ pre-
ciso elencar prioridades. A da

Prefeitura é com os mais vul-
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MANTENHA 1,5 METRO
DE DISTANCIA
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neraveis. O objetivo principal é
das pessoas

preservar vidas.
Dentro deste contexto, os

Vidas no Centro. O objetivo
dessa aciio é minimizar o impac-
to da proliferagio do coronavi-
rus entre os mais de 7.500 mo-
radores de rua da regido central.
Desde o inicio de abril, eles
tém acesso a estacoes instaladas
nas pracas da Sé e da Reptblica,
além de mais cinco pontos estra-
tégicos, onde € possivel se higie-
nizar corretamente das 7h as 19h.
As estruturas oferecem ba-
nho quente e higienizagio para
as pessoas da regido. Os locais
sdo mantidos limpos e sem
aglomeracgoes. As instalacdes
emergenciais, somadas, podem
atender mais de 4.500 pessoas.
A Prefeitura, em parceria com
a Companhia de Saneamento
Bésico do Estado de Sao Paulo

catadores de reciclaveis tam-

ll bém estio sendo atendidos. A
Autoridade Municipal de Lim-
peza Urbana (Amlurb) decidiu
investir R$ 5,76 milhoes para
auxiliar na renda deles. As 900
familias de 25 cooperativas ha-
bilitadas no programa socioam-
biental de coleta seletiva vao
receber R$ 1,2 mil por més du-
rante trés meses. Os 1.400 ca-
tadores autonomos terdo direito
a R$ 600 pagos pela Prefeitura
e mais R$ 600 do governo fede-
ral. O trabalho das cooperativas
estd suspenso para protecio da
satide dos cooperados.

EVITE AGLOMERACOES
e locais pouco arejados

R$15b|

sera destinado a

iniciativas de combate

a0 coronavirus, entre
elas o programa Vidas no
Centro, voltado aos mais
de 7500 moradores de
rua da regiao central
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PEDIU DELIVERY?
Limpe as embalagens

antes de abri-las
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Este material é produzido pelo Media Lab Estadao com patrocinio da Prefeitura de Sdo Paulo
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APRESENTADO POR

+

lIllIIlllIllIIllIlIIHIIIllIIllI

LAVE BEM AS MAOS,
com frequéncia
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M. CIDADE SOLIDARIA

ACAO DE VOLUNTARIADO DE SA0 PAULO CONTRA 0 CORONAVIRUS

v

AO TOSSIR OU
ESPIRRAR,
cubra a boca com

o0 antebraco ou um
lenco descartavel

STl

Populacao podera doar

[T

L, CIDADE DE
¥ SAO PAULO

Sociedade civil mobilizada
contra o coronavirus

alimentos e kits de higiene

compras de mantimentos ¢ aju-

A solidariedade dos paulista-
nos estd em alta em tempos de
luta contra a pandemia provoca-
da pelo coronavirus. O Cidade
Solidaria, um programa que une
a Prefeitura de Sao Paulo e enti-
dades organizadas da sociedade
civil, estd focado na criacio de
uma grande rede de voluntaria-

fiFiqueemcasa

dando como voluntdrio na orga-
nizacio das acoes. Entre abril e
julho, serdo atendidas familias
em situacio de extrema vulnera-
bilidade enquadradas no grupo
prioritario do Programa Saude

da Familia.
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LAVE FRUTAS, VERDURAS E
LEGUMES com agua filtrada
abundante e deixe em imersao
por 15 minutos em solucdo de
agua sanitaria (uma colher de
sopa diluida em um litro de
agua), lavando-os depois com
agua corrente novamente
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SE PRECISAR SAIR,

USE MASCARA,

que pode ser feita de HELEHEEEEEEEET e

=

do para ajudar cidadaos em ex-
trema vulnerabilidade.

Muito mais do que uma agdo
publica, trata-se de uma acio em
parceria com a sociedade civil e
véarias entidades que ja faziam

esse trabalho e que agora se
unem a Prefeitura para atingir
um namero muito maior de pes-
soas que precisam de ajuda.

As pessoas que quiserem co-
laborar poderdo doar cestas ba-
sicas e kits de higiene e limpeza
nos pontos de coleta: Biblioteca

Mirio de Andrade, Centro Cul-

tural Sao Paulo, Teatro Arthur
Azevedo, Centro Cultural da Di-
versidade, Tendal da Lapa, Casa

DOACOES EM DINHEIRO
Uma das formas de colaborar
com o Cidade Solidaria &
doando dinheiro — ndo ha
restricoes de valores. Todos
os recursos arrecadados
serdao destinados
a compra de cestas

PMSP/SMDU-Cidade
Solidaria

CNPJ: 46.395.000/0001-39
Banco do Brasil

de Cultura Vila Guilherme, Casa
de Cultura do Butantd, Cruz
Vermelha Brasileira e Centro
Cultural Santo Amaro. E possi-
vel participar também doando
qualquer valor em dinheiro para

pano, em casa
AO VOLTAR DO

MERCADO,
antes de guardar as
compras, higienize
as embalagens com
agua e sabao ou
alcool liquido 70%

1
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Este material é produzido pelo Media Lab Estadao com patrocinio da Prefeitura de Sao Paulo.

Agéncia 1897-X
C/C2020-6

Saiba mais no site
www.spcidadesolidaria.org




4 %ESTADZ\OEXPI'ESSO | saoPaulo, sexta-feira 24 de abril de 2020

Vidaem

As principais perguntas sobre
convivénciaemtempos de covid-19 sao
respondidas por especialistas emdireito
imobiliario, consultores condominiais e
médicos infectologistas

Comodeve ser alimpeza

do condominio?

Frequente e caprichada. Aten-
cdo especial: portas e portdes,
maganetas, botdes de elevador,
interruptores, interfones, tornei-
ras, cabine e equipamentos da
portaria. O virus é desativado com
produtos simples (alcool 70%,
aguasanitaria, 4gua e sabao).

Posso fazer exercicios
nasescadas?

Para os médicos ouvidos pelo
Estadao, se ndo estiverinfectado
ou com suspeita de covid-19, ndo
ha problema—ao menos até que
surjam novas orientagdes sobre o
virus. E preciso ficar longe de ou-
tros moradores e, como sempre,
lavar bem as méaos.

Quaissio asregraspara

uso do elevador?
Oelevadoréumlugarderiscoe,
guando possivel, deve sertrocado
pelaescada. Mas cada condomi-
nio estabelece medidas especiais,
aexemplo de sé transportaruma
pessoa porvez ou, a cada viagem,
levar apenas moradores de deter-
minado apartamento. Alcoolem
gel naentradatambém ajuda.

E se euusar cotonete oulencos
paraapertar oshotées?

O perigo é descartar os “acessorios”
dojeitoerrado—guardarnobolsoees-
quecer.Paraosmédicosouvidos pelo
Estadao, nada substituilavar muito
bemasmé&oscomaguaesabdoantes
desaireaovoltar. Nesse vaivém, ndo
toque nariz, olhos e boca.

Um condémino contaminado ou
emriscopode serimpedido de
usar o elevador?

N&o. O elevadoré um meiodetrans-
porte. Todostém o direito de usé-lo
e uma pessoacom problemade
salide ndo pode ser barrada.

Posso descer na area

comum para tomar sol?

E possivel, desde que ndo esteja in-
fectadooucomsuspeita, e quetome
alguns cuidados, a exemplo de
manter distancia segura e higienizar
bem as maos. Os condominios
podem adotar horérios e nimero
maximo de pessoas por turno.

Posso aproveitar esses dias pa-
rafazer umareforma?

As reformas em geral exigem que
pessoas de foraentrem no prédio.
O barulho das obras pode serum
problema, ja que muitos agora
trabalham de casa. O sindicotem
autonomia para advertir nesse
periodo, mas o morador pode re-
correr depois.

&6

Atrase outra
conta, mas pague
o condominio, que
é uma arrecadacgao
de recursos para

0 pagamento de
taxas comuns.

Se as pessoas
deixarem de pagar,
em pouco tempo o
dinheiro nao sera
suficiente para as
despesas”

Stefan Jacob, consurtor
CONDOMINIAL DA RACHKORSKY
CoNDOMINIOS
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Por quanto tempo é

razoavel deixar uma
encomendanaportaria?

Oideal é retiraraencomenda rapi-
damente.Se antesjaeraum proble-
ma as portarias virarem estoques
de produtos, com a pandemiaa
atencdo é maior. Evite que os portei-
ros figuem expostos aembalagens
que podem estar contaminadas.

Meu prédio sé6 tem funcionarios
mais velhos, o que fazer?

E preciso achar uma solucéo de
acordo com as possibilidadese o
bem-estar geral. Se os funcionérios
sdodeempresaterceirizada, da
para pedirasubstituicdo durante
esse periodo; se o contrato é pri-
vado e harecursos, é possivel dar
férias e negociar afastamento com
remuneragdo integral ou reduzida.
Enguanto estiveremtrabalhando,
os cuidados devem ser redobrados.
Eles precisam usar corretamente
maéscaras e luvas e limitaraconver-
sacom os moradores por WhatsA-
pp.Quem apresentasintomastem
de serafastado.

Posso pedir para o porteirore-
ceber entregas por mim?

Sim, s6 ndo pode desviar o fun-
cionéario do controle de acesso ao
condominio. Do ponto de vistada
salide, ndo ha diferenca. O impor-
tante é ndo se aproximar muito
do entregador, higienizarbem as
maos (antes e depois de pegar, an-
tes e depois de desembalar) e ndo
tocarolhos, narize boca até que
tudo esteja limpinho.

O elevador é um meio
de transporte e todos
os moradores tém
direito de usar. “Nao
ha respaldo legal para
impedir uma pessoa

de usar o elevador se
estiver contaminada’,
diz Gustavo Kloh,
professor de Direito
da Fundacao

Getulio Vargas
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Se euestiver contaminado ou
com suspeita, devo pedir parao
porteiroretirar olixo
naportade casa?

Sim. E quem forrecolher o lixo tem
de usarluvas.

Estoudoente ou com suspeita
deinfecgio. Morosozinhoe
preciso pegar encomendas.
Pessoas infectadas ou com sus-
peitando devem circular pelo
prédio. O ideal é que algum funcio-
nario deixe acomprana portado
apartamento.

Osindico e aadministracio

do condominio sio obrigadosa
avisar em caso de covid-19

no prédio?

Ndao existe umallei especifica so-
breisso, mas, pelo bem de todos,
éimportante avisar—e fazerisso
respeitando a privacidade (sem
expor a identidade do individuo).

O condominio pode barrar
visitantes?

Segundo os especialistas ouvidos
pelo Estaddo, ndo. Masfestase
reunides podem ser barradas.

A decisiodefechar ou abrir
areas comunspodeserunilateral,
por parte do sindico?

O sindico deve zelar pelosinteres-
sescomuns dos moradores e, na
interpretagdo dos advogados ouvi-
dos pelo Estadao, isso permite que
emtempos de pandemiaele tome
decis6es unilaterais para seguir di-
retrizes de distanciamento social.

Como ficam outras decisées de
condominio, ja que nio se pode
fazerreunides?

Emreunides virtuais de prédios
pequenos, cadamorador pode se
expressar com falas cronometradas.
Em condominios muito grandes, po-
rém, issotende asercadtico. Uma
safda é o sindico centralizar as medi-
das e depois prestar contas.

Sevejo que alguns moradores
colocam os demais emrisco,
falocomele?

E melhor falar com o sindico, para
evitartensdo e desconforto. Falar
com o outro morador pode criar
desgastesinterpessoais e gerar
mais conflitos.

Sem fazer consulta, meu

prédio quer contratar uma
empresa especializadaem
desinfeccio. Preciso arcar

com esse gasto extra?

Ha divergéncia. De um lado, é visto
como despesa ordinaria que o sin-
dico pode determinar sozinho. De
outro, se adecisdo é tomadasem
consultar os moradores os cond6-
minos podem questionar a medi-
daem um segundo momento.

Meusalario foireduzido

por causa da pandemia.

O que faco se precisar

atrasar o condominio?

Tentar parcelar é uma possibili-
dade. Mastalvez sejaocasode
atrasaroutro pagamento, porque
ataxade condominio é umaarre-
cadagdo para contas comuns. Se
os moradores deixam de pagar,
em breve o dinheiro ndo sera sufi-
ciente para as despesas.

Contelido especial
NAQUARENTENA, do Estadao.
Com reportagem de

Carla Miranda, Gilberto Amendola
e Giovanna Wolf

Fontes: André Coppini (advogado
especialistaem condominios);
Carlos Magno Fortaleza (médico
infectologista da Faculdade de
Medicina da Unesp); Gustavo
Kloh (professor de Direito

da Fundagdo Gettlio Vargas
-FGV-Rio); Marco Aurelio
Safadi(médico infectologista

da Faculdade de Ciéncias
Meédicas da Santa Casa de Sdo
Paulo); Rodrigo Ferrarilaquinta
(advogado especialistaem
Direito Imobilidrio), Rodrigo
Karpat (advogado especialista
em Direito Imobiliario); Stefan
Jacob (consultor condominial da
Rachkorsky Condominios)
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Nao hanada

que evidencie a
contaminagao de
covid-19 por meioda
comida. A Autoridade
Europeiade Seguranca
dos Alimentos (EFSA)
avaliouoriscoem
outras epidemiasde
virus parecidos com o
novo coronavirus e ndo
foiconstatado esse tipo
de contéagio

Essa possibilidade nao estd des-
cartada. Mas o delivery é con-
siderado menos arriscado do
que comer em um restaurante,
onde hd maior circulacao de
pessoas. O virus pode ficar 24
horas na superficie de pape-
lao, diz oInstituto Nacional de
Alergias e Doencas Infecciosas
dos Estados Unidos. Assim, a
transmissao pode ocorrer no
contato com a embalagem. As
recomendacoes sao:

A caminho derecebera
compra, tome os cuidados ne-
cessdrios com portas, maca-
netas, botao de elevador. Nao
ponha as maos ao rosto.

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 dgua e sabao,
desinfetante ou dgua sanitd-
ria diluida em dgua.

Lave as maos depois de
manipular o material que
veio de fora.

Certifique-se da procedén-
cia segura dos alimentos.

Certifique-se de que o res-
taurante segue regras sanitd-
rias. Compre de quem confia.

Lave as maos com dgua e sa-
bao enao as coloque no rosto
antes disso.

Lave as embalagens.

Lave frutas e legumes de

casca firme com dgua e sabao.
Enxdgue em dgua corrente.
Frutas, verduras e legu-
mes podem ficar de molho
durante 15 minutos em uma
solucao de um litro de dgua
para uma colher de sopa de
dgua sanitdria. Em seguida, é

PEXELS

preciso enxaguar novamente
em agua corrente.

Respeite as orientacoes ge-
rais para cozinhar.

virus é transmitido
or alimentos?

Lave as maos com fTe-
quéncia, durante 20 segun-
dos a cadalavagem, usando
dgua corrente e sabao, sabo-
nete ou detergente.

Esfregue bem as maos no
detalhe: dedos um a um, vaos
entre dedos, palmas e dorso,
unhas e pulsos ou, ainda me-
lhor, até o cotovelo.

Nao tussa, espirre ou coce
onariz ao manusear os ali-
mentos. Afaste-se, higienize
as maos.

Mantenha unhas curtase
sem esmaltes.

Evite anéis e relogios. Eles
podem acumular sujeira.

Nao fale ou assovie em ci-
ma de alimentos, superficies
e utensilios utilizados para
preparar os produtos.

Lave com dgua e sabao as
superficies e os utensilios. An-
tes e depois de usar.

Cozinhe bem os alimentos.

Nas refeicoes, nao compar-
tilhe talheres, pratos e copos.

Vda sozinho.

Mantenha distancia de ou-
tras pessoas.

Procure ir em hordrios de
menor movimento.

Use madscara.

Se estiver sem mdscara, con-
trole espirro, tosse, conversa.
Endoleve as maos ao rosto.

Na hora de pagar, se possivel,
use alcool em gel antes de digi-
tarasenha. E depois também.

Sempre limpe cartoes e lave
amao com agua e sabao, in-
clusive depois de mexer com
dinheiro. (Ieia mais na pdg. 7)

Acesse 0s servicos digitais em www.detran.sp.gov.br
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SUPERMERCADO NAO E GINCANA

Cuidados simples para abastecer a despensa em paz

PLANEJAMENTO
Para agilizar, leve uma
lista de compras. Quanto
menos tempo perma-
necerforade casa, em
ambiente fechado e com
publico, melhor. A lista
ajuda a ser mais objetivo
e menos disperso, o que
diminui o contato entre
aspessoasedirecionaa
atencdo ao que precisa
comprar.

CARRINHO
Sendopuderlevaros pré-
prios carrinho e sacolade
compras, passe algum
produto de limpeza no
apoio do carrinho do su-
permercado e na alga da
cestinha.Em algumas lo-
jas, hafuncionarios fazen-
do essa higiene logo na
entrada. Tente se contro-
larendotocarolhos, nariz
e boca. Se tiver &lcool em
gelnabolsa, use.

Com reportagem de Paula Felix, O Estado de S. Paulo

RESPEITOAVIDA

SAO PAULO DIRIGINDO COM RESPONSABILIDADE.

W detran.sp

MAOSLONGE
DOROSTO

No mercado e emtodo
otrajetoaté chegarem
casa, ndotoque osolhos,
onarizeaboca.Todos
jaouvimos a exaustdo:a
coisamais eficiente para
aprevencdo é ahigiene.
Sobretudo das méos. E to-
dos perdemos as contas
de quantasvezesnds as
levamos ao rosto ao longo
dodia. Temdelavar.

ARTE: ESTADAO

LIMPEZA
DOSPRODUTOS
Reforgando: lave frutas
e verduras em agua cor-
rente e ponha de molho
nasolugdode um litrode
4guaparaumacolherde
sopade dgua sanitaria.
Depois de 15 minutos,
enxague. Embalagensde
plastico e tetra pak, latas
e garrafas podem ser la-
vadas antes de guardar.
O que forde papelou
papeldovocé limpa. Ufa.
Descanse.

SAO %ULO

GOVERNODOESTADO

ESTADO DE RESPEITO
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INVESTIMENTOS X PANDEMIA

FinancasMais

Agora € o momento de investir? 12:5 ?f:::"'
Quais os melhores caminhos para os investidores diante da crise?
uem perdeu e quem ganhou com 0s investimentos neste periodo? -
Q . P d 5 e P . TRANSMISSAO
E mais: vale apostar em Fundos Imobiliarios? Para quem esse tipo de AO VIVO
. . . 5
investimento € mais indicado: no Facebook
e LinkedIn do
Nossos convidados sao Daniel Pegorino, CEO da Valora Estadio e no
Investimentos e Fernanda Peixoto, professora de economia YouTube da
do curso de administracao da Universidade Metropolitana. Tv Estadao
CONVIDADOS: MEDIADORA:
h 4 A 4
Fernanda Coelho Daniel Pegorini, Fernanda Sampaio,
Peixoto, CEO da Valora jornalista e Gerente de
Professora de Investimentos Publicacdes do Media
Economia do curso Lab - Estadao

de Administracao
da Universidade
Metropolitana
(Unimes)

¥nESTADAO

MEDIA
LAB




APLICATIVOS DE HOME OFFICE

Veja programas que facilitam o trabalho remoto

SKYPE
Substitui bem reunies presen-
ciais no computador e no celular.

GOOGLEHANGOUTS
Faz chamadas de dudio e video e
troca mensagens de texto.

ZOOM
Videoconferéncia paratrabalho,
amigos e familia.

WHATSAPP

Mensagens de texto em grupo e
chamadas de dudio e video com
mais de dois participantes.

TRELLO
Organiza atividades, lista tarefas,
status, prazos e prioridades.

SLACK
Ambiente de escritério para traba-
lho em grupo.

MICROSOFT TEAMS

Trabalho em equipe no mesmo do-
cumento. Ha fungdes exclusivas
para Office 365.

GOOGLEKEEP
Notas rapidas e lembretes.

expresso

GOOGLEDRIVE

Trabalho online e armazenamen-
toem nuvem. D& para editarum
mesmo documento, em grupo.

MICROSOFT OFFICE 365

E acasaonline de programas que
conhecemos ha muitos anos,
como Word e Excel. Por causa da
pandemia, 0 acesso esta gratis.

GOOGLECLASSROOM

Permite que professores criem sa-
las de aula e atividades e acompa-
nhem o estudo dos alunosumaum.

Com reportagem de Bruna Arimathea, estagiaria sob supervisdo do editor Bruno Capelas

VITRINE ESTADAO EXPRESSO

LIGUE E ANUNCIE:

(11) 3855-2001 / 0800-055-2001

AVENIDA PAULISTA

Laje corporativa, 557m? de area
privativa, 12° andar, excelentes
vagas. Aluguel de ocasiao!
Tratar direto com proprietario

(11) 3241-3855 horario comercial

ADVOCACIA

v Revisional

v Contratos Bancdrios /<
v Inventario

v/ Alimentos

v Civel e Criminal

\ (11) 3589-6828/ 96860-199.

O livro/ e-book FATOS
REAIS NA ADVOCACIA

LIBERAL, esta disponivel

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 profissdo, e se considera
um vencedor. Seu livro certamente trara inspiracao,

estimulo e encorajamento neste tempo
de quarentena e incertezas.

SCORTECCI
EDITORA
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Horas nainternet,
festinhasvirtuais,
videogame:como paise
filhos podem equilibraro
tempo online e recalcular
arotinadomeéstica

AVIDAFORADASTELAS
Todomundo precisade tempoe
espaco para fazeroque precisae
0 que gosta: estudar, trabalhar,
brincar, ler, falar com amigos e
navegar ainternet. No entanto,
estabelecer rotinas de encontro
ajudaaevitaruma "quarentena
dentroa quarentena"-quando
cadaum ficaem um canto com
acaranas telas. Programem coi-
sas juntos para deixar o clima
maisleve. Pode serjogo de tabu-
leiro (foto) e até as necessdrias
tarefas domésticas.

TEMPOONLINE

E preciso buscar solugdes e esti-
mulos para aproveitar o tempo
de outras formas e estabelecer
metas possiveis. Usar direto nao
é bom; proibir como se fosse o
fim do mundo, também nao.
“E interessante estabelecer um
limite de horas e se 0 acesso serd
de manha, a tarde ou a noite”,
diza professorade Psicologiada
PUCFabiola Freire.

&é

Angela Donato Oliva, rroressora
DO INSTITUTO DE PSICOLOGIA DA UNIVERSI-
DADE ESTADUAL DO RIO DE JANEIRO (UERJ)

oas praticas offline

PIXABAY

Jogar juntos é uma atividade prazerosa que espanta a quarentena dentro da quarentena (e a ‘prisdo da internet)

BRINCADEIRAS PARA RELAXAR

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

Atividades ludicas, singe-
las e sem nenhuma piro-
tecnia aproximam paise fi-
Ihos e sao potentes gatilhos
de relaxamento. Pode ser
surpreendente o quanto
coisas simples promovem
sensacoes profundas. Que
tal deitar-seno chao, olhar
para o céu e prestar aten-
cao nas nuvens? “Conver-
sem sobre figuras, objetos,
movimentos”, propoe a
psicéloga infantil Tauane
Gehm. “O que vocé vé? O
que a crianca vé?”

Outra ideia é falar sobre
os sons do ambiente - aos
poucos, da para perceber

o estalar dos méveis e ou-
tros “barulhos” que no
dia a dia passam sem que
se note, como o canto dos
passarinhos, a dgua que
corre pelos canos, os mur-
murinhos que vao brincar
deadivinhar. Quantos tons

PIXABAY

diferentes hd em uma sire-
ne que passa pela rua?
Cozinhar em familia
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 experiéncia sensorial e
de conhecimento.
Com reportagem de
Camila Tuchlinski.

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

PRIVACIDADE
ESEGURANCA

Osfilhos precisam ser orientados
anao expor suas vidas nas redes
sociais, alerta Joao Cesar Netto,
professor do Instituto de Infor-
madtica da Universidade Federal
do Rio Grande do Sul (UFRGS).
E importante ter cuidado com
ferramentas de localizacao nas
plataformas. A autenticacioem
dois fatores acrescenta seguran-
¢a ao processo de login em apps
como WhatsApp e Facebook.

&é

Emilio Simoni, bireTor bE
SEGURANGA DIGITAL NA STARTUP PSAFE

EDUCACAOEDIVERSAO

Marlene Isepi, diretora da Esco-
la de Aplicacao da Faculdade de
Educacaoda USP, sugere que na-
veguem juntos. “Seseu filho gos-
tadedinossauros, pesquise com
elesobreisso. Se gosta de instru-
mentos musicais, procure uma
atividade voltada a musica.”

JOGOS ELETRONICOS

Em exagero, virauma espéciede
vicio. “Nao é recomendado que
criancas e adolescentes fiquem
presos aos jogos, comendo bes-
teira e com posturaerradanoso-
f4”, diz André Pase, professor de
Comunicacao DigitaldaPUGRS.

&é

Angela Donato Oliva, rroressora
DO INSTITUTO DE PSICOLOGIA DA UERJ

Acesse o conteudo completo em
bit.ly/estadao-filhoonline
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ACADEMIA EM CASA

Treinos online ajudam a estimular o

corpo e a mente

TOTALPASS

Em parceriacom arede
de academias Smart Fit,
exibe treinos no site, no
computador e no celular.
E parafazerquandoe
onde quiser.

NIKE TRAINING CLUB
Velho conhecido de
qguem prefere fazer
exercicios por conta
propria. As atividades
sdo pré-definidas ou
personalizadas.

BRAZAPLAY

Aulas de coreografia
em diversos ritmos
musicais, de hiphop a
reggaeton.

ADIDAS TRAINING
BYRUNTASTIC
Também no modelo de
exercicios guiados fora
da academia, oferece
treinos personalizados
eaté umavozde
incentivo.

Com reportagem de Bruna Arimathea, estagidria sob
supervisdo do editor Bruno Capelas

FOTOS DE DIVULGAGAO

¥» ESTADAO
expresso

IMOVEIS

SAO PAULO

Vendem-se

APARTAMENTOS

CENTRO

1 DORMITORIO
SE

Kit grande, px. Metrd.
=(11)97710-2336/ 3341-7994

ZONA SUL

AV PAULISTA

Laje corporativa, 557m2 4. priv.,
12° and, exc. vgs. Aluguel de oca-
sido! Dir prop (11)3241-3855 h ¢

GRANDE SAO
PAULO

Vendem-se

CASAS
APARTAMENTOS

MOGI DAS CRUZES
Otima Casa nova, condominio.
256m?2 &.c., 3 quartos (ste), 2 sa-
las, 3 banhs. Ac. troca imdvel me-
nor valor Campos do Jord&o. Tratar
Sr. Ezzaro &(11)96184-6955

NEGOCIOS E
SERVICOS

Precisando de liquidez, compro seu
imével a vista com Elizabeth.

=(11)99015-8479

CONSORCIO IMOV. CONTEMP
Crédito de R$ 416mil p/comprar,
construir, quitar, ou refinanciar.
R$54mil+ parc. (11)93470-0856

Com comprovada e longa experi-
éncia.CV:interinvest18@gmail.com

Com comprovada e longa experi-
éncia.CV:interinvest18@gmail.com

OPORTUNIDADES

EMPRESAS
E PARTES SOCIAIS

POUSADA
CUMURUXATIBA - BA

R$2.800.000,00 Terreno 3000m?
Frente mar. 11 bangalds, casa propr
2stes, pisc.,jardins,rest.,bar de
praia. 5 estrelas Trip Advisor. Tr. Keila
(11)3938-1900/98196-6102
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POR QUE ESTAMOS EM QUARENTENA?

Ficar em casa e lavar sempre as maos ajuda a conter a pandemia

O isolamento fisico evita que
a covid-19, doenca respirato-
ria causada pelo novo coro-
navirus, avance mais rapido
do que os hospitais podem
suportar. O risco maior é que
os doentes nao consigam tra-
tamento adequado — o que
jdocorre em alguns lugares.
O colapso pode até levar os
médicos, pressionados, a ter
de escolher quem internar.
Com urgéncia, o sistema
hospitalar publico e privado

requer condicoes para re-
ceber um numero 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 drea de
saude, lixeiros, entregadores,
atendentes de farmdcia e
supermercado e outros servi-
cos essenciais. Cidadaos que
vivem em situacao precdria,

como os moradores
derua, também.

Atencdo: muitos indivi-
duos tém o virus sem ma-
nifestar a covid-19. Mas sao
transmissores. A doenca é
altamente contagiosa e em
casos sintomdticos pode ser
muito grave e fatal.

Acompanhe a cobertura
completa da pandemia em
bit.ly/coronaestadao. Ndo
precisa ser assinante. E gratis

CORRENTEDO BEM

Isolamento social ndo quer dizer
soliddo. Vizinhos de condominios
em varias cidades do Pafs témin-
ventado formas de enfrentar esse
periodo, especialmente dificil para
osidosos que vivem sozinhos. As
acdes de solidariedade incluem
providenciais bilhetinhos ofere-
cendo ajuda com compras e ou-
tros servigos para os mais velhos.

ECONOMIZE

Como tem muita gente ficandoem
casa, atendénciaéoconsumode
agua, gas e energiaelétricaaumen-

tarbastante. Em momentos assim,
tomar banho rapido e apagaraluz
de comodos vazios sdo exemplos
de medidasimportantes para evitar
sobrecarga nos fornecedores e
problemas de abastecimento.

SONOMEU

Problemas para dormir perturbam
arotinade muita gente durante o
isolamento. E preciso prestar aten-
cdo e procurar ajuda se isso gerar
mal-estar constante. A insénia
recorrente pode contribuir para ter
depressédo. Tente ndo brigarcom
oreldgio bioldgico e deixe dispo-
sitivos luminosos, como o celular,
longe da cabeceira.
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