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FIQUEEMCASA Hoje tem live de Gilberto Gil e jogos de tabuleiro PÁG. 8

TOMSOBRETOM Um roteiro para mudar a cor das paredes PÁGs. 6 e 7

DOCE JUNINO Canjica e curau para adoçar o fim domês PÁG. 9

ESTEEXEMPLARÉUMACORTESIADES/AOESTADODES.PAULO–ESTADÃOEXPRESSO.DISTRIBUIÇÃOAUTORIZADAPELOARTIGO26, PARÁGRAFO2º,DALEI 14.517/2007, COMBINADOCOMALEI5.250/1967.MANTENHAACIDADELIMPA–NÃOJOGUEESTEMATERIALEMVIAPÚBLICA

FAÇAVOCÊMESMO

Sua casa no

capricho
Na quarentena, pequenos reparos e algumas
mudanças ajudam amanter tudo em ordem
(e a dar novos ares aos ambientes) PÁGs. 4 e 5
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Nas ruas, uso da máscara
por todos é essencial

Com a quarentena
ainda vigorando, e a
cidade de São Paulo
se mantendo na fase

2 (laranja) do Plano São Paulo,
as medidas de reabertura gra-
dual do comércio estão em vi-
gor na capital paulista. Entre
elas está o funcionamento em
horário reduzido do comércio
de rua e dos shopping centers.
Dentro da fase laranja, a aber-
tura de bares, restaurantes, sa-
lões de beleza e academias está
proibida. Uma eventual piora
dos índices de ocupação dos
leitos de unidades de terapia
intensiva para o tratamento da
covid-19, por exemplo, ou do
número de mortes, pode levar a
cidade, que continua em qua-
rentena, para a fase vermelha,
em que apenas atividades co-
merciais e serviços essenciais
serão autorizados a funcionar.

As pesquisas sobre as prin-
cipais formas de propagação do
coronavírus, realizadas em vá-
rias partes do mundo, mostram
que a transmissão pela via aérea

é bastante significativa, muito
mais do que, por exemplo, por
meio de superfícies contamina-
das, apesar de isso também ocor-
rer. Por esse motivo, usar uma
barreira física, representada pela
máscara, na frente do nariz e da
boca é um mecanismo eficiente
de redução do contágio entre
as pessoas. Ainda que o uso das

Usar máscara e manter
distância social são
medidas fundamentais na
fase laranja de reabertura
gradual do comércio

Retomada
depende do
isolamento social

#SPContraOCorona

máscaras não seja 100% eficien-
te, ele reduz de forma significati-
va a dispersão dos vírus. Pessoas
falando alto, sem proteção algu-
ma e por vários minutos, serão
eventuais transmissoras, se es-
tiverem contaminadas. Nessa si-
tuação, quem estiver a menos de
dois metros desse interlocutor,
quase certamente ficará doente.

Como a porta de entrada do
vírus são as vias aéreas, é im-
portante também nunca levar
as mãos sujas aos olhos, ao na-
riz ou à boca. Sempre que cir-
cular por algum lugar, e tocar
em muitos objetos, como no
supermercado, é importante
higienizar bem as mãos antes de
entrar no carro ou em casa. O
mesmo vale para antes e depois
do uso do transporte público.
Se as mãos sujas forem levadas à
região do rosto, o risco de con-
taminação também é alto. En-
tender como o vírus circula e os
mecanismos pelos quais conta-
mina as pessoas é a melhor for-
ma para todos se protegerem,
sem necessidade de pânico.

As regras de ouro
contra o

CORONAVÍRUS

EVITE
AGLOMERAÇÕES

MANTENHA DISTÂNCIA
DE 1,5 METRO DAS PESSOAS

ELEVADOR
Nos elevadores,
não entre se
tiver três pessoas
ou mais

ROSTO
Por mais que seja
difícil, evite tocar
no rosto sem lavar
as mãos

1,5 metro1,5 metro1,5 metro
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APRESENTADO POR

Enquanto toma medidas para
proteger a população contra
a pandemia do coronavírus, a
Prefeitura de São Paulo não
descuida da reabertura das vá-
rias atividades econômicas e da
zeladoria da capital. Até meados
de junho, a Secretaria Munici-
pal de Desenvolvimento Econô-
mico e Trabalho recebeu mais
de 120 propostas de protocolos
sanitários de entidades setoriais
que têm negócios na cidade.
Os documentos, como definiu
o decreto que regulamenta a
reabertura, estão sendo devida-
mente analisados. Conforme os
acordos forem sendo assinados,
as respectivas atividades serão
autorizadas a voltar a funcionar.

Neste contexto, várias ações
específicas estão sendo reali-
zadas. No dia 17 de junho, a
Prefeitura anunciou iniciativas
para apoiar as mulheres vítimas
de violência dentro de casa. Por
meio de um decreto municipal,
está definido que as empresas

contratadas pelo município para
prestação de serviços públi-
cos terão que destinar 5% das
vagas de trabalho a mulheres
participantes do programa Tem
Saída. Com esse avanço, as mu-
lheres em situação de violência
doméstica e familiar passarão a
contar com mais oportunidades
de empregos e de conquista da
sua autonomia financeira.

EDUCAÇÃO
Mães, pais e responsáveis in-
teressados em matricular seus
filhos na rede municipal de en-
sino já contam com uma ferra-
menta 100% online para fazer
todo o cadastramento sem ter
que sair de casa. A intenção de
matrícula pode ser comunicada
de forma ágil e rápida por meio
do questionário que pode ser
acessado neste link: https://
cadastroinfantil.sme.prefeitura.
sp.gov.br/. As vagas disponí-
veis são para a educação infantil
(creche e pré-escola).

AUTOMÓVEIS
No carro, em táxis
ou no transporte
por aplicativo,
opte pelas
janelas abertas

SUPERMERCADO
Na ida ao
supermercado,
leve álcool em
gel e lave bem
as mãos quando
voltar

VISITAS A IDOSOS
Pessoas com
sintomas não
devem visitar
parentes ou
amigos com mais
de 60 anos

AO TOSSIR OU ESPIRRAR,
CUBRA A BOCA COM O ANTEBRAÇO

Cada membro da
família precisa ter a sua
própria máscara. O uso
é individual.

Por funcionar como barreira
física para a entrada do vírus
pela boca e pelo nariz, elas
precisam ser de um tecido
duplo, com uma trama
pequena, para realmente
impedir a passagem dos
microrganismos. O melhor
a ser usado é um tecido
100% algodão.

O item de proteção também
precisa ser lavado com água
e sabão toda vez que for
utilizado.

Como usar
máscaras de
forma correta

SÓ SAIA EM
ÚLTIMO CASO

RESPEITE O ISOLAMENTO SOCIAL!

Medidas contra a pandemia e
a favor da população em geral



Não
deixe
a casa
cair
Nodia adia daquarentena, dápara
executar pequenos consertos,
solucionar emergências e até
operar algumas reformas

FAÇAVOCÊMESMO

QUARENTENA # Sejaporestéticaounecessidade,algunsserviços
podemser feitosporcontaprópriaeháempresas
que jácomeçamaoferecerumanovamodalidade
deatendimentocomorientaçõesadistância

TUTORIAL
No YouTube, há muitos
tutoriais de execução de re-
formas e reparos, além de
vídeos que mostram como
são (e funcionam) diversos
modelos de ferramentas,
a exemplo de furadeiras e
parafusadeiras.

ESPECIALISTAONLINE
Empresas como Triider e
GetNinjas oferecem ser-
viços remotos. “O cliente
pode filmar a reforma,
mandar o vídeo para o
profissional e ele ajuda a
solucionar o problema”,
explica o CEO do GetNinjas,
Eduardo L’Hotellier. “É uma
demanda supernova, mas o

feedback inicial é positivo.”
Os serviços a distância são
para reparos simples.

ALERTAHIDRÁULICO
Você não quer arrebentar
um cano ao pendurar um
quadro. Se possível, tenha
a planta hidráulica da casa
em mãos. Aliás, na parte
hidráulica, não mexa em
nada relacionado ao fluxo
de água constante. “Na pia,
por exemplo, existem duas
peças – o flexível e o sifão.
Quando trocamos sem aju-
da especializada, trocamos
o sifão. No flexível, não
mexemos”, alerta Cleyton
Brito, prestador de serviço
da TempoTem.

‘Cafofo
amarelo’
A estudante de saúde pública
daUniversidade de São Paulo
Lara Carmo teve de lidar com
mofo e infiltrações no quarto
quando chegou namoradia
estudantil. Com a ajuda de
tutoriais e dicas online, ela
conseguiu reformar seu “cafofo
amarelo” – e até começou a dar
dicas no Instagram. “O processo
levou dois anos e estou
satisfeita”, diz Lara. “Minha
primeira dica é entender de
onde vêm omofo e a infiltração.
A paredemais problemática, no
meu caso, era perto da janela,
por causa da chuva.”

Atenção
Para tentar a
sorte sozinho, é
preciso paciência,
boa vontade
e umkit de
ferramentas com
furadeira, lixa, fita
métrica, alicate,
martelo e chave
de fenda. Use
equipamentos
de segurança
(máscara e óculos
de proteção)

Triiderajudaa fazer
reparos adistância
por ligaçãodevídeo

Umainfiltração
naparededa janela
levouaestudante
LaraCarmoa
reformaroquarto
porcontaprópria
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BURACOS
Éfácil resolver furos feitosnafixação
dequadrosouestantes.Comuma
espátula,passemassacorridano
localatépreencheroburaco.Deixe
secarporpelomenostrêshorase,
depois,comumalixafina, façaoaca-
bamento.Emseguida,aparede
jáestáprontaparaser lixadanova-
menteereceberoutrapintura.Seo
furoformuitopequeno, tampecom
pastadedentebranca.Oresultado
fica imperceptível.

PINTURA
Épossívelfazerumareformatotal,mu-
dandoascoresourepintando.Prefira
atinta fosca. “Elanãomostratantoas
imperfeiçõesquantoumatintaaceti-
nada.Agente indicaparaospintores
de primeira viagem”, diz a arquiteta
JúliaVaron,doescritórioForma011.

DESENHOS
Utilize fita crepecomumpara
definir a imagem. Júlia Varon
recomendaatençãoespecial à
espessura. Segundoaarquiteta,
a de 5 centímetros,mais grossa,
evita erros.Deixe-amuito bem
esticadanahora depintar e não
removaantes de secar. Paciência.

PAPELDEPAREDE
Na internet, são vendidospapéis
e texturas prontas para aplicar.
As peças adesivas sãode fácil
aplicação.Nuncacompre antes
demedir a parede. “A fitamétrica
será suamelhor amiga”, diz Isabela
Caserta, designer deprodutoda
MadeiraMadeira.

Com reportagemdeAnaLourenço

ENVERNIZAR
Éumaopçãopara revigorar objetos
demadeira. Para isso, passe a lixa
napeçapor inteiro; depois, retire o
pócomumpanoúmido; só então
passeo verniz comumpincel. O
mais indicadoéoprodutodo tipo
marítimo, incolor. “Se omóvel tiver
buracos, umadica épegar opóque
saiu do lixamentoemisturar emum
pote comcola demadeira até virar
umapasta. Isso vai garantir um
acabamentoperfeito, porqueacor
será idêntica àdomóvel”, sugere
DavidAlves, da fabricante de ferra-
mentasBlack&Decker.

PÁTINA
Dáàspeçasumvisual envelhecido.
Caixotesdemadeira, porexemplo,
ficamcharmososcomessa técnica.
Lixaréomais importante–e traba-
lhoso–edeixaomóvelpreparado
para receberas tintas.Primeiro
passea tintabranca,queéo fundo.
Sóentãouseacorescolhida, para
dardestaque. “Indicoa tintaàbase
deágua,poisémais fácil de limpar
ochão,ospincéiseatéapele”, diz
Alves.Quandooprodutoestiver
bemseco, lixenovamenteomóvel.
Ascoresvãosemisturar, dandoo
aspectoenvelhecido.

MDF
Nãoéconsideradomadeiraecada
tipotemumacaracterísticadiferen-
te.SeoMDFforcru,épossívelpintar
omóvel.SeoMDFfor laminado,não
háoquefazer.Ele já temumacor
própria. “Umadassoluçõespara
essecasoéoenvelopamento”,diz
Alves.Para isso,optepeloseupa-
drão favoritoecole,comcuidado,
nomóvel (limpoeseco).Senotar
bolhas, furecomumalfinete.

PORTASQUERANGEM
1)Coloqueóleonadobradiça
enquantomovimenta apeça
para frente epara trás, até queo
barulhopare.

PORTASDESALINHADAS
1)Afrouxeosparafusosde regu-
lagemde todas as dobradiças da
primeira porta;
2)Coloqueaporta naposiçãode-
sejadae façaos ajustes finais nos
parafusos, explicaRobertoMar-
tins, gerente comercial daC&C.

MAÇANETASOLTA
1)Ajuste comchavede fenda
simples;
2)Seoparafusodeaperto estiver
naparte interna, use chavePhi-
lips ouAllen;
3)Modelosmais simples têmum
pinometálico facilmente removí-
vel comumalicate;
4)Pressionecomasduasmãosos
doisladosdamaçanetaatéficarem
rentesàportaouencaixados.
5)Aperte oparafuso comachave
indicadaeencaixe opinometá-
lico.Dica: amesmachavepode

ser utilizadapara apertar puxado-
res frouxosdeportas dearmários
ougavetas. Aorientações sãode
RobertoMartins, daC&C.

PAREDECOMMOFO
1)Entendaoproblema. Para
esse reconhecimento, Charles
Abrenhosa, gerentenacional de
distribuiçãodaSika, sugere pro-
curar fotos na internet deumida-
de e infiltração;
2)Para verificar a paredecom
aparênciamofada, bata e veja
se está fofa;
2)Seestiver, arranqueopedaço
deconcreto comumaespátula;
3)Passe água sanitária nas
partesmofadas e, só então,
passe amassa corrida;
4)Quandoela estiver seca,
lixe epinte.

RESISTÊNCIADOCHUVEIRO
1)Para trocar, use calçadosde
borrachae luvas. Sempredesli-
gueodisjuntor;
2)Desenrosquee libere a
tampadochuveiro;
3)Observe emqueposiçãoestá

a resistência. Anovadeve ser co-
locadadamesma forma (tire uma
fotopara garantir);
4)Retire a resistência comum
alicate deponta, instale anovae
fecheochuveiro;
5)Antes de religar a energia, dei-
xe o aparelho ligadopor alguns
segundos comaágua fria. Isso
evita queapeçaqueimenova-
mente”, diz BiancaBianchini,
diretora geral da TempoTem.

PIAENTUPIDA
1)Amaior parte dos entupimen-
tos emcasa sedápor acúmulo
degorduraoucabelos;
2)RobertoMartins, daC&C,
sugereusar umamistura
deduas colheres debicar-
bonato e vinagre. A efervescên-
cia eliminaplacas degordura
eoutra coisas quepodem
obstruir os canos;
3)Façaamistura naprópria pia e,
assimquecomeçar a efervescer,
cubra comumpanoquente.Dei-
xe descansar por 25minutos;
4)Depois, jogueágua fervente
para terminar dedesentupir.

PAREDE
Apague os defeitos

MÓVEIS
REPAGINADOS
Técnicas para renovar

MANUTENÇÃOEREPAROS
Certos defeitos podem dar nos nervos, principalmente nesses tempos
difíceis de isolamento. Dê um chega para lá naquela porta que geme
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CASA
Serviçosessenciais:as lojasdematerialdeconstrução,
ferramentaseoutrosprodutosparamanutençãoe
reformadacasaestãoautorizadasaabrirdesdeo início
daquarentena.Muitasentregamemcasa+6 | SãoPaulo,sexta-feira26dejunhode2020
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Tintanaparede

Osdiasde isolamentotêmfeito
surgir em muita gente o dese-
jo de mudar o visual da casa.
Um dos recursos mais rápidos
e simples (o que não quer dizer
que seja fácil) é trocar a cor das
paredes – superfícies pintadas
em tons vibrantes produzem
contrastes intensos com mó-
veiseobjetose imprimemuma
dose extra de energia. Mas, jus-
tamente por oferecer muitas
possibilidades, a escolha das
cores deve ser feita cuidadosa-
mente e sem jamais ofender o
gosto pessoal. “Pense que sua
parede vai conviver com você
por um bom tempo”, diz a ar-
quiteta Guta Louro.

PINTAROAMBIENTEINTEIRO
Fique atento para a sensação
geral que cada tonalidade po-
de causar (veja mais sobre as
cores na pág. 7).

PINTARSÓUMAPAREDE
Para não errar, preste atenção
nas outras cores do ambiente.
Você tem duas alternativas: o
tom que harmoniza e o tom
que contrasta.

PARAINICIANTES
"Se estiver na dúvida de com-
binações, comece por brincar
com cores adjacentes (azul e
verde, amarelo e laranja, rosa
e roxo) ou complementares
(azul e laranja, lilás e amare-
lo, vermelho e verde). Sempre
funciona”, diz a arquiteta Gu-
ta Louro (gutalouro.com.br).

Antesdeadquirir omaterial
necessário, éaconselhávelque
você tenhaumavisãodoefeito
final.Hoje, asprincipaismarcas
de tinta jáoferecemaplicativos
parasimularaaplicaçãonas
paredeseajudamamontarpa-
letaspersonalizadas. “Oefeito
produzidopelas tintasvaria
muitodepoisqueoprodutoseca
eemfunçãodascondiçõesde
luminosidadedecada local”, diz
AndersonGreco, gerentedeser-
viçosaomercadodaSuvinil. Ele
sugereumroteiroprático.

PREPARAÇÃOAsuperfície tem
deestarfirme,coesa, limpaese-
ca.Nãopodehaverpoeira, brilho,
gorduraemofo.Por isso, lixe.

FUNDOAparedeque receberá
apintura temdeser seladacom
produtosqueuniformizam.
Seladoresespecíficosparacada
superfíciepodemserencon-
tradosnas lojasdematerial de
construçãoonline.

NIVELAMENTO In-dis-pen-
-sá-vel.Amassacorridacon-
vencional é indicadaparaáreas
internasenãomolháveis.Nas
demais, usemassaacrílica.

PREPARAÇÃODATINTA
Observeaespecificaçãona
embalagemesigaproporçõese
diluentes indicados.Depois, pro-
curehomogeneizaroproduto,
garantindoque todooconteúdo
da lataestejauniforme.

ATENÇÃONaaplicação,devem
serutilizadas ferramentas (rolos,
pincéisou trinchas)adequadas
ao tipodesuperfície.

PINTURAComoroloabaste-
cido, apliquea tintanaparede
inicialmenteemformade ‘M’e/
ou ‘W’, emmovimentosverticais,
debaixopracima.Noscantos,
use trinchasespecíficas.

FINALIZAÇÃOAguardea
secagemdaprimeirademãopor
quatrohoras.Depois, apliquea
segundademãode tinta, para
deixarapinturamaisuniforme.

Quempodeficar em
casanaquarentena
ajudaacombater a
crise docoronavírus e
ainda temachancede
repintar amorada

PEXELS
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Halldeentradacom
paredepintadaem
amarelo-ouro. Projeto
deGutaLouro

MÃOSÀOBRA

Nunca entendi o
receio que as pessoas
têm de investir em
cores. Dizem que
pode cansar, quando
o que ocorre, em geral,
é o contrário”
Chicô Gouvêa
(chicogouvea.com.br), arquiteto
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FOTOS PEXELS

BRANCO
Paz, luminosidade,sensaçãodelim-
peza ede frescor.

AZUL
Transmite tranquilidadeealívio.
Tem relaçãocomanatureza.

VERDE
Osatributos do verde sãoalegria,
confiançae segurança.

AMARELO
Remete ao intelecto, à
criatividadeeaoapetite.

VERMELHO
Quente e estimulante. Emexces-
so, pode gerar nervosismo.

LARANJA
Estímulo, acolhimento, bom astral,
desinibição, apetite, descanso.

PRETO
Nobreza, elegância, seriedade.Com-
binadacomoutras,expressaalegria.

ACRÍLICA Ideal para paredesde
alvenaria dentro e fora decasa.
As superfícies têmdeestar imper-
meabilizadaspara evitar que sur-
jambolhasna secagem.

ESMALTEPerfeito para
madeira emetal (portas, rodapés
emobiliários). Aindaquedemore
mais para secar, é umproduto
mais resistente.

LÁTEXNãoéamelhorsoluçãopara
usoexterno,porqueabaseédeágua.
Nointerior,previneosurgimentode
mofo.Operfumeésuave.

EPÓXIDealta resistência aoatri-
to, vai bememgaragemequarto
decriança. Comoa relaçãoentre
preçoebenefício éboa, pode ser
usadapara restaurar ambientes
semgastarmuito.

Com reportagemdeAnaLourenço
eMarcelo Lima

CORES E SENSAÇÕES
Escolha a tonalidade com cuidado, para evitar desconforto

TIPOSDETINTA

ROXO/ROSA
Variaçõesdevioletacarregamde-
licadezanostonsclaros,comoala-
vandaeorosa-pastel.Estescombi-
namcomoslugaresmaistranquilos
(quarto,detalhesdobanheiro).Tons
deroxosugeremmistérioeintuição.
Osrosadosacalmameconfortam.

Aeron Chair, um ícone do design
mundial no seu home office.

Cadeiras com 12 anos de garantia.

Confira ofertas em:



QUEDIAÉHOJE?
São “crônicas ficcionais
doabsurdo” escritas e
dirigidas por Vinícius
Calderoni. Cadaepisódio
temcercadeoitominu-
toseumnarrador estre-
lado, comoAlexandre
NeroeDenise Fraga.

BEIJONOCÉREBRO
Emprogramasde três
minutos, o jornalista
MarcoBianchi fala deno-
tícias da semanaeoutros
assuntospolíticos con-
textuais. É sério,mas ele
mantémobomhumor.

FILMREVIEWS
Elegante e incisivo, o pre-
miadocrítico decinema
do “TheWall Street Jour-
nal” (JoeMorgenstern)
resenhaematéquatro
minutososfilmesda se-
mana –umpor episódio.
(GuilhermeSobota)

Ler é umato solitário, e
quem jáparticipoudeum
clubedo livro ouassistiu
aofilme “OClubedeLei-
tura de JaneAusten” sa-
bequea leitura compar-
tilhadaeaescuta podem
ser transformadoras.
Nesta quarentena, têm
surgidomuitas iniciativas
desse tipo, emencontros
virtuais. Não sãoaulas, e
paramuitos pode funcio-
nar comouma terapia,
um local de choro, de
conversa, de abraçoe
deconhecer pessoas in-
críveis. Gostouda ideia?
Ingresse emumclubeou
crie o seu. (Maria Fernan-
daRodrigues)

“Coisa Mais Linda”, a série situada nos
anos 1960, no Rio de Janeiro, está de
volta em segunda temporada na Netflix.
Abandonada pelo marido, Malu (Maria
Casadevall) se muda para o Rio de Janeiro
e desafia preconceitos ao abrir um bar de
música ao vivo. No percurso, conhece ou-
tras mulheres que também buscam espa-
ço no mundo dominado por homens. Lígia
(Fernanda Vasconcellos) é constantemente
violentada pelo marido; Thereza (Mel Lis-
boa), jornalista, tenta equilibrar trabalho
e amor; Adélia (Pathy Dejesus) enfrenta o
racismo. “Quando falamos de feminismo,
precisamos levar em conta que é diferen-
te para cada tipo de mulher”, diz Pathy.
“Naquela época, os negros tinham poucos
direitos e a mulher negra menos ainda.”

Nos episódios vistos pela reportagem,
o tumulto que encerrou a primeira tem-
porada ainda provoca mal-estar e surgem
outros obstáculos. Ligia enfrenta desdo-
bramentos, Thereza encara um programa
de rádio, Adélia diz sim ao amor, Ivone (La-
rissa Nunes) ganha confiança no talento
musical e, ainda que muitos se oponham,
Malu organiza uma noite de drinques e
músicas para mulheres. (Leandro Nunes)

DAMA E LUDO
(Xalingo)
Dois clássicos simples, divertidos eótimospara
apurar raciocínio e estratégia.O tabuleiro dema-
deira é tambémumestojo para aspeças.
Apartir de 6 anos.

DIXT
(Galápagos)
Diverte edesafiaa imaginação: avançanapartida
quemadivinhaa carta deoutro jogador ao rece-
ber umapista criativa. As ilustrações sãobonitas
eoníricas. Apartir de 8 anos.

SCRABBLE
(Mattel)
Jogopara combinar letras, que têmdiferentes va-
lores, e formar palavras (ao estilo palavras cruza-
das, semasdicas). Vencequemfizermais pontos.
Apartir de 8 anos.

FIQUEEMCASA,SEPUDER | DIVIRTA-SE

DÊOPLAY
Podcasts curtos

BOA IDEIA
Clube de leitura

COMASCRIANÇAS
Diversão à mesa (ou no chão) com jogos de tabuleiro

STREAMING
‘Coisa Mais Linda’

QUARENTENA
GilbertoGilusouas redessociaisparaconvidar todo
mundoparasua festadeaniversário.Gil completa78
anoshoje,dia26de junho,e faráuma liveemseucanal
noYouTubeapartirdas20h.Acesse:bit.ly/youtube_gil{8 | SãoPaulo,sexta-feira26dejunhode2020

FOTOS: DIVULGAÇÃO



SãoPedro é celebradoem29de junhoe
seuprato dedevoçãoéacanjica (à direita).
Ela é feita degrãosdemilho-branco, leite e/
ou leite de cocoeaçúcar.NoNordeste, a
receita é conhecida comomunguzá. Veja
tambémcomo fazer curau (abaixo).

Ingredientes
•6espigas demilho-verde
• 1 litro de leite
• 1 e 1/2 xícara (chá) de açúcar
• 1 colher (chá) de sal
•1 colher (sopa) deamidodemilho (maisena)
•Canela empó, para polvilhar

Preparo
1. No liquidificador, bata os grãosdemilho-
verde como leite.
2.Passepor umapeneira e leve ao fogo
médio comosoutros ingredientes.
Cozinheocremepor 30minutos,mexendo
de vez emquando.
3.Espere esfriar e sirva polvilhadodecanela.

Ingredientespara16porções
•500gdecanjica
(milho-branco seco)
•2 xícaras (chá) de açúcar
•3pedaçosdecanela empau
•5 cravos-da-índia
•3 xícaras (chá) de leite de coco
•Canela empó, para polvilhar

Preparo
1. Cubra a canjica comáguae
deixe demolhopor pelomenos
seis horas.

2.Emumapanela, leve ao fogo
comamesmaáguaecozinhe
até os grãos absorverem todo
o líquido. Juntemais três
xícaras (chá) de água, o açúcar,
a canela eocravo-da-índia.
Cozinheaté ficar al dente.
3.Acrescenteo leite de cocoe
deixeno fogopormais 15 a 20
minutos, até omilho-branco
terminar de cozinhar.
4.Sirvamornoou frio,
polvilhadodecanela.

PALADAR | DOIS CLÁSSICOSDE FESTA JUNINA
As receitas são da chef Ana Luiza Trajano, do Brasil a Gosto
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FOTOS: ALEXANDRE SCHNEIDER

CURAU

CANJICA
(OUMUNGUZÁ)



Alternativa:emvezdecomprar, consulte
startupsespecializadasemalugarobjetos.
Háassinaturasdeaparelhosdeginástica,
comoesteirasebicicletasergométricasQUARENTENA

10 | SãoPaulo,sexta-feira26dejunhode2020

UMESPAÇOPARAMALHAR
Como criar umespaço fitness compoucas adaptações

Esteira ‘escondida’
A arquiteta Suellen Figueiredo encontrou uma solução para
a esteira dobrável ficar escondida na sala: umamesa oca
criada sobmedida para o ambiente

PENSEEMCOMUNIDADE
Não incomodeos vizinhos – seja
por causadamúsica alta seja
por impactosnopiso.

IMPROVISE
Pacotes deaçúcar, feĳãoearroz
substituemopesoemcertos
exercícios; garrafas d’água fa-
zemopapel dehalteres.

EMFAMÍLIA
Malharemgrupoéumincentivo.

Com reportagemde
AnaLourenço.
Fontes: Carol Rosa, organizado-
ra pessoal; Suellen Figueiredo,
arquiteta; ViniciusDi Fiore, per-
sonal trainer; JoãoNiloRodri-
gues Júnior, engenheiro civil

Sevamosmalharemcasano
isolamentosocial,aprimeiradeci-
são–alémdelevantardosofá–é
escolherumcômodoparaseexer-
citar.Oidealseriatransformarum
quartovazioemacademia,mas
nemsempreépossível.Vejadicas
ecuidadosparaseorganizar.

1.Tenhaum local específico,
prático e funcional. A organiza-
çãodeixa a casa emharmonia e
ajudaanãodesanimar.

2.Escolhidooespaço, umaárea
de 2 a 3metros é suficiente para
fazer os exercícios.

3.Penseemnichosparaguardar
osobjetos.Armários,estantes,
cestosmultiuso,caixasoumesmo

itenscomunsdacasapodemser-
vircomoorganizadores.

4.Façaaomenosduasdivisões:
umaparapesos eoutra para
colchões e tapetes, quedevem
ser enrolados.

5.Pensandoalongoprazo,quem
forcriarumespaçoplanejadopre-
cisaatentarparaopesodosequi-
pamentos:umapartamentodeve
ternomáximo150quilospormetro
quadrado.Umbomespelhoeo
pisoantiderrapantesãoimportan-
tes.Crieumlocalquedêenergia,
masquepromovaofoco.

6.Esteira,bolasuíça
(foto)epesossãouma
boacombinação.

FIQUEATENTO

!

2 lotes, Alameda Pierrot
(11)3167-4559

ITU
TERRAS DE SÃO JOSÉ

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

vagas. Aluguel de ocasião!
Tratar direto com proprietário

(11) 3241-3855 horário comercial LIGUE:

3855 2001
anunciar.classificados@estadao.com

Anuncie seu produto
ou serviço em nossa
próxima edição.

Rua Muniz de Sousa, 1045 - Aclimação
11 3275-2019 / 3275-3330 / 96395-4728

www.decoracoesnewhome.com.br

/NEWHOMEDEC

Lafer, Arrendamento, Club Positano,
Linea Roset, Casa Bella,

Novo Rumo, Hobjeto e Forma.
Atendemos Interior e Litoral.

Cortinas
e Persianas
SOB MEDIDA

REFORMA E FABRICAÇÃO ESTOFADOS



INSÔNIA | DICASPARAVENCERASNOITESMALDORMIDAS
Ansiedade, angústia e estresse têm tirado o sono das pessoas durante a pandemia
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OQUEMAISPODEAJUDAR
• Trintaminutosdeatividadefísica aodia.
•O jantar temde ser leve. Alimentos gor-
durosos atrasamadigestão.
•Umaxícara de leitemornocontémáci-
do lático, umexcelente indutor do sono.
• As essências Florais deBach sãoextra-
tos deflores líquidos, naturais e diluídos.
Oobjetivo desse tipode terapia éoequi-
líbrio das emoções.
•Óleos essenciais, quando inalados, che-
gamaohipotálamo, regiãodocérebro
quecontrola as emoções. Parausá-los,
basta pingar duas gotas emumrecipien-
te comágua fervendoedeixar noquarto.
Osmais utilizados são: lavanda (ação
sedativa e relaxante); bergamota (atua
nocontrole de estresse e ansiedade);
camomila (propriedades calmantes);
manjerona (conforto e tranquilidade) e
vetiver (combate estresse e a insônia).

Com reportagemdeCamila Tuchlinski

Muita gente está com proble-
mas de insônia. Assim, tem
aumentado significativamente
a procura por medicamentos
alopáticos ou tarja preta. “O
problema [das medicações] é
quando a pessoa se acostuma
com a droga, sem interrup-
ções”, diz o farmacêutico ho-
meopata Jamar Tejada. “O cére-
bro começa a entender que não
há necessidade de produzir
hormônios indutores do sono.
O ciclo vicioso pode causar irri-
tabilidade e levar à depressão.”
Como alternativa, Tejada su-
gere recursos mais naturais, a
exemplo de fitoterápicos (vale-
riana, passiflora, melissa). Mas
atenção: valeriana e passiflora
não são indicadas para gestan-
tes; quem tem hipotireoidismo
deve evitar melissa.

PEXELS

COMPRO MOTOS
Avaliamos e Retiramos no Local
com Toda Segurança. ☎ (11)
3875-1331/94089-1510 (whats)

EMPRESAS
E PARTES SOCIAIS

BOMBON. JARDINS
LUCRO LÍQ. R$13MIL
Só seg à sexta sem funcionários.
Lado Metrô/Av. Paulista/ Hospital
das Clínicas.Só comprar & Vender
Nada é assado!Ar cond.e mezan.
Pç $230mil. Oport. 96447-6902

BOMBONI. MOEMA
LUCRO L. $13MIL
Fácil tocar! Só comprar/revender
doces, salgadinhos e chocolates.
Nada assado! 30% clientes são:
Veganos ou zero lactose/glúten.
Pço.$170mil. Oport. 96447-6902

CAFÉ MOÓCA
LUCRO $9MIL
Seg à sex das 8 às 18h Decorado
por arquitetos - LINDO !! Situado
na rua + famosa do bairro. Lucro
Líquido R$9mil PÓS COVID-19!!
Pç.$170mil. Aceito carro Tabela
FIPE. Oport. Real! ☎96447-6902

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

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

OUTRAS
OPORTUNIDADES

ALUGO QUARTO
Px à Av.Paulista (11)97680-5108

ADVOGADO (A)
Contrata com bons conhecimen-
tos em Direito Imobiliário. Enviar CV
com pretensão salarial para o
email: mazemarta@hotmail.com

SÃO PAULO
IMÓVEIS

Vendem-se

CASAS

ZONA SUL
STO AMARO
Jd Mirna, casa,70m²,987657538

ZONA NORTE
HORTO FLORESTAL
Linda Casa 332m², salão amplo
c/2wc, 3ds (1ste c/closet), gar +
de 4 carros, R$750mil. Propr.
(11)2231-5975/98662-2416

Alugam-se

APARTAMENTOS

ZONA SUL
4 DORMITÓRIOS
OU MAIS

JARDINS
Rua fechada, 1 p/ andar, 13º and.,
4dts(1ste) c/árms. embutidos in-
clusive cozinha, 3 vgs gar., pintura
e sinteco novos. (11)99972.9907

Alugam-se

CASAS

ZONA SUL

CH STO ANTÔNIO
Sobrado 200m², 3 dts ( 1 suíte), 2
vagas gar, sala, lavabo, cozinha, qto
empr, banheiro (11)99972.9907

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 hc

Vendem-se e
alugam-se

COMERCIAIS
COTIA

Aluga-se Galpão 9.087,88m²ác.,
Av. J.P.Ablas,3.127, Km.24 da
Rap.Tavares, liga Regis Bitencourt/
Rodanel, capac. 07docas, 87vgs.
de carro, 21vgs.de caminhão, 06
vagas. PMR, 34 vagas de motos, pé
direito 12m, portaria blindada,1
portão, Piso 6.5 TF. Whatsapp

☎(11)99493-9491

LITORAL

Vendem-se

APARTAMENTOS

GJÁ PITANGUEIRAS

MORRO DO MALUF ! Vendo Apto
3Dts (1ste) Oportunidade R$250-
Mil + transfer. de divida. Consórcio
Porto Seguro ( R$255mil ). Tratar
☎(11)96838-1615 fone/ whats

SANTOS POMPÉIA
Praia. “Troco SP”(11)99224-3344

INTERIOR
E OUTRAS
LOCALIDADES

Temporada
QUADRA - SP
ALUGO Sítio p/ temporada, férias,
finais de semana. MARAVILHOSO!
Lazer completo. (15)99109-3488

Vendem-se
CASAS /

APARTAMENTOS
ATIBAIA - SP

Casa de Campo de Alto Padrão,
2.000m²ÁC, 247m²ÁT, sistema de
câmeras 24hs, piscina aquec., lo-
teamento aberto, Direto proprietá-
rio. (11)99913-6481 Whatsapp

Classificados

LIGUE:

3855 2001
anunciar.classificados@grupoestado.com.br

Para anunciar

Para anunciar ligue:
3855 2001
anunciar.classificados@grupoestado.com.br

PROPRIEDADES
RURAIS

TERRAS E
FAZENDAS

COXIM - MS
960ha. Pecuária, montada com
confinamento/vedada. Temos ou-
tras em MS e SP. ☎(11)98255-
0162 CRECI 160.241
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CORREIOEMOTIVO
Para levar esperançaeacolhimento aospacientes isoladosnaUnidadedeTerapia Intensiva doHospital das
Clínicas daUnicamp, as enfermeirasBrunaDias eMárciaCandura incentivamos familiares a escrever cartas para
os internados. A iniciativa comovea todos.Do ladode fora daUTI, elas colocaramumacaixa depapelãoondeum
cartaz indica queali é oCantinhodoAbraçoVirtual. Asmensagens são lidas pela equipedeenfermagemao lado
do leito – mesmoparaosqueestão sedados. “Aprimeira carta eunãoconsegui ler, de tanta emoção, e umcolega
leupara apaciente”, lembrouBruna, ementrevista ao site da instituição localizadaemCampinas.

LEILÃOBENEFICENTE
Umaserigrafiado famoso
muralistaEduardo
Kobra.Umacamisetado
Corinthiansautografada
peloex-jogadorde futebol
Rivellino.Uma réplicado
carrodopilotoNelsonPiquet,
assinadaporele. Essessão
algunsdos itensque fazem
partedeum leilãovirtual
promovido, até28/6 (próximo
domingo), peloUnidosdo
Bem(Instagram:@unidos.
dobem).Desdeo início
dapandemia, oprojeto já
arrecadouosuficientepara
produzir edistribuirmaisde
180milmarmitas –3mil por
dia –, emcomunidades
comoCapãoRedondo,
GrajaúeParaisópolis.

EMAÇÃO
Acampanha
#VencendoJuntos, liderada
por importantesnomesdo
esportebrasileiro –entre
eles, o surfistaGabriel
Medina, oex-tenistaGustavo
Kuerteneaex-jogadorade
basqueteHortência –, quer
garantir cestasbásicas
por trêsmeses seguidosa
comunidadesdediferentes
pontosdoBrasil, como
SãoPaulo, RiodeJaneiro,
ParanáeSantaCatarina.Até
omomento, 11.500 famílias
já foramcontempladas
e receberamcartões
devale-alimentaçãono
valor deR$ 100mensais.
Ametaéatender 33mil
núcleos familiares. Para
contribuir acessewww.
vencendojuntos.com.br.
(Comreportagemde
MarinaVaz)

TECNOLOGIA
NacidadedoCairo, noEgito,
umengenheiromecânicode
26anosdesenvolveuum robô
quepodedarmais segurança
aosprofissionais de saúde,
minimizandoexposiçõesdesne-
cessárias a casos suspeitos do
novocoronavírus. A criaçãode
MahmoudElKomy realiza testes
do tipoPCR, nosquais são co-
letadas secreçõesdiretamente
das vias respiratórias, pormeio
decontrole remoto. As informa-
ções sãodaagênciaReuters.

BOASNOTÍCIAS
Iniciativas de solidariedade, ciência e tecnologia trazem esperança

PEXELS

MOHAMEDABD ELGHANY/REUTERS

PE
XE

LS

QUARENTENA
Covid-19:quempodeaderirao isolamentoeficaremcasaajuda
aprotegeravidadeprofissionaisdesaúde, trabalhadores
deserviçosessenciaisemoradoresde rua.Entregadoresde
aplicativo,porexemplo, searriscamnas ruas todososdias{12 | SãoPaulo,sexta-feira26dejunhode2020

VACINA1
Noúltimofimde semana, a
UniversidadeFederal deSão
Paulo (Unifesp) iniciou, em
voluntários brasileiros, os
testes da vacinadacovid-19
desenvolvida pelaUniversi-
dadedeOxford, na Inglater-
ra.Os examesclínicos foram
aprovadospelaAgência
Nacional deVigilância Sani-
tária (Anvisa). Anunciadono
começodestemês, o estudo
éconduzidonoBrasil pela
EscolaPaulista deMedicina,
daUniversidadeFederal de
SãoPaulo (Unifesp).

VACINA2
Nodia 11/6, o governador do
Estado, JoãoDoria (PSDB),
anunciouumaparceria entre
o InstitutoButantanea far-
macêutica chinesaSinovac
para produzir umavacina
contra a covid-19. Diretor
da instituição,DimasCovas
reforçao cronogramaque
havia sidodivulgado: a reali-
zaçãodeumestudoclínico
seria até ofimdeoutubro e,
caso seja aprovado, a produ-
çãoda vacina começaria no
início de 2021.

AVANÇOS
DACIÊNCIA


