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TOM SOBRE TOM Um roteiro para mudar a cor das paredes eies.ce7

Yon

DOCE JUNINO Canjica e curau para adogar o fim do més rac.»

FIQUE EM CASA Hoje tem live de Gilberto Gil e jogos de tabuleiro rac.s
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As regras de ouro
contrao

CORONAVIRUS
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Com a quarentena
ainda vigorando, e a
cidade de Sao Paulo
se mantendo na fase
2 (laranja) do Plano Sao Paulo,
as medidas de reabertura gra-
dual do comércio estdo em vi-
gor na capital paulista. Entre
elas estd o funcionamento em
horério reduzido do comércio
de rua e dos shopping centers.
Dentro da fase laranja, a aber-
tura de bares, restaurantes, sa-
16es de beleza e academias estd
proibida. Uma eventual piora
dos indices de ocupacio dos
leitos de unidades de terapia
intensiva para o tratamento da
covid-19, por exemplo, ou do
numero de mortes, pode levar a
cidade, que continua em qua-
rentena, para a fase vermelha,
em que apenas atividades co-
merciais e servicos essenciais
serdo autorizados a funcionar.
As pesquisas sobre as prin-
cipais formas de propagacio do
coronavirus, realizadas em vi-
rias partes do mundo, mostram

que a transmisso pela via aérea

#SPContraOCorona

Retomada
depende do
isolamento social

Nas ruas, uso da mascara
por todos e essencial
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mascaras ndo seja 100% eficien-
te, ele reduz de forma significati-
va a dispersdo dos virus. Pessoas
falando alto, sem protecio algu-
ma e por vdrios minutos, serdo

¢ bastante significativa, muito

mais do que, por exemplo, por

meio de superficies contamina-
das, apesar de isso também ocor-
rer. Por esse motivo, usar uma
barreira fisica, representada pela
mascara, na frente do nariz ¢ da
boca é um mecanismo eficiente

eventuais transmissoras, se es-
tiverem contaminadas. Nessa si-
tuacio, quem estiver a menos de

dois metros desse interlocutor,
quase certamente ficard doente.
Como a porta de entrada do
virus sdo as vias aéreas, ¢ im-
portante também nunca levar
as maos sujas aos olhos, ao na-
riz ou a boca. Sempre que cir-
cular por algum lugar, e tocar
em muitos objetos, como no
supermercado, é importante
higienizar bem as maos antes de
entrar no carro ou em casa. O
mesmo vale para antes e depois
do uso do transporte publico.
Se as mios sujas forem levadas a
regido do rosto, o risco de con-
taminacio também ¢ alto. En-
tender como o virus circula e os
mecanismos pelos quais conta-
mina as pessoas ¢ a melhor for-
ma para todos se protegerem,
sem necessidade de panico.

de reducio do contigio entre
as pessoas. Ainda que o uso das

N [ |

Usar mascara e manter
distancia social sao
medidas fundamentais na

fase laranja de reabertura
gradual do comércio

Este material é produzido pelo Media Lab Estaddao com patrocinio da Prefeitura de Sdao Paulo.
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1,5 metro

MANTENHA DISTANCIA
DE 1,5 METRO DAS PESSOAS

ROSTO

Por mais que seja
dificil, evite tocar
no rosto sem lavar
as maos

ELEVADOR

Nos elevadores,
nao entre se
tiver trés pessoas
Ou mais




SO SAIA EM
ULTIMO CASO

RESPEITE O ISOLAMENTO SOCIAL!
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Como usar
mascaras de
forma correta

APRESENTADO POR

CIDADE DE
SAO PAULO

Por funcionar como barreira
fisica para a entrada do virus
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

AO TOSSIR OU ESPIRRAR,
CUBRA A BOCA COM O ANTEBRACO

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

SUPERMERCADO
Na ida ao
supermercado,
leve alcool em

gel e lave bem

as maos quando
voltar

AUTOMOVEIS
No carro, em taxis
ou no transporte

E% por aplicativo,
[ ) opte pelas

A janelas abertas

a ser usado é um tecido
100% algodao.

="

O item de protecao também
precisa ser lavado com agua

e sabao toda vez que for
utilizado.

s

Cada membro da
familia precisa ter a sua
propria mascara. O uso
¢ individual.

Medidas contra a pandemia e
a favor da populacao em geral

Enquanto toma medidas para
proteger a populacio contra
a pandemia do coronavirus, a
Prefeitura de Sao Paulo nio
descuida da reabertura das va-
rias atividades econdmicas e da
zeladoria da capital. Até meados
de junho, a Secretaria Munici-
pal de Desenvolvimento Econo-
mico e Trabalho recebeu mais
de 120 propostas de protocolos
sanitarios de entidades setoriais
que tém negocios na cidade.
Os documentos, como definiu
o decreto que regulamenta a
reabertura, estio sendo devida-
mente analisados. Conforme os
acordos forem sendo assinados,
as respectivas atividades serdo
autorizadas a voltar a funcionar.

Neste contexto, varias acoes
especificas estdo sendo reali-
zadas. No dia 17 de junho, a
Prefeitura anunciou iniciativas
para apoiar as mulheres vitimas
de violéncia dentro de casa. Por
meio de um decreto municipal,
estd definido que as empresas

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

contratadas pelo municipio para
prestacio de servicos publi-
cos terdo que destinar 5% das
vagas de trabalho a mulheres
participantes do programa Tem
Saida. Com esse avanco, as mu-
Iheres em situacio de violéncia
doméstica e familiar passario a
contar com mais oportunidades
de empregos e de conquista da
sua autonomia financeira.

EDUCACAO

Mies, pais e responsaveis in-
teressados em matricular seus
filhos na rede municipal de en-
sino ja contam com uma ferra-
menta 100% online para fazer
todo o cadastramento sem ter
que sair de casa. A intencio de
matricula pode ser comunicada
de forma 4gil e rdpida por meio
do questiondrio que pode ser
acessado neste link: https://
cadastroinfantil.sme.prefeitura.
sp.gov.br/. As vagas disponi-
veis sdo para a educacdo infantil
(creche e pré-escola).
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FACA VOCE MESMO

Nii'o
deixe
acasa

| Sdo Paulo, sexta-feira 26 de junho de 2020

No diaadiadaquarentena, dapara
executar pequenos consertos,

solucionaremergéncias e até
operar algumas reformas

TUTORIAL

No YouTube, hd muitos
tutoriais de execucdo de re-
formas e reparos, além de
videos que mostram como
sdo (e funcionam) diversos
modelos de ferramentas,
aexemplo de furadeiras e
parafusadeiras.

ESPECIALISTAONLINE
Empresas como Triider e
GetNinjas oferecem ser-
vicos remotos. “O cliente
pode filmar a reforma,
mandar o video para o
profissional e ele ajuda a
solucionar o problema”,
explica o CEO do GetNinjas,
Eduardo I'Hotellier. “F uma
demanda supernova, mas o

feedback inicial é positivo.”
Os servicos a distancia sdo
parareparos simples.

ALERTA HIDRAULICO

Vocé nao quer arrebentar
um cano ao pendurar um
quadro. Se possivel, tenha
a planta hidrdulica da casa
em maos. Alids, na parte
hidrdulica, ndo mexa em
nada relacionado ao fluxo
de dgua constante. “Na pia,
por exemplo, existem duas
pecas — o flexivel e o sifdo.
Quando trocamos sem aju-
da especializada, trocamos
osifao. No flexivel, ndao
mexemos”, alerta Cleyton
Brito, prestador de servico
da TempoTem.

LARA CARMO

MATHEUS THOMAZ

Triider ajuda a fazer
reparos a distancia
porligacdo de video

Sejaporestéticaou necessidade, alguns servigos
podem ser feitos por conta prépria e ha empresas
que jacomegam a oferecer uma nova modalidade
de atendimento com orientagdes a distancia

Atencao

Para tentar a
sorte sozinho, é
preciso paciéncia,
boa vontade

eum kit de
ferramentas com
furadeira, lixa, fita

métrica, alicate,
martelo e chave
de fenda. Use
equipamentos

de seguranca
(mascara e 6culos
de protecao)

‘Cafofo
amarelo’

A estudante de saude publica
da Universidade de S&o Paulo
Lara Carmo teve de lidar com
mofo e infiltra¢Ses no quarto
quando chegou na moradia
estudantil. Com a ajuda de
tutoriais e dicas online, ela
conseguiu reformar seu “‘cafofo
amarelo” - e até comecgou a dar
dicas no Instagram. “O processo
levou dois anos e estou
satisfeita’, diz Lara. “Minha
primeira dica é entender de
onde vém o mofo e a infiltracdo.
A parede mais problematica, no
meu caso, era perto da janela,
por causa da chuva.”
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MANUTENCAO E REPAROS

Certos defeitos podem dar nos nervos, principalmente nesses tempos
dificeis de isolamento. Dé um chega para la naquela porta que geme

PORTASQUERANGEM

1) Coloque éleo nadobradica
enquanto movimentaa pega
parafrente e paratras, até que o
barulho pare.

PORTASDESALINHADAS

1) Afrouxe os parafusos de regu-
lagem de todas as dobradicas da
primeira porta;

2) Coloque a porta na posicdo de-
sejada e faga os ajustes finais nos
parafusos, explica Roberto Mar-
tins, gerente comercial da C&C.

MACANETA SOLTA

1) Ajuste com chave de fenda
simples;

2)Se o parafuso de aperto estiver
na parte interna, use chave Phi-
lipsou Allen;

3)Modelos mais simples témum
pino metalico facilmente removi-
velcomum alicate;

4) Pressione com asduas maos os
doisladosdamaganetaatéficarem
rentes a porta ou encaixados.

5) Aperte o parafuso com achave
indicada e encaixe o pino meta-
lico. Dica:amesma chave pode

ser utilizada para apertar puxado-
res frouxos de portas de armaérios
ou gavetas. A orientagdes sdo de

Roberto Martins, da C&C.

PAREDE COM MOFO

1) Entenda o problema. Para
esse reconhecimento, Charles
Abrenhosa, gerente nacional de
distribuicdo da Sika, sugere pro-
curar fotos nainternet de umida-
de einfiltracéo;

2) Paraverificara parede com
aparéncia mofada, bata e veja
se estafofa;

2) Se estiver, arranque o pedago
de concreto com uma espatula;
3) Passe 4gua sanitarianas
partes mofadas e, s6 entéo,
passe amassa corrida;
4)Quando ela estiver seca,

lixe e pinte.

RESISTENCIA DO CHUVEIRO
1) Paratrocar, use calgados de
borracha e luvas. Sempre desli-
gue odisjuntor;

2) Desenrosque e libere a
tampado chuveiro;

3) Observe em que posigdo esta

aresisténcia. A nova deve ser co-

locada da mesmaforma (tire uma

foto para garantir);

4) Retire aresisténciacomum
alicate de ponta, instaleanovae
feche o chuveiro;

5) Antes de religar aenergia, dei-
xe o aparelho ligado poralguns
segundos com a dgua fria. Isso
evita que a pega queime nova-
mente”, diz Bianca Bianchini,
diretorageralda TempoTem.

PIAENTUPIDA

1) Amaior parte dos entupimen-
tosem casa se d& poractimulo
de gordura ou cabelos;

2) Roberto Martins, da C&C,
sugere usar uma mistura

de duas colheres de bicar-
bonato e vinagre. A efervescén-
ciaeliminaplacas de gordura

e outra coisas que podem
obstruir os canos;

3) Faga amisturanaproépria piae,
assim que comecar a efervescer,
cubra com um pano quente. Dei-
xe descansar por 25 minutos;

4) Depois, jogue dgua fervente
para terminar de desentupir.

MOVEIS
REPAGINADOS

Técnicas para renovar

ENVERNIZAR

E umaopgao pararevigorar objetos
de madeira. Paraisso, passe a lixa
napega porinteiro; depois, retire o
p6 com um pano Umido; sé entdo
passe o vernizcom um pincel. O
maisindicado é o produto do tipo
maritimo, incolor. “Se o mével tiver
buracos, umadica é pegar o p6 que
saiu do lixamento e misturarem um
pote com colade madeira até virar
uma pasta. Isso vai garantirum
acabamento perfeito, porque a cor
seraidénticaadomovel”, sugere
David Alves, da fabricante de ferra-
mentas Black & Decker.

PATINA

Da as pecas umvisual envelhecido.
Caixotes de madeira, porexemplo,
ficam charmosos com essatécnica.
Lixar é o maisimportante—etraba-
lhoso—e deixa o mével preparado
parareceberastintas. Primeiro
passe atintabranca, que é ofundo.
Séentdouseacorescolhida, para
dardestaque. “Indico atintaabase
de 4gua, pois é mais facil de limpar
ochdo, os pincéis e até a pele”, diz
Alves. Quando o produto estiver
bem seco, lixe novamente o mével.
As cores vado se misturar, dando o
aspecto envelhecido.

MDF

N&o é considerado madeirae cada
tipotem uma caracteristica diferen-
te.Seo MDFforcru, é possivel pintar
omével.Se o MDFforlaminado, ndo
h&oquefazer. Elejatemumacor
prépria. “Umadas solugdes para
esse caso é o envelopamento”, diz
Alves. Paraisso, opte pelo seu pa-
dréofavorito e cole, com cuidado,
no movel (limpo e seco). Se notar
bolhas, fure com um alfinete.

PAREDE

Apague os defeitos

BURACOS

E facil resolver furos feitos na fixacdo
de quadros ou estantes. Com uma
espatula, passe massa corridano
local até preencher o buraco. Deixe
secar por pelomenostréshorase,
depois,comumalixafina, faga o aca-
bamento. Em seguida, a parede
jaesté pronta paraserlixada nova-
mente e receberoutra pintura. Se o
furo for muito pequeno, tampe com
pastade dente branca. O resultado
ficaimperceptivel.

PINTURA

E possivelfazer umareformatotal, mu-
dando as coresourepintando. Prefira
atintafosca. “Elando mostratanto as
imperfei¢gdes quanto umatinta aceti-
nada. A gente indica para os pintores
de primeiraviagem”, diz a arquiteta
JuliaVaron, do escritério Forma 011.

DESENHOS

Utilize fita crepe comum para
definiraimagem. Julia Varon
recomenda atencdo especial a
espessura. Segundo a arquiteta,
ade 5 centimetros, mais grossa,
evita erros. Deixe-a muito bem
esticadanahorade pintare ndo
remova antes de secar. Paciéncia.

PAPEL DEPAREDE

Nainternet, sdo vendidos papéis

e texturas prontas para aplicar.

As pegas adesivas sdo de facil
aplicagdo. Nunca compre antes
de medira parede. “Afita métrica
serdsuamelhoramiga”, diz Isabela
Caserta, designerde produto da
Madeira Madeira.

Com reportagem de Ana Lourengo
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Servicosessenciais: aslojas de material de construcéo,
ferramentas e outros produtos para manutengao e
reformada casaestdo autorizadas a abrir desde oinicio
daquarentena. Muitas entregamem casa
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FACAVOCE MESMO

Quem pode ficarem
casanaquarentena
ajudaacombatera
crise do coronavirus e
aindatemachancede
repintara morada

Osdiasdeisolamento tém feito
surgir em muita gente o dese-
jo de mudar o visual da casa.
Um dos recursos mais rapidos
esimples (o quenao querdizer
que seja facil) é trocara cor das
paredes —superficies pintadas
em tons vibrantes produzem
contrastes intensos com mo-
veis e objetos eimprimem uma
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 vocé
por um bom tempo”, diz a ar-
quiteta Guta Louro.

PINTARO AMBIENTEINTEIRO
Fique atento para a sensacao
geral que cada tonalidade po-
de causar (veja mais sobre as
cores na pdg. 7).

PINTAR SO UMA PAREDE

Para nao errar, preste atencao
nas outras cores do ambiente.
Vocé tem duas alternativas: o
tom que harmoniza e o tom
que contrasta.

PARAINICIANTES

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

ROMULO FIALDINI

Tintanaparede

PEXELS

&t

Nunca entendi o
receio que as pessoas
tém de investir em
cores. Dizem que
pode cansar, quando
0 que ocorre, em geral,
é o contrario’

Chic6 Gouvéa
(CHICOGOUVEA.COM.BR), ARQUITETO

Hall de entrada com
parede pintada em
amarelo-ouro. Projeto
de Guta Louro

MAOS A OBRA

Antes de adquirir o material
necessario, é aconselhavel que
vocé tenha uma visdo do efeito
final. Hoje, as principais marcas
detintajaoferecem aplicativos
parasimularaaplicagdo nas
paredes e ajudam a montar pa-
letas personalizadas. “O efeito
produzido pelas tintas varia
muito depois que o produto seca
eemfungdo das condigdes de
luminosidade de cadalocal’, diz
Anderson Greco, gerente de ser-
vicos ao mercado da Suvinil. Ele
sugere um roteiro préatico.

PREPARACAO A superficie tem
de estarfirme, coesa, limpa e se-
ca.N&o pode haver poeira, brilho,
gordura e mofo. Porisso, lixe.

FUNDO A parede que recebera
apinturatemde serseladacom
produtos que uniformizam.
Seladores especificos para cada
superficie podem serencon-
trados nas lojas de material de
construgé@o online.

NIVELAMENTO In-dis-pen-
-sa-vel. A massa corrida con-
vencional éindicada para areas
internas e ndo molhaveis. Nas
demais, use massa acrilica.

PREPARACAODA TINTA
Observe a especificagdo na
embalagem e siga proporgées e
diluentesindicados. Depois, pro-
cure homogeneizar o produto,
garantindo que todo o contetdo
dalata esteja uniforme.

ATENCAO Na aplicagéo, devem
ser utilizadas ferramentas (rolos,
pincéis ou trinchas) adequadas
aotipo de superficie.

PINTURA Com orolo abaste-
cido, aplique atinta na parede
inicialmente em formade ‘M'e/
ou'W',em movimentos verticais,
de baixo pracima. Nos cantos,
use trinchas especificas.

FINALIZAGAO Aguarde a
secagemda primeirademao por
quatro horas. Depois, aplique a
segundademao detinta, para
deixar a pintura mais uniforme.
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CORES E SENSACOES

Escolha a tonalidade com cuidado, para evitar desconforto

BRANCO
Paz, luminosidade, sensagdode lim-
peza e de frescor.

AMARELO
Remete aointelecto, a
criatividade e ao apetite.

AZUL
Transmite tranquilidade e alivio.
Temrelagdo com a natureza.

VERMELHO
Quente e estimulante. Em exces-
so, pode gerar nervosismo.

VERDE
Os atributos do verde sdo alegria,
confianga e seguranca.

LARANJA
Estimulo, acolhimento, bom astral,
desinibigao, apetite, descanso.

FOTOS PEXELS

ROXO/ROSA

Variagdes de violeta carregam de-
licadeza nostonsclaros,comoala-
vanda e o rosa-pastel. Estes combi-
nam com os lugares mais tranquilos
(quarto, detalhes do banheiro). Tons
de roxo sugerem mistério e intuigdo.
Osrosados acalmam e confortam.

PRETO

Nobreza, elegancia, seriedade. Com-

binadacom outras, expressa alegria.

TIPOS DE TINTA

ACRILICA |deal para paredes de
alvenaria dentro e forade casa.
As superficies tém de estarimper-
meabilizadas para evitar que sur-
jam bolhas na secagem.

ESMALTE Perfeito para
madeira e metal (portas, rodapés
e mobiliarios). Ainda que demore
mais para secar, é um produto
mais resistente.

LATEX N3o é amelhorsolucdo para
uso externo, porque abase é de dgua.
Nointerior, previne o surgimento de
mofo. O perfume é suave.

EPOXI De alta resisténcia ao atri-
to, vaibem em garagem e quarto
de crianga. Como arelagdo entre
prego e beneficio é boa, pode ser
usada pararestaurarambientes
sem gastar muito.

Com reportagem de Ana Lourengo
e Marcelo Lima

atec

Original Design

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

atec.com.br (11)3056-1800 Av. Brig. Faria Lima, 1800 - 10° andar

Cadeiras com 12 anos de garantia.

Confira ofertas em:
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FIQUEEM CASA, SEPUDER | DIVIRTA-SE

COM AS CRIANCAS

| Sao Paulo, sexta-feira 26 de junho de 2020

Diversdo a mesa (ou no chdo) com jogos de tabuleiro

DAMA E LUDO

(Xalingo)

Dois cléssicos simples, divertidos e étimos para
apurarraciocinio e estratégia. O tabuleiro de ma-
deira é também um estojo para as pegas.

A partirde 6 anos.

STREAMING

‘Coisa Mais Linda’

“Coisa Mais Linda”, a série situada nos
anos 1960, no Rio de Janeiro, estd 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
musica ao vivo. No percurso, conhece ou-
tras mulheres que também buscam espa-
¢ono mundo dominado por homens. Ligia
(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 episédios vistos pela reportagem,
o tumulto que encerrou a primeira tem-
porada ainda provoca mal-estar e surgem
outros obstdculos. Ligia enfrenta desdo-
bramentos, Thereza encara um programa
derddio, Adélia diz sim ao amor, Ivone (La-
rissa Nunes) ganha confianca no talento
musical e, ainda que muitos se oponham,
Malu organiza uma noite de drinques e
musicas para mulheres. (Leandro Nunes)

DIXT

(Galapagos)

Diverte e desafiaaimaginagdo: avanga na partida
guem adivinha a carta de outro jogador ao rece-
ber uma pista criativa. As ilustragdes sdo bonitas
e oniricas. A partir de 8 anos.

Gilberto Gilusou asredes sociais para convidartodo
mundo para suafesta de aniversario. Gil completa 78
anos hoje, dia 26 de junho, e fara umalive em seu canal
no YouTube a partir das 20h. Acesse: bit.ly/youtube_gil

SCRABBLE

(Mattel)

Jogo paracombinar letras, que tém diferentes va-
lores, e formar palavras (ao estilo palavras cruza-
das, sem as dicas). Vence quem fizer mais pontos.
A partirde 8 anos.

FOTOS: DIVULGAGAO

DE O PLAY

Podcasts curtos

QUEDIA EHOJE?

S&o “crbnicasficcionais
do absurdo” escritas e
dirigidas por Vinicius
Calderoni.Cada episédio
tem cerca de oito minu-
tos e um narrador estre-
lado, como Alexandre
Nero e Denise Fraga.

BEIJONO CEREBRO

Em programas de trés
minutos, o jornalista
Marco Bianchifala de no-
ticias da semanae outros
assuntos politicos con-
textuais. E sério, mas ele
mantém o bom humor.

FILMREVIEWS
Elegante e incisivo, o pre-
miado critico de cinema
do “The Wall Street Jour-
nal” (Joe Morgenstern)
resenha em até quatro
minutos os filmes da se-
mana—um por episodio.
(Guilherme Sobota)

BOA IDEIA

Clube de leitura

Ler é um ato solitario, e
quem ja participoude um
clube dolivro ou assistiu
ao filme “O Clube de Lei-
turade Jane Austen” sa-
be que a leituracompar-
tilhada e aescuta podem
sertransformadoras.
Nesta quarentena, tém
surgido muitas iniciativas
desse tipo, em encontros
virtuais. Ndo sdo aulas, e
para muitos pode funcio-
narcomo umaterapia,
um local de choro, de
conversa, de abrago e

de conhecer pessoasin-
criveis. Gostou daideia?
Ingresse em um clube ou
crie o seu. (Maria Fernan-
da Rodrigues)
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PALADAR | DOIS CLASSICOS DE FESTA JUNINA

As receitas sdo da chef Ana Luiza Trajano, do Brasil a Gosto

FOTOS: ALEXANDRE SCHNEIDER

S&o Pedro é celebradoem 29 de junho e
seu prato de devogdo é a canjica (a direita).
Ela é feita de grdos de milho-branco, leite e/
ou leite de coco e aglicar. No Nordeste, a
receita é conhecida como munguza. Veja
também como fazer curau (abaixo).

Ingredientes

« 6 espigas de milho-verde

« 1litro de leite

»Tel1/2xicara(cha)deaglcar
«1colher(chéa)de sal

=1 colher (sopa)de amido de milho (maisena)
« Canelaem po, para polvilhar

Preparo

1. Noliquidificador, bata os graos de milho-
verde com o leite.

2.Passe poruma peneira e leve ao fogo
médio com os outros ingredientes.

Cozinhe o creme por 30 minutos, mexendo
de vezem quando.

3. Espere esfriar e sirva polvilhado de canela.

Ingredientes para 16 porgoes
»500g de canjica
(milho-branco seco)

»2xicaras (cha) de aglcar

» 3 pedagos de canelaem pau
5 cravos-da-india

= 3xicaras (cha) de leite de coco
»Canelaem po, para polvilhar

Preparo

1. Cubraacanjicacom aguae
deixe de molho por pelo menos
seis horas.

2.Emuma panela, leve ao fogo
comamesma agua e cozinhe
até os grdos absorverem todo
oliquido. Junte mais trés
xicaras (cha) de 4gua, o agUcar,
acanelae o cravo-da-india.
Cozinhe até ficar al dente.
3.Acrescenteoleitede cocoe
deixe no fogo por mais 15a 20
minutos, até o milho-branco
terminarde cozinhar.
4.Sirvamorno ou frio,
polvilhado de canela.
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Enderego: Av. Corifeu de Azevedo Marques, 385 - Butanta - Sao Paulo - SP - 05581-000
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UMESPACO PARA MALHAR

Como criar um espagco fitness com poucas adaptagées

Sevamos malharem casano
isolamento social, a primeira deci-
sdo—alémdelevantardosofa—é
escolherum coémodo para se exer-
citar. O ideal seria transformarum
guarto vazio em academia, mas
nem sempre é possivel. Vejadicas
e cuidados para se organizar.

1.Tenhaum local especifico,
préatico e funcional. A organiza-
cdodeixaacasaem harmoniae
ajuda andodesanimar.

2.Escolhido o espago, uma area
de 2 a3 metros é suficiente para
fazer os exercicios.

3.Pense em nichos paraguardar
osobjetos. Armérios, estantes,
cestos multiuso, caixas ou mesmo

itens comuns da casa podem ser-
vircomo organizadores.

4.Fagcaaomenosduasdivisdes:
uma para pesos e outra para
colchdes e tapetes, que devem
serenrolados.

5.Pensando alongo prazo, quem
for criarum espago planejado pre-
cisaatentar para o peso dos equi-
pamentos: um apartamento deve
ternoméximo 150 quilos por metro
quadrado.Umbomespelhoe o
piso antiderrapante sdoimportan-
tes. Crie umlocal que dé energia,
mas que promova o foco.

6.Esteira, bola suica
(foto)e pesos sdo uma
boa combinagao.

FIQUE ATENTO

PENSE EM COMUNIDADE
N&o incomode os vizinhos - seja
por causadamusica alta seja
porimpactos no piso.

IMPROVISE

Pacotes de agUcar, feijdo e arroz
substituem o peso em certos
exercicios; garrafas d'agua fa-
zem o papel de halteres.

EMFAMILIA
Malharem grupo € umincentivo.

Com reportagem de

Ana Lourenco.

Fontes: Carol Rosa, organizado-
ra pessoal; Suellen Figueiredo,
arquiteta; Vinicius Di Fiore, per-
sonal trainer; Jodo Nilo Rodri-
gues Junior, engenheiro civil

VITRINE ESTADAO EXPRESSO

Alternativa:emvez de comprar, consulte
startups especializadas em alugar objetos.
Ha assinaturas de aparelhos de ginastica,
como esteiras e bicicletas ergométricas

Esteira ‘escondida’

A arquiteta Suellen Figueiredo encontrou uma solugao para
a esteira dobréavel ficar escondida na sala: uma mesa oca
criada sob medida para o ambiente

LIGUE E ANUNCIE:
(11) 3855-2001 / 0800-055-2001

REFORMA E FABRICAGAQ ESTOFADOS

Lafer, Arrendamento, Club Positano,
Linea Roset, Casa Bella,
Novo Rumo, Hobjeto e Forma.
Atendemos Interior e Litoral.
Rua Muniz de Sousa, 1045 - Aclimagéo
11 3275-2019 / 3275-3330 / 96395-4728
www.decoracoeshewhome.com.br

€I/NEWHOMEDEC

Cortinas
e Persianas
SOB MEDIDA

TERRAS DE SAO JOSE

2 lotes, Alameda Pierrot
(11)3167-4559

AVENIDA PAULISTA

Laje corporativa, 557m? de area
privativa, 12% andar, excelentes

Anuncie seu produto
ou servico em nossa
proxima edicao.
LIGUE:

vagas. Aluguel de ocasido!
Tratar direto com proprietario

(11) 3241-3855 horario comercial

38552001

anunciarlassificados@estadao.com

l%lER
RESULTADOS?
YAESTADAO

Classificados

¥xESTADAO

Ligue e conheca nossas promocgoes:

11 3855-2001

Interior e outras localidades:

UER
R%' ULTADOS?
ESTADAO

0800-055-2001
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INSONIA | DICAS PARA VENCER AS NOITES MALDORMIDAS

Ansiedade, angustia e estresse tém tirado o sono das pessoas durante a pandemia
PEXELS

Muita gente estd com proble-

mas de ins6nia. Assim, tem

aumentado significativamente

a procura por medicamentos

alopdticos ou tarja preta. “O

problema [das medicacoes] é

quando a pessoa se acostuma

com a droga, sem interrup-

coes”, diz o farmacéutico ho-

meopata Jamar Tejada. “O cére-

bro comeca a entender que nao

OQUEMAISPODEAJUDAR

« Trinta minutos de atividade fisica ao dia.
«Ojantartem de serleve. Alimentos gor-
durosos atrasam a digesté&o.

« Umaxicara de leite morno contém aci-
do latico, um excelente indutor do sono.
« As esséncias Florais de Bach sdo extra-
tos de flores liquidos, naturais e diluidos.
O objetivo desse tipo de terapia é o equi-
librio das emogdes.

- Oleos essenciais, quandoinalados, che-

hd necessidade de produzir
hormonios indutores do sono.
O ciclo vicioso pode causar irri-
tabilidade e levar a depressdo.”
Como alternativa, Tejada su-
gere recursos mais naturais, a
exemplo de fitoterdpicos (vale-
riana, passiflora, melissa). Mas
atencao:valeriana e passiflora
ndo sdo indicadas para gestan-
tes; quem tem hipotireoidismo

deve evitar melissa.

gam ao hipotalamo, regido do cérebro
gue controla as emogdes. Para usa-los,
basta pingar duas gotas em um recipien-
te com dguafervendo e deixar no quarto.
Os mais utilizados s&o: lavanda (agdo
sedativa e relaxante); bergamota (atua
no controle de estresse e ansiedade);
camomila (propriedades calmantes);
manjerona (conforto e tranquilidade) e
vetiver (combate estresse e ainsonia).

Com reportagem de Camila Tuchlinski

¥~ESTADAO
expresso

SEGURU

NEGOCIOS
ONSORCIC

COMPRO MOTOS

Avaliamos e Retiramos no Local
com Toda Seguranca. & (11)
3875-1331/94089-1510 (whats)

OPORTUNIDADES

EMPRESAS
E PARTES SOCIAIS

BOMBON. JARDINS
LUCRO LIQ. R$13MIL

S6 seg a sexta sem funcionarios.
Lado Metrd/Av. Paulista/ Hospital
das Clinicas.S6 comprar & Vender
Nada é assado!Ar cond.e mezan.
P¢ $230mil. Oport. 96447-6902

BOMBONI. MOEMA
LUCRO L. $13MIL

Facil tocar! S6 comprar/revender
doces, salgadinhos e chocolates.
Nada assado! 30% clientes sao:
Veganos ou zero lactose/gliten.
Pgo.$170mil. Oport. 96447-6902

EMPRESAS E PARTES SOCIAIS

CAFE MOOCA
LUCRO $9MIL

Seg a sex das 8 as 18h Decorado
por arquitetos - LINDO !! Situado
na rua + famosa do bairro. Lucro
Liquido R$9mil POS COVID-19!!
P¢.$170mil. Aceito carro Tabela
FIPE. Oport. Real! &96447-6902

CONSORCIO IMOV. 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 3000m?
Frente mar. 11 bangalos, 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 a AvPaulista (11)97680-5108

ADVOGADO (A)

Contrata com bons conhecimen-
tos em Direito Imobilidrio. Enviar CV
com pretensao salarial para o
email: mazemarta@nhotmail.com

Vendem-se

ZONA SUL

STO AMARO
Jd Mima, casa,70m2,987657538

ZONA NORTE

HORTO FLORESTAL

Linda Casa 332m?2, salao 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 DORMITORIOS
0U MAIS

JARDINS

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

Alugam-se

CASAS

ZONA SUL

CH STO ANTONIO

Sobrado 200m2, 3 dits ( 1 suite), 2
vagas gar, sala, lavabo, cozinha, qto
empr, banheiro (11)99972.9907

ZONA SUL
AV PAULISTA

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

TERRAS E
FAZENDAS

COXIM - MS

960ha. Pecuaria, montada com
confinamento/vedada. Temos ou-
tras em MS e SP. &(11)98255-
0162 CRECI 160.241

Para anunciar

LIGUE:
3855 2001

anundiar classificados@grupoestado.com br

Vendem-se e
alugam-se

COTIA

Aluga-se Galpao 9.087,88m?24c.,
Av. J.PAblas,3.127, Km.24 da
Rap.Tavares, liga Regis Bitencourt/
Rodanel, capac. 07docas, 87vgs.
de carro, 21vgs.de caminh&o, 06
vagas. PMR, 34 vagas de motos, pé
direito 12m, portaria blindada,1
portdo, Piso 6.5 TF. Whatsapp

o(11)99493-9491

Vendem-se

APARTAMENTOS

GJA PITANGUEIRAS

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

SANTOS POMPEIA
Praia. “Troco SP"(11)99224-3344

| Para anunciar ligue:

3855 2001

| anundiar.classificados@grupoestado.com.br

s
ESTADAO

QUADRA - SP
ALUGO Sitio p/ temporada, férias,
finais de semana. MARAVILHOSO!

Lazer completo. (15)99109-3488

Vendem-se

CASAS /
APARTAMENTOS

ATIBAIA - SP

Casa de Campo de Alto Padréo,
2.000m?AC, 247m?AT, sistema de
cameras 24hs, piscina aquec., lo-
teamento aberto, Direto proprieta-
rio. (11)99913-6481 Whatsapp



Covid-19: quem pode aderir ao isolamento e ficarem casa ajuda
aprotegeravida de profissionais de satide, trabalhadores

de servicos essenciais e moradores de rua. Entregadores de
aplicativo, porexemplo, se arriscam nas ruas todos os dias
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ARKEN

BOAS NOTICIAS

Iniciativas de solidariedade, ciéncia e tecnologia trazem esperanca

AVANCOS
DA CIENCIA

CORREIOEMOTIVO

PEXELS

Paralevar esperanca e acolhimento aos pacientesisolados na Unidade de Terapia Intensiva do Hospital das
Clinicas da Unicamp, as enfermeiras Bruna Dias e Marcia Canduraincentivam os familiares a escrever cartas para
osinternados. A iniciativa comove a todos. Do lado de fora da UTI, elas colocaram uma caixa de papeldo onde um
cartazindica que ali é o Cantinho do Abracgo Virtual. As mensagens sdo lidas pela equipe de enfermagem ao lado
do leito— mesmo para os que estdo sedados. “A primeira carta eu ndo conseguiler, de tanta emogéo, e um colega

LEILAO BENEFICENTE
Uma serigrafia dofamoso
muralista Eduardo

Kobra. Uma camisetado
Corinthians autografada
pelo ex-jogador de futebol
Rivellino.Umaréplicado
carro do piloto Nelson Piquet,
assinada porele. Esses sdo
alguns dositens que fazem
parte de um leildo virtual
promovido, até 28/6 (préximo
domingo), pelo Unidos do
Bem (Instagram: @unidos.
dobem). Desde o inicio

da pandemia, o projetoja
arrecadou o suficiente para
produzir e distribuir mais de
180 mil marmitas —3 mil por
dia—, em comunidades
como Capdo Redondo,
Grajau e Paraisopolis.

EMACAO

A campanha
#VencendoJuntos, liderada
porimportantes nomes do
esporte brasileiro—entre
eles, o surfista Gabriel
Medina, o ex-tenista Gustavo
Kuerten e a ex-jogadorade

PEXELS

VACINA1

No Ultimo fim de semana, a
Universidade Federal de Sdo
Paulo (Unifesp) iniciou, em
voluntéarios brasileiros, os
testes davacinadacovid-19
desenvolvida pela Universi-
dade de Oxford, na Inglater-
ra. Os exames clinicos foram
aprovados pela Agéncia
Nacional de Vigilancia Sani-
taria (Anvisa). Anunciado no
comego deste més, o estudo
é conduzido no Brasil pela
Escola Paulista de Medicina,
da Universidade Federal de

leu paraapaciente”, lembrou Bruna, em entrevista ao site da instituicdo localizada em Campinas. basquete Horténcia—, quer Sé&o Paulo (Unifesp).
garantir cestas basicas
MEHAVIED AEIDEL EHANREUTERS portrés meses seguidos a VACINA 2

TECNOLOGIA

Na cidade do Cairo, no Egito,

um engenheiro mecanico de

26 anos desenvolveu umrob6
que pode dar mais seguranga
aos profissionais de satide,
minimizando exposi¢des desne-
cessarias a casos suspeitos do
novo coronavirus. A criagdo de
Mahmoud El Komy realiza testes
dotipo PCR, nos quais séo co-
letadas secregdes diretamente
dasvias respiratdrias, por meio

comunidades de diferentes
pontos do Brasil, como

Séo Paulo, Rio de Janeiro,
Paranae Santa Catarina. Até
omomento, 11.500 familias
jaforam contempladas
ereceberam cartoes

de vale-alimentagdo no
valor de R$ 100 mensais.

A meta é atender 33 mil
ntcleos familiares. Para
contribuir acesse www.
vencendojuntos.com.br.

No dia11/6, o governador do
Estado, Jodo Doria (PSDB),
anunciou uma parceria entre
o Instituto Butantan e afar-
macéutica chinesa Sinovac
para produzir umavacina
contra a covid-19. Diretor
dainstituigdo, Dimas Covas
reforga o cronograma que
havia sido divulgado: areali-
zagdo de um estudo clinico
seria até ofim de outubroe,
caso seja aprovado, a produ-

de controle remoto. As informa- (Comreportagem de ¢dodavacinacomecaria no
¢Bes sdo da agéncia Reuters. Marina Vaz) inicio de 2021.
~
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