
ex
pr

es
so

.e
st
ad

ao
.c
om

.b
r

Pa
ra

an
un

ci
ar
:(

11
)3

85
5-

20
01

•
an

un
ci
ar
.c
la
ss
ifi
ca

do
s@

es
ta
da

o.
co

m

MEMÓRIA Cartões-postais revelam a São Paulo dos anos 1930 PÁG. 8

PARASEDISTRAIR Você sabe o que é negacionismo? E afrofuturismo? PÁG. 7

TRABALHOREMOTO Como fazer reuniões produtivas e menos enervantes PÁGs. 2
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MEIOAMBIENTE

Plantar árvores; deixar as ruasmais gostosas,
acessíveis e acolhedoras; integrar as escolas à
vizinhança; agir em comunidade. Veja essas e outras
ideias para fazer da cidade um lugarmelhor para viver
PÁGs. 4 e 5

Te quero
VERDE
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agendaaopontodenãotermosmais tempopara,digamos,
trabalhardeverdade.Seráqueprecisavaencontrarou
poderia ter sidosóumemail?

TRABALHOREMOTO

1. Quem conduz a reunião
precisa facilitar a conversa,
tratar bem todo mundo e
chegar preparado. É preciso
garantir oportunidade para
todos e interceder se os parti-
cipantes desviarem do tema.

2. Distribua antes uma
agenda do encontro e garan-
ta que o número de itens seja
compatível com o tempo. Uma
ideia é fazer um questionário:
a reunião terá sido bem-suce-
dida quando todas as pergun-
tas tiverem sido respondidas.

3. É melhor organizar reu-
niões de até seis pessoas. Você
pode gravar para que os fun-
cionários cuja presença não
era essencial assistam quando
puderem.

Duasperguntas
para...
...NicolasAndrade,diretorde
relaçõesgovernamentaisdo
ZoomnaAméricaLatina

Comoevitaraexaustão
peloexcessodetela?

As reuniões virtuais são
mais produtivas e eficien-
tes que as presenciais, mas
isso não quer dizer que
precisamos fazer 15 ou 20
no mesmo dia. Precisamos
cuidar de nós mesmos e
não fazer no mundo virtu-
al algo que não faríamos
no presencial. Ainda mais
quando existem tantos ou-
tros fatores externos que
afetam nossa saúde física
e mental.

Comomantera
concentração?

Agendo reuniões curtas
de até 25 minutos e esta-
beleço um descanso entre
elas, para ficar em pé e be-
ber uma água. Além disso,
programo descansos. Na
minha agenda, o almoço
está sempre bloqueado.
Esses bloqueios não pre-
cisam ser de apenas 15 ou
20 minutos ou meia-hora.
No Zoom, bloqueamos a
quarta-feira inteira [nes-
se dia, a equipe se dedica
a trabalhos individuais].
Nas reuniões em que não é
preciso ligar a câmera, en-
trar só com fone de ouvido
permite caminhar, ir até a
varanda ou fazer um pas-
seio. (Com reportagem de
Marina Dayrell, O Estado
de S. Paulo)

Comreportagemde
AngelaHaupt,especial
paraTheWashingtonPost,
e traduçãodeAugustoCalil,
paraOEstadodeS.Paulo

REUNIÃO
PRODUTIVA
Estabelecer
discussões
curtasevalorizar
asopiniõesdos
participantessão
algumasdasdicas
dosespecialistas
paraaproveitar
melhorotempo
dosencontros
online

4. Faça reuniões curtas, de
15 ou 20 minutos. Isso tende
a criar uma pressão positiva e
ajuda os participantes a orga-
nizar pequenas pautas entre
uma tarefa e outra.

5. Abra as salas virtuais an-
tes da hora marcada, para que
as pessoas possam dar um “oi”
e conversar um pouco. Essa é
umaótimamaneirade fomen-
tar laços na equipe.

6. No início, garanta que
todos saibam o que esperar:
informe se você chamará al-
gum deles para falar e peça
para que desliguem celulares
e WhatsApp, por exemplo.

7.Encoraje os participantes
a escrever dúvidas no chat e

designe um deles para moni-
torá-las e alertar você, quecon-
duz a reunião sem se distrair
lendo o bate-papo. Não deixe
acumular dúvidas.

8.É importante saber como
aspessoasestão.Umasugestão
é propor um exercício inclu-
sivo no “aquecimento”, como
pedir que os participantes di-
gam, com um adjetivo, como
se sentem hoje.

9.Nos modelos híbridos de
trabalho, alguns colegas con-
tinuam trabalhando remota-
mente.É importantequetodos
se sintam incluídos. Uma dica
é propor a quem está no escri-
tório participar pela internet,
cada um de sua mesa.

10. Quando restarem pou-
cos minutos para o fim, co-
mece a concluir as discussões.
Encerrar bem uma reunião
significa mostrar a todos que
fizeramumbominvestimento
do seu tempo, concretamente.

Divulgação/Zoom



APRESENTADO POR

Muitos brasi le iros não
voltaram aos locais de
vacinação para receber

a segunda dose dos imunizantes
contra a covid-19. O cenário é
considerado preocupante pelas
autoridades da saúde, pois o an-
tivírus somente se torna efetivo
contra os casos graves da doença
após as duas doses do imunizante.

Para alertar os paulistanos que
deixaram passar a data da segunda
dose, desde maio a Prefeitura de
São Paulo vem fazendo uma busca
ativa em seus registros e conta-
tando por telefone ou presencial-
mente todos os moradores aptos
à nova aplicação. Eles são lembra-
dos do prazo e da importância da
segunda dose.

A empregada doméstica Maria
Francisca Oliveira, de 48 anos, de-
morou um pouco para se conven-
cer de que precisaria tomar mais
uma dose. Hipertensa crônica, ela
foi beneficiada pela antecipação
no calendário da imunização ofe-
recida a pessoas com comorbida-
des. Francisca recebeu a primeira
aplicação da CoronaVac em maio
e teve o agendamento da segunda
dose para o começo de junho.

“Tinha decidido que só uma
dose já estava bom demais, não
ia voltar lá (na Unidade Básica de
Saúde, UBS)”, conta a empregada
doméstica. “Mas aí minha patroa
me convenceu a tomar a segunda
para ficar mais protegida e não
passar covid para ninguém, nem
na minha casa nem na casa dela”,
afirma Francisca. Se não tivesse
buscado a segunda dose por conta
própria, a empregada doméstica
estaria entre os moradores que
vêm sendo contatados pelos agen-
tes municipais da saúde.

O aplicativo e-saúdeSP forne-
ce informações importantes so-
bre a covid-19 e todos os serviços
e a localização de equipamentos

Prefeitura de São Paulo tem contatado moradores que não completaram a imunização contra covid-19 dentro do prazo

Tomar a segunda dose é fundamental

Estematerial é produzido pelo Estadão Blue Studio emparceria com aPrefeitura de São Paulo.

de saúde para o atendimento da
população. Permite que o usuário
tenha o registro de seus exames e
consiga até enviar seus sintomas
para serem avaliados por uma
equipe médica. Após a análise do
caso, o cidadão recebe a melhor
orientação a distância – por telea-
tendimento.

Desde junho o De Olho na Fila
foi criado para informar como está
o movimento em cada um dos lo-
cais de vacinação da cidade, e in-

• Lavar as mãos com frequência.
Usar água e sabão ou álcool em gel

•Manter distanciamento social

• Usar máscara sempre

• Evitar tocar nos olhos, no nariz ou na boca

• Cobrir o nariz e a boca com
o braço dobrado ou um lenço
quando tossir ou espirrar

• Preferir atividades em casa

• Evitar apertos de mão, beijos e abraços

• Procurar imediatamente uma unidade
de saúde se perceber sintomas
relacionadas à covid-19

MUITO IMPORTANTE
8 cuidados a serem mantidos
mesmo depois da imunização completa

Baixe
o app

Acesse
via web

ONDE TOMAR A 2ª DOSE
A cidade de São Paulo oferece 686 locais de vacinação. Para descobrir quais
estãomais perto de você, acesse a função De Olho na Fila no e-SaúdeSP

468
Unidades Básicas de Saúde (UBSs)
De segunda a sexta, das 7h às 19h

157
Postos volantes,

drive-thrus e farmácias
De segunda a sexta, das 8h às 17h

21
Megapostos

De segunda a sexta, das 8h às 17h

20
Megadrive-thrus

De segunda a sexta, das 8h às 17h

17
Serviços de Atenção
Especializada (SAEs)

De segunda a sexta, das 8h às 17h

3
Centros de Saúde (CSs)

De segunda a sexta, das 8h às 17h

Fonte: Prefeitura de São Paulo

dicar onde receber a segunda dose
da vacina e qual imunizante está
disponível nos endereços de vaci-
nação. Com a novidade, os paulis-
tanos podem ir diretamente a um
local que tenha a mesma marca da
que foi aplicada na primeira dose.
O “filômetro” pode ser acessado
em deolhonafila.prefeitura.sp.gov.
br ou pelo app e-saúdeSP.

O aplicativo está disponí-
vel para ser baixado em smart-
phones iOS e Android.
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eprivadasprecisamsercaminháveis,
acolhedoras, acessíveise integradas
aomeioambiente

Oquefazer?
•Permitirousodasáreasderecreaçãopela
comunidadenosfinsdesemanaenasfériasescolares

•Colocarbrinquedos,bancosemesasemespaços
verdejantesparaampliarocontatodascrianças
comanatureza

•Restringirotráfegodeveículos,tornandooacessoa
péouporbicicletamaisamigáveletransformandoa
viaemumespaçocomplementardeaprendizagem

•Implantarumcurrículoquediscutatemas
relacionadosaomeioambiente, incentiveo
contatocomanaturezaepratiqueaculturado
“façavocêmesmo”

•Servirrefeiçõesorgânicasnamerenda,adotar
matérias-primascommenorimpactoambiental
etornarosespaçosmaisverdes

•Plantarvegetaisnacoberturadaconstruçãomelhora
oconfortotérmicodoprédio,atenuaomicroclimae
ajudanadrenagemdaáguadachuva

Oquefazer?
•Transformarumlugardesocupado
emespaçode lazerqueseespalha
porumaáreaantesreservadaao
tráfegodeveículos

•Projetarcalçadasecaminhoscom
desenhouniversalparaatender
pessoascommobilidadereduzidae
carrinhosdebebê

•Plantarárvores–elasajudama
reterospoluentes, reduzemas
chancesdealagamentoedeixamo
microclimamaisagradável

•Aumentaromobiliáriourbanocom
bancos,mesaseparquinhosfeitos
demateriaissustentáveis, levando
aosmoradoresconfortoe lazer

• Implantarhortascomunitárias
ajudaauniracomunidade, fornecer
alimentosparaconsumolocale
atrairanimaissilvestres

•Adotarenergiasrenováveis,como
solareeólica,emviaspúblicase
espaçosprivados.Umexemplosão
ospainéis fotovoltaicos
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INTEGRARASESCOLAS
ÀVIZINHANÇA
Asescolashojeficamisoladasdorestodacidade,
oacessoocorreporruascomgrandemovimentode
carroseapresençadanaturezanemsempreéevidente

RUASMAIS
ACOLHEDORAS
Ascalçadassãoestreitas,otrânsito
decarrosocupaamaiorpartedo
espaçoehápoucavegetação

MAISESPAÇO
PARAOVERDE
Onderuasecalçadaspriorizam
carrosenãosãoaplicados
conhecimentosetecnologias
sustentáveis, sofremtodos:
moradoresemeioambiente

VIVER

M ORELH
Comreportagem
dePriscilaMengue,
OEstadodeS.Paulo

Oquefazer?
• Implantarcicloviasefaixasparafluxo
depedestres.Elasdãomaissegurançapara
otráfegodepessoaseajudamadesafogar
otrânsitoeotransportepúblico

•Colocarmesas,bancosecadeiras
transformaavizinhançaemespaçode
convívioede lazer,ondesepodepasseare
brincarcomconforto

•Reduzironúmerodepistasparaveículos,
elevararuaparaoníveldacalçadae
aumentardoespaçoparapedestres,
priorizandoquemestáapé

•Trocaroconcretodascalçadaspor
materiaisqueabsorvammelhoraágua,
instalar rampasparadaracessouniversal
ecriar jardins

•Nostérreosdosedifícios,abrir
estabelecimentoscomerciaisaumenta
amovimentaçãoeajudaamanter
aeconomia localsaudável

Uma retomada verde nas cidades passa por transformar
calçadas, ruas e outros espaços em locais acessíveis, aco-
lhedores e de permanência. As potencialidades precisam
ser aproveitadas ao máximo para reduzir longos desloca-
mentos, melhorar a qualidade de vida e se reaproximar do
meio ambiente.

Essa mudança de paradigma está ganhando espaço em
diversas metrópoles, como Paris, que aposta no planeja-
mento urbano como principal plataforma de sustenta-
bilidade. Inspirado nas propostas da capital francesa, o
Estadão mostra a seguir transformações simples para tor-
nar as cidades mais sustentáveis.



CUIDE-SE
Umexercíciomultissensorial,comoarespiraçãodoscinco
dedos,emquevocêtraçaocontornodamãocomumdedo
enquantoseconcentranarespiração,podeajudara impedir
quepensamentosnegativosassumamocontrole
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ComreportagemdeTaraParker-Pope,
‘TheNewYorkTimes–LifeStyle’.
TraduçãoRenatoPrelorentzou,para
OEstadodeS.Paulo. TheNewYork
TimesLicensingGroup–Todosos
direitosreservados.Éproibidotodotipo
dereproduçãosemautorizaçãopor
escritodo 'TheNewYorkTimes'

BEM-ESTARA Pesquisa de Pulso Domés-
tico dos Centros de Controle e
Prevenção de Doenças dos Es-
tados Unidos aponta que, em
meados de maio, 30,7% dos
americanos experimentavam
sintomas de ansiedade ou de-
pressão. Embora esse número
tenha caído de um pico de cer-
cade42%emnovembro,ainda
é alarmante. Em 2019, cerca
de 11% dos adultos nos Esta-
dos Unidos tinham sintomas
semelhantes, de acordo com
uma pesquisa comparável do
Centro Nacional de Estatísti-
cas de Saúde.

“Informação é alimento
para o nosso cérebro”, diz Jud-
son Brewer, diretor de pesqui-
sa e inovação do Mindfulness
Center da Brown University e
professorassociadodepsiquia-
triana faculdade de medicina.
“Mas, quando existe uma in-
certeza contínua que não con-
seguimos resolver, as pessoas
ficam ansiosas. Elas podem se
sentir esmagadas porque não
existe uma solução, o cérebro
não consegue resolver o pro-
blema. Isso as deixa com uma
sensaçãodeesgotamento, can-
saço e exaustão.”

Mas tempos de incerteza
tambémsãooportunidadesde
crescimentopessoal e constru-
ção de resiliência. Aqui estão
algumas estratégias que po-
dem ajudar.

NÃOESTÁ
FÁCIL,
MASPODE
MELHORAR
Avida
pandêmicanos
sobrecarregou
commuitas
emoções
conflitantes.
Vejacomolidar
comaincerteza

Tolerânciaàaflição
Preocupar-se com o que

você não sabe só vai piorar a
ansiedade e o estresse. Mas
aceitar que algumas respos-
tasnãoestãodisponíveisagora
pode ajudar você a construir
ummúsculoemocional, a cha-
mada “tolerância à aflição”.
Pessoas com baixa tolerância
ao sofrimento muitas vezes
recorrem a formas não saudá-
veis de lidar com a situação.
Identificar edarnomeaos sen-
timentospodeacalmaraparte
docérebroqueestáestressada.

Melhoreshábitos
pandêmicos

Os especialistas recomen-
dam olhar para os meses de
pandemia e identificar quais
mudanças e experimentos fo-
ram bons – e mantê-los. Com-
portamentos antigos que não
trazem benefício devem ser
repensados.

Éprecisofortalecerconexões
Conexões sociais mais for-

tes ajudam a lidar com a ansie-
dade e a construir resiliência.
“O que é normal agora?”, um
leitor perguntou por mensa-
gem de texto. “Estou louco
para estar com as pessoas de
novo, mas sinto que perdi mi-
nhahabilidadeparaconversas
casuais.”

Pergunte‘Oqueeu
precisoagora?’

Tenho ouvido muitos lei-
tores se repreendendo por
ganhar peso ou se exercitar
menos durante os lockdowns
pandêmicos. “Eumesinto fora
de controle, autoindulgente,
sobretudo com relação a co-
mer e beber”, disse um leitor.
“O aumento de peso deixa o
movimento mais desconfor-
tável ediminuiminhaopinião
sobre mim mesmo”.

É importante lembrar que
quase todos se esforçaram
muito para equilibrar as res-
trições da vida pandêmica.
Envergonhar-se é contrapro-
ducente. Uma grande quanti-
dade de pesquisas mostra que,
quando nos damos um tempo
e aceitamos nossas imperfei-
ções – um conceito chamado
autocompaixão – temos mais
probabilidade de cuidar de
nós mesmos e de ter uma vida
mais saudável.



Precisandoarejar a cabeça? Façao teste deconhecimentos
a seguir e veja se sabeo significadode seis novaspalavras
incorporadas ao vocabulário ortográficoda línguaportuguesa

A TeoriadequeaÁfrica foio
primeirocontinentedomundo

B Movimentoestético,social,
políticoeculturalqueatribui
símbolos futuristasapersonagens
enarrativasnegros,celebrando-os

C Tradiçãodepovosoriginários
daÁfricanaobservaçãodosastrose
doespaço

D Rituaisemreligiõesdematriz
africana,duranteosquaisdiz-se
preverofuturodahumanidade

A Compliance

B Coach

C Influencer

D Creator

A Aumentonoalugueldecarros
eaconsequentediminuição
navendadeautomóveis

B Cursosdeespecialização
queensinammotoristasausarem
dispositivosdetecnologia

C Valorizaçãodecategorias
comomotoristaseentregadores,
querecebemmaissalários,
estabilidadeedireitostrabalhistas
aoseremcontratadospornovas
empresas

D Crescimentoderelações
trabalhistas informaisemodelos
denegóciossobdemanda,que
funcionampormeiodeaplicativo,
criadoegerenciadoporempresas
detecnologia

A Novapandemiadecunho
psicológicoqueatacapessoasmais
sensíveisàsnotíciasdocoronavírus

B Fabricaçãodeinfográficose
informativoscomdadosreferentes
aoscamposhospitalaresesanitários

C Doençacolateraldo
coronavírus,queatingeosistema
neurológicodopacientecausando
deterioraçãodascapacidades
cognitivas

D Volumeexcessivode
informaçõessobredeterminado
tópico,muitas imprecisasoufalsas,
quesemultiplicamesepropagamde
formarápidae incontrolável

A Atribuídoaquem
temexímiahabilidadede
negociaçãoemsituações
deextremapressão

B Atribuídoaquemdeixa
executarobrigaçõesedeveres
emproldobem-estar

C Atribuídoaquemnegaa
existênciaeavalidadedefatos
everdadeshistóricase/ou
científicas

D Termoatribuído
aoempreendedoraptoa
criarnovosnegócios

A Relativoapessoas
queconvivemcomHIV

B Taxaque indicaonível
deproteçãodo indivíduo
contraocoronavírus

C Índiceusadopara
medironíveldepureza
dos líquidos

D Sentimentode
irmandade,empatia,
solidariedadeeunião
entreasmulheres

Guardiã oficial do idio-
ma, a Academia Brasileira de
Letras (ABL) acaba de lançar
seu novo Vocabulário Orto-
gráfico da Língua Portugue-
sa (Volp). A obra registra o
acréscimo de mais de mil
novos vocábulos ao portu-
guês que falamos e escreve-
mos. Muitos são relaciona-
dos à pandemia: infodemia,
covid-19, telemedicina. Há
ainda estrangeirismos, co-
mo home office e lockdown.

O Volp é o registro oficial

de todasaspalavrasda língua
portuguesaedesuagrafia.Es-
sa é a sua primeira atualiza-
çãooficialem12anos.Comas
novasentradas,ovocabulário
tem agora 382 mil verbetes.
Aosvocábulospolíticos foram
agregados termoscomonega-
cionismo, pós-verdade e ne-
cropolítica. Das pautas iden-
titárias vieram feminicídio,
afrofuturismo, sororidade,
homoparental, gordofobia.
Domeiodigital, criptomoeda
e ciberataque.

RESPOSTAS|1B)Obrasqueintegramomovimentobuscam,emgeral,
retratarumfuturograndioso,comtecnologiaavançadaesuperaçãoda
opressãoracial.OsfilmesPanteraNegraouBlackIsKingsãoexemplos;
2D)Tambémestáligadoàadoçãodessetipoderelaçãotrabalhista,
econômicaepolíticaentreosdonosefuncionáriosdaempresa;3C)Atitude
tendenciosadenegarosfatosmesmoquandoháevidênciasouargumentos
queoscomprovam;4A)Éoconjuntodemedidaseprocedimentoscuja
finalidadeéprevenir,detectarecorrigirdesvios,fraudes,atosilícitosou
irregularidades(quepodemenvolvercorrupção,obrigaçõestrabalhistas,
fiscais,regulatórias,concorrenciaiseetc.);5D)ainfodemiatambém
dificultaoacessoaorientaçõesefontesconfiáveis,causandoconfusão,
desorientaçãoeinúmerosprejuízosàvidadaspessoas;6D)sororidadevem
dolatimsoror,quesignifica‘irmã’,erepresentaessesentimento

DISTRAÍDOS
VENCEREMOS

PASSATEMPO

QUIZ
AAcademiaBrasileiradeLetras incluiumilnovos termos
nodicionárioportuguêsdepoisde12anossemalterações.
OnovovocabuláriopodeserconsultadonositedaABL.A
versãoonlinedoHouaiss jáabsorveuas “novas”palavras
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1.AFROFUTURISMO

4.Sistemadegestão,áreaou
disciplinadedicadoàgarantia
documprimentodepolíticas,
diretrizesenormaslegais,
regulamentareseéticas:

2.UBERIZAÇÃO

5.INFODEMIA 6.SORORIDADE

3.NEGACIONISMO

NOVOVOCABULÁRIO
Leiadepoisdebrincar,nãovalecolar

?

ARTES
E ANTIGUIDADES

COMPRO SELOS
Cédulas, moedas, coleções adian-
tadas. Tratar ☎(11)99797-4117

Classificados

ARTES
E ANTIGUIDADES

COMPRO SELOS
Cédulas, moedas, coleções adian-
tadas. Tratar ☎(11)99797-4117

Classificados
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Diretor de Conteúdo

do Mercado

Anunciante:

Memória
ERAUMAVEZ

Exposiçãorecuperacartões-postaisde
SãoPauloclicadosnoséculopassadopelo
fotógrafoalemãoTheodorPreising

ComreportagemdeSimonettaPersichetti,
especial paraOEstadodeS.Paulo

OJóqueiClubedeSãoPaulo,porvoltade1930
VistaaéreadocentrodeSão
Paulo,porvoltade1930

Fotos Theodor Preising

Início do século 20. A cida-
de de São Paulo começa seu
caminho para se transformar
em metrópole. Suas vias se
enchem de carros, casas dão
lugar aos primeiros arranha-
-céus. Foi esse cenário que
atraiu o olhar de Theodor Prei-
sing (1883-1962), um alemão
que chegou ao Brasil em 1923,

aos 40 anos. Em São Paulo, o
fotógrafo começou a produ-
zir cartões-postais. Suas vistas
traziam um olhar estrangei-
ro que identificava o vigor e
a pulsão que habitavam a ci-
dade. Veja algumas das ima-
gens de Preising que podem
ser vistas até este sábado, 28
de agosto, no Unibes Cultural.

ExposiçãoTheodorPreising,
umOlharModerno,SãoPaulo

UnibesCultural.RuaOscarFreire,2.500,
Sumaré.6ª (27)esáb. (28), 14h/19h.
Entradagratuita,comagendamento.
Tel. (11)98442-9811

PanoramadaPraçadaSé,nosanos1930

OEdifícioCondePrates,naRua
LíberoBadaró,nosanos1930


