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Te quero
VERDE

Plantar arvores; deixar as ruas mais gostosas,
acessiveis e acolhedoras; integrar as escolas a
vizinhanga; agir em comunidade. Veja essas e outras
ideias para fazer da cidade um lugar melhor para viver
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TRABALHO REMOTO

REUNIA
PRODUTIVA

Estabelecer
discussdes
curtas e valorizar
asopinidesdos
participantes sao
algumasdasdicas
dos especialistas
para aproveitar
melhorotempo
dosencontros
online

Comreportagemde

Angela Haupt, especial
para The Washington Post,
etraducdo de Augusto Calil,
para OEstadodeS. Paulo

1. Quem conduz a reunido
precisa facilitar a conversa,
tratar bem todo mundo e
chegar preparado. E 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 numero de itens seja
compativel com o tempo. Uma
ideia é fazer um questiondrio:
areuniao terd sido bem-suce-
dida quando todas as pergun-
tas tiverem sido respondidas.

3. F melhor organizar reu-
nioes de até seis pessoas. Vocé
pode gravar para que os fun-
ciondrios cuja presenca nao
eraessencial assistam quando
puderem.

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

5. Abra as salas virtuais an-
tes da horamarcada, para que
as pessoas possam dar um “oi”
e conversar um pouco. Essa é
uma 6tima maneira de fomen-
tarlacos na equipe.

6. No inicio, garanta que
todos saibam o que esperar:
informe se vocé chamard al-
gum deles para falar e peca
para que desliguem celulares
e WhatsApp, por exemplo.

7.Encoraje os participantes
a escrever duvidas no chat e

Amaioriadostrabalhadores odeiareunides que lotama
agendaao ponto de ndo termos mais tempo para, digamos,
trabalharde verdade. Sera que precisava encontrarou

poderiater sido s6 um email?

designe um deles para moni-
tora-las e alertarvocé, que con-
duz a reuniao sem se distrair
lendo o bate-papo. Nao deixe
acumular duvidas.

8.E importante saber como
as pessoas estao. Uma sugestao
é propor um exercicio inclu-
sivo no “aquecimento”, como
pedir que os participantes di-
gam, com um adjetivo, como
se sentem hoje.

9.Nos modelos hibridos de
trabalho, alguns colegas con-
tinuam trabalhando remota-
mente. Fimportante que todos
sesintam incluidos. Umadica
é propor a quem estd no escri-
tério participar pela internet,
cada um de sua mesa.

10. Quando restarem pou-
cos minutos para o fim, co-
mece a concluir as discussoes.
Encerrar bem uma reuniao
significa mostrar a todos que
fizeram um bom investimento
do seu tempo, concretamente.

Duas perguntas

para...
..Nicolas Andrade, diretorde
relagdes governamentais do
Zoom na América Latina

Comoevitar aexaustio
peloexcessodetela?

As reunioes virtuais sao
mais produtivas e eficien-
tes que as presenciais, mas
isso nao quer dizer que
precisamos fazer 15 ou 20
no mesmo dia. Precisamos
cuidar de nés mesmos e
nao fazer no mundo virtu-
al algo que nao fariamos
no presencial. Ainda mais
quando existem tantos ou-
tros fatores externos que
afetam nossa saude fisica
e mental.

Comomantera
concentracio?

Agendo reunioes curtas
de até 25 minutos e esta-
beleco um descanso entre
elas, para ficar em pé e be-
ber uma dgua. Além disso,
programo descansos. Na
minha agenda, o almoco
estd sempre bloqueado.
Esses bloqueios ndo 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 reunioes em que ndo é
preciso ligar a camera, en-
trar s6 com fone de ouvido
permite caminhar, iratéa
varanda ou fazer um pas-
seio. (Com reportagem de
Marina Dayrell, O Estado
de S. Paulo)
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Tomar a segunda dose é fundamental

Prefeitura de Sao Paulo tem contatado moradores que ndao completaram a imunizacao contra covid-19 dentro do prazo

uitos brasileiros nio
voltaram aos locais de
vacinagio para receber

a segunda dose dos imunizantes
contra a covid-19. O cendrio é
considerado preocupante pelas
autoridades da satide, pois o an-
tivirus somente se torna efetivo
contra os casos graves da doenca
apos as duas doses do imunizante.

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

A empregada doméstica Maria
Francisca Oliveira, de 48 anos, de-
MOorou um pouco para se conven-
cer de que precisaria tomar mais
uma dose. Hipertensa cronica, ela
foi beneficiada pela antecipacio
no calenddrio da imunizacéo ofe-
recida a pessoas com comorbida-
des. Francisca recebeu a primeira
aplicaciio da CoronaVac em maio
e teve o agendamento da segunda
dose para o comego de junho.

“Tinha decidido que s6 uma
dose ja estava bom demais, ndo
ia voltar 14 (na Unidade Bdsica de
Saide, UBS)”, conta a empregada
doméstica. “Mas ai minha patroa
me convenceu a tomar a segunda
para ficar mais protegida e nio
passar covid para ninguém, nem
na minha casa nem na casa dela”,
afirma Francisca. Se no tivesse
buscado a segunda dose por conta
propria, a empregada doméstica
estaria entre os moradores que
vém sendo contatados pelos agen-
tes municipais da saide.

O aplicativo e-saudeSP forne-
ce informacdes importantes so-
bre a covid-19 e todos os servicos
¢ alocalizacio de equipamentos

ONDE TOMAR A 22 DOSE

A cidade de Sao Paulo oferece 686 locais de vacinagao. Para descobrir quais
estao mais perto de vocé, acesse a fungao De Olho na Fila no e-SaideSP

468

Unidades Basicas de Sadde (UBSS)
De segunda a sexta, das 7h as 19h

157

Postos volantes,
drive-thrus e farmacias

De segunda a sexta, das 8h as 17h

21

Megapostos

De segunda a sexta, das 8h as 17h

Fonte: Prefeitura de Sao Paulo

20

17

Megadrive-thrus
De segunda a sexta, das 8h as 17h

Servicos de Aten¢ao
Especializada (SAEs)

3

De segunda a sexta, das 8h as 17h

Centros de Saude (CSs)

Baixe
0 app

OFH

de saide para o atendimento da
populacdo. Permite que o usudrio
tenha o registro de seus exames e
consiga at¢ enviar seus sintomas
para serem avaliados por uma
equipe médica. Apos a andlise do
caso, o cidaddo recebe a melhor
orientacdo a distdncia — por telea-
tendimento.

Desde junho o De Olho na Fila
foi criado para informar como estd
o movimento em cada um dos lo-
cais de vacinac¢io da cidade, ¢ in-

dicar onde receber a segunda dose
da vacina e qual imunizante esta
disponivel nos enderecos de vaci-
nacio. 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 “fildometro” pode ser acessado
em deolhonafila.prefeitura.sp.gov.
br ou pelo app e-saideSP.

O aplicativo estd disponi-
vel para ser baixado em smart-
phones iOS e Android.

De segunda a sexta, das 8h as 17h

Acesse
via web

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

« Lavar as maos com frequéncia.
Usar agua e sabao ou alcool em gel

« Manter distanciamento social

« Usar mascara sempre

« Evitar tocar nos olhos, no nariz ou na boca
« Cobrir o nariz e a hoca com

0 braco dobrado ou um lenco

quando tossir ou espirrar

« Preferir atividades em casa

« Evitar apertos de mao, beijos e abracos

« Procurar imediatamente uma unidade

de salide se perceber sintomas
relacionadas a covid-19

Este material é produzido pelo Estadao Blue Studio em parceria com a Prefeitura de Sao Paulo.



MAISESPACO
PARA O VERDE

Onde ruas e calgadas priorizam
carros e ndo sdo aplicados
conhecimentos e tecnologias
sustentaveis, sofremtodos:
moradores e meio ambiente

Uma retomada verde nas cidades passa por transformar
calcadas, ruas e outros espacos em locais acessiveis, aco-
lhedores e de permanéncia. As potencialidades precisam
ser aproveitadas ao mdximo para reduzir longos desloca-
mentos, melhorar a qualidade de vida e se reaproximar do
meio ambiente.
Essa mudanca de paradigma estd ganhando espaco em
diversas metropoles, como Paris, que aposta no planeja-
mento urbano como principal plataforma de sustenta-
bilidade. Inspirado nas propostas da capital francesa, o Com reportagem
‘ Estadao mostra a seguir transformacoes simples para tor-  de PriscilaMengue,
nar as cidades mais sustentdveis. OEstadodeS. Paulo

Oquefazer?

« Transformar um lugar desocupado
em espaco de lazer que se espalha
poruma areaantes reservada ao
trafego de veiculos

« Projetar calgadas e caminhos com
desenho universal paraatender
pessoas com mobilidade reduzidae
carrinhos de bebé

«Plantar arvores—elas ajudam a
reter os poluentes, reduzem as
chances de alagamento e deixam o
microclimamais agradavel

bancos, mesas e parquinhos feitos
de materiais sustentaveis, levando
aos moradores conforto e lazer

«Implantar hortas comunitérias
ajuda a uniracomunidade, fornecer
alimentos paraconsumolocale
atrairanimais silvestres

« Adotar energias renovaveis, como
solare edlica, emyvias publicase
espagos privados. Um exemplo sdo
os painéis fotovoltaicos

« Aumentar o mobiliario urbano com

Sao Paulo, sexta-feira 27 de agosto de 2021 | ESTA

INTEGRARASESCOLAS
AVIZINHANCA

Asescolas hojeficamisoladas dorestodacidade,
o acesso ocorre porrruas com grande movimento de
carros e apresengadanaturezanem sempre é evidente

Oquefazer?
«Permitirousodas areasderecreagaopela
comunidade nos fins de semana e nasférias escolares

« Colocarbrinquedos, bancos e mesas em espacos
verdejantes paraampliaro contatodascriangas
comanatureza

«Restringirotrafegode veiculos, tornandooacessoa
péou por bicicletamais amigavel e transformando a
viaemum espago complementar de aprendizagem

«Implantarum curriculo que discuta temas
relacionados ao meio ambiente, incentive o
contatocomanaturezae pratique aculturado
“fagavocé mesmo”

« Servirrefeicoes organicas namerenda, adotar
matérias-primas com menorimpacto ambiental
etornaros espagos maisverdes

«Plantarvegetais na cobertura da construgao melhora
o confortotérmico do prédio, atenuaomicroclimae
ajudanadrenagemdaaguadachuva

RUASMAIS
ACOLHEDORAS

As calgadas sdo estreitas, o transito
de carros ocupa amaior parte do
espago e hapoucavegetacdo

Oquefazer?

«Implantar ciclovias e faixas para fluxo

de pedestres. Elas ddo mais seguranga para
otrafegode pessoas e ajudam adesafogar
otransito e otransporte publico

«Colocar mesas, bancos e cadeiras
transforma avizinhangaemespagode
convivio e de lazer, onde se pode passeare
brincar com conforto

«Reduziro nimero de pistas paraveiculos,
elevararuaparaoniveldacalgadae
aumentar do espago para pedestres,
priorizando quem esté a pé

« Trocar o concreto das calgadas por
materiais que absorvam melhora 4gua,
instalar rampas paradaracesso universal
ecriarjardins

«Nostérreos dos edificios, abrir
estabelecimentos comerciais aumenta
amovimentacgdo e ajuda a manter
aeconomialocal saudavel
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| sa0Paulo, sexta-feira 27 de agosto de 2021 Um exerciciomultissensorial, como arespiragido dos cinco

dedos, em que vocé traga o contorno damao com umdedo
enquanto se concentranarespiragado, pode ajudaraimpedir

APesquisa de Pulso Domés-
tico dos Centros de Controle e
Prevencao de Doencas dos Es-
tados Unidos aponta que, em
meados de maio, 30,7% dos
americanos experimentavam
sintomas de ansiedade ou de-
pressao. Embora esse niimero
tenha caido de um pico de cer-
cade42% em novembro, ainda
é alarmante. Em 2019, cerca
de 11% dos adultos nos Esta-
dos Unidos tinham sintomas
semelhantes, de acordo com
uma pesquisa compardvel do
Centro Nacional de Estatisti-
cas de Saude.

“Informacdo é alimento
para onosso cérebro”, diz Jud-
son Brewer, diretor de pesqui-
sa e inovacdo do Mindfulness
Center da Brown University e
professor associado de psiquia-
triana faculdade de medicina.
“Mas, quando existe uma in-
certeza continua que ndo con-
seguimos resolver, as pessoas
ficam ansiosas. Elas podem se
sentir esmagadas porque nao
existe uma solucao, o cérebro
nao consegue resolver o pro-
blema. Isso as deixa com uma
sensacao de esgotamento, can-
saco e exaustao.”

Mas tempos de incerteza
também sao oportunidades de
crescimento pessoal e constru-
cao de resiliéncia. Aqui estao
algumas estratégias que po-
dem ajudar.

Comreportagem de Tara Parker-Pope,
‘The New York Times—Life Style".
Tradugdo Renato Prelorentzou, para
OEstadodeS. Paulo. The New York
Times Licensing Group—Todos 0s
direitos reservados. E proibido todo tipo
de reprodugdo sem autorizagdo por
escritodo 'The New York Times'

BEM-ESTAR

NAO ESTA

FACIL,
PODE

MELHORAR

Avida
pandémicanos
sobrecarregou
com muitas
emocoes
conflitantes.
Vejacomolidar
comaincerteza

gque pensamentos negativos assumam o controle

Toleranciaaaflicao
Preocupar-se com o que
vocé nao sabe s6 vai piorar a
ansiedade e o estresse. Mas
aceitar que algumas respos-
tasndo estao disponiveis agora
pode ajudar vocé a construir
um musculo emocional, a cha-
mada “tolerdncia a aflicdao”.
Pessoas com baixa tolerancia
ao sofrimento muitas vezes
recorrem a formas nao sauda-
veis de lidar com a situacao.
Identificar edar nome aos sen-
timentos pode acalmar a parte
do cérebro que estd estressada.

Melhoreshabitos
pandémicos

Os especialistas recomen-
dam olhar para os meses de
pandemia e identificar quais
mudancas e experimentos fo-
ram bons — e manté-los. Com-
portamentos antigos que nao
trazem beneficio devem ser
repensados.

Eprecisofortalecerconexées

Conexoes sociais mais for-
tesajudam alidar com a ansie-
dade e a construir resiliéncia.
“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-
nha habilidade para conversas
casuais.”

Pergunte ‘Oqueeu
precisoagora?’

Tenho ouvido muitos lei-
tores se repreendendo por
ganhar peso ou se exercitar
menos durante os lockdowns
pandémicos. “Eume sinto fora
de controle, autoindulgente,
sobretudo com relacdo a co-
mer e beber”, disse um leitor.
“O aumento de peso deixa o
movimento mais desconfor-
tdvel ediminuiminha opiniao
sobre mim mesmo”.

E importante lembrar que
quase todos se esforcaram
muito para equilibrar as res-
trigoes da vida pandémica.
Envergonhar-se é contrapro-
ducente. Uma grande quanti-
dade de pesquisas mostra que,
quando nos damos um tempo
e aceitamos nossas imperfei-
¢oes — um conceito chamado
autocompaixao - temos mais
probabilidade de cuidar de
nés mesmos e de ter uma vida
mais saudavel.



A AcademiaBrasileirade Letrasincluiu mil novos termos
nodicionario portugués depois de 12 anos sem alteragées.
O novo vocabulario pode ser consultado no site da ABL. A
versao online do Houaiss ja absorveu as “novas” palavras

Séo Paulo, sexta-feira 27 de agosto de 2021 | ESTADAO Rtﬁ

PASSATEMPO

DISTRAIDOS

VENCEREMOS

Precisando arejar a cabeca? Faca o teste de conhecimentos
aseguir e veja se sabe o significado de seis novas palavras
incorporadas ao vocabulario ortografico da lingua portuguesa

1. AFROFUTURISMO

[ TeoriadequeaAfricafoio
primeiro continente do mundo

] Movimentoestético, social,
politico e cultural que atribui
simbolos futuristas a personagens
e narrativas negros, celebrando-os

E Tradigdo de povos originarios
da Africanaobservagdo dos astros e
doespago

B Rituaisemreligides de matriz
africana, durante os quais diz-se
prever o futuro da humanidade

4.Sistemade gestao, areaou
disciplina dedicado a garantia

do cumprimento de politicas,
diretrizes enormaslegais,
regulamentares e éticas:

[ Compliance

B Coach

& Influencer

B Creator

2.UBERIZAGCAO

[l Aumentonoaluguelde carros
eaconsequente diminuigdo
navendade automoveis

[} Cursosdeespecializagdo
que ensinam motoristas a usarem
dispositivos de tecnologia

E Valorizagdo de categorias
como motoristas e entregadores,
gue recebem mais salarios,
estabilidade e direitos trabalhistas
ao serem contratados por novas
empresas

E Crescimento derelagdes
trabalhistas informais e modelos
de negdcios sob demanda, que
funcionam por meio de aplicativo,
criado e gerenciado por empresas
detecnologia

[ Novapandemiade cunho
psicolégico que ataca pessoas mais
sensiveis as noticias do coronavirus

[} Fabricagaodeinfogréficose
informativos com dados referentes
aos campos hospitalares e sanitarios

E Doengacolateraldo
coronavirus, que atinge o sistema
neurolégico do paciente causando
deterioragdo das capacidades
cognitivas

E Volume excessivode
informagdes sobre determinado
tépico, muitasimprecisas oufalsas,
que se multiplicam e se propagam de
formarapidaeincontrolavel

3.NEGACIONISMO

[0 Atribuidoaquem
tem eximia habilidade de
negociagdo em situagdes
de extrema presséo

[} Atribuidoaquemdeixa
executarobrigagbes e deveres
em prol do bem-estar

E Atribuidoaquemnegaa
existénciae avalidade de fatos
e verdades histéricas e/ou
cientificas

] Termoatribuido
aoempreendedor apto a
criar novos negocios

[1 Relativoapessoas
gue convivem com HIV

[} Taxaqueindicaonivel
de protegdo doindividuo
contra o coronavirus

[&] indice usadopara
medir o nivel de pureza
dosliquidos

B] Sentimentode
irmandade, empatia,
solidariedade e unido
entre as mulheres

NOVO VOCABULARIO

Leiadepoisde brincar, ndovale colar

Guardia oficial do idio-
ma, a Academia Brasileira de
Letras (ABL) acaba de lancar
seu novo Vocabuldrio Orto-
grafico da Lingua Portugue-
sa (Volp). A obra registra o
acréscimo de mais de mil
novos vocdbulos ao portu-
gués que falamos e escreve-
mos. Muitos sdo relaciona-
dos a pandemia: infodemia,
covid-19, telemedicina. Ha
ainda estrangeirismos, co-
mo home office e lockdown.

O Volp é o registro oficial

de todas as palavras dalingua
portuguesa e desua grafia. Es-
sa é a sua primeira atualiza-
caooficialem 12 anos. Com as
novas entradas, o vocabuldrio
tem agora 382 mil verbetes.
Aosvocdbulos politicos foram
agregados termos como nega-
cionismo, pés-verdade e ne-
cropolitica. Das pautas iden-
titarias vieram feminicidio,
afrofuturismo, sororidade,
homoparental, gordofobia.
Do meiodigital, criptomoeda
e ciberataque.
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OPORTUNIDADES

ARTES
E ANTIGUIDADES
COMPRO SELOS

Cédulas, moedas, coleces adian-
tadas. Tratar &(11)99797-4117

expresso

ESTADAQ it

VEM PENSAR COM A GENTE

ESTADAQ #f

VEM PENSAR COM A GENTE
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ERAUMAVEZ

Exposicédo recupera cartbes-postais de

Sao Paulo clicados no século passado pelo
fotdgrafo aleméao Theodor Preising

Inicio do século 20. A cida-
de de Sao Paulo comeca seu
caminho para se transformar
em metropole. Suas vias se
enchem de carros, casas dao
lugar aos primeiros arranha-
-céus. Foi esse cendrio que
atraiu o olharde Theodor Prei-
sing (1883-1962), um alemao
que chegou ao Brasilem 1923,

aos 40 anos. Em Sao Paulo, o
fotégrafo comecou a produ-
Zir cartoes-postais. Suas vistas
traziam um olhar estrangei-
ro que identificava o vigor e
a pulsdo que habitavam a ci-
dade. Veja algumas das ima-
gens de Preising que podem
ser vistas até este sabado, 28
de agosto, no Unibes Cultural.

Com reportagem de Simonetta Persichetti,

especial para O EstadodeS. Paulo

ESTADAO#S

ESTADAO EXPRESSO

Publicagdo da S/A O Estado de S. Paulo

e X r e s s o Selecdo de reportagens publicadas
no jornal O Estado de S. Paulo

estadaoexpresso@estadao.com

Exposicao Theodor Preising,
um Olhar Moderno, Sao Paulo

Unibes Cultural. Rua Oscar Freire, 2.500,
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BLUE STUDIO
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Nasprimeirasdécadas do século 20, o cartao-
postal era aforma mais eficiente e rapidade
comunicacgao e circulagao dasimagens e na
criacdo de uma memdriada cidade
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