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MEMÓRIAMUSICAL Livro reúne fotos dos bastidores daMPB nos anos 1970 e 1980 PÁG. 8

JARDIM INTERIOR Sete dicas para que as plantas vivam bem dentro de casa PÁG. 7

DEPOIMENTO "Ninguém é ansioso, as pessoas estão ansiosas" PÁGs. 7
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Oque é, quais os sintomas, como tratar. Trouxemos dez respostas
sobre o termo de saúdemental mais buscado por brasileiros no Google
PÁGs. 4 a 7

Oquebra-cabeça
da ansiedade
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interiores levammais tempoparasecar,
apresentamdrenagemreduzidaenão
permitemescoamentonaturaldaágua

PRIMAVERA

Reportagem
deMarceloLima,
OEstadodeS.Paulo
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CINCOPLANTAS
SUPERRESISTENTES

Jiboia
Planta rasteiraquepodeatingir até trêsmetros
decomprimento. Funcionabememambientes
compouca luzeuma regasemanal. Tolera
umidade.Recomendadaparapurificaroar

Zamioculca
Vai bememambientes sombreadosesolo
úmido,mas jamaisencharcado.As raízes
parecempequenasbatatasearmazenam
bastanteágua.Altamente indicadapara
moradores interessadosempoucamanutenção

SansevieriaVitoria
Podesobreviver compouca luze,mesmo
sevocêesquecerde regar, elanãovai
morrer.Aúnicamaneiradematar essa
plantaéexagerarnaágua

Cryptanthus
Da famíliadasbromélias, gostade
ambientesmais sombreadosenão
aguenta incidênciadiretade luz solar. Por
isso, vivepresaaárvoreseatédebaixode
pedras.Osubstratocomsuas raízesdeve
ficar sempreúmido, nãoencharcado

Dracenacompacta
Outraquesuportaficar semregae
quesedesenvolvebememambientes
sombreados.Ocrescimentoé lento,mas
elaatingeaté trêsmetrosdealtura, não
sendomuitoexigentequantoaoseucultivo

Opteporespécies
que,porsuarobustez
epropensãoacrescer
emmeioapouca luz,
são indicadasparao
cultivodoméstico

Eisaregra fundamental
na jardinagem
doméstica:asplantas
devemserregadas
apenasquandoaterra
dovasoestiverseca

Nãotenhapressa
e lembre-sedeque
plantascultivadas
emcasapodematé
sobreviveràseca,mas
nãoaoexcessodeágua

Nãoexponhaas
folhasà luzsolar
diretaeevite
aproximarosvasos
defontesdecalor

Érecomendável fertilizar
umavezpormêsdurante
afasedecrescimento
enaprimavera/verão.
Noinverno,suspendao
tratamento

Evite lavaras folhas
comleite,óleoe
outrassubstâncias
improvisadas.Molhe-
ascomumjato levede
águaouretireapoeira
comumpanoúmido

Seoambienteestivermuitoescuro,
coloqueaplantapertodeumafontede luz

Setedicas
essenciaispara
mantersempre
verdesosvasos

cultivados
dentrodecasa



Estematerial é produzido peloMedia Lab Estadão.EstematerialéproduzidopeloEstadãoBlueStudioemparceriacomaPrefeituradeSãoPaulo.

AA cidade de São Paulo passou a con-
tar neste mês com o Passaporte da
Vacina, uma nova funcionalidade do

aplicativo e-saúdeSP. O documento digital
tem como objetivo atestar a vacinação do
público em eventos com a presença de 500
pessoas oumais.

A flexibilização das restrições impostas
pelapandemia,emdecorrênciadoavançoda
vacinação, motivou quem está ansioso para
voltar a participar de eventos, caso do estu-
dante Alex Lacerda, de 21 anos de idade.
Ele fez o cadastro no aplicativo e-saúdeSP
no início de setembro. “Uma das coisas que
eumais tenho sentido saudade nesta pande-
mia é a interação com pessoas em festas e
estádios de futebol. Poder fazer novamente
essas coisas foi o que me animou a emitir o
Passaporte daVacina”, conta o jovem.

DeacordocomaSecretariaMunicipalde
Saúde, até omomentomais de 892mil pes-
soas já fizeram o cadastro no app e mais de
244mil emitiram os passaportes. Por ques-
tão de segurança, o passaporte tem validade
de sete dias após seu acesso. Quem vem
de outras cidades, incluindo os municípios
da Grande São Paulo, e de outros Estados,
bem como aqueles que não atualizarem o
app, deverá apresentar o comprovante físico
de vacinação, entregue pela UBS e outros
postos de vacinação, quandoda aplicaçãoda
primeira e segunda doses.

PREPARAÇÃO DOS ESPAÇOS
E FORNECEDORES

O novo recurso digital vai auxiliar os
espaços de eventos a comprovar a vacina-
ção do público, compelomenos uma dose
do imunizante.

No Centro de Convenções Rebouças,
localizado na zona oeste, por exemplo, as
adequações exigiram a criação de uma nova
comunicaçãovisual eumprocedimentopré-
vio de checagem com promotores e presta-

dores de serviço. “Encaminhamos orienta-
ções lembrando da atenção à vacina junto
aos participantes e fornecedores. Mas não
é apenas responsabilidade do organizador,
nós também teremos que cobrar o compro-
vante”, aponta a diretora do local, Ana Luísa
DinizCintra.

Embora o passaporte garanta que to-
dos os participantes de um evento este-
jam vacinados, os espaços devem seguir
cumprindo normas previamente estabe-
lecidas: uso de máscaras, fornecimento
de álcool em gel, aferição de temperatu-
ra e distanciamento de 1,5 metro entre
participantes, entre outras. “O setor de
eventos gera muita renda e emprego. Foi
uma pena termos paralisado por tanto
tempo. Agora, estamos nos preparando
para fazer seis eventos com público supe-
rior a 500 pessoas até o fim deste ano”,
destaca Ana Luísa.

Aplicativo da Prefeitura de São Paulo já oferecia informações sobre a vacinação e a covid-19

App e-saúdeSP tem nova funcionalidade:

1) Acesse a loja de aplicativos do seu celular e
busque: e-saúdeSP.

2) Baixe o aplicativo, faça o cadastro com seus
dados e senha.

3) Após o cadastro, é possível acessar o
Passaporte da Vacina pelo ícone laranja no
menu principal.

4) O passaporte terá os dados de cadastro e
indicará se a pessoa tomou a primeira dose,
completou o esquema vacinal ou recebeu a
dose única, além de gerar um código QR Code.

5) O QR Code será usado em eventos com a
presença de 500 pessoas ou mais

O Centro de Convenções
Rebouças é um dos
estabelecimentos que
se adequaram à regra

Passaporte da Vacina

Baixe
o app

APRESENTADO POR
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entrevistasdeempregoécomumenãocaracterizaum
transtorno.Seessasensaçãoprejudicao funcionamento
dasuavida, atenção:podeserhoradeprocurarajuda

A reportagemdoEstadão reuniu as
dezprincipais perguntas sobre ansiedade
feitas por internautas e foi atrás das
respostas. Atenção: o diagnóstico sópode
ser feito por umespecialista emsaúde
mental, seja psicólogooupsiquiatra

CUIDE-SE

TODO
MUNDO
QUER
SABER

Os brasileiros são os que mais
buscam o termo ansiedade na
internet,perdendoapenaspara
os americanos, de acordo com
pesquisa do Sistema Analítico
BITES.Emagostode2021,quem
foi ao Google Brasil procurar
informações sobre ansiedade
estava 5,5 vezes mais interessa-
do do que em janeiro de 2004.
Acurvacomeçouacrescercom
maior velocidade a partir de
março de 2015 e se acentuou
na pandemia.

O público do Brasil também
tem buscado muito mais ter-
mos relacionados a medica-
mentos para ansiedade. O
interesse por três princípios
ativos de ansiolíticos (Clona-
zepam, Alprazolam e Broma-
zepam) em agosto de 2021 era
cinco vezes maior do que em
março de 2004, quando da-
dos sobre o comportamento
dos usuários na plataforma
passaram a ser mais bem es-
truturados.

Procurasempreexistiu,
masaumentounapandemia

Reportagemde
CamilaTuchlinski,
OEstadodeS.Paulo
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Aansiedade como
umadoença é
caracterizada pelo
excesso demedo e
angústia, de acordo
coma5ª edição do
Manual Diagnóstico
e Estatístico
de Transtornos
Mentais (DSM-V),
daAssociação
Americana de
Psiquiatria, incluindo
perturbações
comportamentais
relacionadas.

Os principais sintomas dos
transtornos de ansiedade
sãomuitomais intensos do
que aqueles que sentimos
normalmente no dia a dia. Eles
aparecemempreocupações,
tensões oumedos exagerados
(a pessoa não consegue relaxar);
sensação contínua de queum
desastre ou algomuito ruim
vai acontecer; preocupações
exageradas comsaúde, dinheiro,
família ou trabalho;medo extremo
de algumobjeto ou situação em
particular;medo exagerado de ser
humilhado publicamente; falta
de controle sobre pensamentos,
imagens ou atitudes, que se
repetem independentemente da
vontade; pavor depois de uma
situaçãomuito difícil.

OQUEÉ
ANSIEDADE?

QUAISOS
PRINCIPAIS
SINTOMASDA
ANSIEDADE?

QUAISSÃO
OSTIPOSDE
ANSIEDADE?

Quem tem (ou está com)
ansiedade se sente
angustiado amaior parte
do tempo, ameaçado,
bloqueado emuitas vezes
deixa de fazer algumas
atividades, semsaber de
onde vemo sofrimento.
A vida social fica
prejudicada.

COMOSE
SENTE
QUEMTEM
ANSIEDADE? ODSM-Vdescreve pelo

menos seis tipos de
Transtornos deAnsiedade:

TranstornodoPânico

Fobia Específica

Fobia Social

TranstornoObsessivo
Compulsivo (TOC)

TranstornodeEstresse
Pós-Traumático (Tept)

TranstornodeAnsiedade
Generalizada (TAG)

Odiagnóstico para cada um
deles é feito através de uma
consulta clínica.



Naansiedade, apessoa
temalgumcontrole.No
pânico, adificuldade
decolocar limitena
angústia ébemmaior

CUIDE-SE
Umexercíciomultissensorial,comoarespiraçãodoscinco
dedos,emquevocêtraçaocontornodamãocomumdedo
enquantoseconcentranarespiração,podeajudara impedir
quepensamentosnegativosassumamocontrole

6 | SãoPaulo,sexta-feira24desetembrode2021 #
Alguns sintomas físicos do
Transtorno deAnsiedade
Generalizada (TAG) são:
preocupações emedos
excessivos, visão irreal de
problemas, inquietação ou
sensação de estar sempre
nervoso, irritabilidade,
tensãomuscular, dores
de cabeça, sudorese
e dificuldade de
concentração.

As origens demuitos
sintomas físicos não são
detectadas emexames
clínicos e, nesses casos,
podem ter comopano
de fundo o sofrimento
emocional. Não é raro
que a ansiedade se
manifeste emalergias,
problemas respiratórios e
estomacais. Umexemplo
é a "gastrite nervosa".
Alguns tipos de dor, que
podemou não estar
relacionadas comdoença
crônica, não estão são
descartados.

Especialista em
Psicossomática pelo
Instituto Sedes Sapientiae,
a psicóloga SoniaNeves
explica: “A ansiedade se
manifesta comsintomas
bem incômodos,mas a
pessoa sente que está
sob a ameaça de algum
perigo e procura formas
para se proteger ou se
defender. Já a crise de
pânico revela que a pessoa
não consegue delimitar
ou conter a angústia e
se desespera, acha que
está tendoum infarto,
por exemplo, já que a
aceleração cardíaca é um
dos sintomasdaansiedade
e presente no quadro de
pânico também.”

Se os sintomas
foremmuito
frequentes e
impediremapessoa
de relaxar. “A própria
pessoa percebe,
mas pode não
aceitar que suas
preocupações são
excessivas”, afirma
apsicóloga Sonia
Neves, especialista
emPsicossomática
pelo Instituto Sedes
Sapientiae.

QUAISOS
SINTOMAS
FÍSICOS
DOTAG?

QUAISOS
SINTOMAS
FÍSICOSDO
TRANSTORNO
DEANSIEDADE?

QUALA
DIFERENÇA
ENTRE
ANSIEDADEE
PÂNICO?

QUANDO
PROCURAR
AJUDA?



SÃO PAULO
IMÓVEIS

Alugam-se

COMERCIAIS

ZONA SUL
AV PAULISTA
Vista MASP/TRIANON conj, 44m²,
ar cond,total/reform 97324-7101

PROPRIEDADES
RURAIS

TERRAS E
FAZENDAS

PORTO FELIZ E REGIÃO
Vendo chácaras e sítios de 1 a
50alqs ☎ (15)99708 1268
(15)99703 9637/(15)3262 3368

ARTES
E ANTIGUIDADES

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

Classificados

Vendo excelentes conjuntos comerciais
no 12º andar (cobertura) vagos.

Contendo 4 salas completas com banheiros
individuais e 4 vagas de garagem.

Ótima oportunidade!

CONJUNTOS COMERCIAIS - JARDINS

Ver e tratar comMarcio ou Lucilia.
(11) 3256-0801/3256- 5043 h.c

PARE DE SOFRER COM QUEDA DE CABELO
TRATAMENTOS CAPILARES

Tratamentos para queda de cabelo, dermatites,
caspa, alopecias, oleosidade excessiva,
coceira, inflamações, cabelos com dificuldade
de crescimento, ralos e sem brilho.

Método Recuperador Capilar
Com método exclusivo e produtos fitoterápicos

reunimos os melhores tratamentos para você.

@metodorecuperadorcapilar
metodorecuperadorcapilarsp@gmail.com

R: Fradique Coutinho, 842 | Pinheiros | São Paulo/SP

Segunda a Sábado, das 8h às 18h
(11) 3037-7951 (11) 98211-7079
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Sempre fui uma pessoa imediatis-
ta, sem muita paciência. Comecei
a perceber que estava me sentindo
pouco equilibrada e isso começou
a atrapalhar minha vida. Tinha pal-
pitações, aperto no peito, medo de
algumas coisas que, quando melho-
rei, parei para pensar e disse: ‘Puxa,
não tinha tanta justificativa’, sabe?
Ficava com um aperto no peito, chora-
va, me sentia muito fora da realidade,
angustiada. Minha psicoterapeuta
percebeu que estava com crises de an-
siedade e comecei a fazer também um
tratamento com psiquiatra. Entendi
que o remédio era uma ajuda pontual
para o que eu estava precisando. Fiz o
tratamento medicamentoso por um
ano e depois recebi alta, quando esta-
va me sentindo melhor, conseguindo
lidarmelhorcomminhasemoções [ela

continua fazendo terapia, comoforma
de manutenção].

Com a pandemia, fiquei com medo
de voltar a sentir ansiedade, de ficar
em casa, esse medo coletivo de tudo o
que está acontecendo. Me despertou
alguns sentimentos, sabe? Tive alguns
momentos de me sentir mal nesse con-
texto todo, mas ressignifiquei muito
a ansiedade nessa fase. Descobri que
ninguém é ansioso, as pessoas estão
ansiosas, então, consigo hoje ver os
momentos em que estou assim e en-
tender o por quê, qual é o gatilho que
está me levando a isso e administrar
internamente.

Eu diria para quem passa por isso
que vai acabar. Sem apoio eu não te-
ria. Procure ajuda.

(Em entrevista à repórter Camila
Tuchlinski, O Estado de S. Paulo)
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Existemtrêstiposdetratamento
paraostranstornosdeansiedade:
medicamentos (semprecom
acompanhamentoereceitamédica);
psicoterapiacompsicólogo;
combinaçãodosdoistratamentos
(medicamentosepsicoterapia).
“Existemtratamentosalternativos
também,comoioga,meditação,
práticasderelaxamento, terapias
corporais,umatécnicadesenvolvida
porPeterLevineconhecidacom
ExperiênciaSomática,EMDR,
técnicamais recenteetambémútil.
Hámuitasabordagens,masnem
sempreeficazesecomremissão
maiordossintomas.Lembrandoque
aansiedadeépartedavidaetodos
sentimos,adiferençaédegrau,
intensidadeefrequência”, ressaltaa
psicólogaSoniaNeves.

Podeseramelhoropção,
sobretudoparareduziros
sintomasmaisgraves.Amaior
partedaspessoascomeçaa
sesentirmelhoreretomasuas
atividadesdepoisdealgumas
semanasdetratamentopor
issoé importanteprocurar
ajudaespecializadanaunidade
desaúdemaispróxima.O
diagnósticoprecoceepreciso,
umtratamentoeficazeo
acompanhamentoa longo
prazosão imprescindíveispara
obtermelhoresresultadose
menoresprejuízos.

QUAISSÃOOS
TRATAMENTOS?

ÉPRECISO
TOMAR
MEDICAMENTOS?

Depoimento
“Descobri que ninguéméansioso, as pessoas estão ansiosas”, diz
GiuliaGamba, diagnosticada comTranstorno deAnsiedade em2015
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CaetanoVeloso,RobertoCarlos,Elza
Soareseoutrosartistas foramfotografados
porTherezaEugênianosanos1970e1980

As fotos desta página são al-
gumas das que estão reprodu-
zidasno livroTherezaEugênia
– Portraits 1970-1980 (Barléu
Edições;R$98),quea fotógrafa
lança em edição caprichada,
de capa dura e papel cuchê, or-

ganizadapelodesignerAugus-
to Lins Soares. As 192 páginas
trazem Roberto Carlos, Cae-
tano, Gal, Bethânia, Gilberto
Gil, Chico, Clara Nunes, Rita
Lee,AlcioneeNeyMatogrosso,
entre muitos outros.

Alcione MariaBethânia

NeyMatogrosso

CaetanoVelosoem1979

Capadodiscode
RobertoCarlos

DaniloCasaletti,EspecialparaoEstadão,OEstadodeS.Paulo


