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DEPOIMENTO "Ninguém € ansioso, as pessoas estao ansiosas" eies.7

JARDIM INTERIOR Sete dicas para que as plantas vivam bem dentro de casa rac.7
MEMORIA MUSICAL Livro retine fotos dos bastidores da MPB nos anos 1970 € 1980 eic.s
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Opte porespécies
gue, por suarobustez
e propensdo a crescer
emmeio apoucaluz,
sdoindicadasparao
cultivodoméstico

4l

Nao exponhaas
folhasaluzsolar
diretaeevite
aproximar osvasos
defontesdecalor

2

Eisaregrafundamental
najardinagem
doméstica: as plantas
devem serregadas
apenasquandoaterra
dovaso estiverseca

5

E recomendavelfertilizar
umavez por més durante
afase de crescimento

e naprimavera/verao.
Noinverno, suspendao
tratamento

Se o ambiente estiver muito escuro,
cologue aplanta perto de umafonte de luz

Naotenha pressa
elembre-sede que
plantas cultivadas
em casapodem até

sobreviver aseca, mas
nao ao excesso de 4gua

6

Evitelavarasfolhas
comleite, 6lece
outras substancias
improvisadas. Molhe-
ascomumjatolevede
aguaouretire apoeira
comum pano Umido

Reportagem
de Marcelo Lima,
OEstadodeS. Paulo

Cuidadocomarega: vasosem
interiores levam mais tempo parasecar,
apresentamdrenagemreduzidae ndo
permitem escoamento natural da agua
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App e-saudeSP tem nova funcionalidade:

Passaporte da Vacina

Aplicativo da Prefeitura de Sdo Paulo ja oferecia informacdes sobre a vacinacao e a covid-19

A cidade de Sao Paulo passou a con-

tar neste més com o Passaporte da

acina, uma nova funcionalidade do

aplicativo e-satideSP. O documento digital

tem como objetivo atestar a vacinagio do

publico em eventos com a presenga de 500
pessoas ou mais.

A flexibilizaco das restricdes impostas
pelapandemia, em decorrénciado avango da
vacinagdo, motivou quem estd 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-saudeSP
no inicio de setembro. “Uma das coisas que
eu mais tenho sentido saudade nesta pande-
mia € a interacdo com pessoas em festas e
estadios de futebol. Poder fazer novamente
essas coisas foi 0 que me animou a emitir o
Passaporte da Vacina”, conta o jovem.

De acordo coma Secretaria Municipal de
Satde, até o momento mais de 892 mil pes-
soas ja fizeram o cadastro no app e mais de
244 mil emitiram os passaportes. Por ques-
o de seguranga, o passaporte tem validade
de sete dias apds seu acesso. Quem vem
de outras cidades, incluindo os municipios
da Grande Sio Paulo, e de outros Estados,
bem como aqueles que ndo atualizarem o
app, deverd apresentar o comprovante fisico
de vacinaco, entregue pela UBS e outros
postos de vacinacio, quando da aplicaciio da

whe-saddesr

Vacina Sampa

Passapaorie d
AOPRSe LT O BH

Passaporte
DA VACINA

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

dores de servico. “Encaminhamos orienta-
¢oes lembrando da atencio a vacina junto
aos participantes e fornecedores. Mas nio
¢ apenas responsabilidade do organizador,
nos também teremos que cobrar o compro-
vante”, apontaa diretora do local, Ana Luisa
Diniz Cintra.

Embora o passaporte garanta que to-
dos os participantes de um evento este-
jam vacinados, os espacos devem seguir
cumprindo normas previamente estabe-
lecidas: uso de mdscaras, fornecimento
de dlcool em gel, aferi¢io 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 publico supe-
rior a 500 pessoas até o fim deste ano”,
destaca Ana Luisa.

primeira e segunda doses. . @ . Baix

- : 2) Baixe o aplicativo, faca o cadastro com seus 0‘1 €
PREPARACAO DOS ESPACOS %) r————— dados e senha. P
E FORNECEDORES TR 3) Ap6s o cadastro, é possivel acessar o

O novo recurso digital vai auxiliar os
espacos de eventos a comprovar a vacina-

De olho na fila Vacina Sampa COVIDE,

Videos & Lives

Passaporte da Vacina pelo icone laranja no

menu principal.

1 “hli N AGENDA FACIL Seu Canal Dficial de Informagées.
zao-do pl.lbhco’ com pelo menos uma dose 4) O passaporte terd os dados de cadastro e
Informagbes (teis . . , . .
OKII:) ug:i?rts de Convences Reboucas g VAGINA  Acesse Esclaraga sma dividas sobrs & GOVID, indicard se a pessoa tomou a primeira dose,
¢ G l aquil il completou o esquema vacinal ou recebeu a

localizado na zona oeste, por exemplo, as
adequacdes exigiram a criacio de uma nova
comunicacio visual e um procedimento pré-
vio de checagem com promotores e presta-

- SAMPA

g n‘qie
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Seus prolocolos de atendimento,

PLANTAQ CORONAYIAUS TELEMEDIGINA

dose unica, além de gerar um cddigo QR Code.

5) O QR Code serd usado em eventos com a

presenca de 500 pessoas ou mais

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

TODO
MUNDO

SABER

A reportagem do Estadaoreuniu as

dez principais perguntas sobre ansiedade

feitas porinternautas e foi atras das

respostas. Atencao: o diagndstico sé pode

serfeito por um especialista em satide
mental, seja psicélogo ou psiquiatra

Procura sempre existiu,
mas aumentou na pandemia

Os brasileiros sdo os que mais
buscam o termo ansiedade na
internet, perdendo apenas para
os americanos, de acordo com
pesquisa do Sistema Analitico
BITES.Em agostode 2021, quem
foi ao Google Brasil procurar
informacoes sobre ansiedade
estava 5,5 vezes mais interessa-
do do que em janeiro de 2004.
Acurva comecou acrescer com
maior velocidade a partir de
marco de 2015 e se acentuou
na pandemia.

O publico do Brasil também
tem buscado muito mais ter-
mos relacionados a medica-
mentos para ansiedade. O
interesse por trés principios
ativos de ansioliticos (Clona-
zepam, Alprazolam e Broma-
zepam)em agostode 2021 era
cinco vezes maior do que em
marco de 2004, quando da-
dos sobre o comportamento
dos usudrios na plataforma
passaram a ser mais bem es-
truturados.

Sesentiransioso antes de encontros, provasou
entrevistas de emprego € comum e nao caracterizaum
transtorno. Se essa sensacao prejudica o funcionamento
dasuavida, atencao: pode serhora de procurar ajuda

Reportagemde
Camila Tuchlinski,
OEstadodeS. Paulo



OQUEE
ANSIEDADE?

A ansiedade como
umadoencgaé
caracterizada pelo
excessodemedoe
angustia, de acordo
comab5aedicdodo
Manual Diagndstico
e Estatistico

de Transtornos
Mentais (DSM-V),
da Associagdo
Americanade
Psiquiatria, incluindo
perturbagdes
comportamentais
relacionadas.

COMOSE
SENTE
QUEMTEM
ANSIEDADE?

Quem tem (ou estda com)
ansiedade se sente
angustiado a maior parte
do tempo, ameagado,
bloqueado e muitas vezes
deixa de fazeralgumas
atividades, sem saberde
onde vem o sofrimento.
Avidasocialfica
prejudicada.
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QUAIS OS
PRINCIPAIS
SINTOMASDA
ANSIEDADE?

Os principais sintomas dos
transtornos de ansiedade

sdo muito maisintensos do

gue aqueles que sentimos
normalmente no diaadia. Eles
aparecem em preocupagdes,
tensdes ou medos exagerados
(a pessoando consegue relaxar);
sensagdo continuade que um
desastre ou algo muito ruim

vai acontecer; preocupagdes
exageradas com saude, dinheiro,
familia ou trabalho; medo extremo
de algum objeto ou situagdoem
particular; medo exagerado de ser
humilhado publicamente; falta
de controle sobre pensamentos,
imagens ou atitudes, que se
repetemindependentemente da
vontade; pavor depois de uma
situagdo muito dificil.

QUAISSAO
OS TIPOS DE
ANSIEDADE?

O DSM-V descreve pelo
menos seis tipos de
Transtornos de Ansiedade:
» TranstornodoPanico

P FobiaEspecifica

Fobia Social

) Transtorno Obsessivo
Compulsivo (TOC)

» Transtornode Estresse
Po6s-Traumatico (Tept)

P Transtornode Ansiedade
Generalizada (TAG)

O diagndstico paracadaum
deles éfeito através de uma
consultaclinica.
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QUAISOS
SINTOMAS
FISICOS DO
TRANSTORNO
DE ANSIEDADE?

As origens de muitos
sintomas fisicos ndo sdo
detectadas em exames
clinicos e, nesses casos,
podem ter como pano

de fundo o sofrimento
emocional. Ndo éraro
gue a ansiedade se
manifeste em alergias,
problemas respiratérios e
estomacais. Um exemplo
€ a "gastrite nervosa".
Algunstipos de dor, que
podem ou ndo estar
relacionadas com doenga
crbnica, ndo estdo sdo
descartados.

QUALA
DIFERENCA
ENTRE
ANSIEDADEE
PANICO?

Especialistaem
Psicossomatica pelo
Instituto Sedes Sapientiae,
apsicéloga Sonia Neves
explica: "A ansiedade se
manifesta com sintomas
bemincémodos, mas a
pessoa sente que esta
sobaameacadealgum
perigo e procuraformas
parase proteger ou se
defender. Jaacrisede
panicorevelaque a pessoa
ndo consegue delimitar
ouconteraangustiae

se desespera, achaque
estatendo um infarto,
porexemplo,jaquea
aceleragdo cardiacaéum
dos sintomas da ansiedade
e presente no quadro de
panicotambém.”

Um exerciciomultissensorial, como arespiragido dos cinco
dedos, em que vocé traga o contorno damao com umdedo
enquanto se concentranarespiragado, pode ajudaraimpedir
gque pensamentos negativos assumam o controle

QUAISOS
SINTOMAS
Fisicos
DO TAG?

Alguns sintomas fisicos do
Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG) sao:
preocupacoes e medos
excessivos, visdoirreal de
problemas, inquietagdo ou
sensagdo de estar sempre
nervoso, irritabilidade,
tensdo muscular, dores

de cabeca, sudorese

e dificuldade de
concentracao.

QUANDO
PROCURAR
AJUDA?

Seossintomas
forem muito
frequentese
impedirem a pessoa
derelaxar."A propria
pessoa percebe,
mas pode ndo
aceitarque suas
preocupagdes sao
excessivas”, afirma
apsicéloga Sonia
Neves, especialista
em Psicossomatica
pelo Instituto Sedes
Sapientiae.

Naansiedade, a pessoa
tem algum controle. No
panico, adificuldade

de colocar limite na
angustia é bem maior



QUAISSAOOS
TRATAMENTOS?

Existemtréstipos de tratamento
paraostranstornos de ansiedade:
medicamentos (sempre com
acompanhamento e receita médica);
psicoterapia com psicélogo;
combinacdo dos dois tratamentos
(medicamentos e psicoterapia).
“Existem tratamentos alternativos
também, comoioga, meditagao,
praticas de relaxamento, terapias
corporais, umatécnica desenvolvida
por Peter Levine conhecidacom
ExperiénciaSomaética, EMDR,
técnicamais recente e também Util.
H& muitas abordagens, mas nem
sempre eficazes e com remissao
maior dos sintomas. Lembrando que
aansiedade é parte davida e todos
sentimos, adiferenca é de gray,
intensidade e frequéncia”, ressaltaa
psicéloga Sonia Neves.

EPRECISO
TOMAR
MEDICAMENTOS?

Pode seramelhoropgao,
sobretudo parareduzir os
sintomas mais graves. A maior
parte das pessoascomegaa
se sentirmelhoreretomasuas
atividades depoisde algumas
semanas de tratamento por
isso éimportante procurar
ajudaespecializadanaunidade
de salide mais préxima. O
diagndstico precoce e preciso,
umtratamento eficazeo
acompanhamento alongo
prazo sdoimprescindiveis para
obter melhores resultados e
menores prejuizos.

Depoimento
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“Descobrique ninguém é ansioso, as pessoas estdo ansiosas”, diz
GiuliaGamba, diagnosticada com Transtorno de Ansiedade em 2015

Sempre fui uma pessoa imediatis-
ta, sem muita paciéncia. Comecei
a perceber que estava me sentindo
potuco equilibrada e isso comeg¢ou
a atrapalhar minha vida. Tinha pal-
pitagoes, aperto no peito, medo de
algumas coisas que, quando melho-
rei, parei para pensar e disse: ‘Puxa,
ndo 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 oremédio 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
lidar melhor com minhas emocgoes [ela

continua fazendo terapia, como forma
de manutengdo].

Com a pandemia, fiquei com medo
de voltar a sentir ansiedade, de ficar
em casa, esse medo coletivo de tudo o
que estd 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 € ansioso, as pessoas estao
ansiosas, entdo, consigo hoje ver os
momentos em que estou assim e en-
tender o por qué, qual é o gatilho que
estd me levando a isso e administrar
internamente.

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

(Em entrevista a reporter Camila
Tuchlinski, O Estado de S. Paulo)

TRATAMENTOS CAPILARES
PARE DE SOFRER COM QUEDA DE CABELO

Com método exclusivo e produtos fitoterdpicos
reunimos os melhores tratamentos para vocé.

ESTADAQ %
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MRC

Método Recuperador Capilar

™ Antes | Depois |

Tratamentos para queda de cabelo, dermatites,
caspa, alopecias, oleosidade excessiva,

| coceira, inflamagdes, cabelos com dificuldade
de crescimento, ralos e sem brilho.

JA PENSOU

TERRAS E
FAZENDAS

(@ @metodorecuperadorcapilar Alugam-se
™M metodorecuperadorcapilarsp@gmail.com QUE ESTAR PORTO | REGIAL
endo chacaras e sitiosae 1 a
R: Fradique Coutinho, 842 | Pinheiros | S&o Paulo/SP BEM INFORMADO :31%%8%-3&9( 61357 }?1% ;302%21323662 ES
Segunda a Sabado, das 8h as 18h
€ (11) 3037-7951 ® (11) 98211-7079 COMECA COM ZONA SUL OPORTUNIDADES
UM CLIQUE?

AV PAULISTA
Vista MASP/TRIANON conj, 44m?,

Vendo excelentes conjuntos comerciais :
no 12° andar (cobertura) vagos. A4 .,‘%

- . ar cond, total/reform 97324-7101 ARTES
CON.IUN TOS COMER CIAIS JARD’NS SAIEA MAS: E ANTIGUIDADES
[=]: F | EST, COMPRO SELOS
-ﬁ P £ V§PEN Cédulas, moedas, colecdes adian-
. . tadas. Tratar =(11)99797-4117

"

ook
>

I

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

[=]

JA PENSOU

QUE SE PROTEGER CONTRA
CONTRA AS FAKE NEWS
COMECA COM UM CLIQUE?

estadao.com.br/e/vempensar

ESTADAQ ¢

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




éxpresso Thereza Eugénianasceunomunicipio baiano de Serrinha e chegou
ao Riode Janeiro em 1964, aos 25 anos, para ser enfermeira,
profissdo que exerceu até os anos 1990, junto com a de fotografa.
Com 11anos, comprou sua primeira maquinafotografica

LIVRO
[ ]
Capadodiscode
Roberto Carlos
d a M PB y CaetanoVelosoem 1979

Caetano Veloso, Roberto Carlos, Elza
Soares e outros artistas foram fotografados
por Thereza Eugénianos anos 1970 e 1980

As fotos desta pdginasaoal- ganizada pelodesigner Augus-
gumas das que estao reprodu- to Lins Soares. As 192 pdginas
zidasnolivro Thereza Fugénia trazem Roberto Carlos, Cae-
- Portraits 1970-1980 (Barléu tano, Gal, Bethania, Gilberto
Edicoes; R$ 98),queafotégrafa  Gil, Chico, Clara Nunes, Rita
lanca em edicdo caprichada, Lee,AlcioneeNeyMatogrosso,
decapaduraepapelcuché,or- entre muitosoutros.

Alcione i Maria Bethania

Danilo Casaletti Especial para o Estaddo, O EstadodeS. Paulo NeyMatogrosso
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