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Obrés de contencao Cidade recebe a

evitam riscos no o jornal de Guarulhos 48,  doacao de 200 mil
Parque Mikail — mascaras cirurgicas
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Guti recebe certificado de aprovac¢ao das
contas da prefeitura apos 12 anos de rejeicao

Foram analisadas as contas do exercicio de 2017, primeiro ano do mandato do prefeito Guti, que esteve pessoalmente no ano passado
no Tribunal de Contas do Estado apresentando as acdes de austeridade e responsabilidade em relacdo as finangas do municipio
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Restaurante do Bem inicia
distribuicao de 2 mil refeicoes a

populacdo vulneravel em 8 locais
Pag. 5

Estes sdo os menores indices ja registrados no municipio desde o inicio da pandemia; sdo quase 11 mil pessoas curadas de um total de 12,4 mil casos confirmados

2,25% RS 1.045 // 18 “ E§ mqior tragédia desse pais em qualquer tempo.

_ i 1 Ndo ha nada a celebrar, ndo ha nada a comemorar”,
Selic (ano) Salario Minimo Jodo Doria, governador de Sio Paulo
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Obras de conten¢ao evitam riscos
a residéncias no Parque Mikail

A prefeitura realiza
obras de contencdo e
drenagem na rua Lazaro
de Almeida Campos, no
Parque Mikail. As inter-
vencdes foram necessd-
rias porque a via possui
uma topografia irregular
e apresentava muitas ero-
sdes, colocando em risco
as residéncias construidas
no local. Cerca de 90% da
obra ja esta concluida.

Contratada por R$ 1,9
milhdo, a empresa Com-
pec Galasso Engenharia e
Construcdes Ltda. iniciou os
trabalhos em marco e tem
prazo de seis meses para fi-
nalizd-los. O gerenciamento
estd por conta da Secretaria
Municipal de Obras.

A contencdo utiliza a
técnica de solo grampeado,
que consiste em perfurar
o solo, inserindo grampos
com injecdo de nata de ci-
mento e colocando uma
camada de concreto pro-
jetado com malha de aco.
Em virtude da topografia
irregular do terreno e do
dificil acesso, foi necessaria

a montagem de andaimes
para a execucdo de perfu-
racoes de forma manual,
haja vista que ndo foi pos-
sivel o uso de maquinas de
grande porte na area.

Para o secretdrio de
Obras, Marco Antonio Gui-
mardes, as intervencdes na
via sdo fundamentais, pois
impactam diretamente na
comunidade. “Esse projeto
é importante e necessario,
uma vez que as erosdes no
local colocam em risco a
vida das pessoas”, salienta.

As acdes incluem ain-
da obras de drenagem
com implantacdo de uma
escada hidrdulica que ird
redirecionar as dguas plu-
viais da boca de lobo para
um canal regularizado e
revestido em concreto,
guarda-corpo metalico e
recomposicdo do passeio
danificado. Para a execu-
cdo do projeto estd sen-
do utilizada uma barreira
de seguranca de concreto
para delimitar provisoria-
mente as obras nos pontos
de curva acentuada da via.
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CEU - Avibes da Defesa americana interceptam quatro aeronaves russas que entram no ADIZ do Alasca
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Projeto Formacao Fazendo Minha Historia abre inscricoes para voluntarios

A Secretaria de Desenvolvimento e Assistén-
cia Social de Guarulhos e a Instituicdo Nucleo
Batuira, em parceria com o Instituto Fazendo His-
téria, estdo em busca de voluntarios interessados
em mediacdo de leitura para crian¢as e adoles-
centes em Servicos de Acolhimento Institucional
destinados a esse publico. No municipio, o projeto
se chama “Formacdo Fazendo Minha Historia” e
visa a resgatar a historia de cada crianca e jovem
através da relacdo de respeito e afeto com o vo-
luntdrio e a literatura infanto-juvenil. J& no ambito
estadual a proposta é denominada “Histérias que
Inspiram”. As inscricdes para a capacitacdo de in-
teressados podem ser feitas por meio do link bit.
ly/FMHnaGrandeSP.

Em razdo da pandemia de covid-19 e da neces-
sidade de distanciamento social a capacitacdo de
voluntdrios sera online, via plataforma de video. Ao
todo serdo trés encontros virtuais, com duracao de
duas horas cada, nos dias 22, 28 e 30 de julho, sem-
pre das 18h30 as 20h30. O trabalho de mediacdo
serd presencial e incluird a realizacdo de atividades
de leitura e artes para criancas e adolescentes e
acontecerd semanalmente. Os voluntarios vao ser
instrutores de leitura e propositores de atividades
com base nos materiais lidos. Entretanto, ndo ha
ainda previsao de inicio, a qual serd discutida du-
rante a formacdo. Apds a realizacdo da inscricdo
o interessado receberd um e-mail de confirmacao
com o link e demais orientacdes.

Solicitacdo da tarifa social de energia passa a ser feita em mais 3 locais

A partir de hoje a Central do CadUnico (Jardim
Bom Clima), a Tenda do Busca Ativa (Tabodo) e o
CadMovel “Casa do Futuro” (CEU Pimentas) pas-
sam a atender também as solicitacdes da Tarifa So-
cial de Energia Elétrica, sendo necessario apresen-
tar RG, CPF e conta de luz atualizada. Para evitar
aglomeracdes, o atendimento é realizado median-
te agendamento via e-mail (gestaopbfguarulhos@

gmail.com), telefone (2408-7020), Facebook (ht-
tps://www.facebook.com/sdasgru/) ou WhatsA-
pp (99668-4812 / 94144-8095 / 94484-5506).

Anteriormente era necessario ir as agéncias da
EDP ou fazer a solicitacdo do beneficio via inter-
net. Entretanto, muitas pessoas ndo conseguem
concluir o pedido, que exige o escaneamento da
documentacao.

Arraial julino virtual mobiliza 900 iclosos dos centros de convivéncia

As unidades Santa Mena e Gopotva do Cen-
tro de Convivéncia do Idoso (CCl) de Guarulhos
apresentaram, pela internet e por redes sociais,
na tarde desta quarta-feira (15) o arraial julino vir-
tual. Um publico de 900 idosos assistidos pelos
dois equipamentos foi convidado a acompanhar
a exibicao do video de 50 minutos de suas casas.
O video mostra atividades desempenhadas por
300 idosos sobre o tema como declamacado de
texto, pintura em pano de prato, confec¢do pratos
tipicos caipiras, danca, decorac¢do e uso de trajes

tipicos. Os participantes encaminharam imagens
e videos executando suas performances.

A acdo da Secretaria de Desenvolvimento e
Assisténcia Social integra o trabalho de acompa-
nhamento a distancia, feito pelos 25 funcionarios
dos CCls, aos idosos assistidos pelos equipamen-
tos. Eles sdo monitorados semanalmente por te-
lefone ou WhatsApp como forma de fortalecer
vinculos e promover atividades que os tranquili-
zem, gerem bem-estar e os estimulem a perma-
necer ativos.
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Letalidade da covid-19 cai a 7% e taxa
de cura chega a 87,7% em Guarulhos

FOTO: DIVULGACAQ/PMG

L

DA REDAGAO - Guarulhos con-
seguiu baixar para 7% a leta-
lidade do novo coronavirus
nesta quarta-feira (15), o que
representa a menor taxa ja re-
gistrada no municipio desde
o inicio da pandemia, percen-
tual que ja chegou a 12,9%.
Referéncia para o tratamen-
to de pacientes com quadro
grave de covid-19, o Hospi-
tal de Campanha (3C-GRU)
¢ um grande aliado para a
melhoria desse indicador. No
local ja foram salvas cerca de
400 vidas, muitas delas de
pessoas que passaram dias
respirando com a ajuda de
aparelhos, mas puderam vol-
tar para casa gragas ao aten-
dimento recebido.

Somente nesta quarta-fei-
ra foram registradas mais
trés altas hospitalares no 3C-
-GRU, totalizando sete desde
o inicio da semana. No mo-

mento, permanecem inter-
nados 63 pacientes, sendo
45 nas enfermarias, 17 nas
UTIs e um em observacao.
Nesta data, a taxa de ocupa-
cao de leitos de UTI covid-19
no municipio esta em 75,6%
e a de enfermaria em 77%.
Com a diminuicao da
taxa de letalidade, o indice
de cura fez o caminho in-
verso. Ou seja, teve aumen-
to significativo, saltando de
67,7% em meados de maio
para 87,7% nesta quarta-
feira, sendo este o melhor
resultado ja obtido até o
momento na cidade. Atu-
almente sao quase 11 mil
pessoas curadas de um total
de 12.457 casos de covid-19
confirmados em Guarulhos.
De acordo com o Boletim
Epidemiologico  divulgado
pela Secretaria da Sadde,
15 Obitos que estavam sob

Estaremos sempre
nalinha porvocé.

Horarios estendidos
no fone 0800 echat
durante apandemia

Para qualquer duvida ou
informacao, nossos canais de
comuhnicagao estao ainda mais
disponiveis para atendimento
durante a pandemia.
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Levando vocé de ponto a ponto

guarupass.com.br ? facebook.com/guarupass

0800 559 499

SP soO permitird eventos de
réveillon e carnaval apds vacina

DA REDAGAO - O governador
de Sao Paulo, Joao Doria, dis-
se ontem que as celebracoes
de ano novo e de carnaval, s6
poderao ocorrer no pais apos
as pessoas estarem vacinadas
contra o novo coronavirus, ja
que geram aglomeracoes.
Doria ressaltou que o Bra-
sil ja registrou quase 2 mi-
lhoes de infectados e mais
de 74 mil mortos pelo novo
coronavirus. “E a maior tra-
gédia desse pais em qualquer
tempo. Nao ha nada a cele-
brar, nao ha nada a comemo-

rar”, disse o governador. “Nao
temos que celebrar nem ano
novo e nem carnaval diante
de uma pandemia. Apenas
com a vacina pronta e aplica-
da e a imunizacao feita é que
poderemos ter celebracoes
que fazem parte do calenda-
rio do pais. Mas neste mo-
mento nao”, ressaltou.

Até este momento, o es-
tado soma 393.176 casos
confirmados e pessoas in-
fectadas pelo novo corona-
virus, com 18.640 o&bitos
pela doenca.

investigacao tiveram confir-
macao para covid-19 nesta
quarta-feira, sendo um ocor-
rido em abril, um em maio,
cinco em junho e oito em ju-
lho, totalizando seis mulhe-
res e nove homens. Outras
16 mortes estao sendo inves-
tigadas no momento.

Dos novos oObitos que ti-

veram diagndstico positivo
para o0 novo coronavirus,
um foi na faixa etaria de
30 a 39 anos, outro na de
40 a 49 anos, quatro na de
50 a 59 anos, um na de 60
a 69 anos, quatro na de 70
a 79 anos e mais quatro em
pessoas com idade igual ou
maior que 80 anos.
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Guarulhos recebe a doacao de

200 mil mascaras cirtrgicas

DA REDACAO - Guarulhos rece-
beu nesta semana a doacao
de 200 mil maéscaras cirargi-
cas do UnitedHealth Group
Brasil, controlador da ope-
radora de planos de saude
Amil e do grupo médico-hos-
pitalar Americas Servigos
Médicos. Os equipamentos,
que serao destinados aos pro-
fissionais da rede municipal
de saade, integram o mon-
tante de 1,17 milhao de mas-
caras faciais descartaveis que
o grupo ira doar para as trés
cidades paulistas onde man-
tém unidades hospitalares
(Guarulhos, Sao Bernardo
do Campo e Santos) e qua-
tro institui¢oes assistenciais,
totalizando um investimento
de Rs 2,5 milhoes.

O prefeito Guti agradeceu
a doacao. “As 200 mil masca-
ras cirargicas sao de grande
valia para Guarulhos porque
elas podem ser utilizadas por

médicos, enfermeiros e profis-
sionais das unidades de sau-
de. Elas vao proteger os tra-
balhadores que estao na linha
de frente da batalha contra a
covid-19”, disse o prefeito.

O secretario de Satde,
José Mario Stranghetti, tam-
bém destacou a importancia
da iniciativa do UnitedHeal-

Mais instituicoes beneficiadas

Outras quatro institui-
coes também serao bene-
ficiadas pela iniciativa do
UnitedHealth, que tem por
objetivo colaborar com os
esforcos no combate a pan-
demia do novo coronavirus.
Sao elas: Gio das Favelas
(SP), Associacao Brasileira
Beneficente de Reabilitacao
(ABBR-R]), Instituto Velho
Amigo (SP) e Hillsong Chur-
ch Brasil (SP).

“Acreditamos na forca
das acoes de solidariedade
para o combate a covid-19.
Com essas doagoes, estamos
contribuindo para a prote-
cao individual de milhares
de pessoas, inclusive profis-
sionais de satide, em parce-
ria com secretarias de satde
e entidades que tém reco-
nhecido trabalho de apoio
a pessoas em situacao vul-
neravel”, destaca José Carlos
Magalhaes, presidente do
UnitedHealth Group Brasil.

Assim como Guarulhos,

Santos recebera 200 mil mas-
caras, enquanto que para Sao
Bernardo do Campo serao
destinados 500 mil equipa-
mentos. No Rio de Janeiro a
ABBR recebera 100 mil mas-
caras para uso dos 450 fun-
ciondrios da associacao que
atuam no atendimento aos
pacientes em tratamento de
reabilitacao ortopédica, mo-
tora e intelectual. Essa quan-
tidade supre a necessidade
da ABBR por mais de quatro
meses.

Ao Gio das Favelas, bloco
formado por lideres e empre-
endedores sociais de dez co-
munidades pelo Pais, foram
doadas 100 mil mascaras,
o equivalente a uma para
cada morador de Parais6po-
lis, onde os equipamentos
de protecao individual serao
distribuidos a uma das dez
areas carentes onde a organi-
zacao atua no Brasil.

O Instituto Velho Amigo
distribuira as 40 mil masca-

th Group Brasil. “O montante
vai suprir a necessidade do
municipio por mais de 30
dias. Para se ter uma ideia,
antes da pandemia, nosso
consumo mensal variava de
10 a 15 mil mascaras cirargi-
cas. Hoje é dez vezes maior,
chegando a 160 mil equipa-
mentos por més”, disse.

ras entre 23 instituicoes de
acolhimento de idosos na
Grande Sao Paulo, trés Uni-
dades Basicas de Saude da
regiao do Ipiranga e Saco-
ma e para a populacao ido-
sa com diagnostico positivo
de Covid-19 na comunidade
de Heliopolis. Serao bene-
ficiados 2.224 idosos e 961
colaboradores de acao dire-
ta, entre cuidadores, agentes
ambientais, agentes de sau-
de, assistentes sociais, psico-
logos e agentes de manuten-
cao dos abrigos.

Ja as 30 mil mascaras do-
adas a Hillsong Church Bra-
sil serdo inseridas em cestas
basicas distribuidas nos fins
de semana em comunidades
de Sao Paulo e em kits en-
tregues a trabalhadores da
linha de frente e de servicos
essenciais, como funcionéa-
rios de farmacias, agougues,
mercados, postos de gasoli-
na, policiais e entregadores
de aplicativo.
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Série sobre seguranca de motociclistas aborda
0S riscos de ultrapassar o sinal vermelho

DA REDAGAO - O novo video da
série “Perceba o risco, proteja
a vida”, destinado para a segu-
ranca dos motociclistas, ja foi
lancado nas redes sociais. Feita
pelo Departamento de Transi-
to de Guarulhos, por intermé-
dio da Escola Publica de Tran-
sito, a segunda das trés pecas
mostra o agente de transito
da Secretaria de Transportes
e Mobilidade Urbana falando
sobre os riscos de atravessar o
semaforo vermelho.

Ao atentar para as normas
de seguranca que orientam os
condutores em suas acoes, 0s
videos tém como objetivo di-
minuir o niimero de acidentes
e vitimas com motocicletas.
As producoes estao sendo di-
vulgadas pelas redes sociais
da prefeitura e a primeira de-
las enfocava a importancia da
utilizacao correta do capacete,
um dos itens de seguranca que
mais contribuem para a redu-

¢ao no nimero de mortes.

Uma analise realizada
pelo Observatério Municipal
de Seguranca Viaria neste
periodo de pandemia mostra
que os motociclistas continu-
am sendo as maiores vitimas
da violéncia no transito. As
estatisticas revelam que os
envolvidos sao principalmen-
te jovens com idade entre 18
e 29 anos, que representam
43,7% do total de fatalidades
em motocicletas. Esses nume-
ros subiram devido a expan-
sao do servico de entrega em
domicilio neste periodo de
isolamento social.

Por esse motivo, os videos
significam uma contribuicao
significativa para orientar aos
motociclistas sobre os compor-
tamentos mais seguros no tran-
sito e reduzir o namero de aci-
dentes e a demanda hospitalar.
O segundo video pode ser visto
no Facebook da prefeitura.

GRU Airport desenvolve app para rastreamento de carga

DA REDAGAO - O cliente do Ter-
minal de Cargas (Teca) do GRU
Airport— Aeroporto Internacio-
nal de Sao Paulo, em Cumbica,
tem agora mais uma facilidade
para o acesso as informacoes
sobre cargas: o aplicativo GRU
CARGO, que permite rastrea-
mento em tempo real. Dispo-
nibilizado com exclusividade
pela concessionaria, o app tor-
na o aeroporto internacional o
primeiro do pais a oferecer tal
praticidade a seus clientes.

Até entdo, informacdes re-
lativas ao status da carga eram
obtidas somente pelo site www.
grucargo.com.br/login.aspx.
Agora, mediante cadastro pré-
vio junto a Central de Aten-

dimento ao Cliente do TECA
(CAC), importadores, exporta-
dores, empresas aéreas, agen-
tes de cargas, despachantes e
transportadoras também po-
derao acompanhar, em poucos
cliques, a data e horario de en-
trada/saida, volume, peso e ori-
gem/destino da carga, além de
dados gerais sobre o terminal
de cargas e uma lista de conta-
tos da CAC. A nova ferramenta
ja esta disponivel gratuitamente
nas plataformas I0S e Android.

Para a préxima atualizacao
do aplicativo, ainda sem data
definida, ja estao previstas no-
vas funcoes, como solicitacao
de servicos do Teca e agenda-
mento de entrega.
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Guti recebe certificado de aprovacao das

FOTO: DIVU

contas de

201 da Prefeitura de Guarulhos

Contas Anuais
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DA REDAGAO - O prefeito Guti
recebeu ontem, no Paco Mu-
nicipal, o certificado de apro-
vacao das contas da Prefeitu-
ra de Guarulhos referente ao
ano de 2017, primeiro ano de
seu mandato. A cidade nao
tinha aprovacao das contas
pelo Tribunal de Contas do
Estado de Sao Paulo (TCE-
-SP) desde 2004.

Guarulhos nao tinha apro-

vacdo das contas pelo TCE
desde 2004. Durante os 16
anos do governo petista, em
apenas dois deles houve pare-
cer favoravel do TCE. O ex-pre-
feito El6i Pieta teve as contas
rejeitadas nos anos de 2001 e
2002 e entre 2005 e 2008. J4 0
Sebastiao Almeida teve todas
as suas contas, entre 2009 e
2016, rejeitadas pelo Tribunal
de Contas do Estado.

A sustentacao oral de de-
fesa das contas de Guarulhos
foi efetuada pelo proprio pre-
feito Guti em 26 de novembro
de 2019. Na ocasiao, ele pode
justificar as acoes em relacao
a administracao das financas
do municipio. “Esta decisao
é o reconhecimento do bom
trabalho que nossa equipe
vem realizando a frente da
cidade”, ressaltou.

ACE-Guarulhos celebra 57 anos com
descontos de até 60% a novos associados

DA REDAGAO - A Associacao
Comercial e Empresarial de
Guarulhos (ACE-Guarulhos)
celebra 57 anos de fundacao
nesta quinta-feira, 16/o7, data
em que também é comemo-
rado o Dia do Comerciante.
Como forma de comemorar o
aniversario, a entidade criou
uma grande promocao para
atrair novos associados. Até o
final do més de julho, os em-
preendedores da cidade pode-
rao se filiar a associacao com
até 60% de desconto. Mais in-
formacoes podem ser obtidas
no site da entidade ou pelo te-
lefone 2137-9333.

De acordo com o presiden-
te da ACE-Guarulhos, Silvio
Alves, a iniciativa também
¢ uma maneira de retribuir
toda confianca que os em-
presarios do municipio tém
em relacao a entidade. “Sao
quase seis décadas de dedi-
cacao ao empreendedorismo
na cidade. Ao mesmo tempo
em que damos voz aos em-
presarios e levamos as suas
demandas as autoridades
competentes, também rece-

bemos muito apoio da classe.
Nossos associados sao a nos-
sa razao de existir”, disse.

Silvio também destacou
que, em um momento difi-
cil como o atual, é essencial
que mais empreendedores
tenham acesso aos produtos
e servicos oferecidos pela
associacao. “Afinal, nossas
solucoes amenizam possi-
veis problemas financeiros
enfrentados pelas empresas
filiadas”, salientou.

Para o presidente, a crise
economica provocada pela
pandemia de coronavirus
mostrou o quanto é impor-
tante a uniao entre todos que
compoem o setor empresa-
rial. “Todos foram impacta-
dos de alguma forma com
o surto e os efeitos seriam
ainda mais fortes se um nao
ajudasse o outro. Na ACE-
-Guarulhos, desde a sua fun-
dacao, no dia 16 de julho de
1963, 0 espirito de auxilio ao
proximo sempre esteve pre-
sente. Nao € a toa que 0 nosso
lema é: ‘Juntos, somos muito
mais fortes”, concluiu.

Restaurante cdo Bem inicia distribuicao de refeicdes a populacao vulneravel em 8 locais

FOTO: FABIO NUNES TEIXEIRA

DA REDACAO - O programa Res-
taurante do Bem, iniciativa
da prefeitura, iniciou ontem a
distribuicao de duas mil refei-
¢oes gratuitas em oito pontos
estratégicos do municipio as
pessoas em vulnerabilidade
social durante o inverno e o
periodo de pandemia. As re-
feicoes (mil almocos e mil so-
pas servidas no final da tarde)
sao preparadas com insumos
doados por supermercados e
empresas em creches conve-

niadas a Secretaria de Educa-

cdo, que as distribui.

Os almocos serdo servidos
em marmitas as 12h e as so-
pas a partir das 17h3o para
que as pessoas se alimentem
em casa, como forma de evi-
tar aglomeracoes. As senhas
sao liberadas 20 minutos antes
nessas creches, que estao nos
bairros Jardim Cumbica, Par-
que Industrial Cumbica, Vila
Nova Cumbica, Conjunto Mar-
cos Freire, Inocoop, Jardim

Presidente Dutra, Recreio Sao
Jorge e Jardim Monte Alto.

O secretario de Desenvol-
vimento e Assisténcia Social,
Alex Viterale, abordou a im-
portancia da acao e agradeceu
a colaboracao de doadores. “O
Restaurante do Bem leva ali-
mento de qualidade com pre-
paro prévio de nutricionista
as familias mais vulneraveis
da cidade. Em que pese a exis-
téncia de trés Restaurantes Po-

Estrela Brilhante — rua Sena Madureira, 1.091 — Jardim Cumbica

pulares no municipio ao custo
de um real o almoco e café da
manha gratuito, algumas fami-
lias, com a pandemia, nem se-
quer dispoem desse valor para
se alimentar. Pensando nisso,
iniciamos uma campanha com
supermercados e empresas que
doaram a pasta, assim como
municipes doaram também.
Aproveito para agradecer imen-
samente a esses colaboradores,
que tém nos ajudado nesta cau-

sa tao importante que € manter
a dignidade das pessoas, garan-
tindo a seguranca alimentar”,
destacou o gestor.

A acdo, coordenada pela
Secretaria de Desenvolvimen-
to e Assisténcia Social, tem a
colaboracdo de empresas como
D'av6é Supermercados, Comer-
cial Esperanca, Supermercados
Nagumo, Atacadista Tenda e a
Bauducco, que estd doando a
sopa ja pronta.

Igeve — estrada Velha Pimentas-Sao Miguel, 55 — Parque Industrial Cumbica

Instituto de Cidadania José Pires — rua Pereiro, 192 — Vila Nova Cumbica

Leaozinho de Juda — estrada do Capao Bonito, 118 — Conjunto Marcos Freire

Associacao Reciclando Vidas — rua Dilermano Reis, 89/113 — Inocoop

Associacao Raios de Sol Brilhante — praca Orobo, 47 — Jardim Presidente Dutra

Clube de Maes Novo Recreio (Unidade I) — rua Santina, 717— Recreio Sao Jorge

Clube de Maes Novo Recreio (Unidade III) — avenida Anna Rodrigues de Carvalho, 291 — Jardim

Monte Alto
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THOMAZ BARCELLOS

hipnoterapeuta e mestre
em Ciéncias Médicas

Respire, pense e
alivie o estresse

Medo, ansiedade, raiva, estresse,
preocupacao, incertezas, angustia,
tristeza, inseguranca, perda de liber-
dade. Essa é apenas uma pequena
lista das emocoes, sentimentos e sen-
sacoes, que acometem o mundo nesse
momento de pandemia.

De acordo com uma pesquisa rea-
lizada pelo Linkedin ainda em abril,
62% das pessoas que passaram a
trabalhar em casa por causa do iso-
lamento social ja se sentiam mais
estressadas, muito por causa da so-

A meditacéo é outra pratica
extremamente eficaz para
diminuir a ansiedade e o estresse

lidao e da inseguranca por nao ter a
real nocao do que se passa no mundo
do lado de fora do lar. Além disso, a
Associacao Brasileira de Psiquiatria
(ABP) divulgou uma pesquisa em
maio que mostrava o aumento de
até 25% do numero de consultas com
psiquiatras no Brasil e o crescimento
na procura por remédios para tratar
transtornos. Para esses tempos, ¢ uma
tendéncia comum sentir o impacto
na nossa saude fisica e mental, e as
buscas por solucoes sao constantes.
Reconhecer que existem problemas é
importante, e saber como supera-los é
fundamental.

Existem formas simples que po-
dem ajudar. Se aprendermos a viver
segundo conceitos da filosofia orien-
tal, que nos diz que tudo é mutavel
e impermanente, conseguiremos pas-
sar por tudo isso de forma mais facil.

[0 Um acérddo com o Tribunal de Contas
da Unido (TCU) sobre o Fundo de Amparo
ao Trabalhador (FAT) fez os subsidios da
Unido subirem de 4,6% do Produto Interno
Bruto (PIB, soma das riquezas produzidas
no pais) em 2018 para 4,8% do PIB em
2019. Os nimeros constam de balango
divulgado nesta terca-feira (14) pelo
Ministério da Economia.

Precisamos ser desprendidos e ter
uma postura de desapego tanto para
coisas boas (como sorte e a riqueza),
quanto para as coisas ruins (como os
ressentimentos e a tristeza).

Pensar na transitoriedade das coi-
sas faz com que tudo seja mais ameno
nesse periodo de crise e grandes mu-
dancas. Aceitar o que nao podemos
mudar, viver o presente como o tnico
tempo que existe, ser grato pela vida
e oportunidades concedidas, sao ensi-
namentos que necessitamos colocar
em pratica. Praticar ioga, meditacao,
técnicas de respiracao ou mindfull-
ness autohipnose sao de grande ajuda
para esse momento. Se conectar com
pessoas positivas, boas noticias, leitu-
ras edificantes e estar em prece sao
recomendacoes essenciais.

Muito do que citei acima pode
ser facilmente incorporado na rotina,
como, por exemplo, parar em alguns
momentos do dia para fazer uma res-
piracao mais consciente. E comum
num estado de ansiedade e estresse
mantermos uma respiracao curta pelo
nariz e incompleta, usando peque-
na parte dos pulmoes. Nossas células
necessitam de oxigénio 24h por dia e
para um bom funcionamento do orga-
nismo esse fluxo deve ser o mais efi-
ciente possivel. Parar por dois minutos
que seja, inspirar profundamente pelo
nariz e expirar pela boca, procurando
retirar o maximo de ar do corpo, ja é
de grande valia para trazer de imedia-
to uma sensacao de calma e bem-estar.

A meditacao é outra pratica ex-
tremamente eficaz para diminuir a
ansiedade e o estresse. Ela pode ser
realizada diariamente por pelo me-
nos 15 minutos didrios. Entao, vale a
pena organizar uma rotina para me-
ditar por um tempo e programar pau-
sas ao longo do dia para respirar. Os
primeiros passos para cuidar de vocé
mesmo ¢ fechar os olhos, olhar para
dentro e tentar entender um pouco
desse movimento interno, o que esta
sentindo e perceber quais sao seus ti-
pos de pensamentos.

Tenho certeza de que vocé pode
ficar mais leve!

[ A Universidade Estadual de Campinas
(Unicamp) realizou experimentos que
confirmam que o novo coronavirus (Sars-
CoV-2) pode ser capaz de infectar células
adiposas humanas e de se manter em

seu interior. O experimento pode ajudar a
entender por que individuos obesos correm
mais risco de desenvolver a forma grave
da covid-19.
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