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Se vocé precisar sair de casa
durante a pandemia, separe um
calcado sé pra isso. Deixe ele do

lado de fora de sua residéncia,
junto do capacho ou da soleira,
para que nao leve o virus para
dentro. Quando voltar pra casa,
entre, mas nao se esqueca de
deixar o calgado novamente do
lado de fora.
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Quem mais sofre com a
guarentena sao os idosos, que
integram o grupo de maior risco.
Se vocé ndo pode encontrar seus
entes queridos, converse com
eles por telefone. Se possivel,
faca uma ligagdo com imagem,
tipo video conferéncia. Pode
apostar, vai fazer muito bem pra
eles.
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Seu smartphone pode ser o maior
transmissor do virus, pois vocé esta
sempre manuseando ele. Entao,
procure fazer sempre a
higienizacdo do seu aparelho. Lave
separadamente a capa protetora
com agua e sabdo e use um pano

embebido no alcool 70% para /
limpar seu celular. Ah...desligue o
aparelho antes de fazer a
higienizagao.

Fdbio Paiva
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Temos visto verdadeiras batalhas
campais nos supermercados e
farmacias para a compra de alcool
gel. E preciso deixar claro que &lcool
gel é para desinfetar as maos, néo
serve para limpar objetos. E se vocé
esta em casa, ndo vai precisar usa-

lo. vailavar suas maes com
4 bao. Simples assim. Deixe o
el para usar quando estiver —_—
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Se vocé precisar sair de casa e
tiver que usar o elevador, espere
o tempo que for necessario até
que s6 vocé viaje nele. Ndo é
conveniente dividir um espaco
tdo pequeno com outra pessoa,
principalmente se ela estiver
contaminada e espirrar. Se o seu
preparo fisico permitir, opte por

usar a escada.
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Vocé precisa malhar, caminhar, correr
e praticar atividade fisica? OK, entao
va para lugares abertos e que vocé
nao fique esbarrando com outras
pessoas. Em hipoétese alguma use
equipamentos compartilhados, como
essas estagdes comunitarias de
musculacdo. Eles sdo colonias de
férias para o virus, que estara a
postos, aguardando um hospedeiro.
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Vocé tem ido a diversas farmacias e
ndo encontra mascaras ciriargicas
descartaveis? Nao se desespere! O

coronavirus tem dimensdes que nao

permitem sua transposicao por
tecidos. Vocé pode usar uma
camiseta no rosto como se fosse uma
mascara. Mas, ndo se esqueca de
deixa-la para lavar e fazer sua
substituicao sempre que sair de casa.
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Vocé tem cachorro em casa e ele
precisa fazer as necessidades na rua?
Entﬁo quando sair com seu pet, tome

umas precaugdes. A primeira, é
reco her o cocé com um saco plastico e
jogar no lixo. A segunda, é deixar na
porta da sua residéncia um vasilhame
com sabao diluido na agua e outro sé
com agua, além de uma toalhinha.
Lave, enxague e seque as patinhas do
bichinho ao entrar em casa.
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O coronavirus adora lugares
fechados e abafados. Fica bem
mais facil para ele se instalar em
novos hospedeiros. Entao, quando
estiver em casa, abra todas as
b janelas; deixe o ambiente arejado,
LS com renovacao constante de ar.

d Essa regra vale também para seu

carro. Ao invés de ligar o ar

condicionado, dirija com as janelas i
abertas.

‘Fdbio Paiva
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Um dos nossos principais aliados contra
o Covid-19 é a agua sanitaria, que nao
deve ser usada pura. Nas proporgoes

corretas, pode ser fundamental no
combate ao virus. Dilua uma colher de
sopa em um litro de agua para lavar
hortalicas; duas colheres de sopa em um
litro de 4gua para desinfetar o chao de
sua casa; e trés colheres de sopa em um
litro de agua para umidificar um pano
na soleira de sua casa.
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Segundo os especialistas, duas
substancias sdo importantissimas
para elevar a imunidade das pessoas:

a Vitamina D.e 0 Zinco. A primeira,
_ vocé adquire tomando banhos de sol

&l regularmente. A segunda, pode ser

W ingerida junto com a VitaminaC e

pode ser encontrada em todas as
farmadcias, no formato de
comprimidos efervecentes.
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A solidao esta te atacando em seu

confinamento social? Que tal adotar
’ um bichinho de estimagao, como um
. cachorro, um gato, um passaro ou até
i mesmo um peixe? Infelizmente, tem
w3 muito animalzinho sendo
abandonado nas ruas, principalmente
ool agora, em tempos de pandemia. Seja
solidario. Animais ndo passam a
Covid-19 para as pessoas.
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Febre, espirros, tosse seca, coriza, falta
de ar e até perda de olfato e paladar
podem ser sintomas do coronavirus.
Mas, ndo va para o pronto-socorro ou

emergéncia se tiver apenas com
sintomas de um simples resfriado. Esses
lugares tém muita gente e vocé pode
ser infectado. E se for vocé o infectado,
estara colocando pacientes idosos e
com pouca imunidade, além da equipe
do hospital, em risco. V4, primeiro, a
uma Unidade Basica de Satde.

o

...em tempos t(lle
: coronavirus e de
5 Station quarentena

- Comunicagdo

Dica do Dia

Temos observado que a imunidade é o
principal fator que determina se uma
pessoa vai viver ou morrer por conta do
coronavirus. Os especialistas
recomendam, portanto, que vocé beba
muita agua, mesmo nao estando com
sede, tome banhos regulares de sol,
respire ar puro e se exercite, e alimente-
se bem, priorizando verduras, legumes e
frutas, além de especiarias, como alho,
cebola, acafrdo e manjericao. Evite

produtos industrializados.
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15 v’ Existem relatos de acidentes

domésticos causados pelo uso

inadequado do alcool gel. E preciso v
que as pessoas entendam que o alcool
gel é altamente inflamavel e sua e
chama néo é percebida ao olho P'/

humano, causando acidentes e
- queimaduras graves. Portanto, se vocé
estiver em casa, lave as maos com
agua e sabao. Deixe o alcool gel para
usar apenas se vocé precisar sair de
casa.

) ...em tempos t‘l:le
: coronavirus e de
¢ Station quarentena

-_ Comunicagdo

F

‘ Dica do Dia

No distanciamento social, é preciso
cuidar também da satude mental.
Estabeleca uma rotina diaria; crie grupos
em aplicativos e redes sociais e interaja
com eles; nao se deixe influenciar por
noticias negativas e nao deixe os
pensamentos negativos ficarem gigantes;
estabeleca uma rede de apoio para
compartilhar seus anseios e angustias;
confie, acredite que isso vai passar; e
jamais perca a esperanga.

16



} ...em tempos t.:le
- coronavirus e de
F % Station quarentena

- Comunicagdo

Dica do Dia

c Pessoas em isolamento social devem tomar
mais cuidado com o lixo doméstico. Separe
uma lixeira de uso exclusivo se alguém na
casa estiver infectado ou com suspeita. Esse

lixo deve ficar no comodo reservado para

essa pessoa. Usar, preferencialmente, sacos

hermeticamente fechados e procurar

higienizar pontos de contato, como alcas e

tampas da lixeira. Quem estiver infectado
nao pode ter contato com o exterior do saco.

Jogue bicarbonato de sédio dentro do saco,

pois ele ajuda a eliminar odores.

J
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Ah...vocé precisou sair para comprar alguma
coisa? Tranquilo, mas evite usar dinheiro em
espécie. Prefira o cartao de crédito. Quando
for pagar, verifique se o funcionario
higienizou a maquina do cartdo com o
alcool. Se ele nao fez isso ou vocé ndo tem
certeza, insira vocé mesmo o cartdoe digite
sua senha. Antes de tirar ocartéo da
maquina, use o alcool gel. 56 depois vocé
deve pegar o cartdo e guarda-lo. Se o
funcionario manuseou seu cartdo, nao
esqueca de higieniza-lo antes de guarda-lo.
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O mundo esta cheio de fake news,
principalmente em relagdo ao
coronavirus. O Ministério da Saude do
Brasil decidiu, entdo, lancar o aplicativo
"Coronavirus SUS", disponivel em
Androide e iOS, com dicas de
prevencao, descricdo de sintomas e
onde ir se tiver os sintomas, formas de
transmissao, mapa de unidades de
saude e até exemplos de noticias falsas
que foram disseminadas.
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Os especialistas afirmam que a
mulher ndo precisa cortar o cabelo
e deixa-lo curto para se proteger
do coronavirus. Mas, se for sair de
casa, opte por prendé-lo. As unhas,
sim, devem ser mantidas curtas e
sem esmalte. Nao use unhas
posticas e nem de gel. Evite
também anéis, aliancas e
pulseiras.

;
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Uma boa iniciativa para manter a
higiene dos homens e evitar a

doenca é raspar a barba. Segundo

os especialistas, o cuidado maior é

para os profissionais de satide que
precisam usar mascaras de

protecdo. Por causa da barba, a

mascara pode perder a capacidade

de filtrar o virus e impurezas, além
de prejudicar a vedagao do

material.

...em tempos c‘lie
: coronavirus e de
Station quarentena

Comunicagac

Dica do Dia

Os paises com os melhores resultados
contra o coronavirus adotaram a ;
estratégia do uso'de mascara por todas as
pessoas, infectadas ou nao, e
independente se as atividades
econdmicas do pais foram interrompidas
ou ndo. O Brasil ndo havia adotado esta
estratégia antes para evitar a falta de
mascaras reservadas aos profissionais de
saude, que estao em falta. Agora, ja
existem diversas opgoes caseiras,
inclusive de tecido.

-
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Ja falei anteriormente sobre cuidar da
mente, além do corpo, quando estiver em
- confinamento. Creio que vale a pena

v

reforgar que estar com o corpo em casa e
0 pensamento |a fora, na rua, pode causar
k depressao. Entdo, ndo fique de pijamas e
. procure criar rotinas. ATV e a internet
- podem te manter ocupado. Converse
~ online com os amigos, assista filmes e se
exercite. Existem muitos videos com
. _§éfie§ de exercicios que vao te ajudar a se
7 ter em forma.
7
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- O confinamento esta chato? Mais um

motivo para vocé usar sua criatividade.
Ok, vocé ja esta conversando com outras

pessoas pelas redes sociais e assistindo
muita TV. Tem mais coisa que vocé pode
fazer, como trabalhos manuais. Conserte
equipamentos, monte quebra-cabecas,
costure, cozinhe, arrume seu armario ou
oset e jogue. Existem muitas opgoes de
jogos presenciais e virtuais a sua
disposicao.

vy
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Outra forma de enfrentar longos
periodos de confinamento é procurar
colocar no papel todos os seus
sentimentos, alegrias e frustracgoes,
além de ideias e metas para
implementar.quando terminar o
periodo de quarentena. Nao é digitar
no computador. Escreva no papel
mesmo, como um didrio. Pode
apostar, pra muita gente, escrever é
uma bela terapia.
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A confeccdo de mascara caseira de
tecido virou moda em todo o mundo e
_ agora esta sendo incentivada pelo nosso
Ministério da Satude. Mas ela precisa ter
pelo menos duas camadas e nao pode
ser compartilhada. Mascara tem que ser
individual e lavada constantemente. E
importante, também, que ela seja feita
nas medidas corretas e cubra
totalmente a boca e o nariz e que esteja
bem ajustada ao rosto, sem deixar
espacos nas laterais.

Fabio'Paiva
i
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Ja sabemos que usar drogas é péssimo
para a imunidade. Bebidas alcodlicas em
excesso também te deixam mais exposto
ao coronavirus. Segundo especialistas, o

consumo prolongado tanto do alcool
quanto do cigarro inibe a resposta
imunolégica do organismo,;ropiciando 0
surgimento de infec¢des. O alcool dificulta
o reconhecimento imediato de micro-

organismos invasores. Portanto, pessoal, o

momento agora é de maneirar na birita.

1A0i0 Paiva
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N&o ha evidéncias de que o novo
coronavirus possa ser transmitido através
da pele. Seria preciso uma lesao muito
grande para permitir a entrada do virus
no organismo. Portanto, € preciso
proteger olhos, nariz e boca, Gnicas portas
de entrada do virus. E fique atento, pois
um estudo americano descobriu que o
virus sobrevive por algumas horas em
suspensao no ar ou até dias em certas

perficies. Entdo, se sair de casa, ndo
a para onde vocé va, use mascara.

Fabio Paiva
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ra alivlb das familias que curtem
es e ga cfs, ndo ha noticias de que
e%estejam adoecendo pelo novo
coronavirus nem que sejam capazes
3 de propagar a doenca. Mas, fica uma
: dica importante: quando for passear
com seu bichinho, ndo deixe que
outra pessoa o toque, pois se ela
estiver infectada, pode deixar o virus
- no pelo do animal e colocar seus
donos em risco.
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Se vocé ndo esta fazendo home office
e continua frequentando seu
ambiente de trabalho, evite usar
bebedouros publicos ou de uso

coletivo, pois eles podem estar
infectados pelo coronavirus. A
recomendacao é que voceé leve para o
trabalho uma garrafa de agua sé para.
seu consumo. A dica serve também
vocé ainda frequenta academia ou
instituicao de ensino.

ay
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Em época de pandemia e quarentena nao
€ aconselhavel fazer dietas para perda de
peso, que provocam queda da imunidade
e diminuicao da resisténcia fisica. Dietas
restritivas e com valor calérico baixo
x podem nao suprir o organismo das
quantidades minimas de proteinas,
fibras, minerais e vitaminas, sendo todos
i g estes nutrientes fundamentais para a
eficiéncia imunolégica contra o
coronavirus. Converse com seu
nutricionista.

Fabio Paiva
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Se vocé precisar sair de casa, é
importante cuidar do seu carro. Deixe '
lencos de papel no seu interior. Mantenha
a lixeira sempre limpa, tapetes e
estofados aspirados e o ar condicionado
higienizado para dificultar a circulagdo do
virus. Opte por dirigir com as janelas
abertas para ventilar o interior do veiculo
e nao esqueca de higienizar com agua e
sabdo neutro os pontos de contato, como
volante, cambio, botdes, maganetas e
freio de mao.

52
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| % Ninguém quer um parente infectado em
casa. Mas, se isso acontecer, ele tem que
permanecer isolado em um quarto bem
ventilado e com lixo individual. A porta
precisa ficar sempre fechada. Se nao for
possivel um banheiro exclusivo para o
aciente, o ambiente deve ser
imediatamente higienizado com agua e
sabao, dlcool 70% ou agua sanitaria. Use
mascara e luvas para fazer isso. Ndo
pode haver compartilhamento de toalhas,
roupas de cama, talheres e lougas.
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Se vocé nédo quer cozinhar e nem sair de
casa, vai usar servico de delivery, certo?
Entao, é importante evitar contato fisico
com o entregador, pois ele passa em
muitas casas e pode estar carregando o
virus nas maos. O coronavirus pode viver
até 24 horas em papeldo e de dois a trés
dias em plastico. Portanto, seja prudente.
Ao receber o pedido ou suas compras, retire
os produtos da embalagem ou higienize os
recipientes com agua e sabao ou alcool
70% e depois lave bem as maos.

Fabio Paiva
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Ja recomendei aqui evitar equipamentos
comunitarios de muscula¢do e academias ao
ar livre. Mas, o que temos visto, sdo pessoas

malhando sem o0 menor cuidado. O que

custa tomar precaugdes? Se nao resistir e

decidir usar os equipamentos, faca usando
luvas descartaveis, com o cuidado de ndo
tocar no rosto. Acabou de malhar, jogue elas
fora. Se ndo tem luvas, leve alcool gel com
vocé e utilize-se dele o tempo todo. Ndo
malhe perto de outras pessoas e sempre use

mascara.
. ~a
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As redes sociais se transformaram na
forma mais importante de interacdo com
0s amigos e a familia durante o
distanciamento social. Mas, fique
esperto, pois muitas informacdes falsas e
teorias de conspiracdo estdo circulando
na web. Se tem algo te fazendo mal nas
redes sociais, silencie, deixe de seguir,
exclua. Mantenha, apenas, os canais de
informacdes confidveis e o contato com
as pessoas que te fazem bem.

=
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A Sociedade Brasileira de Pediatria diz
que o leite materno nao transmite o
coronavirus para o bebé. Mas, uma mae

que tenha testado positivo para Covid-19

deve tomar precaugdes para evitar
disseminar o virus para o seu filho,

inclusive lavar as maos antes de toca-lo e

usar uma mascara facial enquanto
estiver amamentando. E prudente retirar

o leite materno e pedir para outra pessoa

oferecé-lo para a crianga.

/ Fébio Paiva
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Manter o ambiente refrigerado é uma
necessidade para muita gente. Porém, é
importante redobrar os cuidados com o
aparelho, pois ele pode potencializar os
riscos respiratoérios e deixar as pessoas
mais vulneraveis ao coronavirus. Entao,
para garantir a eficiéncia da filtragem e
impedir que agentes infecciosos sejam

transmitidos através do ar
condicionado, é importante fazer a
limpeza do filtro, no maximo,
de 15 em 15 dias.

-—

FdbiePaiva
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O habito de fumar, inclusive o cigarro
eletrénico, aumenta a vulnerabilidade ao
novo coronavirus. O tabagismo suprime
a fun¢do imune nos pulmdes e
desencadeia inflamagdes. Fumantes de
longa data e usuarios de cigarro
eletrénico correm um risco maior de
desenvolver doencas pulmonares
cronicas, que podem ser associadas a
casos mais graves de Covid-19. Entdo, a
melhor dica é aproveitar a pandemia e

parar de fumar!

‘ 2 TEY
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Sushis e sashimis podem ser consumidos?
A via digestiva nao é forma de transmissao
de virus respiratorios, como o A

coronavirus. Nao ha, ainda, relatos de
transmissao pela comida. Mas, no caso do
peixe cru, tudo vai depender da higiene do
sushiman, que deve lavar bem as maos, nao .
tossir ou espirrar em cima do alimento ou
nas maos e depois manipula-lo. Além disso,
as superficies de preparo devem estar )

higienizadas. Portanto, tudo vai depender
da confianga entre vocé e o restaurante.
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Até o surgimento da Covid-19, eram
realizadas campanhas para que as pessoas
visitassem os idosos nos asilos. Em tempos

de distanciamento social, as visitas nao
sao aconselhadas. E fundamental
preservar pessoas com mais de 60 anos,
que integram o grupo de risco e que estao
mais vulneraveis ao coronavirus. Enquanto
isso, opte por fazer chamadas de video

pelas redes sociais com seu idoso. A

quarentena nao pode significar
esquecimento, indiferenga ou abandono!
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ﬁ Existe uma preocupagéo muito grande
com o uso de piscinas durante a pandemia.

A primeira regra é evitar aglomeracdoes.
Mas, se isso nao é o seu caso e a piscina é
usada apenas por sua familia, pode ficar o
tranquilo. Nao ha evidéncias de perigo, =
desde que a agua seja tratada com cloro P
ou bromo. Esses produtos removem .
qualquer virus, inclusive o da Covid-19. :
Mas, se vocé estiver doente, néo deveria L

estar nadando e sim descansando.
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No inicio da pandemia, acreditava-se que
0 novo coronavirus nao sobreviveria no
calor. No entanto, estudos apontam que

ele resiste sim a altas temperaturas e -~
umidade, inclusive dentro de saunas. A

seu relaxamento e para sua saude,
especialmente contra doencas
respiratorias, a regra é evitar saunas
puiblicas e que tenham aglomeracdo. Se a
sauna for usada sé6 por sua familia,

K“---
tranquilo. . -

Entao, apesar da sauna ser 6tima para o —
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Se vocé é motociclista, como policial ou
entregador de aplicativo, precisa limpar as
manoplas e manetes da sua moto com
alcool frequentemente. O capacete precisa
de cuidados especiais. Lave o forro interno
com sabao neutro e higienize a parte
externa do casco com alcool. Evite
deixar seu capacete em qualquer lugar,
apoiado em muros ou no chao. Evite tocar a
parte interna com as maos, da mesma
forma que vocé evita tocar seu rosto. E ndo
empreste seu capacete para ninguém.
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Agora é obrigatorio o uso de mascara
facial no Distrito Federal e em alguns
Ll' estados. Mas, quem usa 6culos tem se
queixado do embagamento das lentes
quando esta de mascara. Relaxa, pois tem
como resolver o problema. Pegue um
sabonete seco e esfregue nas duas faces
das lentes dos seus 6culos. Em seguida, em
movimentos circulares, limpe as lentes
com papel higiénico até remover todos os
vestigios do sabonete. Pronto, ndo embacga
mais!
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Ja falamos da solugdo de meio copo de
agua sanitaria diluida em um litro de

agua para higienizar sua casa. Ela é
eficiente contra o coronavirus, mas
ndo adianta aplicar a mistura e seca-la
em seguida. E fundamental deixa-la
agindo por pelo menos cinco minutos.
E também nao adianta deixar a :
mistura num balde para usa-la no dia —_—
seguinte. Tem que fazer a solugao e
usd-la de imediato. Se sobrar, jogue
fora e ndo deixe para usar depois.

_




...em tempos de

F & Station coronavirus e de
) Gomunicagas quarentena

Dica do Dia

Metrds, onibus e trens sdo ambientes
ideais para a gropagagéo do coronavirus.
Boa parte da Bopulagﬁo depende do
transporte publico e os governos tém
tomado medidas importantes, como
permitir que apenas passageiros
sentados viagem. Além de usar a mascara
o tempo todo, evite tocar nos bancos e
nas barras de apoio dos veiculos. Se ndo
for possivel evitar, por conta das freadas,
lave bem as méaos ou higienize com alcool
gel assim que descer.
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Pegar um taxi ou um carro de aplicativo
requer cuidados especiais em tempos de
coronavirus. Mesmo se estiver calor ou
frio intensos, opte por viajar com os
vidros do carro abertos. Lembre-se que
0Ss motoristas tém muita rotatividade
de passageiros, que podem, inclusive,
estar infectados. Entdo, use sua
mascara, evite conversar com o
motorista e use dlcool gel em
abundancia assim que deixar o veiculo.

R

/'/

Ll.
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Deixar uma garrafinha de alcool gel
dentro do carro pode ser perigoso. Nao
faca isso, pois o calor no interior do
veiculo, se estiver sob o sol, pode
provocar combustdo. Além do prejuizo
material, alguém pode se machucar.
Entéo, carregue o alcool gel com vocg,
no bolso ou na bolsa. Para fazer a
higienizacdo no interior do seu carro -
macanetas, volante, cdmbio, freio de
mao e botdes, opte por dgua e sabao
neutro.
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Vocé precisa sair de casa para fazer
atividade fisica, correr ou caminhar?
Tudo bem, mas ndo esquecga de usar sua
mascara facial. Eu sei que a mascara
limita a respiracao e o desempenho, por
conta da aspiragdo em excesso do CO?,
mas vocé tera que se adaptar. Comece
devagar, sem forgar o ritmo. Leve
sempre uma mascara reserva, pois vocé
vai suar. Mascara molhada perde
eficiéncia e te deixa vulneravel ao virus.

5
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Agora é obrigatorio o'uso da mascara
facial na rua, inclusive para quem vai
correr ou pedalar. Vocé também vai
precisar manter a distancia de quem
estiver a sua frente. As goticulas de saliva
das pessoas ficam no ar logo atras delas
enquanto houver movimento do corpo.
Entdo, se for caminhar, a distdncia
minima é de 5 metros da pessoa que esta
a sua frente, se for correr, de 10 metros, e
se for pedalar, 20 metros.
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Afinal, é preciso desinfetar as sacolas
plasticas dos supermercados? Para que
haja quantidade suficiente de virus e
uma contaminagdao, é preciso que
alguém tenha tossido ou espirrado
muito em cima delas. Mas, evite colocar

-3 as sacolas de compras em balcdes ou
mesas onde sdo preparadas as refeicdes.
= Sacolas plasticas podem ser guardadas e /

«  reaproveitadas. O importante é sempre
lavar as médos ap6s o seu manuseio.

Nk

: - Fdbio Paiv:
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E recomendavel lavar os alimentos para
garantir a eliminacao de microrganismos.
No caso de verduras, remova as folhas
externas ou danificadas, separe as folhas
uma a uma, lave com agua tratada

[ abundante e deixe em imersao por 15
1N minutos numa solucao de dgua sanitaria

p (uma colher de sopa) em um litro de agua.
N Lave depois com agua tratada corrente.

!' - Para vegetais nao folhosos e frutas,
iy mesmo as que serdo ingeridas sem a

casca, o procedimento deve ser o mesmo.

AR
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Ja sao dois meses de distanciamento
social e bateu a saudade da familia e dos
amigos. Vocé sabia que pode promover
conversas em grupo e videoconferéncias
pelo celular ou computador, de graca,
através de aplicativos e programas? E uma
boa forma de conversar e matar a
saudade. Aqui, alguns exemplos desses
A aplicativos: Zoom, Hangouts, Microsoft
Teams, JusTalk, House Party e Imo.
Recomendo buscar tutoriais e instrugdes
para usar esses aplicativos.

-
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No Distrito Federal, o uso da mascara e
facial agora é obrigatério. Quem for =
flagrado pela ﬁscalizagﬁo sem ela, pode
pagar multa de até R$ 2 mil. Entdo, se
organize. Em casa, s6 use mascara se tiver
sintomas de gripe ou resfriado ou se ja
tiver testado positivo para o coronavirus.
Na rua, leve dois recipientes, um para
mascaras limpas e outro para mascaras
usadas. Isso se elas forem feitas de tecido
e sejam reaproveitaveis. Leve sempre
mascaras de reserva suficientes.

T : y .-:. : E =
‘ ‘ ECDIO®
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Vocé esta em casa e ndo quer sair para
comer e nem pedir refeicao por servico
delivery. Sabia que muitos chefes de =
cozinha famosos estao compartilhando Y
receitas pela internet? Em geral, eles 1
apresentam receitas simples, para fazer
com o que vocé tem na geladeira. Caso
nao tenha um ou outro ingrediente, saiba
que o principal é a criatividade e a boa .y
vontade. Entdo, ndo perca tempo, meid
pesquise na internet. Os chefes estéo la,
te esperando.
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Fique experto, pois tem muito golpista
tentando se dar bem na pandemia.
Atente para falsos representantes de
organizacoes de satde, sites que vendem
produtos fraudulentos, falsos
representantes do governo, propostas
financeiras fraudulentas e falsos pedidos
de doagdes para organizagdes néo-
governamentais. Procure checar antes de —
ceder, acessando os sites oficiais.
Verifique cuidadosamente links e e-mails

antes de clicar neles.

Edbio Paiva
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O mundo assiste mudancas de
comportamento, inclusive na maneira
COmo as pessoas se cumprimentam,
evitando contato. Outro habito que precisa
ser adotado, pelo menos durante a
pandemia, é o de tocar o rosto. Esse
costume deve ser evitado, pois nossas
maos tocam superficies diversas o tempo
todo, como macanetas, catraca do dnibus,
canetas, etc. Ao esfregar os olhos ou tocar
a boca, torna-se muito facil vocé se
contaminar por um virus.
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. Desde a descoberta e disseminacgdo do
coronavirus, temos assistido varios
relatos, principalmente na internet,

sobre casos de preconceito com quem

contraiu o virus. Nao seja

preconceituoso. A contaminacao pelo

coronavirus pode atingir a qualquer um,
nao esta relacionada a nenhuma

nacionalidade, cor da pele, religido ou
classe social. Cuidar da sua saude mental
também significa cuidar da satde do
outro.
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Muitas pessoas enfrentam sozinhas o
isolamento. Fique atento a seu vizinho.
Se ele precisar de ajuda e estiver em
crise, principalmente emocional, entre
em contato com uma Unidade Basica
de Saude ou Centro de Atencdo
Psicossocial, que sdo lugares de
acolhimento. Outra opcdo € procurar o
Centro de Valorizagao da Vida (CVV),
cujo nimero de telefone é 188. Vocé
pode estar salvando uma vida.
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Ja falei aqui sobre higienizag¢ao do seu
celular, inclusive da capa de protecao,
que deve ser feita cada vez que vocé
sair de casa. Uummm, vocé esta com
' preguica de ficar fazendo essa
higienizacao? Entdo, tem outra opgao.
Cada vez que sair de casa, envolva seu
aparelho com filme plastico, o mesmo
| usado na cozinha de sua casa. Assim !
que retornar, retire o filme e jogue ‘

fora.
e

Fdbio Paiva
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Comece agora a planejar como sera a -
organizac¢ao do seu dinheiro quando a !
quarentena acabar. Anote quanto Yoa
vocé ganha e gasta, reavalie suas s
despesas, corte e reduza gastos,
compre sé o essencial, pague suas
compras a vista, crie limites de gastos,
negocie suas dividas, pause ou
compartilhe algumas despesas,
aprenda sobre finangas e comece a
ganhar uma renda extra. A




. ...em tempos de
- F Station coronavirus e de
. | Comuricagso quarentena

Dica do Dia

Logo a pandemia vai chegar ao fim e vocé
Ja pode comecar a planejar seu futuro
profissional. Nao desanime e aproveite a
quarentena para se qualificar e fazer
cursos online. Fique por dentro das
noticias sobre a crise e o setor do seu
interesse. Entenda quais sdo as medidas
que tém sido tomadas, quais sao as
expectativas para o segmento e o que se
destaca como tendéncia. Vocé tem que se
preparar para acompanhar grandes
mudancas em curtos periodos.
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Renda extra é a palavra de ordem na ’
pandemia. Use suas habilidades para
ganhar dinheiro. A moda é confeccionar
madscaras de pano personalizadas.
Também tem muita gente dando aula
online de um assunto que domina.
Avalie suas habilidades e veja o que
vocé pode fazer para ganhar dinheiro.
Se vocé é bom em videos, em cozinhar,
em trabalhos manuais, ndo importa.
Aproveite o momento para se
reinventar.
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Com a quarentena, temos ficado mais
’ tempo em frente a computadores. E isso
/ pode ser prejudicial a satde. Segundo os
<= especialistas, internet vicia e pode causar
dependéncia e insdnia. Sua visdo pode
N ser prejudicada e seu corpo vai sentir os

efeitos da posicdo ereta e dos

movimentos repetitivos. Vocé estara
sujeito a dores na coluna e a tendinites.
Portanto, modere o uso do computador e
imponha limites as criangas.
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Ja orientei sobre ficar atento e ajudar
vizinhos com problemas emocionais,
como depressdo, provocados pelo
confinamento. Fique atento, também,
com a violéncia doméstica. Em briga de
marido e mulher, vocé deve sim meter a
colher. Se presenciar ou ouvir alguma
coisa, informe o sindico do seu
condominio ou ligue para quem pode
ajudar. Disque 100 para os Direitos
Humanos ou 180 para dentincias.
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: Logo a economia voltara ao normal e o

: comeércio reabrira plenamente suas
portas. Nosso Pais vai precisar de toda a

ajuda para retomar o crescimento e

afastar a recessdo imposta pelo

coronavirus. E vocé também pode fazer

sua parte. Compre apenas produtos

feitos no Brasil, para que empresas
brasileiras possam se recuperar e gerar
mais empregos para nosso povo. Agora é
s6 MADE IN BRAZIL!
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E preciso entender que a Covid-19 nio vai
desaparecer por completo. Teremos que
aprender a conviver com ela por muitos
anos. Por se tratar de um virus, como o

da gripe, estara sempre presente, mesmo

apos a pandemia. E, provavelmente,
muitos de nés ja estaremos imunes.
Entdo, nada de panico e histeria, ok?!
Apenas mantenha habitos de higiene,
alimente-se bem, tome banho de sol e
beba muita agua.
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Usar mascara facial na rua é
importante, apesar dela provocar
inalacdao de CO2 em excesso, 0 que pode
provocar outros males a sua saude. Ja
usar luvas pode ser considerado uma
péssima ideia. O virus pode se
impregnar nelas e vocé, acreditando
estar mais seguro, vai acabar tocando
suas maos no rosto e se contaminando.
Melhor lavar as maos regularmente ou
higieniza-las com alcool gel.

N g
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Finalmente os parques do Distrito
Federal estdo sendo reabertos ao

ptblico. Fazer atividade fisica ao ar
livre e tomar banho de sol sdo
excelentes para a saude, inclusive para
aumentar a imunidade. Quando vocé
for a algum parque, evite
aglomeracoes e faca sua atividade
fisica sozinho. Leve sua garrafinha de
agua e evite bebedouro publico. E, é
claro, use mascara o tempo todo.
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