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CORONAVÍRUS
Borda da Mata, Bom Repouso, Tocos do Moji e Senador José Bento

tomam medidas  importantes para o combate desta pandemia do Covid -19

São tempos difíceis de quarentena,
não há como negar. Se um tempo atrás
nos dissessem que 2020 começaria com
o mundo sofrendo uma pandemia de
coronavírus, muitos não acreditariam.

O isolamento social já é uma realidade
em muitos países. Para lidar com
situação é preciso cuidar da saúde
mental também.

Somos seres humanos e, por mais que
nos esqueçamos a maior parte do
tempo, somos frágeis. Como dizem por
aí: “A vida é um sopro”.

Não estamos sendo afetados pela 3ª
Guerra Mundial nem por alienígenas que
querem dominar a Terra. Estamos sendo
atacados por um vírus que não
conseguimos ao menos enxergar.

O nosso maior inimigo no momento
nem dá as caras para se apresentar
formalmente. Ele está invisível por aí,
contaminando mais e mais pessoas ao
redor do mundo todo.

E isso gera consequências
complicadas para todos. Não estamos
falando apenas das mortes, apesar desta
ser a pior parte, mas também dos efeitos
nocivos na economia e das mudanças
drásticas na rotina da população.

Aqui no Brasil, muito antes do
coronavírus desembarcar, já havia
dados da Organização Mundial da
Saúde apontando que somos o país
mais ansioso do mundo. E agora? Como
fica a situação em tempos de
isolamento?

A grande pergunta que não quer calar
é: como se adaptar ao isolamento social
e cuidar da sua saúde mental?

Este artigo tem como objetivo ser um
abraço cuidadoso em todos que já estão
em casa, em quarentena, se isolando e
cuidado de si para cuidar dos outros
também. Vamos falar sobre o momento
pelo qual o Brasil está passando e dar
dicas valiosas sobre como preservar a
sua saúde mental!

Como cuidar da saúde mental durante
a quarentena?

Muito tem se falado sobre as
consequências do isolamento social.
Além de prejudicar diretamente a
economia, o comércio e, principalmente,
pequenos e médios negócios, há também
o fator humano.

Toda esta situação tem o poder afetar
a saúde mental das pessoas,
aumentando os níveis de ansiedade,
pois fatores desconhecidos e incertos
fazem com que todos se sintam
inseguros, principalmente em casos
como esse, de nível mundial.

O empreendedor está apavorado com
as contas para pagar. O jovem diabético
está com medo de ter complicações de
saúde. A senhora de idade está sofrendo
por ficar sozinha em casa todos os dias.

A verdade é uma só: todos vão sair
perdendo algo durante esta
crise. Ninguém está isento. A diferença
é que alguns sofrerão mais e outros
menos.

O que nós podemos fazer é buscar
amenizar os sintomas de ansiedade e
tentar viver de uma maneira saudável,
refletindo sobre os aprendizados que
podemos ter com toda essa triste
realidade.

Para ajudar, preparamos algumas dicas
importantes para se levar em
consideração quando o assunto é
quarentena e ansiedade. Afinal, como
cuidar da sua saúde mental em tempos
de tantas incertezas?

1. Evite bombardeio de
informações na quarentena.

Um dos principais fatores de
ansiedade é o excesso de informação.

Em 2009, aconteceu uma pandemia do
H1N1, porém, apesar dos smartphones
já existirem, não tinham tanta importância
como têm hoje.

Um estudo do Google Consumer
Barometer, de 2017, revelou que em 2012
somente 14% da população tinha
smartphones. Enquanto isso, em 2016 o
número já pulou para 62%. Hoje, há mais
de 230 milhões de smartphones em uso
só no Brasil. E no mundo todo? Mais de
5 bilhões de smartphones.

Já deu para entender por que as
pessoas ficam muito angustiadas com o
excesso de informação, não é mesmo? O
tempo todo somos bombardeados por
notícias em tempo real, o que gera uma
ansiedade muito grande.

A globalização está contribuindo para
uma pandemia de pânico, o que
gera medo excessivo na sociedade. É
claro que todos precisamos estar bem
informados, no entanto, não devemos
ficar obcecados e sempre tomar cuidado
com informações falsas, ou seja, fake
news.

Durante a quarentena, a grande dica
aqui é evitar ler qualquer matéria na
internet e sim procurar fontes confiáveis
para se informar. Não fique o dia todo
assistindo aos noticiários — procure
escolher um horário do dia para se
informar, caso contrário, você passará o
dia todo só pensando nisso.

Evite também olhar toda hora as
notificações do celular, principalmente
quando estiver trabalhando e precisar de
concentração.

2. Estabeleça uma rotina
Se você já está trabalhando em casa,

mas tem dúvidas sobre como criar uma
rotina, siga algumas dicas simples.

Primeiro, estabeleça um horário para
acordar (se lembre de que você não
perderá mais tempo com deslocamento
até o trabalho, portanto, pode até dormir
um pouquinho a mais).

O ideal é começar a sua rotina com um
bom café da manhã e não se esquecer de
que ficar na cama trabalhando de pijama
pode ser uma medida pouco produtiva.
Procure se vestir com roupas
confortáveis e criar um ambiente
agradável para realizar as suas
atividades.

Se possível, procure fazer algum tipo
de exercício físico. Não vá, é claro,  à
academia, mas você pode fazer
alongamentos ou Yoga se o espaço da
sua casa permitir. Caso haja um jardim,
por exemplo, você pode aproveitar para
fazer algum tipo de exercício aeróbico —
uma ótima dica é utilizar aplicativos como
Nike Training, que fornece treinos
variados que podem ser feitos em casa.

Procure se alimentar bem ao longo do
dia e não faça do home office uma
desculpa para trabalhar mais horas do
que o devido. É preciso aprender a
encontrar um equilíbrio entre a vida
profissional e pessoal nessas horas, caso
contrário, você estará descuidando da
saúde mental.

3. Na quarentena, faça terapia online
Muitos pacientes e psicólogos já

estão migrando as sessões de terapia do
consultório presencial para o online. Esta
é uma medida recomendada para evitar o
contágio do coronavírus e, ao mesmo
tempo, cuidar da saúde mental.

Caso você já faça terapia, não deixe de
realizar as sessões por conta do
isolamento. Converse com o seu
psicólogo sobre a possibilidade da
prática ser realizada online, pois isso é
bom tanto para o profissional que não
perde a sua renda, quanto para o
indivíduo que continua saudável.

Por outro lado, se você ainda não fizer
terapia e sentir que está com os níveis
de ansiedade muito altos, essa pode ser
a melhor hora para começar a se cuidar.
Procure por plataformas como a Vittude,
que contam com diversos psicólogos
disponíveis para atendimento de forma
remota.

A terapia é uma grande aliada em
diferentes momentos de nossas vidas e
agora não poderia ser diferente. Um
profissional especializado pode ser
essencial para te ajudar a lidar com o
medo e pânico excessivos, portanto, não
hesite em procurar um psicólogo ao
menor sinal de problemas.

4. Utilize a tecnologia para se
aproximar das pessoas

Por mais que o isolamento social seja
muito frustrante, não podemos negar
que vivemos em uma era em que a
tecnologia é capaz de ajudar (e muito) a
superar este momento.

Imagine só como as pessoas em
isolamento se sentiam anos atrás, sem
WhatsApp, Instagram e Facebook para
se comunicar com os amigos e familiares?
Por mais que as mídias sociais causem
sobrecarga de medo e pânico, elas
também têm os seus benefícios.

Durante este difícil período, aproveite
para estreitar laços com as pessoas
queridas.

· Ligue para os seus avós que
estão sozinhos em casa;

· faça uma ligação por Skype com
a sua amiga que não vê há muito tempo e
também está isolada;

· marque uma chamada de vídeo
com todos os seus primos.

A pandemia do coronavírus tem o
poder de aflorar sentimentos de
abandono e rejeição, portanto, é
importante se manter de alguma forma
conectado às pessoas que você ama.
Sem contar que é uma ótima maneira de
se distrair e passar o tempo.

5. Use a quarentena para se dedicar a
atividades que gosta

Quantas vezes você já reclamou de não
ter tempo para fazer algo que gosta?
Com certeza agora é o momento de
investir naquele hobby de pintar,
desenhar, escrever, ler ou aprender a
cozinhar.

Apesar das desvantagens do
isolamento social, também é uma boa
hora para esquecer as desculpas e
começar a dar atenção para atividades
que você deixa de lado no dia a dia.

Você não pode mais dizer que não tem
tempo, então desligue um pouco o
celular e a televisão e dê atenção para
algum hobby. Que tal aproveitar esse
momento para investir em tudo aquilo
que gosta de fazer?

Além disso, com a internet temos
acesso a muito conteúdo gratuito. É
possível assistir aulas online, fazer
cursos e realmente mergulhar em uma
nova paixão.

6. Pratique meditação
Uma ferramenta valiosa e que já está

no cotidiano de muitas pessoas deve
receber ainda mais atenção agora.
A meditação é grátis e pode ser feita em
qualquer lugar da sua casa.

Você precisa apenas se sentar em uma
posição confortável, fechar os olhos e
não se prender a nenhum dos
pensamentos que lhe ocorrerem. Caso
você nunca tenha praticado, a
recomendação é utilizar aplicativos
com meditações guiadas, que poderão
ser úteis no começo. Algumas dicas são
Insight Timer e Headspace.

A meditação irá te ajudar a diminuir
os níveis de ansiedade e estresse, além

de ser benéfica para o fortalecimento do
seu sistema imunológico. Afinal, quando
a nossa mente vai bem, o corpo fica mais
forte também.

Nesse período de quarentena, a dica é
fazer pelo menos uma meditação por dia,
mas se quiser ir além você pode começar
e iniciar o seu dia com pequenas
meditações para ficar mais tranquilo.

Por que a empatia é tão importante em
meio à pandemia de coronavírus?

Segundo o dicionário, a palavra
egoísmo tem o seguinte significado:

1. amor exagerado aos próprios
interesses a despeito dos de outrem.

2. exclusivismo que leva uma pessoa
a se tomar como referência a tudo;
orgulho, presunção.

Quantas vezes já não fomos egoístas
em nossas vidas? Faz parte do ser
humano às vezes, né? Não podemos
negar.

No entanto, estamos vivendo uma
situação em que não há espaço para o
egoísmo. As palavras da vez
são empatia e consciência
coletiva. Muitos de nós nunca
vivenciamos uma crise como essa e
estamos assustados.

Quem é jovem tem medo de contrair o
coronavírus e transmitir para pais e avós.
Quem é de grupo de risco tem medo de
adoecer e o pior acontecer. No fundo,
estamos todos juntos neste barco.

A pandemia do COVID-19 chegou para
nos lembrar não apenas da nossa
fragilidade, mas de que se não
colocarmos o outro em primeiro lugar
nessa horas, todos sairemos perdendo.

Precisamos, mais do que nunca, nos
colocarmos no lugar do outro. O medo
que uma pessoa saudável de 20 e
poucos anos sente é muito diferente do
medo que um senhor de idade pode estar
passando agora. E toda vez que você
tomar a decisão fazer algo que possa
aumentar o contágio, precisa pensar
neste senhor e em todas as outras
pessoas do grupo de risco.

Para mim pode ser apenas um resfriado,
mas e para o meu pai? E para a avó da
minha amiga? E para o meu irmão que
tem diabetes?

Afinal, só há um caminho para
superarmos tudo o que está
acontecendo: lutando juntos e pensando
nos outros, além de em nós mesmos.

Tenha a certeza de que você não está
sozinho

Por mais que o isolamento social afete
a saúde mental e faça as pessoas se

sentirem sozinhas, abandonadas e até
rejeitadas, é preciso trabalhar a ideia de
que este é um momento delicado pelo
qual todos nós precisamos passar
juntos.

Durante a pandemia do
coronavírus, procure cultivar
pensamentos positivos. Isso porque os
pensamentos podem ser uma das
grandes causas da sua
ansiedade. Acorde, faça um
alongamento, foque na sua respiração e
agradeça.

Ao longo do dia, não se deixe apegar
por pensamentos ruins e nem fique
ruminando o medo. Procure conversar
com familiares e amigos para desabafar
e expor como se sente. Você não está
sozinho, estamos todos juntos.

E para se informar ainda mais e ter
acesso a diversos conteúdos
educativos, siga a Vittude no Instagram
@vittude, onde estão acontecendo lives
diárias, às 20h (horário de Brasília).
Convidamos psicólogos para um debate
sobre a importância da saúde mental em
tempos de coronavírus.

E, para buscar ajuda profissional
durante a quarentena, acesse o site da
Vittude e encontre um psicólogo para te
ajudar a superar as questões de
ansiedade e cuidar da sua saúde.

Bruna Cosenza
Escritora, produtora de conteúdo e

Linkedin Top Voice 2019. Autora do
romance “Lola & Benjamin”, acredita
que as palavras têm poder próprio e
são capazes de transformar, inspirar e
libertar. É apaixonada por
comportamento humano e pela relação
entre corpo e mente. Escreve porque
considera o conteúdo uma das
ferramentas mais poderosas que existem
para provocar reflexões e derrubar
barreiras.

Quarentena: como manter a saúde mental em dia?

Bruna Cosenza

O Brasil está parado. Muitas notícias sobre a pandemia do Coronavírus,
nós da imprensa do interior e principalmente, jornal impresso e quinzenal,
não dá para acompanhar o bombardeio de notícias da Internet e TV e atualizar
dados que a todo o momento mudam e decisões também dos políticos e
responsáveis pela saúde que mudam de acordo com a evolução da crise. A
crise é séria, isolamento social é imprescindível e acredito que o povo está
procurando fazer a sua parte, agora, uma coisa é certa, numa situação dessas,
todos perdem e todos tem de colaborar para manter, em primeiro lugar a
saúde, e depois os empregos, a renda familiar, porque vivos ainda podemos
nos recuperar. Ter muita fé em Deus e fazer a nossa parte. E não se levar por
“picuinhas” políticas, faça o que os especialistas de saúde recomendam.
Quem não entende não deve falar nada, e sim ouvir e seguir as recomendações
de quem entende, essa é a regra. O Tribuna Popular, nesta edição, publicou
os Decretos importantes em combate a pandemia em vigor nas quatro cidades
em que circula, alguns artigos que a grande mídia não divulga por falta de
espaço e tempo, no caso a TV e tentar ajudar, dentro das possibilidades de um
jornal pequeno.

Agora, peço desculpas antecipadamente, aos leitores, se quando esse jornal
chegar a suas mãos, alguma decisão já estiver modificada, pois a edição foi
encerrada no dia 25 de março e quando fechou, o que estava valendo é o que
foi publicado. Se houve mudanças depois, nas próximas edições serão
atualizadas na medida do possível.

Muito obrigado a todos pela compreensão!

Editorial

Devido a Pandemia
de Coronavírus esta
edição foi antecipada

do dia 31 para o
dia 27 de Março
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PANIFICADORA FLOR DA MATA

Pães em geral, a tradicional rosca

rainha, biscoitos, sorvetes, refrigerantes

e completa linha de mercearia.

Rua Duque de Caxias, 520 - Tel.:3445-1830 -Borda da Mata

Secretaria de Assistência Social de Senador José Bento realiza
um dia especial para comemorar do Dia Internacional da Mulher

Na Secretaria de Assistência Social de Senador José
Bento, a equipe preparou um dia muito divertido e cheio
de trocas de experiências para comemorar o Dia
Internacional da Mulher. Muitas mulheres que
participam dos programas sociais compareceram e
algumas relataram através de uma palavra a sua luta e
história de vida. As mulheres participantes dos
programas sociais também puderam aproveitar alguns
serviços de beleza como: unhas, cabelo e maquiagem.
Além de um lanche delicioso, elas também levaram para
casa uma linda lembrancinha.

Mulheres da
Academia da Saúde
de Borda da Mata

participam de evento
especial pelo

Dia da Mulher
A manhã do dia 11 de março, foi especial no grupo

da melhor idade da Academia da Saúde. As
atividades começaram com a habitual aferição de
pressão arterial pela enfermeira Débora, da equipe
da Unidade Básica de Saúde do Centro e o
alongamento com o professor de Educação Física,
Totonho. 

Na programação, uma conversa com a psicóloga
Carla Natália sobre autoestima e uma sessão de
massagem com argila para as mãos com a esteticista Regilene Rezende. Teve também
um café da manhã com frutas preparado para recepcionar as participantes.

O grupo da melhor idade participa das atividades físicas e acompanhamento de
saúde toda semana, às segundas e quartas-feiras, das 7h45 às 9h. Homens e mulheres
são convidados a participar. Os encontros acontecem no salão da Igreja Presbiteriana
Independente, no Centro de Borda da Mata. 

Evento do Dia da

Mulher da

Academia da

Saúde em Borda

da Mata
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Padaria Primor - Um doce de Padaria
Pizzas,

salgados,

lanches,

bolos,

brioches

e muito

mais!!!

Rua Silvio Monteiro de
Carvalho, 32 - Centro

Borda da Mata
Telefones:

(35)3445-1727/ 3445-1291

Avenida Profírio Ribeiro de
Andrade,130, continuação

da Vicente Simões.
Bairro Fátima - Pouso Alegre

Telefone:
(35)3646-2000

Em Pouso

Alegre,

servimos

almoço self-

service.

Farmácia Estrela da Mata
Farmacêutico  Responsável: Victor Campos

 Brandani Júnior  - CRF - 21681
Entrega rápida - atendimento a

domicílio
 medicamentos - perfumaria - descontos

e promoções e condições especiais

Farmacêutico
em período

integral

Praça Antonio Megale, 66 - Centro
Borda da Mata - MG -

Tel.:(35)3445-1311

A Estrela de
Sua Saúde!!!

Comitê de enfrentamento ao Coronavírus em Borda da
Mata determina fechamento de setores do comércio

A Prefeitura de Borda da Mata segue
com ações diárias para adotar medidas
de prevenção à pandemia de
coronavírus e proteger a saúde da
população. No dia 20 de março, foi
publicado um novo decreto, o 4.265. Ele
atualiza o Decreto 4.262 de 19 de março,
que disciplinou o funcionamento de
estabelecimentos comerciais e empresas
para evitar aglomeração de pessoas. De
acordo com as autoridades em saúde, a
medida é a mais importante a ser adotada
para evitar a propagação do vírus.

 O decreto permite o funcionamento
das fábricas em horário reduzido, com
até 30% da quantidade de funcionários
por turno. Ainda assim, deve-se
respeitar o protocolo para evitar a
disseminação do vírus e os pontos
comerciais das fábricas também devem
permanecer fechados. 

Os funcionários devem ficar a
distância mínima de dois metros e os
horários de refeição e descanso devem
ser flexibilizados para evitar
aglomeração. As fábricas também devem
dispensar, por tempo indeterminado, os
funcionários com mais de 60 anos, com
doenças crônicas e com baixa
imunidade.

O decreto também traz novas
recomendações às padarias, que devem
retirar de seus comércios mesas e
cadeiras. Já os cafés só estão
autorizados a funcionar via delivery e
drive thru.

Prefeitura explica medidas a
empresários e comerciantes

No início da tarde do dia 20, membros
do Comitê Gestor de Operações de
Emergência - COES - Borda da Mata
estiveram na Associação Comercial da
cidade explicando as medidas adotadas
para comerciantes e empresários. A
secretária municipal de Saúde, Rosaly
Esther, frisou que as medidas são fortes,
mas necessárias para enfrentar a
pandemia mundial e assegurar que a
doença não atinja a cidade.

Confira como ficaram o
funcionamento para todas as empresas
e estabelecimentos comerciais:

Devem permanecer fechados:
 Casas de shows e espetáculos de

qualquer natureza; boates, danceterias,
salões de dança; casas de festas e
eventos; feiras, exposições, congressos
e seminários; centros de comércio e
galerias de lojas; escritórios em geral;
clubes de serviço e de lazer; academia,
centro de ginástica e estabelecimentos
de condicionamento físico; clínicas de
estética e salões de beleza, barbearias,
manicures e congêneres; parques de
diversão e parques temáticos; bares,
restaurantes, lanchonetes e cafés;
Igrejas, centros religiosos e casas de
orações; Lojas e comércio de bens
duráveis, inclusive as localizadas às
margens da rodovia MG 290. 

Funcionamento com protocolos de
segurança

Podem funcionar, desde que
obedecendo protocolos de segurança e
medidas preventivas indicadas pelas
autoridades em saúde e decretos
municipais decorrentes da declaração de
emergência em saúde pública no
município. 

Esses estabelecimentos devem
receber um número limitado de clientes
por vez, que é de 15 para supermercados
e 3 para os demais; também deve-se
garantir que os clientes permaneçam a
distância mínima de dois metros:
Supermercados; minimercados;
mercearias; farmácias;
laboratórios; clínicas; casas
agropecuárias; lotéricas; bancos;
padarias; postos de gasolinas; oficinas
mecânicas; hospitais e demais serviços
de saúde.

Bares, restaurantes, lanchonetes e
cafés

Estes estabelecimentos não podem ser
abertos ao público, mas, desde que
disponham de estrutura e logística para
tal, poderão efetuar entrega em domicílio
e disponibilizar a retirada no local de
alimentos prontos e embalados para
consumo fora do estabelecimento. 

Hotéis e pousadas
Fica proibida a recepção de novos

hóspedes, mas os que já se encontram
nesses locais podem ser atendidos
normalmente. 

Suspensão de eventos
O decreto também suspende a

autorizações para eventos em
propriedades públicas e privadas;
autorizações de feiras em propriedade;
autorizações para atividades de circos e
parques de diversões; atividades físicas
em academias ao ar livre.

Indústrias e estabelecimentos fabris
As indústrias e fábricas poderão

funcionar de forma reduzida com até 30%
da quantidade de funcionários por turno
e mantendo distância mínima de dois
metros entre eles. Os horários de refeição
e descanso também devem ser
flexibilizados para evitar aglomerações.

Funcionários com mais de 60 anos,
com doenças crônicas ou baixa

imunidade devem ser dispensados por
tempo indeterminado. 

Fiscalização
Todas as medidas passaram a valer a

partir das 18h do dia 20 de março. O
cumprimento do decreto será observado
pelos fiscais da Prefeitura. Em caso de
necessidade, eles terão apoio da Polícia
Militar.

Obs.: Como o jornal impresso é
quinzenal, este foi o último decreto até
o envio para a Gráfica, qualquer
novidade, pode acompanhar no site do
Tribuna Popular.

Vencimento do Alvará de Borda da
Mata é prorrogado por 45 dias

Foi prorrogado por 45 dias o vencimento ou validade dos  Alvarás de localização
e funcionamento, que vencia dia 20 de março.

Ficaram suspensos por 30 dias, os prazos referentes a processos administrativos
que tenham como objeto a aplicação de penalidades por infrações à legislação
tributária, legislação de postura e obras privadas.

 

Coronavírus: Saiba como economizar gás
de cozinha durante período de isolamento

Os custos de gás podem comprometer ainda mais o orçamento das famílias nesse momento

Desde o anúncio da chegada da
pandemia do novo coronavírus (COVID-
19) no Brasil, o Governo, empresas
públicas e privadas anunciam medidas
para estimular a população a ficar em casa,
privando-se do contato social, uma medida
de extrema importância para reduzir a
velocidade do contágio e os impactos em
nosso sistema de saúde.

Com o aumento do tempo em casa,
podem surgir aumentos nos gastos
básicos, como energia elétrica, água e gás.
Este último que já preocupa bastante os
consumidores uma vez que tem sofrido
altas variações nos preços nos últimos
meses. A última elevação do valor
aconteceu no final de dezembro, com o
acréscimo de cerca de 5% anunciado pela
Petrobrás.

Nessa hora, várias práticas passadas de
geração em geração podem ajudar na
redução do consumo, mas a mais eficiente
delas é, sem dúvidas, a pesquisa de
preços. Levantamento realizado através do
aplicativo Chama, ferramenta que conecta
revendas de botijão a consumidores,
mostram que os preços em Porto Alegre
variam entre R$ 63,29 a R$ 80 — oscilação
de 26.40%. Ainda na região Sul do país,
em Curitiba, os valores vão de R$ 65,57 e
R$ 80,33 — diferença de 22,50%. Em Belo
Horizonte, capital mineira, os preços
começam em R$ 65,84 e alcançam R$83 —
variação de 26,06%. Já na capital paulista
é onde se encontram as maiores variações
de valores e também os preços mais baixos
e elevados do país: de R$62,16 a RS 95 —
diferença de 52%.

O Chama é uma ferramenta que ajuda o
consumidor a pesquisar preços e efetuar
a compra de maneira fácil e rápida. Em sua
rede, mais de 2000 revendedores de gás
publicam suas ofertas, e o consumidor
pode escolher com base na marca, preço e
tempo de entrega. Todos os revendedores
disponíveis no aplicativo são autorizados
pela Agência Nacional de Petróleo e por
isso seguem as mais rígidas normas de
qualidade e segurança. Este fato dá ao

consumidor a garantia de estar comprando
um produto em perfeito estado, outro fator
que impacta na economia do gás.

Economizando na hora de cozinhar
Durante o isolamento, adultos e

crianças ficarão o tempo todo em casa,
aumentando assim, a frequência das
refeições. Mesmo assim, é possível fazer
com que o botijão de 13kg dure mais.
Confira algumas dicas produzidas por
especialistas do aplicativo Chama para
economizar no uso do botijão de gás:

1 — Pré-aqueça o forno pelo tempo
necessário: Alguns alimentos, como
assados, requerem o pré-aquecimento do
forno, mas não é preciso fazer isso por um
longo período. Geralmente 10 minutos
antes a 200 ºC fará com que a temperatura
fique média e ideal para boa parte dos
alimentos.

2 - Use panelas proporcionais à boca
do fogão: O uso da panela deve ser
equivalente ao tamanho da boca do fogão
ou há desperdício de gás, pois parte do
calor gerado acaba passando para o ar e
não para a panela.

3 - Use o vapor: Enquanto cozinha
outros alimentos, é possível utilizar o vapor
do preparo colocando uma escorredeira
metálica sobre a panela para cozinhar
legumes.

4 - Use a tampa da panela: O preparo de
pratos como macarrão, por exemplo,
permite que o cozimento seja feito com o
fogo desligado ao usar a tampa. Para isso,
basta deixar a água ferver, adicionar a
massa, desligar o fogo e tampar.

5 - Forno fechado e cheio: Abrir e fechar
a porta do forno muitas vezes é a receita
para o desperdício de gás. Tente observar
os alimentos utilizando a luz interna e,
sempre que possível, asse mais de um
alimento ao mesmo tempo.

6 - Evite colocar o fogão perto de lugares
que corre muito vento, como: janelas,
portas, ventiladores para que assim as
chamas não apaguem e o gás escape.

7 - Corte em pedaços menores:
Alimentos cortados em partes pequenas

cozinham mais rápido, fazendo com que o
gás seja menos utilizado.

8- Atenção aos sinais de que o gás está
acabando: quando o botijão está no fim,
as chamas ficam com as pontas
avermelhadas, o que demonstra que a
combustão não está sendo eficaz e que a
pouca quantidade de GLP “queima” com
dificuldade em reação com o oxigênio.

9 - Uma grande aliada na economia de
tempo é a panela de pressão, que além
disso reduz os gastos com gás. A pressão
faz até os alimentos mais difíceis
cozinharem com mais facilidade, sem que
eles precisem ficar por tempo prolongado
na panela.

10 - Se acabar o gás, baixe o aplicativo
Chama, no qual os usuários podem fazer
pesquisa de preço para escolher o
revendedor mais barato e têm acesso às
várias facilidades como fazer o pagamento
pela ferramenta ou no momento da entrega
em dinheiro, cartão ou débito e tempo de
entrega. Também é possível escolher o
revendedor ou marca preferidos e ainda
ver avaliação de outros usuários que já
compraram naquela unidade. Acompanhar
a entrega em tempo real é outra das
vantagens do aplicativo.

Sobre o Chama

Disponível no Google Play e na App
Store, o Chama é um marketplace que
conecta revendedores de botijões de gás
a clientes. Lançada em dezembro de 2016,
a empresa reúne em um único ambiente
mais de 2.000 revendedores
regulamentados pela Agência Nacional do
Petróleo (ANP). Em apenas alguns cliques
o usuário pode solicitar o serviço oferecido
pela empresa e escolher o fornecedor que
mais lhe agradar - selecionando
informações como: valor cobrado, tempo
de entrega e marca do produto. O serviço
está presente em São Paulo, Belo
Horizonte, Brasília, Recife, Florianópolis,
Curitiba e Porto Alegre, mas deve se
espalhar por todo o país.

Quarentena pode aumentar
violência doméstica

Experiência chinesa mostra que denúncias
triplicaram durante período de isolamento

No Brasil, correm na justiça mais de
um milhão de processos relacionados
à lei Maria da Penha. Os dados são do
Conselho Nacional de Justiça. E esses
números podem aumentar diante do
cenário de confinamento que de
desenha no Brasil, com a pandemia do
coronavírus.

A experiência chinesa mostra que o
número de denúncias triplicou nos três
meses de reclusão a que foram
impostos aos cidadãos chineses.
Segundo a ONG Weiping, de defesa à
mulher, o número de consultas
aumentou em três vezes durante a
quarentena. Houve até a criação de uma
h a s h t a g ,
#AntiDomesticViolenceDuringEpidemic
para ajudar mulheres e pedirem ajuda
num ambiente de isolamento.

Segundo o criminalista Leonardo

Pantaleão, o assunto é preocupante e
não pode ser deixado de lado.
“Enfrentar a pandemia é uma tarefa árdua
que tem concentrado todos os esforços
das autoridades. Mas essa questão da
violência doméstica no Brasil é
crescente e deve ter uma atenção
especial das autoridades. Em São Paulo
já existe um aplicativo que ajuda a
mulher a denunciar. A Internet pode ser
um grande aliado nessa questão”,
comenta Pantaleão, que é professor com
Mestrado em Direito das Relações
Sociais pela Pontifícia Universidade
Católica de São Paulo (PUC), Doutorado
na Universidad Del Museo Social
Argentino, em Buenos Aires e Pós-
graduado em Direito Penal Econômico
Internacional pelo Instituto de Direito
Penal Econômico e Europeu (IDPEE) da
Universidade de Coimbra, em Portugal.

EDITAL DE CONVOCAÇÃO
Usando das prerrogativas que lhe faculta o parágrafo único  do art. 22 e

Caput do art. 23 do seu estatuto social, a Diretoria da Associação dos
Moradores do Centro de Borda da Mata, vem pela presente CONVOCAR os
seus associados para que compareçam no próximo dia 16 DE ABRIL do
corrente ano em sua sede social situada na Rua Herculano Cobra n.º634,
Centro de Borda da Mata-MG, para em Assembleia Geral Extraordinária
deliberarem em Primeira convocação as 17:00hs (dezessete horas), com a
maioria absoluta dos seus associados em dia com a instituição, e em segunda

e última Convocação, meia hora depois, para deliberar com a maioria absoluta
dos associados presentes, sobre a seguinte Pauta na Ordem do dia:

Alteração do Estatuto Social, em seu artigo 13, § 1º, conforme recomendação
do Ministério das Comunicações.

Outros assuntos de interesse da entidade.
Borda da Mata, 30 de março de 2020.

Presidente da Associação dos

Moradores do Centro de Borda da

Mata – Estado de Minas gerais
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CONOSCO E GANHE UMA PUBLICAÇÃO
NO JORNAL TRIBUNA POPULAR QUE SÃO

2.000 EXEMPLARES DISTRIBUÍDOS
GRATUITAMENTE EM 4 MUNICÍPIOS.

Prefeito de Borda da Mata acompanha
obras no Cervo e Sertãozinho

O prefeito André Marques voltou aos
distritos do Cervo e Sertãozinho na
manhã do dia 10 de março. 

No Sertãozinho, ele visitou a obra já
concluída do calçamento da Rua Virgílio
Pereira, os reparos da ponte sobre uma
das estradas de acesso do distrito e
obras de manutenção da estrada da
Bocaina. 

No Cervo, passou pela estrada
principal, que acaba de receber
melhorias e acompanhou as obras de
calçamento da Rua Antônio Alves Mira. 

“Graças a Deus conseguimos superar
todas as adversidades destes últimos
anos e estamos conseguindo atender
demandas importantes da nossa
população. Vamos seguir trabalhando
incansavelmente para fazer muito mais
e, em breve, teremos mais boas notícias
para nossa querida cidade”, disse o
gestor.

Novo equipamento de Ultrasson
potencializa atendimento na
Saúde em Borda da Mata

No dia 10 de março, doze
pacientes estrearam o novo
equipamento de
ultrassonografia adquirido
pela Prefeitura de Borda da
Mata. Mais moderno, o
aparelho vai realizar também
exames de doppler.

O paciente é atendido pelo
médico Dr. José Luiz e já leva
o laudo na hora. É o caso da
Roseana Pereira, que fez seu
primeiro ultrasson da
gestação, “com dez semanas
de gravidez, foi muito bom
certificar que está tudo bem.
Depois  levo o resultado para
o Dr. Maury (médico
ginecologista que
acompanha as gestantes
durante o pré-natal na rede
pública de Borda da Mata) “. 

Com investimento de R$
118.200,00, os pacientes são
atendidos em Borda da Mata,
nas dependências do lar e
hospital. Para a Secretária de
Saúde, Rosaly Esther, “facilitar o acesso e agilizar os atendimentos é essencial para
ajudar o paciente durante o tratamento.”  O prefeito André Marques ressalta o
empenho na Saúde de Borda da Mata “cada conquista é importante, especialmente
porque o objetivo de centralizar atendimentos, realizar exames complexos e cirurgias
está mais próximo com o processo de reabertura do hospital, já na etapa final”.
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Senador José Bento publica Decreto para combater
pandemia de Coronavírus no Município

Prefeitura de Bom Repouso publica
Decreto de enfrentamento da

pandemia de Coronavírus

Levantamento topográfico em área rural: Georreferenciamento, divisão de terras,
retificação de áreas, usacapião, CAR, entre outros serviços de topografia.

E-mail:jrtopografia87@hotmail.com

Prefeitura de Borda da Mata prorroga
pagamento de impostos municipais por até seis

meses e suspende cobrança a inadimplentes
Tributos que pesam sobre empresas, comércios e moradores terão cobrança adiadas

 entre 60 e 180 dias como forma de aliviar a efeitos da crise sobre a população
 durante o período mais grave da pandemia de coronavírus

Em meio à crise da pandemia de coronavírus, a Prefeitura de Borda da Mata adotou medidas para amenizar os
impactos sobre os contribuintes. Após amplo estudo, o setor de tributos decidiu prorrogar as datas para pagamentos
de impostos municipais como IPTU, ISSQN e taxas de licenciamento; suspender por 100 dias a cobrança a inadimplentes;
e implantar um sistema de atendimento remoto para eliminar o contato social, maior fator de propagação do vírus. 

Maiores informações no site da Prefeitura de Borda da Mata.
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Jovem é preso por uso de drogas no
 bairro Santa Terezinha em Borda da Mata

No dia 08 de março, a equipe policial militar, na realização de patrulhamento
preventivo pelo bairro Santa Terezinha avistou um jovem, o qual ao ver a aproximação
policial, nitidamente, jogou um material no chão. Diante a suspeita, foi procedida a
abordagem. Próximo ao abordado foi localizado um pino contendo substância
análoga a cocaína. O indivíduo foi apreendido em flagrante delito e conduzido ao
Quartel PM para adoção das providências cabíveis.

Polícia Militar previne um possível homicídio em
Borda da Mata na região do bairro Contendas

No dia 09 de março, por volta das 23 horas, a Polícia Militar foi acionada pela
vítima, a qual informou que seu filho, de 31 anos, que sofre de esquizofrenia,
recebeu uma intimação do fórum e se irritou a ponto de ameaça-la com um machado.
Que devido a antigos desentendimentos, o autor foi até a residência de seu tio e
com o mesmo instrumento, disse que o mataria. Vizinhos, ouvindo a gritaria,
acionaram a Polícia Militar que deslocou rapidamente. Uma das vítimas relatou que
o autor não conseguia quebrar o cadeado e quando estava obtendo seu intento em
adentrar na residência, a Polícia Militar chegou, o abordou e o prendeu em flagrante
delito, prevenindo um possível crime violento. O autor foi encaminhado à Delegacia
de Polícia Civil de Pouso Alegre/MG, ficando à disposição da autoridade competente.

Homem é preso por ameaça após
desentendimento comercial em Borda da Mata

No dia 08 de março, a Polícia Militar foi acionada pela vítima informando que por
conta de dívidas acerca de compra e venda de gado que totalizavam cerca de R$
4.000,00, o autor, de 59 anos, exaltado, proferiu ameaças à vítima na presença de
seus familiares. A guarnição iniciou diligências e localizou o autor, o qual foi preso
em flagrante. Em sua versão, disse que se exaltou e fez atos impensáveis. O autor
foi encaminhado ao Quartel PM para adoções das providências cabíveis.

Presos em virtude de mandado de prisão nos bairros
Santa Edwiges e Bogari em Borda da Mata

 No dia 12 de março, por volta das 09h30, a administração do Quartel PM e o
militar da Sala de Operações da PM de Borda da Mata repassaram informações à
equipe de serviço acerca de mandados de prisão em desfavor de um cidadão, V.P.C,
36 anos, residente neste município. De posse do documento e de informações onde
o infrator poderia ser encontrado, foi desencadeado Operação Batida Policial com
intuito recolher este indivíduo à unidade prisional. Após rastreamento, o indivíduo
foi localizado no bairro Santa Edwiges, o qual recebeu voz de prisão e encaminhado
à Delegacia de Polícia de Borda da Mata, ficando à disposição da autoridade
competente.

No dia seguinte, 13 de março, por volta das 19h30, a equipe policial em
patrulhamento preventivo pelo bairro Bogari, zona rural, se deparou com um
indivíduo que demonstrou atitude suspeita. Procedida a abordagem e após consulta
em banco de dados, verificou-se mandado de prisão em seu desfavor. Ao indivíduo,
C.F.C, 51 anos, foi dada voz de prisão e encaminhado à Delegacia de Polícia de
Pouso Alegre, ficando à disposição da autoridade competente.

Telefones de Emergência da Polícia Militar em Borda da Mata:
190 – (35) 99829-1493

Secretaria de Saúde define protocolo de atendimento sobre
Coronavírus para orientar profissionais e pacientes em Borda da Mata

A Secretaria Municipal de Saúde de
Borda da Mata preparou um protocolo
de atendimento sobre o novo
coronavírus, COVID-19, que orienta os
profissionais de todos os setores da
Saúde Municipal para conduta de casos
suspeitos. Os atendimentos envolvem
as equipes da Estratégia Saúde da Família
(UBS’s), Atendimento Ambulatorial,
Fisioterapia, Odontologia e Pronto
Atendimento.

Para os demais serviços de Saúde:
Farmácia, Psicologia, Serviço Social,
Transporte e Secretaria de Saúde, todos
os profissionais estão orientados para
manter os locais limpos, arejados e
higienizados. As viagens de consultas
e procedimentos de rotina agendados
para outros municípios e estados,
principalmente localidades onde há
casos constatados da doença, estão
suspensas.

Importante ressaltar que os grupos de
risco são pessoas com extremos de idade
(crianças e idosos), diabéticos,
hipertensos, pessoas com problemas
cardíacos, asmáticos, doentes renais,
fumantes e imunossuprimidos.

Ações da Secretaria de Saúde
· Orientações em todos os

domicílios sobre prevenção respiratória,
com entrega de panfletos pelos agentes
comunitários de saúde;

· Orientações de prevenção
respiratória em toda a extensão da
MG290, no perímetro urbano, pelos
agentes de endemias;

· Orientações sobre prevenção
em todos os estabelecimentos
comerciais do município pela equipe da
Vigilância Sanitária;

· Visitas às fábricas da área de
abrangência para fazer orientações de
precaução respiratória pelos
Enfermeiros da ESF – Estratégia Saúde
da Família;

· Cancelamento dos eventos
cotidianos com aglomeração de pessoas,

como Hiperdia, Triagens e Academia da
Saúde, até segunda ordem;

· Comunicado para todas as
igrejas com orientações sobre o
Coronavírus;

· Agendamento de
atendimentos por hora nos
estabelecimentos de Saúde, para evitar
aglomerações no local;

· Visitas suspensas no Asilo,
conforme determinado pelo
Departamento de Desenvolvimento
Social.

Orientações gerais para a
comunidade: 

· Reduzir o contato social,
evitando locais fechados e com
aglomeração de pessoas, principalmente
idosos, doentes crônicos e
imunossuprimidos;

· Evitar o contato físico como
aperto de mãos, abraços e beijos;

· Evitar, suspender ou adiar
viagens para locais com casos de
COVID-19;

· Evitar o compartilhamento de
objetos, dormitórios, alimentos e
bebidas;

· Afastar das atividades laborais
pessoas que estejam regressando do
exterior por um período de sete (7) dias,
quando possível;

· Adotar medidas de higiene das
mãos e etiqueta respiratória (conjunto
de medidas que devem ser adotadas ao
tossir e espirrar);

· Ofertar álcool gel nos
estabelecimentos com circulação de
pessoas, como restaurantes, farmácias,
etc;

· Realizar a limpeza e desinfecção
de objetos e superfícies que sejam
tocados com frequência, utilizando água
e sabão ou friccionar com álcool 70%;

· Manter os ambientes abertos
e arejados naturalmente;

· Manter uma distância social de
no mínimo 2 metros;

· Optar por
eventos com
transmissão virtual
ou em locais
abertos;

· Ir ao Pronto
Socorro apenas em
casos de urgência e
emergência;

· Em caso de
sintomas, procurar
a t e n d i m e n t o
médico.
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CRAS de Bom Repouso realiza Palestras e Dia de
Beleza para comemorar o Dia Internacional da Mulher

Em comemoração a Semana das Mulheres
nos dias 9 e 10 de março, o CRAS Sebastião
Ilto de Andrade de Bom Repouso realizou
atividades onde mulheres do município tiveram
Dia de Beleza e Palestra mostrando a
importância de cada uma. O evento contou
com a colaboração de vários profissionais da
cidade. Participaram em média 150 mulheres,
tornando assim o dia delas mais especial. As
palestras foram ministradas pelas estudantes
da UNIVAS de Pouso Alegre.

Onde a qualidade e o bom
atendimento realmente

imperam

Os melhores bolos,
salgados, doces e roscas
com o melhor preço para

você nosso querido cliente.

“Da nossa família para a sua”

Praça Antonio Megale, 100
Centro - Borda da Mata Tel.:(35)3445-2161

Nos finais de semana, lanchonete das 18h30 até à meia-noite.

Coronavírus vira isca para criminosos
 em explosão de golpes na Internet

Relatório da Apura, especializada em segurança virtual, identifica fraudes contra hospitais, autoridades
de saúde e recrutamento de “mulas de dinheiro” - em várias partes do mundo e no Brasil também.

Criminosos na internet estão se
aproveitando da pandemia do novo
coronavírus (Covid-19) para aplicar
golpes e fraudes em corporações,
órgãos públicos e em pessoas físicas. É
o que constata um levantamento da
Apura Cybersecurity Intelligence,
empresa brasileira especializada em
cibercrimes e que atende instituições das
mais diversas atividades, do Brasil e
outras partes do mundo.

Em relatório concluído no dia 20 de
março, a Apura verificou, por exemplo, a
existência de 2.236 sites com a palavra
“coronavírus” no domínio, sem o
Certificado SSL (Secure Socket Layer).
O SSL é uma espécie de protocolo que
atesta aos visitantes se tratar de um
ambiente seguro de navegação e
compartilhamento de dados.

Uma das plataformas que detectam
ameaças, desenvolvidas pela Apura, a
Boitatá (a maior do gênero na América
Latina), já acumula 63.463 eventos
(ocorrências) que mencionam a palavra
“coronavírus”.

“A alta repercussão mundial sobre o
Covid-19 abriu espaço para pessoas mal
intencionadas se aproveitaram tanto do
caos como da constate procura por
informações para disseminarem
malwares e ransomwares”, adverte o
fundador e CEO da Apura Cybersecurity
Intellingence, Sandro Süffert.

Malwares, explica o especialista, são
vírus e programas similares que se
estabelecem nos computadores, de
forma ilícita. Os ransomwares são um
tipo de malware que inviabiliza o acesso

ao sistema infectado, permitindo a sua
liberação mediante apenas uma espécie
de “resgate”. Especificamente
relacionados à conjuntura de pandemia
do coronavírus, a Apura constatou três
grandes casos.

ALGUNS CASOS NO MUNDO
Um deles teve como vítima a Johns

Hopkins University, dos Estados
Unidos. Uma mapa com a atualização
dos casos do novo coronavírus pelo
mundo idêntico ao do site da instituição
era enviada por e-mail pelos
cibercriminosos; na mensagem, o mapa
exigia download, por meio do qual se
escondia um malware, voltado ao roubo
de senhas.

O segundo caso detectado pela Apura
envolveu ransomwares fazendo de
reféns sistemas de hospitais e
instituições de saúde, tanto na Ásia

como na América do Norte. O Distrito
de Saúde Pública de Champaign-Urbana
(também nos Estados Unidos) foi uma
das vítimas de cibercriminosos, que
conseguiam instalar o programa por meio
de correios eletrônicos enviados à
organização.

E há um terceiro grande caso, esse no
Brasil, constatado pela Apura. Um vídeo
adulterado, sobre a construção do
hospital na China erguido para receber
as vítimas de coronavírus, era enviado
por e-mail, como phishing (isca)
contendo um malware que, por acesso
remoto, permitia aos criminosos
acessarem o computador da vítima.

CASOS BRASILEIROS - Álcool Gel
doado pela Ambev, Exames gratuitos e
Netflix Grátis contra COVID-19
também são fraudes.

Fique em casa: cuide da saúde
dos rins durante a quarentena

Consumir alimentos saudáveis reduz a ansiedade e aumenta a imunidade

A ordem é ficar em casa. Com a disseminação da COVID-19, o Coronavírus, o
Brasil adotou medidas de saúde para controlar o avanço da doença, que atinge
principalmente pessoas em grupo de riscos como idosos e doentes crônicos -
hipertensos e diabéticos, incluindo também transplantados, que tem a imunidade
mais baixa por conta dos imunossupressores. Como forma de evitar o contágio da
doença, muitas empresas estão adotando o regime home office e as pessoas estão
ficando em casa.

De acordo com Mayara Olikszechen, nutricionista do Ambulatório de Nefrologia
da Fundação Pró-Renal, este é um momento em que as pessoas não vão se
movimentar tanto e, consequentemente, vão ter menos sede, além de ter um aumento
na ansiedade, fazendo com que comam mais, ingerindo alimentos industrializados,
altamente calóricos e ricos em sódio, gorduras e açúcares. A consequência será um
aumento de peso, glicemia e pressão arterial da população. “Quem é diabético e
hipertenso deverá ter cuidado redobrado devido à possíveis mudanças na
alimentação e inatividade física. Por incrível que pareça, muitas pessoas se alimentam
melhor em restaurantes do que em casa, porque não gostam ou não tem hábito de
cozinhar”, explica.  

Neste período, a nutricionista ressalta que cuidar da saúde dos rins é fundamental.
O ideal é beber muita água por dia e cuidar com o uso de medicamentos sem receita,
que podem lesionar o órgão. Ela também afirma que as pessoas podem incluir na
dieta frutas, nos intervalos das grandes refeições, aveia, chia ou linhaça, que são
ótimas fontes de fibras e proteínas e fornecem mais saciedade. “Outra ideia é cortar
a cenoura em palitos e petiscar. Dá até para fazer um patê com ricota fresca ou creme
de ricota e ervas finas”, recomenda Mayara.

Cuidados com as crianças
Já em relação às crianças, o ideal é incentivar a ingestão de líquidos,

principalmente água, e o consumo de frutas e verduras, que reforçam a imunidade.
“Os pais devem evitar oferecer refrigerantes e sucos industrializados que são ricos
em açúcar, além de outros alimentos como salgadinhos, biscoitos recheados e
guloseimas. Outra dica é aproveitar o tempo em casa e fazer receitas com os filhos,
como, por exemplo, um bolo de cenoura mais saudável, omelete com legumes e
sanduíches naturais”, destaca a nutricionista da Pró-Renal.

Quando procurar auxílio médico?
A Doença Renal Crônica (DRC) é assintomática, ou seja, difícil de perceber. Alguns

sintomas como inchaços nas pernas e nos pés, aumento da pressão arterial, cansaço,
urinar com menos frequência ou urina com espuma ou muito escura, fraqueza,
náuseas, vômitos e perda de peso muito rápida podem indicar lesão renal. “É
importante que neste momento delicado da pandemia da COVID-19, as pessoas
não procurem atendimento por qualquer sintoma simples. Quem tem o contato
pessoal de seu médico ou da equipe de saúde, pode tirar suas dúvidas antes de ter
que se deslocar para tais locais de atendimento, impedindo o contágio/transmissão
da doença e evitando sobrecarregar o sistema de saúde”, indica Mayara
Olikszechen, nutricionista da Fundação Pró-Renal.

A Pró-Renal listou algumas dicas de alimentação saudável para fazer em casa
durante a quarentena: 

1. Beba muita água;
2. Melhore sua imunidade, consumindo frutas e hortaliças diariamente;
3. Inclua na alimentação o kefir ou Kombucha ou alimentos como batata-

doce, batata yacon, alho, cebola, biomassa de banana verde, maçã com casca,
chicória e aveia, pois têm função de equilibrar a microbiota intestinal, melhorando
também a imunidade;

4. Para reduzir o estresse e a ansiedade aposte no consumo de uma banana
com canela em pó ao dia (sugestão como lanche da tarde, quando temos redução
da serotonina, hormônio do relaxamento e prazer), coco natural em pedaços ou
lascas de coco sem açúcar, abacate e chocolate com pelo menos 70% de cacau,
quando sentir vontade por doces;

5. Não abuse do consumo de farinha branca e alimentos açucarados, pois
reduzem o status imunológico;

6. Exercite-se em casa mesmo. Tem muitas academias que já disponibilizaram
vídeoaula ou programas de exercícios para fazer na quarentena!

Sobre a Pró-Renal
Criada em 1984 por iniciativa do médico Dr. Miguel Carlos Riella, a Fundação Pró-Renal é

uma entidade beneficente que assiste pacientes renais crônicos e pacientes em tratamento
conservador. Atualmente, atende cerca de 15 mil pacientes por ano e desenvolve campanhas
educativas nas empresas, escolas e comunidade para a prevenção das doenças renais. Também
presta atendimento integral humanizado aos pacientes ambulatoriais, em diálise e em pré-
transplante, fornecendo o apoio necessário para o aumento da sobrevida e melhora na qualidade

de vida. www.pro-renal.org.br. / Redes Sociais: @fundacaoprorenal
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Tocos do Moji publica Decreto para
combater pandemia do novo Coronavírus

Os impactos do coronavírus
no Direito de Família

Por Debora Ghelman, advogada especializada em Direito Humanizado

Infelizmente, o coronavírus está causando um estrago a nível mundial. Foi responsável pela queda da
Bolsa de Valores, pelo fechamento das fronteiras de diversos países, pela obrigatoriedade das pessoas
contaminadas cumprirem quarentena, pela suspensão das atividades escolares, pela demissão de vários
funcionários, pela proibição de visita aos presidiários, além de muitos outros efeitos.

E no Direito de Família, quais serão os impactos? No meu ponto de vista, várias áreas da família serão
diretamente impactadas. Primeiro, a determinação do governo com o aval da própria população para as
pessoas permanecerem o maior tempo possível em seus lares, no intuito de evitar contaminações,
aumentará o convívio entre os casais.

Por um lado, o aumento dessa convivência poderá gerar um impacto positivo na vida afetiva e sexual
do casal, essa intimidade será uma oportunidade para o casal dialogar com mais intensidade e permanecer
mais tempo junto no seio de seu núcleo familiar. Isso sem contar na possibilidade de muitos filhos serem
gerados.

Todavia, o aumento dessa convivência poderá também ensejar mais conflitos entre os casais,
principalmente, em relação aos que já vivenciam alguma crise no relacionamento. Consequentemente,
muitos divórcios poderão ocorrer. Foi o que aconteceu na China. Com o aumento significativo nos
pedido de divórcios. Por sua vez, no Brasil, a estatística é de que um em cada três casamentos termina em
divórcio. Será que o aumento desse convívio forçado será estopim para futuros pedidos de divórcio?

Uma outra questão a ser considerada é que o coronavírus está gerando uma crise econômica imensurável.
Isso significa economia estagnada, com menos vendas no comércio, aumento do desemprego e redução
da renda dos patrões e empregados. E qual consequência disso tudo no Direito de Família? Certamente,
as pensões alimentícias serão impactadas.

Importante esclarecer que a pensão alimentícia é arbitrada pelo juiz levando em consideração a
possibilidade de quem paga e a necessidade de quem pleiteia os alimentos. Trata-se do conhecido
binômio necessidade/possibilidade. E o valor da pensão só poderá ser aumentado ou reduzido caso haja
alguma alteração na renda do devedor ou credor dos alimentos. Então, comprovada a redução na
capacidade econômica do devedor, bastante plausível que haja um pedido judicial de revisão dos alimentos.

Obviamente, não basta alegar que o coronavírus gerou uma crise econômica e que poderá haver uma
redução na renda do devedor, sendo essencial demonstrar a prova de tal redução através de documentos.

Ponto positivo: quem irá comemorar a presença dos pais em casa serão os filhos. Com algumas empresas
determinando que seus funcionários trabalhem em sistema de home office, haverá aumento da convivência
familiar entre os filhos e seus pais. Pelo menos, serão mais nove horas de convivência familiar diária. Por
conseguinte, os pais participarão mais ativamente da vida de seus filhos, aumentando a intimidade e
proximidade entre eles. E haja criatividade para inventar brincadeiras, atividades e auxiliar nos estudos
das crianças!

Contudo, inevitavelmente, serão os idosos os mais impactados com o Covid-19. Conforme noticiado
pela mídia, vários asilos cancelaram a visitação dos parentes dos idosos por estes pertencerem ao grupo
de risco. Segundo os médicos, estas são as maiores vítimas, os quais merecem maiores cuidados e
proteção e, a melhor alternativa, infelizmente, é evitar o contato com o maior número de pessoas. Dessa
forma, muitos idosos que vivem sozinhos deixarão de receber visitas em suas casas, ficando cada vez
mais isolados. Este isolamento pode trazer sentimento de abandono, desamparo e solidão, o que contraria
as normas do Estatuto do Idoso. Essa será uma triste realidade para quem está na terceira idade.

No entanto, não posso deixar de mencionar que ainda existem pessoas solidárias que utilizam a
criatividade para o bem estar do próximo. Como exemplo, posso citar a existência de um projeto criado por
duas mulheres a título de trabalho voluntário, o qual pode ser encontrado no site
saudeeenvelhecimento.com.br/anjo, incentivando as pessoas a serem o “anjo da guarda” de um idoso.
Essa idéia funcionará da seguinte forma: o whatsaap será utilizado para se comunicar com um idoso
conhecido que mora sozinho, a fim de apoiá-lo, procurando saber como ele está e como passou o dia.
Excelente idéia, contudo, a maioria dos idosos ainda sofre com a dificuldade lidar com a tecnologia.

Como vemos, a ocorrência de um evento inesperado como o coronavírus gera o chamado efeito borboleta.
O vírus infecta um único indivíduo na China e ele contamina outras pessoas. De repente, o vírus se
alastra de forma tão rápida que acaba ultrapassando as barreiras globais. Finalmente, quase todos os
países são infectados. Por conseguinte, a economia mundial é atingida e todas as esferas políticas,
econômicas, legais e sociais são afetadas. E o Direito de Família também acaba sofrendo um grande
impacto, assim como todas as outras áreas do Direito Brasileiro.

Gosto sempre de lembrar que crises são oportunidades e, no Direito de Família, o “efeito coronavírus”
certamente será uma oportunidade para que todas as relações familiares sejam revistas, aprimoradas e,
quem sabe, reconstruídas.

*Debora Ghelman é advogada especializada em Direito Humanizado nas áreas de Família e

Sucessões, atuando na mediação de conflitos familiares a partir da Teoria dos Jogos.

Pandemia nos pequenos negócios tem solução
Fechamento de fronteiras, proibição de voos, cancelamento de eventos, quedas históricas nas bolsas

de valores de todo o mundo, alta do dólar, fakenews, falta de álcool gel e máscaras no mercado. Esses são
os assuntos que dominam de maneira mais contundente as conversas, os debates e os noticiários,
principalmente após a decretação pela Organização Mundial da Saúde (OMS), no dia 11 de março, de
pandemia de Covid-19, presente em mais de 120 países.

São necessárias e louváveis as medidas adotadas até o momento por autoridades e lideranças brasileiras
para desacelerar a escalada da epidemia global, focada no combate à disseminação e aos efeitos do novo
coronavírus. Entretanto, não pode ser o único alvo. O mercado financeiro desestruturou-se e vemos um
cenário de altíssimo risco de contaminação severa do setor produtivo, com a desarticulação de inúmeras
cadeias produtivas vitais à saúde da economia.

De acordo com diversos especialistas, os negócios mais impactados diretamente até o momento
relacionam-se às cadeias produtivas do turismo, lazer e alimentação fora do lar. Somam-se a estes, os
segmentos eletroeletrônico, mecânico, óleo e gás. A título de exemplo do que está acontecendo hoje,
pensemos no seguinte cenário: um pequeno restaurante passa a servir 30 refeições diárias e não mais as
100 usuais. Com isso, o proprietário reduz as compras no mercado, no hortifruti e nas feiras livres. A
consequência é que os produtores rurais e as empresas de alimentos que abastecem esses negócios
também veem os pedidos evaporarem. O reajuste chegará à área plantada e ao processamento de alimentos.
Sem falar na questão do pessoal ocupado.

Por isso, é grande nossa responsabilidade em encontrar, também de modo rápido, alternativas para
minimizar os impactos negativos. Como 98% das empresas brasileiras são de micro e de pequeno porte,
empregadoras de quase 50% da mão de obra com carteira assinada, é de se esperar que em seu meio
ocorram os maiores danos. Ante tais riscos, cabe ponderar que, neste cenário (volatilidade do mercado
financeiro), ainda há tempo de reverter a situação, agindo de maneira inovadora, contundente e ponderada,
para garantir a blindagem dessa significativa parcela do setor produtivo, que hoje soma mais de 15
milhões de empreendimentos em todo o Brasil.

Da equipe econômica do Governo Federal vêm indícios de combate aos efeitos danosos da pandemia,
com adoção de medidas de curto prazo, como a liberação de linhas de crédito produtivo mais baratas dos
bancos públicos para pequenas e médias empresas e produtores rurais, mais um corte dos juros básicos
e incentivo ao consumo, em especial com injeção de recursos para aposentados, com a liberação da
primeira parcela do 13º e possível novo saque do FGTS. Providências nos campos da desoneração
tributária, desburocratização e aprovação de outros marcos regulatórios com impacto direto nos pequenos
negócios também serão muito bem-vindas.

Nesse sentido, seria essencial a reforma tributária, tão adiada nas últimas décadas, mas imprescindível
para o fortalecimento da economia, estímulo aos investimentos e às atividades produtivas. É preciso
considerar que a presente pandemia pega o Brasil no justo momento em que o País busca emergir de uma
de suas mais graves crises econômicas. Nesse contexto, medidas estruturais, como um novo e adequado
sistema de impostos, seriam muito importantes para ampliar nossa competitividade e resgatar a confiança
dos empresários.

Os empresários também podem e devem fazer sua parte. Ainda utilizando o mesmo exemplo do pequeno
restaurante: o proprietário pode implantar ou reforçar a estratégia de delivery, com entrega nos domicílios
e empresas próximas ao seu estabelecimento. Compartilhar essa ideia com os “concorrentes”, dividir os
custos do serviço de entrega e fazer compras em conjunto, dentre outras possibilidades, são alternativas
factíveis. Quem agir desta forma, além de diminuir as chances de fechar no vermelho, ainda estará
gerando novas ocupações. Assim, é preciso multiplicar essa ideia pelos milhões de pequenos negócios
espalhados em todo Brasil.

O Sebrae, em breve, anunciará medidas práticas de suporte aos empreendedores que tiveram suas
vendas golpeadas pelos efeitos do coronavírus. Ademais, reforçaremos às autoridades a relevância de
apoiar de modo inconteste as micro e pequenas empresas do comércio, da indústria, de serviços e da
agropecuária. Manter o mercado interno em atividade é a garantia da sustentabilidade dos pequenos
negócios. E esses empreendimentos respondem à altura, gerando postos de trabalho, renda e fazendo a
economia circular. Articular e implementar rapidamente medidas que garantam sua liquidez têm, sim, de
estar no plano de ação de combate à pandemia Covid-19. O remédio precisa ser rápido e certeiro.

*Tirso de Salles Meirelles, graduado pela Faculdade de Economia São Luís (SP) e pós-graduado
em Políticas Públicas (FAAP-SP), é presidente do SEBRAE-SP.


