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Cenario local e acdes contra o coronavirus

A pandemia do coronavirus atinge
Santa Maria e as medidas de prevencao a
dissemina¢ao mudaram a rotina da popu-
lagao. Estabelecimentos ficaram um pe-
riodo de portas fechadas e apenas alguns
estao autorizados a funcionar mediante
alguns requisitos de preven¢ao. Ao mesmo
tempo, autoridades e instituicoes de sau-
de se reuniram em uma forga-tarefa para
combater o virus e montaram uma grande
infraestrutura caso seja necessdrio.

E uma das liderancas locais que estd
por dentro de todo esse cendrio é a médi-
cainfectologista Jane Costa. Na entrevista
a seguir, ela fala um pouco das recomen-
dagdes necessdrias para evitar a dissemi-
na¢ao do coronavirus, da medidas que
foram adotadas, da infraestrutura que o
sistema de saide local dispoe e, ainda, da
plataforma de atendimento digital LAU-
DUZ, da qual integra o grupo de idealiza-
dores e serve para tirar ddvidas sobre os
sintomas do coronavirus. Confira:

- Quais sao as principais dicas de
prevencao do coronavirus a comunida-
de, principalmente aos idosos?

Dra Jane Costa — Para reduzirmos a
rdpida disseminagdo do coronavirus, es-
pecialmente nas populagdes mais vulne-
rdveis, orientamos que a manuten¢ao do
distanciamento social recomendado pela
Organizagao Mundial da Satude (OMS),
como proceder com higienizagao rigorosa
e frequente das maos com dgua e sabao
ou dlcool gel, usar mdscaras de tecido ao
sair de casa, utilizar transporte ptblico e
frequentar ambientes com a presenga de
outras pessoas, ter bons hdbitos de higie-
ne, alimentag¢do adequada e evitar contato
com possiveis portadores do virus.

- 0 fechamento do comércio ajudou
a combater a disseminac¢ao do virus?

Dra Jane Costa — A reducao do transi-
to das pessoas e a redugao das aglomera-
¢oes, atitude chamada de distanciamento
social, preconizado pela OMS e por todas
as instituigdes envolvida no atendimento
a saude, foram aplicados de forma intensa
em nossa cidade com a interrup¢ao das
aulas nas universidades e escolas, suspen-
sao das atividades do comércio e constru-
¢ao civil tem sido com certeza de grande
valia para a reducao da circulagao viral.

- A flexibiliza¢do que estd sendo
feita em estabelecimentos comerciais
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é suficiente para combater o virus?

Dra Jane Costa — A flexibilizagao foi
estudada e orientada pelas normas téc-
nicas da drea da saide do Ministério da
Saude e do estado do Rio Grande do Sul,
porém, deve ser encaminhada de forma
responsdvel para evitarmos uma ascen-
sao rdpida do nimero de casos.

- Como se dd a infraestrutura para
atendimento de pacientes locais quan-
to a pandemia de coronavirus?

Dra Jane Costa — A satide de Santa Ma-
ria se estruturou sob a coordenag¢do dos
gestores desde o final de janeiro, envolven-
do todos os setores da medicina ptblica e
privada com elaboragdo de fluxos e capa-
citagoes de profissionais da satide. Neste
processo, saimos da auséncia absoluta de
leitos para o atendimento desta patologia
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Médica infectologista Jane Costa é uma das liderancas da cidade nas acdes e medidas de prevencdo e combate ao coronavirus

pelo SUS a abertura do Hospital Regional
de Santa Maria com 10 leitos de CTI e 20
de internagdo geral, 9 leitos de CTT espe-
cifica no Hospital Universitdrio de Santa
Maria (Husm) e mais 14 leitos clinicos
de internagao geral e semi-intensivos e a
UPA como porta de entrada. Na medicina
privada, temos disponibilidade no Hos-
pital de Caridade Astrogildo de Azevedo
(HCAA) com CTI (10 leitos) e internacao
45 leitos, além de também possiveis no
Hospital Geral da Unimed, Hospital da
Brigada Militar e Hospital Geral do Exér-
cito. Ainda, servigos como Cauzzo, Hospi-
tal Casa de Satde e Hospital Sao Francis-
co, além de outros pontos de atendimento
também foram envolvidos e capacitados.

- Qual a taxa de ocupagao das UTT’s
e a que fator isso se deve?

Associados podem
ajuizar acdo de
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DraJane Costa - No momento,nossos
leitos estao com baixa taxa de ocupagao,
reflexo da atuagao enérgica dos gestores
e da resposta adequada da populagao as
orientagoes técnicas e as recomendagdes
dos gestores.

- Qual a avaliac¢ao do trabalho que
estd sendo feito pela LAUDUZ?

Dra Jane Costa — A LAUDUZ, como
plataforma de telemedicina, foi uma
grande alternativa para auxilio a popu-
lagao assim como as iniciativas COVID
UFSM e o Al6 Doutor, oferecendo de for-
ma absolutamente gratuita informagdes
e encaminhamento corretos e adequados
aos questionamentos da populagao a
qualquer hora do dia, evitando desta for-
ma a sobrecarga dos sistemas de sadde
presenciais.

Entidade com
novo horario de
atendimento
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Mesmo em casa, exercicios fisicos devem ser mantidos

A partir do decreto municipal que
permite as atividades clubes e entidades
recreativas, a Apusm reabriu a academia
aos associados. Respeitando uma série
de regras visando garantir a saide dos
alunos e evitar a dissemina¢ao do coro-
navirus, os profissionais que atuam no
espaco implementaram alguns cuidados.
Os principais sdo a obrigatoriedade da
utilizagao de mdscaras faciais, aulas de 45
minutos com grupos de até oito pessoas,
sendo utilizado o tempo de 15 minutos
entre as turmas para higienizacao de
aparelhos. Além disso, hd um hordrio ex-
clusivo (das 6h as 12h) para pessoas com
mais de 60 anos e agendamento para uso.

No entanto, mesmo antes do decreto
que fechou a academia temporariamente,
aequipe de profissionais jd havia planeja-
do outras formas de atender aos alunos,
mesmo que a distancia.

- Criamos um grupo de whatsapp com
os alunos da academia onde repassamos
videos feitos por nés mesmos. Sao sim-
ples exercicios e alongamentos para que
se mantenham ativos — conta o instrutor
José Renato Duarte Dias.

- Sao algumas prdticas que os alunos,
principalmente os de idade mais avanga-
da, jd fazem aqui conosco, como alonga-
mentos e relaxamentos de membros infe-
riores e superiores, de cervical, trapézio e
outros. A ideia é que ninguém fique para-
do. Entendemos que os alunos de niveis
mais avangados buscam outros recursos

|

para fazer o treino em casa, mesmo que
também possam usufruir dos nossos vi-
deos - explica o instrutor Antonio Fonta-
na, que recomenda sempre a orientagao
de um profissional de educagao fisica
para quem for iniciar qualquer atividade.

Apesar de a academia estar com portas
abertas, muitos alunos ainda preferem
manter o isolamento social e permane-
cer em casa. E isso reforca, ainda mais, a
importancia de manter-se ativo durante a
quarentena.

— Fazer exercicios em casa, respeitan-
do os seus limites, é sempre importante
e traz muitos beneficios. Além do corpo,
contribui para uma boa satde mental,
ajuda a controlar a ansiedade e o estres-
se, bem como aumentam a sensagao de
bem-estar - complementa a instrutora
Kimberli Bastos.

Para garantir uma boa satde, outros
pontos precisam ser considerados.

— Sao vdrios os fatores, além da prati-
ca correta e adequada dos alongamentos,
para uma rotina sauddvel mesmo estando
em casa. Desde uma boa alimentacao até
sono adequado fazem a diferenga nessa
hora. E, para quem for iniciar ou retomar
a pratica de exercicios, é necessario fazer
isso de forma gradativa, com orientagao,
para que sejam evitadas lesoes ou reali-
zagdo incorreta de movimentos — reitera
a instrutora Shaiane Silveira.

Confira nas fotos, alongamentos que
podem ser feitos em casa.

FOTOS DIOGO BRONDANI
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Manter a mente saudavel em tempos de pandemia

DIVULGAGAO

0O isolamento social é um dos principais
métodos de prevengdo ao coronavirus.
Adaptar-se a uma nova rotina, ficando
longe de familiares, amigos e colegas de
trabalho nao ¢ uma tarefa fdcil, ainda mais
para quem mora sozinho. Apesar de segu-
ranga contra a Covid-19, o distanciamento
pode ser danoso a satide mental. Por isso,
¢ bem importante seguir algumas dicas
para manter a mente ativa e sauddvel.

A psicéloga Mércia Regina Marchezan
(foto ao lado) destaca que este formato de
vida, chamada “isolamento”, sempre foi
visto na histéria da humanidade como
um desafio.

— As pessoas que escalam montanhas,
0s ermitdes, e até mesmo 0s sobreviven-
tes de naufrdgios, sempre foram vistos
como herdis por viverem isoladamente.
Isso mostra que fica clara a importancia
das relagoes, dos lagos sociais, fazendo
todo o sentido que as sensagdes de an-
gustia e ansiedade tomem conta do con-
texto ao qual estamos submetidos — ex-
plica a profissional.

E quando se fala no isolamento nos
dias atuais, alguns pontos precisam ser
levados em conta. O primeiro é quanto
a excepcionalidade da situagao que, por
si sd, provoca instabilidade emocional.
Outro € a quebra do cotidiano, sobretu-
do aquela gerenciada pe-

sobrinhos a fim de introduzir conversas
durante o dia, com hordrios agendados,
como, por exemplo: “vd, vou te ligar hoje
as 21h, t4?”,“Me espera’. Essas formas de
agdo servirao como marcas temporais e
estimularao a manutengao dos lagos afe-
tivos — diz Mdrcia.

Isso dificilmente ocorre com os mais
jovens, que sentem menos o confina-
mento por terem habilidade de reinven-
tar coisas para fazer (filmes, séries, lives,
webndrios etc.).

Outro ponto importante é o do cuidado
com o excesso de noticias e informagoes
desconexas, visto que elas podem provo-
car alteracoes emocionais (descontrole,
inseguranca, medo, angtstia) e/ou agra-
var algum sintoma pré-existente.

SENSACAO DE PERDA

Outro fato que pode perturbar a men-
te durante esse periodo de isolamento ¢
quanto ao risco de perda, de emprego, da
familia, dos amigos, por exemplo. Confor-
me Madrcia, ninguém estd preparado para
perder nada.

- Nao lidamos bem com isso! Afinal,
ganhar € a premissa do século. De repen-
te, eis que somos surpreendidos com algo
invisivel que nos coloca frente ao risco

de perder a vida, a saudde,

las instituicdes de ensino, | UmMa mente a estabilidade, o convivio
cujos hordrios de acordar, | c3.;d3vel precisa ~ comos familiares e amigos,
almogar e dormir eram, na o emprego/o dinheiro. Essa
maior parte das vezes, bali- | CO ntrolar medos, pandemia escracha, em to-
zados por elas. angL'JS’[iaS, dos os ambitos, nossa fra-
- Por isso, manter os ; gilidade e altera o equilibrio
hibi N~ conflitos e e
dbitos corriqueiros e re- | . que julgdvamos ter sobre
inventar os afazeres did- | INS€QUIANCAs nossas rotinas. O medo de

rios assegura “o por vir’
da narrativa didria e sustenta a escritura
dos seus préximos capitulos. A exemplo
dessa forma de manter a consténcia des-
ses hdbitos, tem-se as acdes de arrumar
a casa, fazer o almogo, preparar um chd;
acordar, fazer a higiene, colocar uma rou-
pa que costumeiramente usaria para sair,
assistir a uma video-aula, etc — afirma.

Segundo ela, essa situagdao de isola-
mento, gragas a diminui¢ao da interagao
comunicativa, é mais delicada e sentida
pelos idosos, jd que muitos nao tém o
dominio das ferramentas digitais que
permite contato verbal e visual com os
amigos e familiares.

— Nesse caso, a reestruturagao desse
cotidiano deve ser feita pelos filhos, netos,

‘perder’ o emprego consi-
derando a realidade é uma situagao. Mas,
viver a expectativa dessa perda, como
se fosse a Unica coisa que existe no mo-
mento, é transformar a sua vida em uma
“pandemia interna” — considera a psicé-
loga salientando que é imprescindivel es-
tar atento ao que é, de fato, real e ao que é
fruto de um contexto fantasioso.

Uma mente sauddvel precisa ainda
controlar medos, angustias, conflitos, in-
segurancas. E a questdo principal ¢é en-
tender de onde vem essa angustia, se ela
existia antes da pandemia ou nao.

- Mas, claro, situagdes como ficar
muito tempo isolado, sem conversar com
ninguém, absorvendo informagodes as-
sustadoras na midia ou nas redes sociais,

podem, sim, provocar altera¢des emocio-
nais, crise de ansiedade, medo e panico.
Nesses casos, 0 melhor a fazer é procurar
ajuda psicoldgica — recomenda.

MENTE ATIVA

A melhor saida é ser manter ativo. Po-
rém, é preciso ter cuidado para ndo trans-
formar o dia a dia em uma maratona de
metas surreais; impossiveis de serem
cumpridas. Por essa razdo, é importante
organizar atividades simples, como a lei-
tura (sem limite de pdginas) de um livro,
cuja temdtica nao verse sobre tragédias
ou situagdes tristes; exercicios fisicos,
possiveis de serem feitos em casa; desen-
gavetar um projeto, que seja tranquilo de
ser implementado; fazer cursos online,
um de cada vez; utilizar os meios tecno-
16gicos (video-chamadas ou videoconfe-
réncias) para manter os lagos familiares
ou, até, criar novos lagos. Mas, ndo serd
nesse periodo que dominaremos todos
recursos tecnolégicos.

— Nao precisamos provar a ninguém, e
muito menos a nés mesmos, que Somos
ultradindmicos; precisamos, sim, cuidar
de si com carinho; descansar quando
temos vontade e desacelerar quando ne-
cessdrio. Aproveitar esses momentos em
casa para o autocuidado, fazendo aquilo
que mais gostamos, com certeza trard
equilibrio, calma e bom senso para nos
mantermos bem até o final deste perfodo.
Sim, ele terd um fim — explica Mdrcia.

Para quem estd trabalhando em home
office, a sugestao é (re)organizar um es-
pago, com mdximo privacidade, para
construir essa nova pratica, jd que, para
aqueles que nao estdao acostumados a
trabalhar em casa, serd um processo de
construgdo, cujos afazeres domésticos,
filhos, animais de estimacdo poderdo im-
pedir, por vezes, a produtividade.

- E preciso aprender a respeitar os
hordrios bem como estipular “combina-
dos” com a familia quanto a quem cui-
dard dos filhos na parte da manha, por
exemplo; a quem fard o almogo; quem
ird ao supermercado. Esses acordos per-
mitirdo funcionalidade na casa, no re-
lacionamento e, sobretudo, no trabalho
- recomenda a psicéloga.

EM FAMILIA

No caso de uma familia em isolamen-

to, ¢ importante que sejam desenvolvidas
atividades que fortalecam os vinculos,
uma vez que, muito provavelmente, em
fungdo do convivio didrio em um mesmo
espaco, ocorrerdo conflitos. Jogar com os
filhos, sublinhando que nessa recreagao
hd um inicio, um meio e um final, ajudard
a pensar que o contexto atual, marcado
por incertezas, acabard. Outra forma de
fazer essa marcagao temporal, sobretu-
do com as criangas, ¢ estimular a leitura
literdria, cujas narrativas mostrarao que
sempre hd um final. A fotografia e a musi-
ca também sdo excelentes opgdes para es-
timular a criatividade e inserir momen-
tos de alegria e descontragao em grupo.

Referente aos cuidados, o fator que
merece maior atengao diz respeito a co-
municagao e as emogdes nela envolvidas.

- E importante relevar muitas coi-
sas e compreender que ndo estamos em
uma situag¢ao ‘normal’ e que todos sofrem
com isso. Se alguém falar ‘algo agressivo,
¢ necessdrio lembrar (se for possivel)
do quanto estamos vulnerdveis nesse
momento e que, sim, as alteragdes emo-
cionais fazem parte desse processo. E in-
discutivel que esse “tempo” em que esta-
mos obrigados a ficar em casa, sozinhos
ou com nossas familias, somos também
convocados a dar um sentido as nossas
vidas. A unica certeza é que nada serd
como antes amanha’, como canta Milton
Nascimento — finaliza.

GENTE ..-COOPERA

UIDA

Conte conosco
para o que precisar

7.» Sicredi
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Apusm informa sobre aumento
na contribuicao previdenciaria

A presidéncia da Apusm estd propondo uma agao
judicial (individual para cada associado) referente
ao aumento do valor da contribuigao previdencidria
imposta pelo governo aos servidores federais. Esse
aumento foi publicado em 13 de novembro de 2019,
através da Emenda Constitucional EC103/19 - deno-
minada de “Reforma da Previdéncia”, onde foram
estipuladas aliquotas progressivas para o cédlculo da
contribuigdo previdencidria. Assim, os valores reti-
dos em folha foram modificados, como todos jd de-
vem ter observado no contracheque.

Os associados interessados na acao individual
através da assisténcia juridica da entidade podem
esclarecer ddvidas pelo fone (55) 98105-0063 ou pelo
e-mail atendimentowagneradv@gmail.com.

Importante ressaltar que a Apusm estd infor-
mando aos seus associados, mas € critério indivi-
dual de cada um se pretende questionar tal medida
do Governo Federal. Aos que tiverem interesse, po-
dem contatar diretamente a assisténcia, ou enviar

pelo e-mail citado cépia da documenta¢io neces-
sdria (veja no quadro). Outra opgao ¢ entregar a
documentagao na sede da Apusm, desde que esteja
completa em envelope lacrado.

Assim como em outras agdes judiciais, para aque-
les clientes que nao forem beneficidrios com a gra-
tuidade de Justica, caso a agao seja inexitosa, existe o
risco do pagamento de honordrios de sucumbéncia.

Documentos necessarios

® RG, CPF ou CNH;

e Ultimo contracheque;

e Ultimo comprovante de renda;

e Contracheques de 2019 até o tltimo
expedido, ou a0 menos dos tltimos seis meses;
® Procuracao.

Instituto Federal Farroupilha
oferece cursos EAD gratuitos

Jé estdo abertas as inscri¢des para o ‘Programa
Novos Caminhos’, do Ministério da Educac¢ao e que
objetiva aumentar o nimero de alunos na educa-
¢do profissional e técnica. As temdticas sao diversas,
empreendedorismo, eventos, vendas, linguagem
dos sinais, entre outros.

Todos os cursos sdo de curta duragao, somando até
280 horas, a distancia e sem custos algum para os inte-
ressados. No final, os alunos recebem certificados.

A professora Gibsy Caporal, do IFFAR campus
Sao Vicente, salienta a importancia da capacitagao
oferecida.

— Estes cursos sao oportunidades para que as em-
presas qualifiquem o seu quadro funcional, devido a di-
versidade de temas e para que os proprios profissionais
atualizem conhecimentos — analisa a professora.

Sao 22 opgdes em dreas que permitem em seg-
mentos desde administrativas, informdtica, vendas,
eventos, agriculturas orgénica e familiar até capa-
citacdo para microempreendedores individuais e
projetos sociais.

Os cursos, oferecidos pela plataforma Moodle,
exigem ensino fundamental incompleto e tém carga
hordria entre 160 e 280 horas. Os candidatos podem
optar por apenas um curso no momento da inscri-
¢do. Caso o candidato faga mais de uma inscrigao,

CUIDE-SE. J§""
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Professora Gibsy Caporal do IFFAR de SédVicente do Sul

apenas a ultima terd validade. A sele¢do serd feita
por ordem de inscrigao.

Os interessados podem fazer a inscrigao no site da
instituicao: www.iffarroupilha.edu.br.

% FIQUE POR DENTRO

e SETOR ADMINISTRATIVO DA APUSM COM
NOVO HORARIO DE ATENDIMENTO PRESENCIAL:

O setor administrativo estd com o atendimento pre-
sencial das 9h as 17h30min, preferencialmente com
agendamentos. Todos os cuidados estao sendo toma-
dos para a seguranga dos profissionais e associados.
Alcool gel, sinalizagdo de distincia e mdscaras fazem
parte das rotinas.

Solicita-se que, preferencialmente, o atendimento seja
agendado pelos fones (55) 98111-8837 ou 99165-1756;

Contudo, aos associados que preferirem o atendimen-
to online (remoto) basta ligar para telefones informados.
Estamos com nossa equipe a disposigdo para atendé-los
com seguranca e sem que vocé precise sair de casa.

e DEVIDO A PANDEMIA, ASSEMBLEIA GERAL
TERA NOVA DATA DIVULGADA EM BREVE:

A dire¢ao da Associagao dos Professores Universi-
tdrios de Santa Maria (Apusm), conforme estabelecido
em estatuto da associacao, deve ser realizar a Assem-
bleia Geral para a prestacdo de contas, vide o CAPI-
TULO V, artigo 13, do estatuto:

Art. 13 — A Assembleia Geral reunir-se-d, ordinaria-
mente, uma vez por ano na primeira quinzena do més
de abril para:

I — Apreciar o relatdrio de Diretoria;

II - Discutir e homologar as contas e o balango apro-
vado pelo Conselho de Curadores.

No entanto, seguindo determinagdes dos 6rgaos do
governo, esferas municipal e estadual, referente a pan-
demia da COVID-19, a Assembleia Geral da Apusm,
para a prestacao de contas serd adiada e remarcada,
ainda em 2020.

e PARCERIA COM A UNIMED GARANTE MAS-
CARAS A ASSOCIADOS IDOSOS:

A Unimed disponibilizou mdscaras protetivas para
os associados da Apusm com mais de 75 anos. As mes-
mas estao sendo entregues conforme envio das cartei-
ras da Unimed com novas validades.

->Site: unimedsm.com.

>55 3026.6565
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