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A pandemia do coronavírus atinge 
Santa Maria e as medidas de prevenção à 
disseminação mudaram a rotina da popu-
lação. Estabelecimentos ficaram um pe-
ríodo de portas fechadas e apenas alguns 
estão autorizados a funcionar mediante 
alguns requisitos de prevenção. Ao mesmo 
tempo, autoridades e instituições de saú-
de se reuniram em uma força-tarefa para 
combater o vírus e montaram uma grande 
infraestrutura caso seja necessário.

E uma das lideranças locais que está 
por dentro de todo esse cenário é a médi-
ca infectologista Jane Costa. Na entrevista 
a seguir, ela fala um pouco das recomen-
dações necessárias para evitar a dissemi-
nação do coronavírus, da medidas que 
foram adotadas, da infraestrutura que o 
sistema de saúde local dispõe e, ainda, da 
plataforma de atendimento digital LAU-
DUZ, da qual integra o grupo de idealiza-
dores e serve para tirar dúvidas sobre os 
sintomas do coronavírus. Confira:

– Quais são as principais dicas de 
prevenção do coronavírus à comunida-
de, principalmente aos idosos?

Dra Jane Costa – Para reduzirmos a 
rápida disseminação do coronavírus, es-
pecialmente nas populações mais vulne-
ráveis, orientamos que a manutenção do 
distanciamento social recomendado pela 
Organização Mundial da Saúde (OMS), 
como proceder com higienização rigorosa 
e frequente das mãos com água e sabão 
ou álcool gel, usar máscaras de tecido ao 
sair de casa, utilizar transporte público e 
frequentar ambientes com a presença de 
outras pessoas, ter bons hábitos de higie-
ne, alimentação adequada e evitar contato 
com possíveis portadores do vírus.

– O fechamento do comércio ajudou 
a combater a disseminação do vírus?

Dra Jane Costa – A redução do trânsi-
to das pessoas e a redução das aglomera-
ções, atitude chamada de distanciamento 
social, preconizado pela OMS e por todas 
as instituições envolvida no atendimento 
à saúde, foram aplicados de forma intensa 
em nossa cidade com a interrupção das 
aulas nas universidades e escolas, suspen-
são das atividades do comércio e constru-
ção civil tem sido com certeza de grande 
valia para a redução da circulação viral.

– A flexibilização que está sendo 
feita em estabelecimentos comerciais 

é suficiente para combater o vírus?
Dra Jane Costa – A flexibilização foi 

estudada e orientada pelas normas téc-
nicas da área da saúde do Ministério da 
Saúde e do estado do Rio Grande do Sul, 
porém, deve ser encaminhada de forma 
responsável para evitarmos uma ascen-
são rápida do número de casos.

– Como se dá a infraestrutura para 
atendimento de pacientes locais quan-
to à pandemia de coronavírus?

Dra Jane Costa – A saúde de Santa Ma-
ria se estruturou sob a coordenação dos 
gestores desde o final de janeiro, envolven-
do todos os setores da medicina pública e 
privada com elaboração de fluxos e capa-
citações de profissionais da saúde. Neste 
processo, saímos da ausência absoluta de 
leitos para o atendimento desta patologia 

pelo SUS a abertura do Hospital Regional 
de Santa Maria com 10 leitos de CTI e 20 
de internação geral, 9 leitos de CTI espe-
cífica no Hospital Universitário de Santa 
Maria (Husm) e mais 14 leitos clínicos 
de internação 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 internação 
45 leitos, além de também possíveis no 
Hospital Geral da Unimed, Hospital da 
Brigada Militar e Hospital Geral do Exér-
cito. Ainda, serviços como Cauzzo, Hospi-
tal Casa de Saúde e Hospital São Francis-
co, além de outros pontos de atendimento 
também foram envolvidos e capacitados.

– Qual a taxa de ocupação das UTI’s 
e a que fator isso se deve?

Dra Jane Costa – No momento, nossos 
leitos estão com baixa taxa de ocupação, 
reflexo da atuação enérgica dos gestores 
e da resposta adequada da população às 
orientações técnicas e às recomendações 
dos gestores.

– Qual a avaliação do trabalho que 
está sendo feito pela LAUDUZ?

Dra Jane Costa – A LAUDUZ, como 
plataforma de telemedicina, foi uma 
grande alternativa para auxílio à popu-
lação assim como as iniciativas COVID 
UFSM e o Alô Doutor, oferecendo de for-
ma absolutamente gratuita informações 
e encaminhamento corretos e adequados 
aos questionamentos da população a 
qualquer hora do dia, evitando desta for-
ma a sobrecarga dos sistemas de saúde 
presenciais.
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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 saúde dos 
alunos e evitar a disseminação do coro-
navírus, os profissionais que atuam no 
espaço implementaram alguns cuidados. 
Os principais são a obrigatoriedade da 
utilização de máscaras faciais, aulas de 45 
minutos com grupos de até oito pessoas, 
sendo utilizado o tempo de 15 minutos 
entre as turmas para higienização de 
aparelhos. Além disso, há um horário ex-
clusivo (das 6h às 12h) para pessoas com 
mais de 60 anos e agendamento para uso.

No entanto, mesmo antes do decreto 
que fechou a academia temporariamente, 
a equipe de profissionais já havia planeja-
do outras formas de atender aos alunos, 
mesmo que a distância.

– Criamos um grupo de whatsapp com 
os alunos da academia onde repassamos 
vídeos feitos por nós mesmos. São sim-
ples exercícios e alongamentos para que 
se mantenham ativos – conta o instrutor 
José Renato Duarte Dias.

– São algumas práticas que os alunos, 
principalmente os de idade mais avança-
da, já 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 níveis 
mais avançados buscam outros recursos 

para fazer o treino em casa, mesmo que 
também possam usufruir dos nossos ví-
deos – explica o instrutor Antonio Fonta-
na, que recomenda sempre a orientação 
de um profissional de educação física 
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 reforça, ainda mais, a 
importância de manter-se ativo durante a 
quarentena.

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

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

– São vários os fatores, além da práti-
ca correta e adequada dos alongamentos, 
para uma rotina saudável mesmo estando 
em casa. Desde uma boa alimentação até 
sono adequado fazem a diferença nessa 
hora. E, para quem for iniciar ou retomar 
a prática de exercícios, é necessário fazer 
isso de forma gradativa, com orientação, 
para que sejam evitadas lesões ou reali-
zação incorreta de movimentos – reitera 
a instrutora Shaiane Silveira.

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

Mesmo em casa, exercícios físicos devem ser mantidos
FOTOS DIOGO BRONDANI
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O isolamento social é um dos principais 
métodos de prevenção ao coronavírus. 
Adaptar-se a uma nova rotina, ficando 
longe de familiares, amigos e colegas de 
trabalho não é uma tarefa fácil, ainda mais 
para quem mora sozinho. Apesar de segu-
rança contra a Covid-19, o distanciamento 
pode ser danoso à saúde mental. Por isso, 
é bem importante seguir algumas dicas 
para manter a mente ativa e saudável.

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

– As pessoas que escalam montanhas, 
os ermitões, e até mesmo os sobreviven-
tes de naufrágios, sempre foram vistos 
como heróis por viverem isoladamente. 
Isso mostra que fica clara a importância 
das relações, dos laços sociais, fazendo 
todo o sentido que as sensações de an-
gústia 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 situação que, por 
si só, provoca instabilidade emocional. 
Outro é a quebra do cotidiano, sobretu-
do aquela gerenciada pe-
las instituições de ensino, 
cujos horários de acordar, 
almoçar e dormir eram, na 
maior parte das vezes, bali-
zados por elas.

– Por isso, manter os 
hábitos corriqueiros e re-
inventar os afazeres diá-
rios assegura “o por vir” 
da narrativa diária e sustenta a escritura 
dos seus próximos capítulos. A exemplo 
dessa forma de manter a constância des-
ses hábitos, tem-se as ações de arrumar 
a casa, fazer o almoço, preparar um chá; 
acordar, fazer a higiene, colocar uma rou-
pa que costumeiramente usaria para sair, 
assistir a uma vídeo-aula, etc – afirma.

Segundo ela, essa situação de isola-
mento, graças a diminuição da interação 
comunicativa, é mais delicada e sentida 
pelos idosos, já que muitos não têm o 
domínio das ferramentas digitais que 
permite contato verbal e visual com os 
amigos e familiares.

– Nesse caso, a reestruturação desse 
cotidiano deve ser feita pelos filhos, netos, 

Manter a mente saudável em tempos de pandemia
sobrinhos a fim de introduzir conversas 
durante o dia, com horários agendados, 
como, por exemplo: “vó, vou te ligar hoje 
às 21h, tá?”, “Me espera”. Essas formas de 
ação servirão como marcas temporais e 
estimularão a manutenção dos laços afe-
tivos – diz Márcia.

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, 
webnários etc.).

Outro ponto importante é o do cuidado 
com o excesso de notícias e informações 
desconexas, visto que elas podem provo-
car alterações emocionais (descontrole, 
insegurança, medo, angústia) e/ou agra-
var algum sintoma pré-existente.  

SENSAÇÃO DE PERDA

Outro fato que pode perturbar a men-
te durante esse período de isolamento é 
quanto ao risco de perda, de emprego, da 
família, dos amigos, por exemplo. Confor-
me Márcia, ninguém está preparado para 
perder nada.

– Não lidamos bem com isso! Afinal, 
ganhar é a premissa do século. De repen-
te, eis que somos surpreendidos com algo 
invisível que nos coloca frente ao risco 

de perder a vida, a saúde, 
a estabilidade, o convívio 
com os familiares e amigos, 
o emprego/o dinheiro. Essa 
pandemia escracha, em to-
dos os âmbitos, nossa fra-
gilidade e altera o equilíbrio 
que julgávamos ter sobre 
nossas rotinas. O medo de 
‘perder’ o emprego consi-

derando a realidade é uma situação. Mas, 
viver a expectativa dessa perda, como 
se fosse a única coisa que existe no mo-
mento, é transformar a sua vida em uma 
“pandemia interna” – considera a psicó-
loga salientando que é imprescindível es-
tar atento ao que é, de fato, real e ao que é 
fruto de um contexto fantasioso.

Uma mente saudável precisa ainda 
controlar medos, angústias, conflitos, in-
seguranças. E a questão principal é en-
tender de onde vem essa angústia, se ela 
existia antes da pandemia ou não.

– Mas, claro, situações como ficar 
muito tempo isolado, sem conversar com 
ninguém, absorvendo informações as-
sustadoras na mídia ou nas redes sociais, 

GENTE QUE COOPERA 

CUIDA Conte conosco 

para o que precisar

podem, sim, provocar alterações emocio-
nais, crise de ansiedade, medo e pânico. 
Nesses casos, o melhor a fazer é procurar 
ajuda psicológica – recomenda.

MENTE ATIVA

A melhor saída é ser manter ativo. Po-
rém, é preciso ter cuidado para não trans-
formar o dia a dia em uma maratona de 
metas surreais; impossíveis de serem 
cumpridas. Por essa razão, é importante 
organizar atividades simples, como a lei-
tura (sem limite de páginas) de um livro, 
cuja temática não verse sobre tragédias 
ou situações tristes; exercícios físicos, 
possíveis 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-
lógicos (vídeo-chamadas ou videoconfe-
rências) para manter os laços familiares 
ou, até, criar novos laços. Mas, não será 
nesse período que dominaremos todos 
recursos tecnológicos.

– Não precisamos provar a ninguém, e 
muito menos a nós mesmos, que somos 
ultradinâmicos; precisamos, sim, cuidar 
de si com carinho; descansar quando 
temos vontade e desacelerar quando ne-
cessário. Aproveitar esses momentos em 
casa para o autocuidado, fazendo aquilo 
que mais gostamos, com certeza trará 
equilíbrio, calma e bom senso para nos 
mantermos bem até o final deste período. 
Sim, ele terá um fim – explica Márcia.

Para quem está trabalhando em home 
office, a sugestão é (re)organizar um es-
paço, com máximo privacidade, para 
construir essa nova prática, já que, para 
aqueles que não estão acostumados a 
trabalhar em casa, será um processo de 
construção, cujos afazeres domésticos, 
filhos, animais de estimação poderão im-
pedir, por vezes, a produtividade.

– É preciso aprender a respeitar os 
horários bem como estipular “combina-
dos” com a família quanto a quem cui-
dará dos filhos na parte da manhã, por 
exemplo; a quem fará o almoço; quem 
irá ao supermercado. Esses acordos per-
mitirão funcionalidade na casa, no re-
lacionamento e, sobretudo, no trabalho 
– recomenda a psicóloga.

EM FAMÍLIA

No caso de uma família em isolamen-

to, é importante que sejam desenvolvidas 
atividades que fortaleçam os vínculos, 
uma vez que, muito provavelmente, em 
função do convívio diário em um mesmo 
espaço, ocorrerão conflitos. Jogar com os 
filhos, sublinhando que nessa recreação 
há um início, um meio e um final, ajudará 
a pensar que o contexto atual, marcado 
por incertezas, acabará. Outra forma de 
fazer essa marcação temporal, sobretu-
do com as crianças, é estimular a leitura 
literária, cujas narrativas mostrarão que 
sempre há um final. A fotografia e a músi-
ca também são excelentes opções para es-
timular a criatividade e inserir momen-
tos de alegria e descontração em grupo.

Referente aos cuidados, o fator que 
merece maior atenção diz respeito à co-
municação e às emoções nela envolvidas.

– É importante relevar muitas coi-
sas e compreender que não estamos em 
uma situação ‘normal’ e que todos sofrem 
com isso. Se alguém falar ‘algo agressivo, 
é necessário lembrar (se for possível) 
do quanto estamos vulneráveis nesse 
momento e que, sim, as alterações emo-
cionais fazem parte desse processo. É in-
discutível que esse “tempo” em que esta-
mos obrigados a ficar em casa, sozinhos 
ou com nossas famílias, somos também 
convocados a dar um sentido às nossas 
vidas. ‘A única certeza é que nada será 
como antes amanhã’, como canta Milton 
Nascimento – finaliza.

Uma mente 
saudável precisa 
controlar medos, 
angústias, 
conflitos e 
inseguranças

DIVULGAÇÃO
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• SETOR ADMINISTRATIVO DA APUSM COM 

NOVO HORÁRIO DE ATENDIMENTO PRESENCIAL:

O setor administrativo está com o atendimento pre-

sencial das 9h às 17h30min, preferencialmente com 

agendamentos. Todos os cuidados estão sendo toma-

dos para a segurança dos profi ssionais e associados. 

Álcool gel, sinalização de distância e máscaras 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 disposição para atendê-los 

com segurança e sem que você precise sair de casa.

• DEVIDO À PANDEMIA, ASSEMBLEIA GERAL 

TERÁ NOVA DATA DIVULGADA EM BREVE:

A direção da Associação dos Professores Universi-

tários de Santa Maria (Apusm), conforme estabelecido 

em estatuto da associação, deve ser realizar a Assem-

bleia Geral para a prestação de contas, vide o CAPÍ-

TULO V, artigo 13, do estatuto:

Art. 13 – A Assembleia Geral reunir-se-á, ordinaria-

mente, uma vez por ano na primeira quinzena do mês 

de abril para:

I – Apreciar o relatório de Diretoria;

II – Discutir e homologar as contas e o balanço apro-

vado pelo Conselho de Curadores.

No entanto, seguindo determinações dos órgãos do 

governo, esferas municipal e estadual, referente a pan-

demia da COVID-19, a Assembleia Geral da Apusm, 

para a prestação de contas será adiada e remarcada, 

ainda em 2020.

• PARCERIA COM A UNIMED GARANTE MÁS-

CARAS A ASSOCIADOS IDOSOS:

A Unimed disponibilizou máscaras protetivas para 

os associados da Apusm com mais de 75 anos. As mes-

mas estão sendo entregues conforme envio das cartei-

ras da Unimed com novas validades.

FIQUE POR DENTROApusm informa sobre aumento
na contribuição previdenciária

A presidência da Apusm está propondo uma ação 
judicial (individual para cada associado) referente 
ao aumento do valor da contribuição previdenciária 
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 Previdência”, onde foram 
estipuladas alíquotas progressivas para o cálculo da 
contribuição previdenciária. Assim, os valores reti-
dos em folha foram modifi cados, como todos já de-
vem ter observado no contracheque.

Os associados interessados na ação individual 
através da assistência jurídica da entidade podem 
esclarecer dúvidas pelo fone (55) 98105-0063 ou pelo 
e-mail  atendimentowagneradv@gmail.com.

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

pelo e-mail citado cópia da documentação neces-
sária (veja no quadro). Outra opção é entregar a 
documentação na sede da Apusm, desde que esteja 
completa em envelope lacrado.

Assim como em outras ações judiciais, para aque-
les clientes que não forem benefi ciários com a gra-
tuidade de Justiça, caso a ação seja inexitosa, existe o 
risco do pagamento de honorários de sucumbência.

DIVULGAÇÃO

Instituto Federal Farroupilha
oferece cursos EAD gratuitos

Já estão abertas as inscrições para o ‘Programa 
Novos Caminhos’, do Ministério da Educação e que 
objetiva aumentar o número de alunos na educa-
ção profi ssional e técnica. As temáticas são diversas, 
empreendedorismo, eventos, vendas, linguagem 
dos sinais, entre outros.

Todos os cursos são de curta duração, somando até 
280 horas, a distância e sem custos algum para os inte-
ressados. No fi nal, os alunos recebem certifi cados.

A professora Gibsy Caporal, do IFFAR campus 
São Vicente, salienta a importância da capacitação 
oferecida.

– Estes cursos são oportunidades para que as em-
presas qualifi quem o seu quadro funcional, devido a di-
versidade de temas e para que os próprios profi ssionais 
atualizem conhecimentos – analisa a professora.

São 22 opções em áreas que permitem em seg-
mentos desde administrativas, informática, vendas, 
eventos, agriculturas orgânica e familiar até capa-
citação para microempreendedores individuais e 
projetos sociais. 

Os cursos, oferecidos pela plataforma Moodle, 
exigem ensino fundamental incompleto e têm carga 
horária entre 160 e 280 horas. Os candidatos podem 
optar por apenas um curso no momento da inscri-
ção. Caso o candidato faça mais de uma inscrição, 

apenas a última terá validade. A seleção será feita 
por ordem de inscrição.

Os interessados podem fazer a inscrição no site da 
instituição: www.iffarroupilha.edu.br.

• RG, CPF ou CNH;
• Último contracheque;
• Último comprovante de renda;
• Contracheques de 2019 até o último 
expedido, ou ao menos dos últimos seis meses;
• Procuração.

Documentos necessários

Professora Gibsy Caporal do IFFAR de São Vicente do Sul


