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Cuide-se no isolamento

periodo de distanciamento social causado pela luta contra a disse-
minacao do novo coronavirus chamou a atencao para uma questao
importante: os riscos a saude que o isolamento pode proporcionar. Vale
lembrar que esta quarentena é transitoria, mas diversas outras circuns-
tancias - como uma doenca que leve ao acamamento, por exemplo - po-

Preserve sua coluna

Figue atento a sua postura quando estiver no com-
putador ou no sofa. Apoie as costas e o quadril no
encosto, evitando a flexao excessiva do tronco, que
pode exercer uma pressao até 80% acimado normal
nos discos. Evite deixar tudo ao alcance damao e le-
vante-se a cada 30 minutos para um alongamento.

Hugo Machado, acupunturista

Cuidados com a internet

Evite sites que ndo sido confidveis, modere o
compartilhamento excessivo de informagodes
sobre a pandemia, fuja de embates nas redes so-
ciais e de desgastes com pessoas queridas como
amigos e familiares. Dé sempre preferénciaaum
bom livro ou uma boa musica.

Cassio Vianna, psicologo

Recicle sua vivéncia

Esse periodo deve servir para reciclarmos nossa
vivéncia, recuperarmos nossas memorias, ava-
liarmos nosso convivio e, até mesmo, nos liber-
tarmos de situacdes nao resolvidas: desfazer de
lixos emocionais que nos fazem perder energia,
gue causam dor e doencas.

Suely Pimentel, facilitadora de Ecoartes

dem nos obrigar a ficarmos longos periodos em casa, longe de ativida-
des rotineiras, dos amigos, de familiares. Como lidar com uma situacao
assim? O que fazer para nao deixar sua saide mental sucumbir? E que
cuidados devemos ter com nossa saude fisica? Confira as dicas de facili-
tadores da Assemp.

Mudanca de estacao

Na medicina chinesa, o 6rgao afetado no outono é
o pulmao. Além disso, em breve teremos que lidar
com o tempo seco. Por isso, hidrate-se, limpe as vias
aéreas com soro fisiolégico e faca exercicios respi-
ratérios. Também é essencial ndo ficar parado, para
manter a circulacao energética em todo o corpo.

Regiane Mendes, acupunturista

De volta aolar

Como manter nossa saude mental? Cuidando das
nossas principais moradas: nossa mente, nosso
corpo e nosso lar. As emocoes e acdes também sdo
contagiosas: precisamos ser resilientes, empaticos
e proativos. Nesse momento de transformacao,
devemos rever nossas prioridades e desacelerar.

Pakisa Araujo, psicéloga

Mais dicas?

Confira mais dicas dos facilitadores da Assemp
nas redes sociais da entidade:

n facebook.com/AssempBH

@assempbhoficial




EPECIALCO

Mascaras importadas da China para distribuicao
estardao contaminadas.

Fake! O virus sequer sobreviveria ao traslado entre China

e Brasil se estivesse alojado nas mascaras. Além disso,

as mascaras importadas da China sdo destinadas aos
profissionais de salide e ndo a populacao em geral.

PROBABILIDADE DE
CONTAGIO

Utilizando mascara nao ha possibilidade de
contrair o virus.

Fake! As mascaras diminuem muito a possibilidade de
contagio, mas ndo é 100% eficaz. Por isso é tao importante
o isolamento social e as outras medidas preventivas (veja
na imagem as chances de transmissdo com as mascaras).

O uso de mascaras em espacos publicos
tornou-se obrigatorio em BH.
Fato! Desde o dia 22 de abril o uso de mascaras na rua,

transportes coletivos, lojas etc se tornou obrigatério, de
acordo com decreto municipal.

Mascaras de pano podem ser reutilizadas.

Fato! Oideal é que se lave as mascaras de pano a cada
vez que for utilizada. Depois de bem levadas, podem ser
reutilizadas.

Acrise do coronavirus é grave e sem pre- sao extremamente eficientes para romper a
cedentes, mas, em meio a pandemia, camadade gordurado virus e “mata-lo”.
também é preciso celebrar as boas noticias:

Ja existem mais de 8.000 artigos cientificos

Espaco
para boas
noticias

Os cientistas conhecem o virus

No 10° dia de surto os cientistas ja haviam
identificado a sequéncia do genoma do co-
ronavirus. A titulo de comparacao, o virus da
Aids demorou dois anos para ser descober-
to apds os primeiros casos identificados, em
1983. Esse conhecimento é essencial para a
producao de remédios e vacinas.

O virus é facilmente inativado
Medidas simples como higienizar as maos e
objetos com alcool 70% ou com agua e sabao

Em tempos de pandemia, a
ciéncia e a cooperacao tém
papel de alta relevancia.
Somente na base de dados
da Organizacao Mundial da
Saude sdo mais de oito mil
artigos sobre a producao
de remédios, vaci-

nas, tratamentos,

genética, epide-

miologia e aspec-

tos clinicos.




Todas as mudancas geradas pela cri-
se do coronavirus - distanciamento
social, medo de contrair a doenca, cui-
dados ao sair de casa - tiveram impacto
direto no nivel de ansiedade da popu-
lacdo. E, geralmente, onde as pessoas
costumam descontar essa ansiedade?
Na comida. Segundo a nutricionista Ca-
mila Silva, a medida mais efetiva para
nao se empanturrar de “bobagens” em
momentos assim é evitar compra-las.
“Comemos aquilo que temos dentro de
casa. Evite os alimentos muito indus-
trializados, com altos teores de gordu-
ra ou aclcar, porgue quando a ansiedade
bater, vocé vai querer comer”, explica.

Além disso, relata Camila, os carboidratos
refinados tém absorcao rapida pelo organis-
mo, fazendo com que a fome volte em pouco

tempo. “Devemos consumir alimentos que
promovam a saciedade. As proteinas, como
carnes, ovos e laticinios, cumprem esse pa-
pel e ainda sdo termogénicas, ou seja, gas-
tam muita energia para serem digeridas
pelo organismo. Minha sugestdo é incluir

uma proteina em todas as refeicoes. Se
for comer uma fruta no meio da manh3,
por exemplo, inclua aveia ou semente
de chia”, sugere.

Agua e vegetais. Outra dica passada
pela nutricionista é a hidratacdo. “Em
casa bebemos menos agua, porque nao
sentimos sede. Contudo, nosso orga-
nismo confunde fome com sede”. Se-
gundo Camila, o calculo da quantidade
ideal de dgua (em ml) a ser consumida
se da pela multiplicacdo de seu peso
corporal por 35. “E ndo deixe de comer
legumes, verduras e frutas. Inclua ali-

mentos crus na sua dieta, porque mastigar
ajudar a acalmar”. O macete aqui é servir-se
da salada primeiro, antes do restante da re-
feicdo, que deve incluir, de preferéncia, uma
proteina magra e um carboidrato complexo.

/

“Nenhum alimento previne contra
0 coronavirus. Se alguém prometer
isso, fuja que é charlatanismo”, afirma
a nutricionista Camila Silva. “Contudo,
uma série de fatores pode melhorar
nossa imunidade, e a alimentacdo é um

Alimentacido x imunidade

deles”, complementa.

Entre os alimentos com essas pro-
priedades benéficas ao organismo
Camila cita o propolis, gengibre, alho,
acafrao, mel, acai natural, tomate, ce-
noura, mamao, semente de girassol,

~

iogurte natural.

Quem tiver interesse em saber mais
sobre os nutrientes presentes em cada
alimento pode consultar a Tabela Bra-
sileira de Composicao de Alimentos:
www.tbca.net.br.
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Atendimento juridico

Desde a suspensao das atividades na Assemp, em
funcdo da pandemia de Covid-19, o Setor Juridico
vem realizando contato com todos os associados que
possuiam atendimentos agendados. Os advogados es-
IR: adiamento tao prestando esclarecimentos e orientacoes e, dentro
do prazo das possibilidades, dando encaminhamentos aos ca-
sos. Questoes que dependem de analise de documen-
tos deverao ser reagendadas quando o atendi-
mento presencial retornar. Associados
que nao tinham consulta agendada e
precisam de atendimento com urgén-
cia devem entrar em contato pelo
e-mail juridico@assemp.org.br.

O prazo para apresentacao
da Declaracao do Impos-
to de Renda Pessoa Fisica
foi adiado para o dia 30 de
junho de 2020. A Receita
Federal também retirou a
exigéncia de se informar
o namero do recibo de en-
trega da ultima declaracao.
Associados que possuem
plano de saide ou odon-
tolégico pela Associacao
podem retirar o informe de
gastos de saude no site da
Assemp, na Area do Asso-
ciado. Aqueles que prefer-
irem também podem fazer
a solicitacao por e-mail, no
ir@assemp.org.br.

Nutricao online

Durante o periodo de pandemia do coronavirus a As-
semp esta disponibilizando atendimento nutricional
online e gratuito. Os interessados devem entrar em
contato com a nutricionista Camila Silva para agendar
horério e a plataforma de atendimento. Contatos: (31)
98572-1205 (WhatsApp) / nutricamilamsilva@gmail.com /
@nutricamilasilva (Instagram).

Déficit previdenciario

O Fundo Financeiro do Regime Proprio de Previdéncia da PBH apresentou déficit orcamentario de R$675 milhoes em
2019, segundo dados do Relatério de Contas da Gestao encaminhado pela Prefeitura a Camara Municipal em abril.
Apesar do déficit do Fufin ser uma consequéncia natural da criacao de dois fundos distintos (Fufin e BHPrev), em 2011,
o0 aumento gerou preocupacao na Prefeitura. Em 2018 o déficit or¢camentario do Fufin foi de R$412 milhdes. De acordo
com reportagem do jornal O Tempo, a PBH ja tem um estudo em andamento e, em breve, um projeto de mudancas nas
regras previdenciarias deve ser encaminhado a Camara.
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