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= JALES

Confira as unidades de saude que estarao

vacinando contra a

Com a reorganizagdo do aten-
dimento de sindromes gripais
na rede de aten¢do basica nas
unidades de saude, feita pela
Prefeitura Municipal, com o
objetivo de descentralizar os
atendimentos, dar mais agili-
dade aos trabalhos e garantir
mais seguranga a populacdo e as
equipes de saude, considerando
o aumento da demanda dos ca-
$0s no municipio, a Secretaria
de Satide também informou que
houve mudangas nos locais de
vacinagao contra a covid-19.

A imunizag¢3o iniciou nas se-
guintes unidades de saude nesta
segunda-feira, dia 10: Nucleo
Central de Saude (Jardim Mon-
terey), ESF Setuo Suetugo (Sao
Jorge), ESF Dra. Zilda Arns
Neumann (Novo Mundo), ESF
Shigueru Kitayama (Roque Vio-
la) e ESF Dr. Gettlio de Carva-
lho (Arapud), das 8h as 16h.

A Prefeitura de Jales também
continua com o Plantdo de Va-
cina¢do. Em cada dia da sema-
na, uma unidade segue atenden-
do em horario estendido, das 8h
as 19h, sendo elas atualmente:
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ESF Dr. Getulio de Carvalho,
no Jardim Arapuad (todas as
segundas-feiras); ESF Dr. Shi-
guero Kitayama, no Roque Vio-
la (todas as ter¢as-feiras), ESF
Setuo Suetugo, no Jardim Sao
Jorge (todas as quartas-feiras)
e no Nucleo Central de Saude
(todas as quintas-feiras).

As pessoas ndo precisam fa-
zer agendamento para tomar
as vacinas, basta apresentar
o cartdo de vacinagdo, CPF e
comprovante de residéncia.

Conforme explicou a secreta-
ria de Saude, Nilva Gomes Ro-
drigues de Souza, as mudancgas
comegaram pelos atendimentos
das sindromes gripais. Além
da ESF Honoério Amadeu, co-
nhecida como Uniamérica, na
Avenida da Integracdo, onde
funciona o chamado “Covi-
dario”, mais trés unidades de
saude, a ESF Ozil Joaquim Re-
zende (Jardim Municipal), a
ESF Dr. Francisco Xavier Rego
(Jardim Paraiso) e a ESF Luis
Ernesto Sandi Mori (JACB)
estdo fazendo o atendimento de
toda a demanda de casos sus-

peitos e/ou confirmados para a
covid-19, compreendendo des-
de o acolhimento até a coleta

do material para o diagnostico.
“Nestas unidades, o pacien-
te que passar por consulta ja

pode se dirigir ao espago da
farmécia e retirar o medica-
mento que foi receitado pelo

Covid-19 no municipo

médico. Com mais unidades
de satde voltadas para este tipo
de atendimento exclusivo para
sintomas de sindromes gripais,
os moradores poderao ser con-
sultados em locais exclusivos,
garantindo mais seguranca.
Com isso vamos diminuir o
contagio, ja que ndo teremos
atendimento de rotina nessas
trés unidades. Separando essa
populagdo, vamos conseguir
diminuir o risco de contagio e
ofertar melhor assisténcia aos
pacientes”.

A secretaria de satde faz ain-
da um alerta para que a popula-
¢do agende as consultas e que
procure as unidades de atendi-
mentos de rotina somente em
caso de extrema necessidade
para evitar aglomeragdes neste
momento critico da pandemia,
que inicie ou dé continuidade
ao processo de imunizago para
que possam ficar protegidos da
covid-19 e que continue com as
medidas de prote¢do fazendo
uso de mascara facial e higie-
nizacdo das maos com alcool
em gel.

~ Procura por Geracao Distribuida de Energia
aumentou consideravelmente em 2021

O alto custo da energia elétri-
ca vem estimulando a expansao
da geragdo distribuida no pais.
De junho a setembro de 2021, a
poténcia instalada em geragdo
distribuida passou de 6 para 7,3
gigawatts, a maior parte deles —
99,5% do total — proveniente de
painéis fotovoltaicos.

O namero de painéis, consi-
derando o total de instalagdes
em residéncias, estabelecimen-
tos comerciais e industriais,
cresceu 50% na participacao da
geragdo distribuida em 2021.
Segundo a Associacdo Brasilei-
ra de Energia Solar Fotovoltaica
(Absolar), o ano deve terminar
com um crescimento de 90%
na geracao distribuida solar fo-
tovoltaica, em relagdo ao total
instalado no ano de 2020.

Hoje, ja sdo quase 800 mil
unidades de geracao distribui-
da no pais, segundo o Instituto
Nacional de Energia Limpa.
“A predominancia ainda é de
residéncias, mas empresas e
industrias também fazem parte
do grupo de consumidores que
adotaram esse modelo como
alternativa para reduzir custos
e atendéncia é que esse cres-
cimento continue”, avalia Braz

Especialista explica vantagens do modelo que ja conta com quase 800 mil unidades no pais,

reduz a conta de luz e traz beneficios para o sistema elétrico e ao meio ambiente

Justi, CEO da Esfera Energia,
empresa de tecnologia que atua
com comercializacdo, gestao
de energia elétrica e geracao
distribuida.
Beneficio econdmico
e ambiental

A geragdo distribuida nada mais
¢ do que o consumidor, de forma
independente, produzir energia
para seu consumo proprio. O
modelo funciona por meio de
pequenas unidades geradoras
instaladas nos pontos de consumo
ou proximas a eles, usando fontes
renovéveis de energia. E o caso,
por exemplo, de uma residéncia
que tem painéis solares fotovol-
taicos no telhado ou de um criador
de porcos que instala uma mini
usina de biogés proximo de sua
propriedade.

O volume de energia pro-
duzido ¢ abatido do consumo
total da respectiva unidade. O
gerador também pode fornecer
excedentes para o Sistema In-
terligado Nacional (SIN), em
troca de créditos que podem ser
usados em até 60 meses. Pes-
soas fisicas e juridicas podem
aderir a geracdo distribuida,
bastando seguir o regramento
da Agéncia Nacional de Ener-

gia Elétrica (Aneel) e da con-
cessionaria local.

Além de reduzir a conta de
luz, o modelo diminui custos
com transmissao e distribuigdo,
reduz perdas elétricas, con-
tribui para diminuir o aqueci-
mento global e estimula uma
maior participagdo das fontes
alternativas e renovaveis na
matriz energética. “Sao fatores
importantes para um consumo
e produgdo de energia mais
sustentaveis e ambientalmente
corretos. E um modelo que au-
menta a capacidade do sistema
elétrico, diminuindo os impac-
tos da geracdo”, destaca Braz.

Modalidades adequadas

a diferentes perfis

O regulamento da Aneel
prevé diferentes modalidades
de geracdo distribuida. “Todo
mundo pode se tornar gerador:
residéncias, empresas, comér-
cios, industrias. Basta avaliar
qual modalidade melhor se en-
caixa com o perfil de consumo
e que pode trazer o melhor re-
torno financeiro”, explica Braz.

A modalidade mais conven-
cional ¢ aquela em que a gera-
¢do ocorre no mesmo enderego
de consumo e no mesmo ponto

de conexao com a distribuidora.
Mas ha também a modalida-
de de geracao compartilhada,
quando duas ou mais empresas
ou pessoas se reunem por meio
de consorcio ou cooperativa, e
usam a energia gerada de forma
compartilhada. “E nessa mo-
dalidade que a Esfera Energia
pretende atuar, isentando seus
clientes de qualquer investi-
mento, e permitindo o0 acesso
a energia limpa e também mais
barata”, ressalta Braz.

A Aneel prevé ainda que um
consumidor gere energia para
uma unidade consumidora e
use o excedente para compen-
sar o consumo de outra unidade
de sua titularidade, um formato
que atende, por exemplo, uma

empresa com filiais ou uma
familia que tem mais de uma
residéncia. Por ultimo, € pos-
sivel a formag¢do de empreen-
dimentos com varias unidades
consumidoras, funcionando
como condominios, em que
cada condémino tem direito a
uma parcela da energia gerada.

Recentemente, a Esfera Ener-
gia adquiriu a Norten Energia,
empresa mineira que desde
2015 apoia investidores e usi-
nas na estruturacao de opera-
¢Oes em geracdo distribuida.
Juntas, irdo langar em 2022 um
projeto de geracao distribuida
que garante reducdo de até 16%
no custo com energia elétrica,
sem nenhum tipo de fidelidade
ou investimento inicial.

“A parceria com a Norten
¢ uma demonstragao clara de
nossas expectativas positivas
para o mercado da geragdo
distribuida. Buscaremos dar
autonomia as pessoas, além de
contribuir com a consciéncia
socioambiental e a sustenta-
bilidade. Nosso objetivo ¢ al-
cangcar, até 2024, mais de 200
mil unidades consumidoras”,
conta Braz.

Sobre a Esfera Energia

A Esfera ¢ uma empresa de
tecnologia que atua com co-
mercializag¢do e gestdo inteli-
gente de energia elétrica com
0 objetivo de trazer economia
de maneira simples e digital.
Presente em 20 estados do pais,
a empresa atende mais de 130
grupos empresariais e gerencia
mais de 320 unidades consu-
midoras no Mercado Livre de
Energia. A Esfera trabalha com
inteligéncia de dados e infor-
magdes de mercado e oferece
uma plataforma tnica de gestao
de energia, além de oferecer
um atendimento personalizado
e dedicado a especificidade de
cada cliente e suporte regula-
torio. Saiba mais em https://
esferaenergia.com.br/.

FONE/FAX: (17) 3632-6889 - £-mail: jn.folharegional@gmail.com



recioNALIHOJE

EDICAQ 1913 - JALES, Quinta-Feira, 13 de Janeiro de 2022

Acesse nosso site:
www.regionalhoje.com.br

CONSIRJ

CNPJ . 04.685.273/0001-78
Aviso de Lictagao

CONSORCIO PUBLICO INTERMUNICIPAL DE SAUDE DAREGIAO DE JALES - CONSRR)

Modalidade: Pregéo Presencial- Processo . 0212022 - Pregdo Presencial . 01/2022
Encontra-se aberto nesta Instticdo o Pregdo acima citadovisando  aquisicao de medicamentos, materiais mécicos e dg enfermagem
(estinados ao sefor de sauide, rgéncias ¢ emergéncias, nas quantidades previstas nos descriivos do anexo “Al', para serem enfre-
(ues pelos vencedores de forma parcelada durante o exercicio de 2022, nas quanfiades solictadas pelo Departamento de Compras
6 com validads de no minimo 70% do prazo de vencimento. Data para apresentagdo dos envelopes: &s 08h30min o da 26 de Janeir
(2022, na sede do CONSIRJ, localizado na Rua Sebastd Marting, . 2373, Jarcim Samambaia, CEP 15.700-209, Jales/SP: bem
como encontra:Se & disposicao o Edital completo no Departamento Administrativo & no Site; www.consir com.br, podendo também
ser solictado pelo e-mal consirictacao@yahoo.com - Todos os esciarecmentos poderéo ser obtidos nos enderegos supra ou pelo
telefong (17) 3632-6747. Esta icitacao serd regida pelas Leis 10.520/02 ¢ 8.666193. Jales/SP, 11 de Janeiro de 2022,

PREFEITURAMUNICIPAL DE PONTALINDA

2 Extratode Promogacdo de Contrato
Contratante; Pm Pontalinda

Contratada: Connect Web Site Danielly de Souza Magalhags NE|

CNPJ20.022.076/0001-25

Objeto: Prestagdo dos servicos de implantacdo, treinamento, suporte & manutencdo corretiva e evolufiva, disponibiizagdo de st inerativo ¢ atualizagdo de péginas
elefnicas para dvulgagao dos rlatdrios das contas publicas, dg acordo com a Lei 755/98/IN28 TCU, Lei Comp. n 131/09; eitas LF 1052012002, Lei Federal 432016
Controle Orcamentari. & alangos; Lei 12527 - &-SIC Portal Publco todos de forma onling ou presencial e Sem ntegracdo aos sistemas legados da CONTRATANTE,

com a concessao do direfo de uso do Sistema Didro Oficial Municipal Elgrdnico e demais informagdes fomecidas pela PREFEITURA.

Confraton® 0212020
Data 130112022

Prorogado por mas 12 Meses- Data 13101120222 13/01/2023

Valor anual do Contrato: RS 14400,00
Dispensa de Lictacdo 01/2020
Processo CLIPVP 022020

Setorde Lictaces e Contratos
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Vestibu

inho divu

ga relacao dos classificados para as Etecs

Desde a segunda-feira, candidato pode conferir também a primeira lista de convocados

Os candidatos que disputam
uma das 87.415 vagas para os En-
sinos Técnico, Integrado, Médio e
de Especializa¢do podem conferir
na internet a lista de classifica-
¢do geral e a primeira relagdo dos
convocados do processo seletivo
das Escolas Técnicas Estaduais
(Etecs) para o primeiro semestre
de 2022.

O processo para matricula sera
totalmente online, no periodo de
11 a 13 de janeiro, no site www.
vestibulinhoetec.com.br. Para
realizar o procedimento, ¢ preciso
fazer o upload legivel dos docu-
mentos requisitados, obrigatoria-
mente nos formatos PDF, JPEG
ouPNG. No dia 20, a partir das 15
horas, sera divulgado o resultado
da efetivagdo da matricula.

A Etec vai disponibilizar com-
putador com acesso a internet a
quem precisar de equipamento
para fazer a matricula. O interes-
sado deve entrar em contato com
aunidade para saber data e horario
de atendimento. Para ir a escola,
serd obrigatdrio o uso de masca-
ra de protecao facial e também
respeitar as demais medidas do
Protocolo Sanitario Institucional
do Centro Paula Souza (CPS).

E importante ressaltar que o
acompanhamento das etapas do
Vestibulinho, a verificagdo das
listas de convocagao e leitura do
Manual do Candidato e da Por-
taria do processo seletivo sao de
responsabilidade do candidato ou
de seu representante legal.

Caso as vagas ndo sejam pre-
enchidas ap6s a primeira cha-
mada, outras listas poderao ser
divulgadas nos sites da Etec ou
classe descentralizada em que o
candidato pretende estudar. Cabe
ao interessado acompanhar a con-
vocagao.

Documentos para matricula

Amatricula dos convocados em
todas as modalidades dependera
do upload legivel dos seguintes
documentos de identificacdo:

» documento de identificagao
(RG, RNE ou CNH dentro do
prazo de validade);

*CPF;

« foto recente de rosto, com fun-
do neutro.

O candidato que utilizar o Siste-
ma de Pontuagdo Acrescida, pelo
item “escolaridade publica”, de-

vera fazer o upload da declarac@o
escolar (modelo esta disponivel
na Portaria do processo seletivo)
ou historico escolar contendo o
detalhamento das séries cursadas
enome(s) da(s) escola(s).

Os documentos em lingua es-
trangeira deverdo estar visados
pela autoridade consular brasileira
no pais de origem e acompanha-
dos da respectiva tradugao oficial.

Veja, abaixo, a relagdo de do-
cumentos adicionais, solicitados
de acordo com cursos € situacdes
especificas.

Para o Ensino Médio em to-
dos os seus formatos, a matricula
dependera do upload legivel dos
seguintes documentos:

Historico escolar com certi-
ficado de conclusdo do Ensino
Fundamental; ou declaracdo de
conclusdo deste ciclo assinada
por agente escolar da escola de
origem.

Para quem pretende cursar o
Ensino Técnico (presencial, semi-
presencial e online):

Historico escolar com certifica-
do de conclusao do Ensino Médio;
ou declaracdo de conclusdo deste
ciclo assinada por agente escolar
da escola de origem; ou decla-
racdo de que esta matriculado a
partir da segunda série do Ensino
Meédio.

Candidatos que concluiram
ou estdo cursando o Ensino de
Educacao de Jovens e Adultos
(EJA) ou 0 Exame Nacional para
Certificag@o de Competéncias de
Jovens e Adultos (Encceja) — His-
torico Escolar com certificado de
conclusdo do Ensino Médio; ou
declaragao de conclusao do Ensi-
no Médio firmada pela diregao da
escola de origem, contendo a data
em que o certificado e histérico
serdo emitidos; ou Declaragdo de
que esta matriculado, a partir do
segundo semestre/termo da EJA;
ou dois certificados de aprovagio
em areas de estudos da EJA; ou
boletim de aprovagdo do Encceja
emitido e enviado pelo Ministé-

para os cursos das Escolas Técnicas Estaduais

rio da Educagao (MEC); ou dois
Certificados de Aprovacdo em
areas de estudos da EJA ou Bo-
letim de Aprovagdo do Encceja
emitido e enviado pelo MEC; ou
documento(s) que comprove(m)
aelimina¢do de no minimo quatro
disciplinas.

Quem fez o Exame Nacional do
Ensino Médio (Enem) até a edigao
de 2016 — Certificado ou Decla-
ragdo de Conclusdo do Ensino
Meédio, expedido pelos Institutos
Federais ou pela Secretaria da
Educacao do Estado correspon-
dente.

Para os cursos de Especializa-
¢ao Técnica, a matricula depende-
ra do upload legivel dos seguintes
documentos:

Para cursos presenciais, his-
torico escolar com certificado
de conclusao de curso técnico
equivalente, conforme lista dis-
ponivel no site do Vestibulinho;
ou declaracdo de conclusdo do
curso técnico equivalente, origi-
nal, assinada por agente escolar da
escola de origem. Para o curso de
Especializagdo em Gestdo de Pro-
jetos (EaD - online), o candidato
podera fazer upload do certificado
de conclusdo de curso superior.

Ao finalizar o envio dos docu-
mentos, o candidato deve clicar no
botdo de salvar e enviar para gerar

o protocolo de matricula. Quem
ndo visualizar o protocolo de va-
lidacao do envio dos arquivos,
deve repetir o processo até efetivar
amatricula e visualizar o nimero
de protocolo.

Préximas datas do calendario
do Vestibulinho para o primeiro
semestre de 2022:

11 a 13 de janeiro — Matricula
dos convocados na primeira lista e
envio de documentagdo de matri-
cula por meio digital no site www.
vestibulinhoetec.com.br;

20 de janeiro, a partir das 15 ho-
ras — Divulgagdo do deferimento
e indeferimento das matriculas —
primeira lista de convocagdo, pela
internet;

21 a 24 de janeiro — Recurso
damatricula para corregao da do-
cumentag¢do e/ou envio da do-
cumentagao para os candidatos
que perderam o prazo inicial da
matricula— 1* lista de convocagao,
pelo site www.vestibulinhoetec.
com.br;

28 de janeiro, a partir das 15
horas — Divulgag¢ao do resultado
corre¢do/analise de documentagéo
- 1*lista de convocacao, pelo site.

Outras informagdes pelos te-
lefones (11) 3471-4071 (Capital
e Grande Sao Paulo) e 0800-772
2829 (demais localidades) e em
www.vestibulinhoetec.com.br.
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PREFEITURA MUNICIPAL

Durno co Debwnrloimenls
ITURA MUNICIPAL DE ASPASIA
CNPJ. 65.712002000159
EXTRATO DE CONTRATO

PROCESSO: 0022022
DISPENSA DE LICITAGAQ: 002/2022
CONTRATO: 005/2022

CONTRATANTE: PREFEITURA MUNICIPAL DE ASPASIA/SP
Endereco: Ruas Santos, n° 350 - Bairro: Centro

Cep: 15.763-000 - Aspasia-SP

CNPJ: 65.712.002/0001-59

CONTRATADA: WEBJUR PROCESSAMENTO DE DADOS LTDA - EPP
Avenida Bardo Homem de Melo, 3382 - 2° ANDAR - ESTORIL

CEP: 30494-270 - Belo Horizonte - MG

CNPJ: 09.400.465/0001-04

ASSUNTO: CONTRATAGAO DE EMPRESA PARA FORNECIMENTO DIARIO DE
PUBLICACOES EM DIARIOS OFICIAIS DA UNIAO E DO ESTADO, DOS PODERES
JUDICIARIOS E LEGISLATIVOS, VIA CORREIO ELETRONICO (E-MAILS) E WEBSITES EM
FORMATO DE BOLETINS DE PUBLICAGAO DE INTERESSE DA PREFEITURA MUNICIPAL

DE ASPASIA/SP.

VIGENCIA: A vigéncia do presente contrato inicia-se a partir do dia 01 de fevereiro de 2022

estendendo-se até o dia 31 de dezembro de 2022.
VALOR MENSAL: R$ 113,00 (cento e treze reais).
VALOR GLOBAL: R$ 1.243,00 (um mil duzentos e quarenta e trés reais).

ASSINATURA: 11 de janeiro de 2.022.

Aspésia, em 11 de janeiro de 2.022.

IVAN DE PAULA
PREFEITO MUNICIPAL
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PREFEITURA MUNICIPAL DE ASPASIA

CNPJ 65.7120020001459

DISPENSA DE LICITAGAO N° 002/2022.
TERMO DE HOMOLOGAGAO E ADJUDICAGAQ

Pagina 2

EXTRATO DE TERMO ADITIVO

Processo N°. 042/2019
Modalidade Convite | N°. 002/2019
Contrato n® N°. 040/2019
CONTRATACAO DE SEGURO DE 41 (QUARENTA E HUM) VEICULOS
AUTOMOTORES QUE COMPOE A FROTA OFICIAL, COM COBERTURA
CONTRA DANOS MATERIAIS, CORPORAIS E MORAIS RESULTANTES
Objeto DE SINISTROS DE ROUBO OU FURTO, COLISAO, INCENDIO, DANOS
CAUSADOS PELA NATUREZA E ASSISTENCIA 24 (VINTE E QUATRO)
HORAS.
Contratada PORTO SEGURO CIA DE SEGUROS GERAIS
Valor do Aditamento | R$71.898,47
do Contrato

Prefeitura Municipal de Urania/SP, em 21 de dezembro de 2021.

MARCIO ARJOL DOMINGUES

Prefeito Municipal

CONTRATA-SE

Contrata-se pedo, com experiéncia, para lida com gado em fazenda regido de Jales,
SP.

Falar com Wagner pelo telefone (18) 99763-9917
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IVAN DE PAULA, Prefeito Municipal de Aspasia /SP, no uso das atribuibes
legais e com fundamento no Artigo 24 Inciso Il da Lei Federal n°. 8.666 de 21/06/93, com suas
alteracbes pela Lei n°8.883 de 08/06/94.

HOMOLOGAR E ADJUDICAR a justificativa para dispensa de Licitagao
elaborada pelo setor de Licitagdes e Comissdo, bem como ratifica-la “in totum” para fim de
declarar dispensada de Licitagdo “CONTRATAGAO DE EMPRESA PARA FORNECIMENTO
DIARIO DE PUBLICAGOES EM DIARIOS OFICIAIS DA UNIAO E DO ESTADO, DOS
PODERES JUDICIARIOS E LEGISLATIVOS, VIA CORREIO ELETRONICO (E-MAILS) E
WEBSITES EM FORMATO DE BOLETINS DE PUBLICAGAO DE INTERESSE DA
PREFEITURA MUNICIPAL DE ASPASIA/SP”, com um valor global de R$ 1.243,00 (um mil
duzentos e quarenta e trés reais).

REGISTRE-SE PUBLIQUE-SE CUMPRA-SE

Prefeitura Municipal de Aspasia, Estado de So Paulo, 11 de janeiro de 2022.

[VAN DE PAULA
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= POS-FERIAS

(Cinco dicas valiosas para
recuperar cabelos loiros

super danificados no verao

Jackeline Alecrim, cientista expert em saude capilar, da conselhos
para reaver a saude dos fios loiros danificados apés exposicao
prolongada a praia ou piscina

As férias tém prazo para aca-
bar, mas os danos ao cabelo
causados pelo excesso de ex-
posicdo ao sol, mar e piscina
podem continuar a incomodar
se os cuidados com os fios ndo
forem adequados. Quando fala-
mos de fios loiros, o problema
se torna ainda maior, ja que
geralmente estes acabam sendo
mais prejudicados pelo cloro,
sal do mar e exposigdo solar
prolongada.

A cientista especialista em
Cosmetologia Avancada e ex-
pert em saude capilar, Jackeline
Alecrim, aponta dicas impor-
tantes para quem busca reaver a
saude dos fios loiros e comecar
2022 de maneira saudavel.

Dica 1: Prevenindo e rever-
tendo o temido efeito esverde-
ado nos fios loiros

Jackeline explica que ¢ muito
comum que os fios loiros fi-
quem com um tom esverdeado,
por exemplo, ao entrar em con-
tato com a agua da piscina. Isso
se deve as intera¢gdes quimi-
cas entre o fio e as substancias
usadas para tratar a agua da
piscina, quanto maior a concen-
tragdo utilizada, mais potente

= HABITO

Atividades fi

Praticar atividades fisicas nas
férias ndo faz parte da progra-
macdo de muitas pessoas. A
auséncia de exercicios, durante
esse periodo, pode fazer com
que todo o trabalho e conquistas
com o condicionamento fisico
ao longo do ano sejam perdi-
dos facilmente. Segundo a Or-
ganizacdo Mundial da Saude
(OMS), é recomendavel que,
semanalmente, o volume de
atividade fisica moderada seja
de 150 a 300 minutos ou de 75
a 150 minutos de atividade in-
tensa, quando nao houver con-
traindicagao.

Nesse momento, a maioria
das pessoas aproveitam o tempo
livre para descansar, relaxar e
aproveitar a mudanca na rotina
junto com a familia e amigos.
Mas, mesmo sendo uma época
de descanso ¢ lazer, isso ndo sig-
nifica deixar os cuidados com a
saude de lado, pois ¢ muito mais
facil acabar com o condiciona-
mento fisico do que o construir.

O docente do curso de Edu-
cagdo Fisica da Faculdade
Anhanguera, Euller Duarte de
Carvalho, destaca “A principal
vantagem de manter-se ativo
durante o periodo de férias ¢ a
manutengdo do habito de exer-
citar-se. Ha uma hipdtese que,
para fidelizar um habito ¢ neces-
sario repetir uma agao por pelo
menos 20 dias sequencialmente,
e para perder esse habito, basta
deixa-lo de realizar por 4 dias

¢ areagdo que altera a cor dos
fios, podendo inclusive, causar
outros danos pro cabelo.

Para evitar o problema, ¢ es-
sencial umedecer as madeixas
com dgua mineral ou filtrada
antes de entrar na piscina. Se a
concentragao de cloro estiver
muito alta, o ideal é proteger os
fios com uma touca apropriada.
“Caso ocorra exposi¢do € o ca-
belo fique esverdeado, o mais
adequado ¢ procurar um profis-
sional capacitado para fazer a
corre¢do da cor dos fios € nunca
tentar reverter o problema em
casa misturando substancias,
ja que receitas caseiras inade-
quadas podem agravar o quadro
causando até mesmo quebra
generalizada dos fios. Casos le-
ves respondem bem a aplicagdo
de leite puro no cabelo por 20
minutos, pode-se repetir a ope-
racdo se necessario”, aconselha
a especialista.

Ap6s a realizagdo da receiti-
nha, Jackeline defende o uso de
um shampoo purificante para
remover suavemente as subs-
tancias maléficas sem fragilizar
o cabelo. A cientista alerta que
este shampoo nao deve ser do

tipo “antiresiduos”, pois, estes
podem danificar a fibra capilar
fragilizada.

Dica 2: Efeito alaranjado,
como tratar?

Os fios loiros que passaram
pelo processo de descoloragao
tendem a se tornar amarela-
dos ou alaranjados por conta
da agdo de radicais livres e da
oxidagdo que ocorre natural-
mente na superficie da fibra
capilar. Para minimizar a ocor-
réncia, a cientista aconselha o
uso de matizadores especificos.
“Também ¢ necessario sempre
enxaguar adequadamente os
produtos com a descri¢do ‘com
enxague’, pois estes residuos
no sol podem favorecer o ama-
relamento”, explica.

Dica 3: Como devolver a
sedosidade, tratar o frizz e
melhorar o aspecto das pon-
tas das madeixas loiras

“0 ideal ¢ dar preferéncia a
produtos que tenham alta ca-
pacidade de absorg¢do na fi-
bra capilar, ja que o cortex de
fios descoloridos geralmente
esta exposto e esta regido so-
fre danos consideraveis. Além
disso as cuticulas tendem a fi-

car demasiadamente abertas
aumentando a sensagao de res-
secamento, ampolas especia-
lizadas em condicionamento e
realinhamento das cuticulas sdo
super bem-vindas para reverter
o problema”, ensina.

A cientista aponta ainda que,
a umectacao capilar pode ser
associada, sendo uma excelente
alternativa para potencializar a
reposic¢ao de lipidios benéficos
para a fibra.

“Aumectacdo ¢ uma solu-
¢do eficiente sec associada a
um tratamento com produtos
de alta absorcdo para repor os
demais componentes ausentes
na fibra capilar danificada. Os
fios respondem rapidamente
ao procedimento, quando bem
realizado, se tornando sedosos
¢ fortes”. Para realiza-la, Jacke-
line aposta no uso do 6leo de
coco extra virgem uma vez por
semana para cabelos super da-

nificados. “Ao contrario do que
algumas pessoas imaginam, ele
ndo provoca amarelamento dos
fios, ja que € incolor e inclusive
inibe a a¢do de radicais livres
e a oxidagdo dos fios”, pontua.

Dica 4: Evite o agravamen-
to dos danos na fibra capilar
com uma medida simples

De acordo com a especialis-
ta, nunca se deve pentear os
cabelos no banho, pois os fios
molhados sdo mais frageis e
essa é uma das praticas que
mais favorecem a quebra do
cabelo. “Vale ressaltar que fios
que passaram por descoloracio
sdo ainda mais frageis e mais
propensos a quebra ao serem
penteados umidos”.

Dica 5: Invista em Finali-
zadores

Para Jackeline, € essencial
que as loiras utilizem finaliza-
dores com base lipidica pelo
menos uma vez ao dia pos la-

Confira as dicas do especialista para manter a sua rotina de treinos

seguidos. Outra vantagem ¢ a
facilidade em manter a rotina
alimentar disciplinada com os
exercicios. Sabemos que duran-
te as férias o excesso de permis-
sOes alimentares € tentador, e
devem ser aproveitadas, porém,
com a manuten¢do da rotina de
exercicios, a tendéncia em sair
da proposta alimentar equilibra-
da é menor”.

Caso ndo possa manter o treino
tradicional, como musculag¢do,
pilates ou fisioterapia, ¢ impor-
tante lembrar que ¢ possivel
continuar com os exercicios em
dia. Mesmo que com uma frequ-
éncia mais baixa, o importante
¢ ndo ficar parado e manter o
foco como realizar caminhadas,
corridas, pedalar e natacdo, que
sdo sugestdes que podem ser
aproveitadas para atividade em
familia, também. Euller indica
que “Alguns exercicios chama-
dos de calisténicos, realizados
com o proprio peso do corpo,
podem ser praticados em qual-
quer lugar e sem a necessidade
de um equipamento, como em:
salas, pracas, praias e parques.
Além de existir acessorios que
poderdo ajudar a intensificar os
treinos e ndo ocupam muito es-
pago como bands, cordas e elas-
ticos. A tecnologia também esta a
nosso favor, existem aplicativos
que fazem a leitura do espago e
posicionamento para nos desafiar
a movimentar, gerando pontu-
agdes e criando um ambiente

Iadico e saudavel. Mas claro,
lembrando que toda estratégia
de treino e suas mudangas nas
férias, deverdo ser prescritas pelo
profissional de educacao fisica,
que garantird a manutencao dos
objetivos durantes esse periodo” .

Euller ressalta “Abandonar
os treinos nas férias pode afetar
o condicionamento fisico. O
indice de condicionamento ¢
mensurado por meio da analise
do VO2max, que mede a capa-
cidade de captacado e transporte
do oxigénio no corpo para ser
utilizado e de transformar em
energia. Quanto maior esse va-
lor, melhor o condicionamento
fisico da pessoa. Estudos mos-
tram que a pausa dos treinos

pode acarretar na reducdo de
27% do indice em 20 dias”.

Se a parada for inevitavel, o
retorno deve ser progressivo,
também ¢ preciso prestar atengdo
e tomar alguns cuidados: ndo
existe um padrao para o corpo
voltar a se acostumar depois de
uma pausa, isso varia de pes-
soa para pessoa, mas € preciso
entender que o corpo precisa
se readaptar a rotina. “Comece
devagar, reduzindo a carga de
treino e descansando o tempo
necessario, respeitando o limite
do corpo”, reforga o especialista.

Sobre a Anhanguera

Fundada em 1994, a Anhan-
guera ja transformou a vida de
mais de um milhdo de alunos,

oferecendo educagdo de qua-
lidade e contetido compativel
com o mercado de trabalho em
seus cursos de graduacao, pos-
-graduac@o e extensdo, presen-
ciais ou a distancia. Presente
em todos os estados brasileiros,
a Anhanguera presta inimeros
servicos gratuitos a populacao
por meio das Clinicas-Escola
na area de Saude e Nucleos de
Praticas Juridicas, locais em
que os académicos desenvolvem
os estudos praticos. Focada na
exceléncia da integracdo entre
ensino, pesquisa e extensao, a
Anhanguera oferece formacao
de qualidade e tem em seu DNA
apreocupagdo em compartilhar
o conhecimento com a socie-

vagem e até mesmo no dia a
dia. “E importante para realizar
a manutencao da saude do ca-
belo e evitar o ressecamento
e a quebra, além de repor os
lipidios benéficos que aumen-
tam a resisténcia, a sedosidade
e a penetrabilidade do cabelo”,
afirma.

Sobre Jackeline Alecrim

Jackeline Alecrim é pesquisa-
dora e desenvolvedora de for-
mulagdes cientificas para queda
capilar, disturbios do couro
cabeludo, alopecias e danos no
fio; cientista e especialista em
cosmetologia avancada; funda-
dora da empresa de cosméticos
Magic Science Brasil, que ¢
destaque nacional e interna-
cional pela eficécia clinica de
seus produtos. Jackeline tam-
bém faz sucesso com dicas de
saude capilar nas redes sociais,
contando com mais de 90 mil
seguidores no instagram.

sicas nao devem tirar ferias

dade também por meio de pro-
jetos e agdes sociais. Em 2014,
a institui¢do passou a integrar
a Kroton.
Sobre a Kroton

A Kroton nasceu com a mis-
sdo de transformar a vida das
pessoas por meio da educacgio,
compartilhando o conhecimen-
to que forma cidadaos e gera
oportunidades no mercado de
trabalho. Parte da holding Cog-
na Educacdo, uma companhia
brasileira de capital aberto den-
tre as principais organizagdes
educacionais do mundo, a Kro-
ton leva educacao de qualidade
amais de 829 mil estudantes do
ensino superior em todo o Pais.
Presente em 1.221 municipios,
a instituicao conta com 131 uni-
dades proprias, sob as marcas
Anhanguera, Fama, Pitdgoras,
Unic, Uniderp, Unime e Unopar
e ¢, hd mais de 20 anos, pioneira
no ensino a distancia no Brasil.
A Kroton possui a maior opera-
¢do de polos de EAD no pais,
com 2,1 mil unidades parceiras,
e oferece no ambiente digital
100% dos cursos existentes na
modalidade presencial. Com a
transmissdo de mais de 1.000
horas de aulas a cada més em
ambientes virtuais, a Kroton
trabalha para oferecer sempre
a melhor experiéncia aos alu-
nos, apoiando sua jornada de
formagdo profissional para que
possam alcangar seus objetivos
e sonhos.
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= SAUDE

CDC dos Estados Unidos reduz tempo de isolamento

em caso de resultado post

O Centro de Controle e Pre-
venc¢do de Doencas (CDC) dos
Estados Unidos diminuiu o tem-
po recomendado de isolamento
social em caso de resultado po-
sitivo para Covid-19. Em vez
de dez dias, a recomendagédo
agora ¢ de que sejam levados em
conta cinco dias, caso ndo haja
surgimento de sintomas — e se
usarem mascaras por perto de
outras pessoas por pelo menos
mais cinco dias.

Na avaliacdo da infectolo-
gista Joana D’arc, as medidas
levaram em conta problemas
locais, politicos e comerciais.
Segundo ela, as recomendagoes
deveriam ser mais amplas, de
forma a atender a demanda de
outros paises.

“Quando se faz o teste de PCR
ou antigénico, ndo ha como de-
terminar ha quanto tempo a pes-
soa esta infectada. Para vocé
exigir cinco dias de isolamento e
sair apos esse periodo, na maioria
dos paises, eles exigem outro
teste, para que se possa voltar ao
convivio normal. Isso, ap6s um

= TRABALHO

periodo de isolamento e quaren-
tena”, considera.

O CDC também decidiu que
pessoas que entraram em contato
com outras infectadas devem re-
alizar a testagem no quinto dia do
contato. Além disso, para quem
ndo tomou a vacina ou possui
dose em atraso, a recomendacdo
¢ de que haja um periodo de 5
dias em quarentena e um rigo-
roso uso de mascara por mais 5
dias.

O ministro da Saude, Marcelo
Queiroga, afirmou nesta sexta-
-feira (7) que a Pasta e a Secre-
taria de Vigilancia em Saude
avaliam reduzir o tempo de iso-
lamento de pessoas infectadas.
“Esta sendo adotada em outros
paises e tem acento em evidén-
cias cientificas. E possivel que
adotemos essa mesma conduta.
Isso estd em estudo na 4rea técni-
ca, na Secretaria de Vigilancia e
Saude, e hoje tenho reunido com
0s secretarios para tratar desse
tema”, disse o ministro.

Até o fechamento desta re-
portagem, o Ministério da Sau-

de havia informado, por meio
de nota, que o ministro afirmou
apenas que “ha a possibilidade
de o Brasil rever o intervalo da
quarentena da Covid-19.” E que
ndo houve declaragdo de que
“profissionais da satde estardo
autorizados a voltar ao trabalho
ainda infectados pela doenga.”
Por quanto tempo a pessoa ain-

ES

da pode transmitir a Covid-19?
Em junho de 2021, o portal
Brasil61.com publicou reporta-
gem com informagdes de quan-
tos dias uma pessoa infectada
com coronavirus pode transmitir
Covid-19. Na época, foi dado
que o periodo de incubagdo do
virus é de 2 a 14 dias, tempo que
pode levar para os primeiros sin-

tivo para Covi

tomas aparecerem.

Para Joana D’arc, atualmente,
o periodo médio que uma pessoa
infectada ainda fica capaz de
transmitir a doenca ¢ de 10 dias.
Por isso, € preciso avaliar o con-
vivio social e tornar as medidas
protetivas, como uso de mascara,
habituais.

“Pessoas com sintomas leves

0-19

ou assintomaticas podem trans-
mitir a doenga até em torno de 10
dias. Quem tem sintomas, ficou
hospitalizado ou teve a doenga na
forma grave, o periodo vai até 20
dias. Mas, a média é de 10 dias
de quarentena, de isolamento”,
ressalta.
Decisdes do CDC para os
Estados Unidos

* [solamento passa para 5 dias
apos teste positivo.

* Se assintomatico, pode sair
do isolamento desde que mante-
nha o uso de mascara por 5 dias.

* Pessoas que entraram em
contato com pessoas positivas
devem realizar a testagem no
quinto dia do contato.

* Quem tomou a dose de refor-
¢0, ndo precisa ficar em quaren-
tena, mesmo apos o contato com
um infectado. A orientagdo ¢ ape-
nas que use mascara por 10 dias.

 Para quem nao tomou a va-
cina ou possui dose em atraso,
0 CDC recomenda o periodo
de 5 dias em quarentena e um
“rigoroso uso de mascara” por
outros 5 dias.

ecimento
jonal gar

Recon
ocupa

da Sindrome de Burnout como doenca
nte estabilidade e beneficios do INSS

A Sindrome de Burnout, tam-
bém conhecida como sindrome do
esgotamento profissional, passou a
ser considerada como doenga ocu-
pacional a partir de 1° de janeiro de
2022, quando passou a ser classi-
ficada pela Organizagdo Mundial
da Satde (OMS). A enfermidade é
um transtorno psiquico ocasionado
pelo cansaco extremo causado
pelo estado de tensdo emocional
e estresse decorrentes de condi-
¢Oes de trabalho desgastantes. E o
trabalhador que ¢ afetado por essa
sindrome possui direitos trabalhis-
tas e previdenciarios para auxiliar
no seu tratamento.

A advogada Cintia Fernandes,
especialista em Direito do Traba-
lho e s6cia do Mauro Menezes &
Advogados, revela que os efeitos
trabalhistas e previdencidrios de-
correntes dessa nova classificagdo
sdo os mesmos relacionados as
demais doengas ocupacionais.

“Ou seja, a caracterizagdo de
uma doenga ocupacional enseja
direitos trabalhistas como licenca
médica remunerada pelo em-
pregador por um periodo de até
15 dias de afastamento. Ja nas
hipéteses de afastamento superior
a 15 dias, o empregado tera di-
reito ao beneficio previdenciario
pago pelo INSS, denominado
auxilio-doenca-acidentario, que
enseja o direito a estabilidade
provisodria, de modo que apds a
alta pelo INSS o empregado ndo
podera ser dispensado sem justa
causa no periodo de 12 meses 12
meses subsequentes a cessacao
do auxilio-doencga-acidentario”,
explica a especialista.

Nos casos mais graves de in-
capacidade total para o trabalho,
o empregado tera direito a apo-
sentadoria por invalidez, mas ¢
preciso passar pela pericia médica
do INSS.

A OMS classificou a sindrome

como “estresse cronico de traba-
lho que ndo foi administrado com
sucesso”. O significado, de acor-
do com Ricardo Pereira de Freitas
Guimaraes, doutor em Direito do
Trabalho, titular da cadeira 81 da
Academia Brasileira de Direito do
Trabalho e professor da PUC-SP
e FADISD-SP, é relevante pois tal
classificagdo torna de forma direta
aligagdo da doenga com o traba-
lho, o que acaba por gerar respon-
sabiliza¢o para o empregador.

“Talvez a melhor forma de ex-
plicar a diferenca seria comparar
referida doenga com outras como
sindrome do panico ou depressao,
que pela classificagdo podem ter
origens varias, inclusive relacio-
nada ao trabalho. Contudo, pela
nova classificagdo essas origens
desaparecem no caso do Burnout
realizando de agora em diante
uma ligacao direta com o empre-
go. Tal fator gera possibilidade de
afastamento como doenga do tra-
balho, e ocorrendo essa hipotese,
estabilidade no emprego até um
ano apds o retorno de afastamen-
to, bem como eventual responsa-
biliza¢do por danos emergentes,
lucros cessantes, além de eventual
dano moral”, complementa.

A advogada Lariane Del Vec-
chio, especialista em Direito do
Trabalho do escritorio Aith, Ba-
dari e Luchin, destaca que além
do afastamento e da estabilidade,
o trabalhador acometido pela
sindrome também tem direito
em continuar a receber os de-
positos de FGTS em sua conta,
manutengdo do convénio médico,
indenizacdo por danos morais
em caso de violagdo a direitos de
personalidade, danos materiais
como gastos com medicagao,
consultas multidisciplinares, da-
nos emergentes, como PLR e
adicionais. “Além do direito a
pensdo vitalicia, que consiste em

uma indenizagdo que se leva em
consideragdo a reducdo da capaci-
dade laboral e o prejuizo financei-
ro provocado pela doenga”, alerta.

A especialista ressalta que para
configurar a sindrome como doen-
¢a ocupacional é necessario provar
arelagdo trabalho e doenga.

“E 0 que chamamos de nexo
causal ou concausa, que € a evo-
lucdo de uma doenga preexistente.
O grande problema neste caso ¢ a
subnotificacdo se o diagndstico
for incorreto. Muitas vezes o tra-
balhador ndo relata que a doenca
esta relacionada ao ambiente la-
boral, ela ¢ diagnosticada como
depressao, ansiedade e crise de
panico. Todos os acidentes de
trabalho devem ser comunica-
dos, independente da gravidade,
mesmo que nao haja afastamento
e incapacidade para o trabalho”,
orienta Lariane Del Vecchio.

E importante destacar que os
direitos precedem a comprova-
¢do mediante pericia e atestado
médico, refor¢a Cintia Fernan-
des. “E necessario que 0 empre-
gado apresente os atestados e
laudos médicos para ter direito
aos afastamentos. Nesse caso,
ou seja, a partir do diagnostico de
doenga relacionada ao trabalho,
a empresa devera emitir a CAT
— Comunicagao de Acidente de
Trabalho-, comunicando o INSS.
Na hipdtese de omissdo do em-
pregador, o proprio trabalhador
podera registrar a comunicagao
de acidente de trabalho na pagina
do INSS”, informa a advogada.

Reconhecimento

Segundo o advogado Celso
Joaquim Jorgetti, socio da Ad-
vocacia Jorgetti, a Sindrome de
Burnout ja ¢ uma doenga conhe-
cida no meio juridico trabalhista
e previdenciario brasileiro como
uma doenga ocupacional, pelas
inimeras demandas judiciais em

busca dos direitos e garantias dos
empregados e segurados.

“Agora, desde de dia 1 de janei-
1o, com a atualiza¢do do cadastro
internacional de doengas — CID,
entrou em vigor a nova classifica-
¢do da OMS para a doenga, como
enfermidade especifica dos pro-
blemas gerados e associados ao
emprego e passou areceber o CID
11. E, dessa forma, a doenca dei-
xou de ser abstrata e relacionada a
varias causas e passou a compor o
capitulo especifico dos problemas
gerados e associados ao emprego
ou desemprego. Essa altAeragdo
demonstra um grande avango no
reconhecimento das doengas da
eramoderna”, avalia.

Celso Jorgetti observa que a
doenga ocupacional ¢ bastante
comum e ja esta prevista na Lei
8.213/91 como aquela adquirida
pela atividade desenvolvida no
trabalho ou pelo meio ambiente
que o segurado esteve exposto e
¢ considerada como acidente de
trabalho, o que gera beneficios
previdenciarios.

“O beneficio por incapacidade
gerado por doenca comum ou
grave ¢ calculado com base em
60% da média de todos os saldrios
de contribui¢@o desde julho de
1994 até a data do pedido, mais
2% dessa média a cada ano que
ultrapassar 15 anos de contribui-
¢do no caso das mulheres e 20
de contribuicao para os homens.

Jano caso de aposentadoria por
invalidez ocupacional, o beneficio
serd de 100% da média de todos
os salarios de contribuicdo, de
julho de 1994 até a data do pedi-
do”, diz.

Pandemia e home office

Com o avango da pandemia,
muitos trabalhadores que migra-
ram para o home office tiveram a
carga de trabalho elevada. “A pan-
demia e 0 home office agravaram o
risco de esgotamento profissional,
por diversos motivos: o confi-
namento abrupto e duradouro; a
extensao das jornadas de trabalho;
afalta de condigOes e infraestrutura
para a realiza¢do do trabalho nos
lares; a cumulacao de tarefas pro-
fissionais e domésticas, especial-
mente as mulheres; a auséncia de
privacidade e intimidade durante
ajornada de trabalho” analisa o
advogado, professor da UFPR e
Diretor Cientifico do IEPREV,
Marco Aurelio Serau Junior.

E responsabilidade do empre-
gador evitar o adoecimento de
seus funcionarios, assim como
zelar por um ambiente de traba-
lho saudavel, seja presencial ou
remoto, apontam os especialistas.

“Amanutencao de um ambien-
te de trabalho seguro e saudavel é
responsabilidade do empregador,
o qual possui vdrias ferramentas
para zelar da satide de seus em-
pregados, a comegar pelo res-
peito a legislagdo vigente no que

se refere a jornada de trabalho
e aos intervalos. Além disso, é
importante ter aten¢do as metas
que sdo propostas, de modo que
estejam dentro de um contexto de
razoabilidade, principalmente ao
considerar que as metas abusivas
tém sido um dos principais fato-
res de esgotamento profissional.
Associado a essas condutas, o
empregador deve desenvolver
programas preventivos em Se-
guran¢a ¢ Medicina do Trabalho,
com acompanhamento rigoroso
e fiscalizagdo quanto ao cumpri-
mento”, alerta Cintia Fernandes.

Na visdo do professor Ricardo
Pereira de Freitas Guimaraes ¢ fun-
damental “a realiza¢do de exames
periddicos e a tentativa de manu-
tencdo de um ambiente de trabalho
sadio sem excessos de jorada e res-
peito ao descanso dos trabalhadores
sejano trabalho realizado direto na
empresa ou em home office”.

Na Justica do Trabalho, a res-
ponsabilidade das empresas sera
avaliada a partir da analise do
laudo médico comprovando a
existéncia da Sindrome de Bur-
nout, evidenciando o histérico
do trabalhador e avaliagdo do
ambiente laboral, inclusive relatos
de testemunhas, de acordo com o
advogado Celso Jorgetti.

“Além disso, serdo buscadas
comprovagdes de degradacio
emocional e fatores causadores
da sindrome, como assédio moral,
metas excessivas ou cobrangas
agressivas e competitividade.
Dessa forma, caberd as empre-
sas garantirem programas pre-
ventivos para evitar a Sindrome
de Burnout, com o proposito de
implementar agdes que, além de
preservar a satide mental do tra-
balhador, possam contribuir com
o crescimento da corporagdo”,
conclui o especialista. Crédito:
Caio Prates.
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