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A Gazeta dos Municípios

Megaferiado em
São Paulo começa com 
suspensão de serviços

Apps para turbinar
os estudos em casa

Tem início hoje (26) a 
antecipação de cinco fe-
riados municipais na ca-
pital paulista para conter o 
agravamento da pandemia 
de covid-19. Na Região do 
Grande ABC, a paralisa-
ção das atividades come-
ça segunda-feira (29). A 
maior parte dos serviços 
já se encontra afetada por 
causa da Fase Emergencial 
do Plano São Paulo, que 
terá novas modificações 
por causa do megaferiado.
Os recessos remarcados 
se estendem ao longo da 
próxima semana na capital 
paulista, nos dias 29, 30, 
31 de março e 1° de abril, 
juntando-se à Sexta-feira 
Santa, em 2 de abril, que é 
feriado nacional.
A recomendação da pre-
feitura é que a população 
fique em casa, em isola-
mento social. “A ação tem 
o objetivo de diminuir a 
contaminação pelo novo 
coronavírus e assim evitar 
colapsos nas redes de saú-
de e funerárias da capital”, 
justifica em nota o gover-
no municipal.
Os serviços de saúde não 
serão interrompidos nos 
dias dos feriados anteci-
pados. No dia 2 de abril, 
feriado nacional de Sex-
ta-feira da Paixão, alguns 
serviços vão fechar, per-
manecendo apenas os es-
senciais e os de plantão, 
conforme informação no 
site da prefeitura.
Durante o feriado, seguirá 
em funcionamento o novo 
horário de rodízio na cida-

A preparação para uma 
prova requer muito estu-
do. Seja para um teste da 
escola, da faculdade, do 
Enem ou para um concur-
so, é importante estar com 
o conteúdo em dia. Aulas, 
livros e anotações são fun-
damentais para aprofundar 
no conhecimento sobre 
determinada disciplina, 
mas buscar outros meios 
podem ajudar na prepara-
ção para exames.
A tecnologia tem se tor-
nado um apoio para os 
estudantes. Além das au-
las, alunos e alunas po-
dem buscar informações 
complementares e dicas 
de exercícios disponibili-
zadas em aplicativos para 
celular ou outros dispo-
sitivos móveis. A intera-
tividade contribui para a 
assimilação do assunto e o 
melhor aproveitamento do 
conteúdo.
Um amplo universo de 
apps está disponível na 
internet e pode ser aces-
sado na palma da mão. Há 
plataformas que se espe-
cializam em matérias de 
Exatas, Humanas e Bioló-
gicas, indicadas especial-
mente para quem tem difi-
culdade em alguma dessas 
áreas ou em disciplinas 
específicas.
Exatas
Os universitários dos cur-
sos de exatas que precisam 
entender ou querem refor-
çar os conceitos de deriva-
das, cálculo, álgebra, esta-
tística, entre outros temas 
da área apresentados em 
sala de aula, podem recor-
rer ao aplicativo do Res-
ponde Aí.
Disponível para Android 

de, com alteração para o 
período noturno, das 20h 
às 5h. Antes, o rodízio 
ocorria entre as 7h e as 10h 
e entre as 17h e as 20h. Na 
capital, feiras livres fun-
cionarão normalmente, 
enquanto mercados e sa-
colões estarão em reveza-
mento. As ciclofaixas de 
lazer não serão abertas nos 
dias de feriados antecipa-
dos, mas funcionam aos 
domingos e na Sexta-Fei-
ra Santa, com distribuição 
de máscaras e álcool gel. 
As atividades nos espa-
ços culturais continuam 
suspensas, com exceção 
de eventos virtuais como 
a programação do mês 
do Hip Hop e da Mulher. 
Clubes esportivos tam-
bém permanecem fecha-
dos. Nos bancos, o aten-
dimento presencial será 
feito apenas em caráter 
excepcional, com triagem. 
Segundo a Federação Bra-
sileira de Bancos (Febra-
ban), a orientação segue 
normativas do setor e visa 
a atender especialmente 
“casos de recebimento de 
benefícios sociais, paga-
mento de salários, aposen-
tadorias e pensões àqueles 
que não têm acesso a ca-
nais digitais ou remotos”. 
Os demais serviços esta-
rão disponíveis por meio 
dos canais digitais. As da-
tas de vencimento de con-
tas, boletos e tributos estão 
mantidas. Litoral e Grande 
ABC
Os nove municípios da 
Baixada Santista - San-

e iOS, o app traz resumos 
gratuitos, mais de 1.200 
aulas em texto e vídeo, 52 
mil atividades resolvidas 
passo a passo, incluindo 
exercícios de física, listas 
e provas antigas das prin-
cipais universidades do 
Brasil. Ainda é possível 
assistir a mais de 100 au-
lões, que explicam a ma-
téria de forma dinâmica 
e descontraída em apenas 
duas horas.
Ciências Biológicas
A primeira dica é o “Back 
in time”, um dos apps 
mais elogiados para iPad, 
vencedor do prêmio WSA 
Mobile. Ele reúne as in-
formações sobre a história 
do Universo, da Terra, da 
vida e da civilização, do 
Big Bang até atualmente. 
O conteúdo está organiza-
do em 47 capítulos, com 
mais de 350 imagens te-
máticas, 60 animações e 
vídeos, 40 linhas tempo-
rais ilustrativas e 200 fatos 
interessantes.
Pode ser usado nas aulas 
de História, Geografia, Ci-
ências e Biologia. Basta 
instalar e o conteúdo fica 
disponível no iPad, porque 
não exige conexão com a 
internet. Desenvolvido em 
sete idiomas, entre eles o 
português de Portugal, o 
app é pago.
A próxima opção está em 
inglês, sem versão para 
o português. No entanto, 
destacam-se pelo conteú-
do que oferecem. O iCell 
é gratuito e, por meio de 
uma representação em 3D, 
permite a visualização do 
interior das células ani-
mais, vegetais e de bac-
térias. Interativo, ajuda a 

tos, São Vicente, Cubatão, 
Guarujá, Praia Grande, 
Bertioga, Mongaguá, Ita-
nhaém e Peruíbe - estão 
em lockdown até 4 de 
abril. A decisão foi tomada 
após a capital optar pelos 
feriados. Foram feitos blo-
queios nas praias e reforço 
da fiscalização para impe-
dir o acesso à areia e aos 
calçadões.
O governo do estado tam-
bém atendeu ao pedido 
dos prefeitos e suspendeu 
a chamada Operação Des-
cida, medida que aumen-
ta o número de faixas de 
trânsito nas estradas que 
levam ao litoral. 
Os municípios do Grande 
ABC Paulista, que tam-
bém optaram por antecipar 
feriados, mesmo para se-
tores considerados essen-
ciais, deverão encerrar às 
17h, com exceção dos ser-
viços de saúde, como hos-
pitais públicos e privados, 
urgência e emergência, 
farmácias, laboratórios e 
hospitais veterinários.
Em Santo André, São Ber-
nardo do Campo, São Ca-
etano do Sul, Diadema, 
Mauá, Ribeirão Pires e 
Rio Grande da Serra não 
haverá dia útil de 27 de 
março a 4 de abril. Apenas 
funcionários de serviços 
essenciais poderão circu-
lar no transporte público. 
A comercialização de be-
bida alcoólica estará proi-
bida a partir de segunda-
-feira (29).
*Com informações da 
Agencia Brasil

compreender as estruturas 
e as funções fundamentais 
das células. Tem versões 
para Android, Windows e 
Apple e pode ser acessado 
tanto por celulares quanto 
por desktop.
Português
A Academia Brasileira de 
Letras disponibilizou há 
seis anos o aplicativo do 
Vocabulário Ortográfico 
da Língua Portuguesa, 
para tablets e celulares. 
São mais de 381 mil ver-
betes atualizados de acor-
do com o Novo Acordo 
Ortográfico, permitindo 
consultas da grafia e plural 
corretos, classe gramati-
cal, entre outras informa-
ções. A interface é intuiti-
va. O app está disponível 
para download no iOS e 
Google Play.
Desenvolvido pela Está-
cio, o Quiz de Português 
disponível para Android e 
iOS. Ele desafia o usuário 
por meio de perguntas e 
respostas sobre as divisões 
da gramática e as regras 
gerais de construção tex-
tual.
Possui três níveis de difi-
culdade. O fácil tem dez 
questões referentes à fo-
nética, morfologia e or-
tografia. No médio, são 
20 questões envolvendo, 
além dos temas anteriores, 
a sintaxe oracional. No ní-
vel difícil, são 30 questões 
sobre semântica, estilísti-
ca, sintaxes de concordân-
cia e regência, normas de 
pontuação e os temas das 
fases anteriores. Voltado 
para alunos, educadores e 
quem está se preparando 
para provas e concursos.
Fonte: Pixabay
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Fundação de Saúde Pública de 
São Sebastião abre processo 
seletivo para médico pediatra

Pindamonhangaba prorroga 
data para pagamento de ISSQN 

e alvará de funcionamento

A Prefeitura de São Sebas-
tião, por meio da Funda-
ção de Saúde Pública de 
São Sebastião (FSPSS), 
realizará processo seletivo 
simplificado para contrata-
ção, por tempo determina-
do, de médico especialista 
pediatra, com carga horá-
ria de 30 horas semanais e 
início previsto para 16 de 
abril.
As inscrições ocorrem dos 
dias 24 a 29 de março, das 
9h às 16h, de forma pre-
sencial, na sede da FSPSS, 
na Avenida Dr. Altino 

A Prefeitura de Pindamo-
nhangaba vai prorrogar 
a data de pagamento do 
alvará de funcionamen-
to dos estabelecimentos 
comerciais, indústria, se-
tor de serviços e demais 
atividades econômicas e 
também o vencimento da 
parcela de ISSQN fixo 
dos profissionais liberais 
- como médicos, fisiotera-
peutas, dentistas, advoga-
dos, engenheiros, conta-
dores - dentre outros.
Com isso, a primeira par-
cela do vencimento do 
alvará e do ISSQN fixo 
passará a ser dia 30 de se-
tembro e a segunda dia 29 
de outubro. Antes as datas 
eram 31 de março (primei-
ra parcela) e 31 de agosto 
(segunda). O ISSQN fixo 
é aquele que o profissional 
paga anualmente, e não a 
taxa de recolhimento so-
bre atividades ou serviços 
prestados no dia a dia. 
Essa taxa deverá ser reco-
lhida normalmente.
O objetivo da Prefeitura é 
oferecer facilidades para 
os profissionais liberais e 
empresas da cidade, pois 
a pandemia por Covid-19 
tem prejudicado todos 
os setores da economia. 

Arantes, nº 284, Centro. A 
vaga oferecida tem como 
salário-base R$ 7.288,66, 
com gratificação de pro-
dutividade de até 70% do 
vencimento e cesta básica 
de R$ 220,00.
A data prevista para rea-
lização da prova é 07 de 
abril, às 9h, com duração 
de duas horas. Para sa-
ber sobre os documentos 
necessários, critérios de 
avaliação e outras infor-
mações, acesse a página 
da FSPSS, na parte de Pro-
cessos Seletivos

“Essa prorrogação ajuda 
o empresário e prestador 
de serviço, oferecendo 
um prazo estendido para 
pagamentos dessas taxas 
municipais - especialmen-
te nesse momento em que 
muitas atividades têm en-
frentado dificuldades”, ex-
plicou o diretor de Recei-
tas e            Fiscalização       
Fazendária, Vicente Cor-
rêa.
Ele frisou que a Prefeitu-
ra está fazendo um decre-
to com as alterações para 
substituir o que está em vi-
gor, a ser publicado ainda 
esta semana ou no início 
da próxima semana. 
“Os profissionais liberais e 
as empresas poderão des-
considerar os boletos ante-
riores e solicitar novos por 
meio do site da Prefeitura, 
‘serviços on-line’, ‘segun-
da via de tributos’. 
Quem quiser continuar 
com o boleto atual e pagar 
nas datas antigas ou quem 
já antecipou pagamento, 
não terá problema nenhum 
e o valor será computado 
normalmente no sistema. 
Estando o profissional ou 
empresa devidamente re-
gular da mesma forma”, 
finalizou.
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Uso de roupas adequadas é 
cuidado importante na hora

do exercício físico

Praticar uma atividade fí-
sica traz diversos benefí-
cios e ganhos para a saúde 
física e mental. Abandonar 
o sedentarismo promove 
uma vida mais equilibrada 
e cheia de disposição, ga-
rantindo mais bem-estar e, 
de acordo com a atividade 
escolhida, maior integra-
ção em grupos sociais.
Porém não basta apenas 
escolher uma modalidade 
de atividade e começar a 
praticá-la. É necessário 
também se assegurar de 
que você tenha as roupas 
adequadas, que garantem 
proteção e conforto duran-
te os exercícios físicos.
Assim como é recomen-
dado fazer um exame mé-
dico, para checar as suas 
condições físicas, e man-
ter-se hidratado durante as 
práticas esportivas, esco-
lher adequadamente o ves-
tuário pode evitar diversos 
problemas, além de au-
mentar o seu desempenho 
nos esportes.
Roupas leves costumam 
garantir uma boa ventila-
ção, evitando a transpira-
ção excessiva, que pode 
causar desde desidratação 
até irritações na pele e in-
fecções fúngicas. Bons tê-
nis esportivos também aju-
dam a reduzir os impactos, 
devido a um bom sistema 
de amortecimento, ofere-
cendo maior desempenho 
e prevenindo lesões que 
podem deixar o praticante 
em repouso por um longo 
tempo para se recuperar.
Tecnologia têxtil traz ain-
da mais benefícios para os 
esportes
Não se trata apenas de es-

tilo, mas das tecnologias 
que essas roupas esporti-
vas possuem. Os modelos 
de camiseta adidas, por 
exemplo, são confeccio-
nados com materiais que 
oferecem o máximo de 
respirabilidade ao mesmo 
tempo que tentam preser-
var a temperatura corporal 
dentro de uma média mais 
confortável.
A tecnologia dry-fit, bas-
tante usada nas peças com 
fins esportivos, é mais leve 
e flexível, além de secar 
rapidamente, evitando que 
o suor incomode durante a 
prática da atividade. Isso 
é importante para garantir 
conforto e segurança, já 
que ficar com uma roupa 
molhada pode trazer ris-
cos para a saúde, princi-
palmente durante os dias 
mais frios do ano.
Quanto aos modelos de 
tênis, além da tecnologia 
que absorve o impacto, 
evitando prejuízos às arti-
culações, é necessário que 
ele garanta respirabilidade 
aos pés. Afinal, durante as 
atividades físicas, é na-
tural que os pés também 
transpirem e aumentem 
de temperatura. Um tênis 
adequado irá evitar o des-
conforto de sentir os pés 
muito quentes, o que po-
derá trazer prejuízo para 
o seu desempenho no es-
porte.
Para quem for realizar ati-
vidades ao ar livre, o uso 
de filtro solar e bonés ou 
chapéus também é alta-
mente indicado, evitando 
que o sol cause queimadu-
ras, manchas e o envelhe-
cimento precoce da pele.
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EDP moderniza iluminação e implanta
geração solar de energia em oito
hospitais do estado de São Paulo

A EDP, distribuidora de 
energia elétrica de Gua-
rulhos, Alto Tietê, Vale do 
Paraíba e Litoral Norte de 
São Paulo, por meio do 
seu programa de Eficiên-
cia Energética, proporcio-
nará economia no consu-
mo de energia a hospitais 
da área de concessão, de 
forma sustentável. Serão 
oito unidades contempla-
das nas cidades de São 
José dos Campos, Jacareí, 
Lorena, Caraguatatuba, 
Suzano e Guarulhos.
A ação da EDP irá moder-
nizar o sistema de ilumi-
nação das instituições por 
meio da substituição de 
4.295 lâmpadas de maior 
consumo por LED, nos 
ambientes internos e ex-
ternos, além da instalação 
de placas fotovoltaicas 
para a geração solar de 
energia, contribuindo para 
transformar os hospitais 
em espaços mais susten-
táveis, com a redução do 
consumo de energia por 
meio de fonte renovável.
Após a implantação do 
projeto, a economia total 
de energia será de apro-
ximadamente 850 me-
gawatts-hora (MWh/ano), 
o equivalente ao consumo 
médio anual de energia 
de 360 famílias. Além da 
otimização do consumo 
elétrico proporcionada 
pelas placas solares, há 
diminuição nos custos de 
manutenção dos equipa-
mentos, já que as lâmpa-
das eficientes possuem 
maior durabilidade. O 
novo sistema de ilumina-
ção LED implantado pela 
EDP também gera menos 
impacto ambiental?por 
não possuir mercúrio e ou-
tros componentes nocivos 
em sua composição, além 
de contribuir para melhor 
qualidade das instalações 
elétricas, trazendo mais 
conforto e segurança à po-

pulação que utiliza os am-
bientes e aos funcionários.
“A EDP segue planejando 
e executando ações con-
cretas para minimizar os 
impactos da pandemia da 
Covid-19 sobre a socie-
dade, e sabemos que os 
hospitais estão sob grande 
pressão neste momento. 
Este projeto de eficiência 
energética permitirá apri-
morar a qualidade de ilu-
minação desses espaços e, 
principalmente, diminuir 
gastos com o consumo de 
energia, possibilitando a 
otimização de recursos 
para melhor atendimento 
à população”, afirma João 
Brito, vice-presidente de 
Distribuição da EDP no 
Brasil.
O recurso investido pela 
EDP nesses oito hospitais 
soma mais de R$ 1,7 mi-
lhão e o projeto foi elabo-
rado para beneficiar uni-
dades de atendimento que 
estão localizadas na área 
de atuação da EDP em São 
Paulo. A instalação dos 
equipamentos será reali-
zada gradativamente, com 
previsão de conclusão em 
oito meses, da forma mais 
segura possível, conside-
rando o contexto da pan-
demia e utilizando todos 
os protocolos de seguran-
ça recomendados pelos ór-
gãos de saúde.
Realizar projetos que re-
sultem em eficiência ener-
gética é uma ação que 
reafirma o compromisso 
da EDP com os Objetivos 
de Desenvolvimento Sus-
tentável (ODS) - plano de 
ação global definido pelas 
Nações Unidas (ONU) 
para alcançar o desenvol-
vimento sustentável até 
2030, e que está incorpo-
rado à agenda estratégica 
da Companhia para cres-
cer gerando impactos po-
sitivos junto à sociedade e 
ao meio ambiente.
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Entenda o que é o exame VHS e sua finalidade

Caminhão cai de ribanceira
em Caraguatatuba

Um dos critérios usados 
por reumatologistas para 
identificar doenças infla-
matórias é a análise clíni-
ca da Velocidade de He-
mossedimentação (VHS) 
A Sociedade Brasileira 
de Reumatologia cita o 
exame como um dos pre-
conizados no diagnóstico 
de polimialgia reumática, 
artrite reumatóide, fibro-
mialgia e febre reumática. 
Assim como a medição da 
dosagem da proteína C re-
ativa (PCR), o VHS é par-
te dos protocolos de enca-
minhamento do paciente 
da Atenção Básica para 
a Atenção Especializada 
em Ortopedia e Reumato-
logia, dentro do Sistema 
Único de Saúde (SUS). 
O procedimento mede a 
velocidade da separação 
entre os glóbulos verme-
lhos e o plasma - parte 
líquida do sangue - pela 
ação da gravidade em um 

Um caminhão que trans-
portava produtos de higie-
ne e limpeza caiu de uma 
ribanceira no km73 da 
Rodovia dos Tamoios. O 
acidente aconteceu nesta 
quinta-feira (25) de ma-
nhã, em Caraguatatuba.
Segundo informações do 
Corpo de Bombeiros, o 
motorista do caminhão 
perdeu o controle quando 
descia a serra e caiu em 
uma ribanceira de aproxi-
madamente dez metros de 
profundidade. Com a que-
da, o condutor ficou preso 
nas ferragens.
Para socorrer a vítima, os 
bombeiros realizaram o 
desencarceramento após 
a estabilização do veícu-

período de tempo de uma 
hora. Alterações no índi-
ce de referência indicam 
quadros inflamatórios ou 
infecciosos e uma série de 
doenças. O valor também 
pode aumentar com a ida-
de e durante a gravidez.
De acordo com o Comitê 
Internacional de Padro-
nização em Hematologia 
(ICSH), abaixo dos 50 
anos, o valor de referência 
do VHS nos homens é de 
até 15 mm/h e nas mulhe-
res, 20 mm/h. Acima dos 
50 anos, o resultado sobe 
respectivamente para 20 
mm/h em homens e 30 
mm/h em mulheres. Para 
pessoas idosas acima de 
85 anos, a referência é de 
30 mm/h em homens e 42 
mm/h em mulheres. Em 
crianças, o ideal é que o 
resultado varie entre 3 
mm/h e 13 mm/h. 
Quando mais intensa a 
inflamação, maior a ele-

lo, pois ainda havia o ris-
co do caminhão tombar e 
descer mais a ribanceira. 
O motorista foi retirado do 
veículo consciente, apenas 
com escoriações e possí-
vel lesão abdominal. Ele 
foi conduzido ao Pronto 
Socorro da Vila Industrial 
pelo helicóptero do Águia.
A rodovia chegou a ficar 
interditada neste período, 
mas foi totalmente libe-
rada por volta das 11h30. 
Atuaram e apoiaram na 
ocorrência onze bom-
beiros com cinco via-
turas, equipe do Águia 
com o médico do GRAU, 
SAMU, Polícia Rodoviá-
ria Estadual e Concessio-
nária da Tamoios.

vação. Doenças reumato-
lógicas e câncer podem 
aumentar o VHS no or-
ganismo do paciente para 
acima de 100 mm/h.
Qual a finalidade do exa-
me de VHS
Em artigo para a Revista 
HU do Hospital Univer-
sitário da Universidade 
Federal de Juiz de Fora 
(UFJF), os autores An-
tônio Scotton, Marcelo 
Alvarenga, Rafael Fraga, 
Juliana Pernambuco, Ana 
Carolina Scotton e Már-
cio Goldner explicam que 
o VHS é um método indi-
reto, simples e barato para 
medir proteínas de fase 
aguda, em especial, o fi-
brinogênio.
O texto dos profissionais 
do laboratório de Reu-
matologia do HU-UFJF 
aponta que anemia, gra-
videz, temperatura alta 
e paraproteinanemia au-
mentam o índice de VHS. 

Se o valor estiver alto, as 
causas podem ser infec-
ções virais ou bacteria-
nas, como gripe, sinusite, 
amigdalite, pneumonia; 
infecção urinária ou diar-
reia; tuberculose e câncer.
A redução do VHS indica 
alterações na forma das 
hemácias, policitemia - 
aumento das células do 
sangue -, hipoalbumine-
mia, insuficiência cardíaca 
congestiva, hiperviscosi-
dade e hipofibrinogemia. 
O valor também aparece 
reduzido quando há retar-
do na realização do exame.
No artigo, os autores res-
saltam que, além de diag-
nóstico, o procedimento 
é usado para monitorar a 
evolução e a resposta ao 
tratamento de artrite reu-
matóide, lúpus eritemato-
so sistêmico, espondilo-
artropatias soronegativas, 

arterite temporal e poli-
mialgia reumática. O exa-
me também pode ser usado 
por outras especialidades 
médicas, por contribuir 
para diagnosticar pacien-
tes com traumas, doenças 
autoimunes, condições 
metabólicas inflamatórias, 
alergias, insuficiência re-
nal e cardíaca. 
O VHS com resultado alto 
indica a existência de in-
flamação, mas não é capaz 
de determinar a causa, o 
local ou a gravidade. Se-
gundo a Sociedade Brasi-
leira de Reumatologia, o 
exame deve ser interpre-
tado no contexto clínico 
do paciente. A partir do 
resultado e do histórico, 
o médico tende a solicitar 
exames complementares 
que ajudam a identificar e 
fechar o diagnóstico. 
Como é feito o exame de 

VHS 
Em geral, não é necessá-
rio jejum. No entanto, o 
paciente deve informar se 
faz uso de medicamentos 
podem interferir no resul-
tado. Além disso, devem 
ser considerados quadros 
que alterem a diluição ou 
a composição do sangue 
como gravidez, diabetes, 
obesidade, insuficiência 
cardíaca, insuficiência re-
nal, alcoolismo, alterações 
da tireoide ou anemias. 
O exame é feito por coleta 
de sangue, a partir de uma 
veia do braço. A amostra 
é encaminhada ao labo-
ratório para a análise que 
ocorre por meio de duas 
medições em milímetros 
por hora. 
Os valores do exame VHS 
na primeira hora são os 
mais importantes e mais 
utilizados.


