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Impacto da COVID-19 na atividade Startups juridicas oferecem Estudantes da rede publica terao
fisica e no bem-estar servicos gratuitos 4° 3ano do ensino medio por
Habitos alimentares durante o Cursos aratuitos sobre causa da pandemia?

isolamento social trabalho remoto

Servicos aratuitos para pequenos
empreendedores




Estudos e Pesquisas

IMPACTO DA COVID-19 NA

ATIVIDADE FIiSICA E NO BEM-ESTAR

Pesquisa: The impact of COVID-19 on physical activity behavior and well-being of Canadians (doi: 10.3390/

Ijerph17113899)

Autores: Iris A. Lesser, Carl P. Nienhuis (Universidade Fraser Valley - Canada)

Link: https.//bitly/2YzHunw

A pesquisa responde
a qual pergunta?

Que mudanc¢as os cidadaos
canadenses tém experienciado na
sua atividade fisica e no seu bem-
estar por conta do isolamento social?

Por que isso é importante?

Assim que a pandemia de
COVID-19 atingiu o Canada, medidas
de saude puUblica comecaram a ser
tomadas. A restricao de viagens
internacionais, o fechamento
do comercio ndo essencial e o
isolamento social foram algumas
delas. Apesar de o foco do isolamento
ser a salde das pessoas e sua

protecdo contra a contaminac¢ao pelo
NOVO COronavirus, as consequéncias
indesejaveis da quarentena podem
incluir a reducao da pratica de
atividade fisica e 0 aumento do
comportamento sedentario. Isso
expde a populacdo a um risco
aumentado de desenvolvimento

e progressao de doenc¢as cronicas.
No Canada nao foi diferente: essas
medidas impuseram desafios para
que as pessoas sequissem praticando
sua atividade fisica. O fechamento
das academias de ginastica, dos
parques publicos e dos playgrounds
fez com que os cidadaos tivessem
que assumir posturas inovadoras a
fim de manter niveis adequados de
exercicio.


https://bit.ly/2YzHunw

Quais foram os resultados?

Os autores observaram que
mais de 40% dos individuos que j3
eram sedentarios antes do inicio da
pandemia tornaram-se ainda mais
sedentarios, ao passo que somente
22% das pessoas fisicamente ativas
reduziram seu nivel de atividade
fisica. Por outro lado, 33% dos
sedentarios tornaram-se pessoas
ativas durante o isolamento social,
enquanto 40% dos individuos
previamente ativos tornaram-
se ainda mais ativos. Diferencas
relacionadas ao bem-estar foram
encontradas quando se comparou
ativos e sedentarios: esses Ultimos
apresentavam condicoes piores. As

HABITOS ALIMENTARES

DURANTE O ISOLAMENTO SOCIAL

pessoas sedentarias que passavam
mais tempo em atividades externas
apresentavam menores niveis de
ansiedade do que aquelas que
passavam mais tempo dentro

de casa. As medidas restritivas
impostas pela pandemia de COVID-19
afetaram os cidadaos canadenses
ativos e sedentarios de maneiras
diferentes, e a pratica de atividade
fisica esteve associada com o bem-
estar, mesmo entre as pessoas

que eram sedentarias antes do
isolamento social. A pesquisa mostra
que medidas de promo¢ao a saude
das pessoas sedentarias podem

ser essenciais para aumentar seu
bem-estar diante das restricoes
relacionadas a pandemia.

Pesquisa: Dietary choices and habits during COVID-19 lockdown: experience from Poland (doi: 10.3390/

nUT2061657)

Autores: Aleksandra Sidor e Piotr Rzymski (Universidade Poznan - Polonia)

Link: https.//bitly/3hZ5WXn

A pesquisa responde
a qual pergunta?

O isolamento social imposto pela
pandemia de COVID-19 associou-se a
mudanc¢as na frequéncia alimentar,
no habito de “beliscar’, no consumo
de 3lcool e tabaco e no peso
corporal das pesso0as?

Por que isso é importante?

Como resultado da pandemia do
NOVO coronavirus, cerca de 4 bilhoes de
pessoas foram forcadas a permanecer
em isolamento domiciliar. Sabe-se
que isso pode resultar em estresse
psicologico, disturbios de humor, insénia
e depressao. Eventos potencialmente


https://bit.ly/3hZ5WXn

estressores como esse podem afetar
0s padroes alimentares, causando
hipo ou hiperfagia e aumentando o
habito de "beliscar” entre as refeicoes,
0 que pode levar ao aumento do peso
corporal. Ao ficar mais tempo em cass,
as pessoas tendem a comer alimentos
mais palataveis, abusar dos lanches

e aumentar o consumo de bebidas
alcoolicas. Outra escolha pessoal que
pode ser afetada com o isolamento
social e o habito de cozinhar mais

ou de comprar alimentos ja prontos
com mais frequéncia. A manutencao
de uma dieta balanceada € uma
estratégia de enfrentamento da
pandemia, e, apesar de N3o prevenir
a infeccao pela COVID-19, esse habito
tem papel importante numa eventual
resposta ao agente infeccioso. Isso se
torna ainda mais importante Nno caso
das pessoas com questodes nutricionais
pre-existentes.

Quais foram os resultados?
0 estudo, liderado por
pesquisadores poloneses, contou

com a participacao de mais de mil
voluntarios, e pontuou que, durante

0 isolamento social imposto pela
quarentena, um alto percentual de
pessoas experimenta mudanca Nos
habitos alimentares, manifestada
principalmente pelo comportamento
de comer e "beliscar” mais, o que
produz aumento do peso corporal. 0s
autores ressaltam que as pessoas
obesas ou com sobrepeso estao mais
sujeitas a essas alteracdes de habitos,
e tambem tendem a consumir menos
vegetais, frutas e leqgumes, e a
aumentar o consumo de sodio, carnes
e laticinios. Considerando que 0 peso
corporal elevado esta associado

com o aumento da gravidade da
infeccao por COVID-19, uma possivel
estrategia para reduzir os efeitos
deletérios do lockdown sobre os
habitos alimentares da populag¢ao
deve ser considerada. O isolamento
domiciliar tambem resultou em uma
maior ingestao de alcool na Polbnig,
0 que pode levar muitas pessoas

a dependéncia quimica. Pesquisas
futuras serao necessarias para
investigar se o isolamento provocado
pela pandemia de COVID-19 resultou
na manutencao, a longo prazo, de
habitos alimentares adversos.

Foto: iStock



Servicos e Utilidades

STARTUPS JURIDICAS
OFERECEM SERVICOS
GRATUITOS

Como forma de apoiar o poder
judiciario no enfrentamento da
crise causada pela pandemia de
COVID-19, algumas startups estao
disponibilizando gratuitamente suas
plataformas online de resolucao de
conflitos juridicos a todos os tribunais
de justica do pais. As sessoes
ocorrem por videoconferéncia, chat
ou telefone, ficam gravadas e contam
com uma ferramenta que possibilita
gestao e avaliagao dos resultados.
A iniciativa visa reduzir o acumulo
de trabalho nos tribunais durante o
isolamento social.

Link: https.//bitly/31VZrT6

CURSOS GRATUITOS
SOBRE TRABALHO REMOTO

O LinkedIn disparou um alerta
a0s seus usuarios de que esta
oferecendo cursos gratuitos sobre
trabalho remoto durante a pandemia.
A plataforma oferece mais de 13
horas de conteudo distribuidas

entre 16 cursos diferentes. Os

temas abordados sao bastante
variados, e tratam de topicos como
permanecer produtivo em casa, criar
relacionamentos Nao presenciais,
usar ferramentas de reunido virtual
e equilibrar a dinamica familiar e de
trabalho de forma saudavel.

Link: https.//bitly/3dxFBMF

SERVICOS GRATUITOS PARA
PEQUENOS EMPREENDEDORES

A empresa King Host liberou
0 acesso gratuito por 60 dias a
um plano de marketing digital
personalizado para pequenos
empreendedores. A ferramenta avalia
a popularidade e as estatisticas
sociais, e analisa o site do
empreendedor para fornecer
recomendacbes de obtencao de maior
destaqgue nas buscas online. A
otimizacao dos mecanismos de busca
torna a pequena empresa mais
conhecida, traz mais visitas ao site e
aumenta as chances de venda, tudo
isso sem gastar dinheiro com midias
pagas.

Link: https.//bitly/2ViP43I
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Fatos e Fakes

ESTUDANTES DA REDE PUBLICA TERAO
4° ANO DO ENSINO MEDIO POR CAUSA DA PANDEMIA?

Recentemente comecou a circular uma noticia de que 0s governos dos estados
de S3o Paulo e Maranhao langariam, em 2021, 0 4° ano do ensino medio para
alunos da rede publica de ensino. A ideia seria recuperar o atraso pedagogico
causado pela pandemia do novo coronavirus neste ano de 2020. A informacao e
verdadeira? A resposta é: Sim! A informacao foi divulgada recentemente, em um
debate online, pelo secretario da educacao do estado do Maranhgo. Ele acredita
que os alunos do ensino fundamental poderao recuperar 0os conteudos escolares
a0 longo dos proximos 2 anos; entretanto, como esse tempo nao esta disponivel
para alunos que cursam os ultimos anos do ensino medio, serd lancado o 4°
ano em carater opcional. A ideia surgiu em resposta a sugestao de alunos que
reivindicaram cursar novamente o Ultimo ano do ensino medio em 2021, para
sentirem-se mais bem preparados para o Enem e para os vestibulares. Em Sao
Paulo, a secretaria de educacdo tambem confirmou que o projeto existe e que esta
em fase de desenvolvimento.

Links: https.//bitly/2Vgipw3

https://bitly/3eEGRIC

https://qglo.bo/3i32kGZ -
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