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Um bom sono para uma boa sa¼de 

   O surgimento do COVID-19 mudou 

abruptamente o cotidiano da popula­«o, 

que agora segue diversas orienta­»es 

para n«o ser infectada pelo v²rus. Al®m 

das medidas recomendadas, uma boa 

noite de sono pode ser um grande aliado 

para combater ¨ doen­a.  

   Segundo o m®dico do sono e neurolo-

gista da Academia Brasileira de Neurolo-

gia (ABN), L¼cio Huebra, dormir bem 

auxilia no fortalecimento do sistema 

imunol·gico. ñ£ durante o sono que boa 

parte das fun­»es do corpo se recupera e 

isso tamb®m acontece com o sistema 

imune.  £ preciso uma boa qualidade do 

sono para que as c®lulas de defesa sejam 

restauradas e, dessa forma, garantam a 

produ­«o de anticorpos para as diversas 

infec­»es de maneira adequadaò 

 

N«o apenas a imunidade 

   Quando a quantidade ideal de horas de 

sono n«o ® respeitada, algumas conse-

qu°ncias podem surgir j§ no dia seguinte 

ï como fadiga, sonol°ncia, irritabilidade, 

desaten­«o, dificuldade de memoriza­«o, 

dor de cabe­a e tontura ï ou ao longo da 

vida devido a repetidos epis·dios de so-

no de m§ qualidade ï tais como obesida-

de, dislipidemia, maior risco de diabetes 

e complica­»es cardiovasculares como 

hipertens«o, maior risco de infarto ou 

acidente vascular cerebral (AVC). 

 

Sono de qualidade 

   Para um sono de qualidade todas as 

noites recomenda-se algumas a­»es co-

mo: 

¶ Escolher um ambiente adequado 

para dormir: silencioso, confort§vel e 

escuro. 

¶ Utilizar o local exclusivamente para 

a fun­«o e evitar, ao longo do dia, 

permanecer na cama. 

¶ Luzes artificiais s«o p®ssimos est²-

mulos que interferem no sono. Sendo 

assim, evite usar aparelhos como 

celular, computador e televis«o pr·-

ximo ao hor§rio de dormir. como 

¶ Ter uma rotina noturna com hor§rios 

regulares pr·ximo ¨ hora de se deitar 

sinaliza ao c®rebro que j§ ® o mo-

mento de o sono vir.  

   w9/¦t9w!5h{     моо 

Gerhard Gellinger  por  Pixabay    

Acontecendo na UFCat 
!ƴǘƻǾŜǊ tŀƴŀȊȊƻƭƻ {ŀǊƳŜƴǘƻ όC9bDύ 

   - Aulas de gradua­«o: Grupos de trabalho 
(GT Tecnologia da Informa­«o, GT Gradua-
­«o, GT Extens«o e GT Pesquisa e P·s Gra-
dua­«o) foram criados no dia sete de maio e 
est«o desde ent«o se reunindo para realizarem 
diagn·sticos sobre a situa­«o dos discentes, 
t®cnicos e docentes da UFCat. Atualmente 
est§ em discuss«o, nos N¼cleos Docentes 
Estruturantes dos cursos de gradua­«o, a pos-
sibilidade do retorno das aulas via ensino 
remoto emergencial; 
 
   - Aulas de p·s-gradua­«o stricto e lato sen-
su: podem retornar remotamente a partir de 
03 de agosto de 2020, conforme recomenda-
­»es da Resolu­«o UFCat NÜ 008 de 2020, 
sendo facultado aos cursos e programas a 
ades«o ou n«o ¨ educa­«o remota por meios 
digitais ;  
 
   - Testagem coletiva COVID-19: nos dias 29 
e 30 de junho de 2020, foi realizada a testa-
gem coletiva dos discentes, t®cnicos e docen-
tes da UFCat que estavam realizando ativida-
des presenciais no campus I nas duas primei-
ras semanas de junho, de 251 pessoas testa-
das, 6 testes foram positivos, sendo que 3 j§ 
cumpriram a quarentena e n«o apresentam 
riscos a sa¼de p¼blica, outros 3 foram notifi-
cados e receberam orienta­»es no dia 1Á de 
julho de 2020 pela Secretaria Municipal de 
Sa¼de; 
 
   - Estatuto da UFCat: A comiss«o de cria­«o 
do estatuto da UFCat retomou as discuss»es e 
est§ se reunindo remotamente nas sextas-
feiras pela manh« para dar continuidade ao 
texto base, que ser§ posteriormente levado 
para discuss»es em todas as esferas de nossa 
universidade permitindo que todos participem 
e opinem na constru­«o do estatuto; 
 
   - Projeto ñProdu­«o de saneantes para en-
frentamento da COVID-19ò: recebeu de doa-
­«o espessante (Poliquimica) para a produ­«o 
de §lcool em gel do Conselho Regional de 
Qu²mica 12Û regi«o (CRQ-XII) e um mistura-
dor de argamassa para ser adaptado e utiliza-
do nos processos de mistura de produtos e 
subst©ncias na produ­«o de §lcool gel e simi-
lares.  
 
   - Casa dos estudantes: Em mar­o de 2020, 
devido ¨ pandemia e ao isolamento social 
adotado em v§rias esferas da sociedade, a 
obra sofreu uma paralisa­«o de um m°s, de 
22 de mar­o ¨ 22 de abril de 2020. Desde 
ent«o, adapta­»es sanit§rias visando garantir 
a seguran­a e a sa¼de dos trabalhadores fo-
ram adotadas, e a obra foi retomada de forma 
gradual. O DINFRA prev° que sua conclus«o 
ser§ no m°s de novembro deste ano.  

https://agenciabrasil.ebc.com.br/saude/noticia/2020-06/qualidade-do-sono-pode-ajudar-no-combate-covid-19
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   As vacinas em desenvolvimento no 
mundo contra o novo coronav²rus, ofici-
almente denominado SARS-CoV-2, po-
der«o conseguir controlar a doen­a cau-
sada por ele, a covid-19. No entanto, 
nenhuma delas ser§ capaz de acabar com 
a circula­«o do coronav²rus no planeta. 
A declara­«o ® do m®dico Ricardo Pala-
cios, diretor de Pesquisa Cl²nica do Insti-
tuto Butantan, um dos centros de pesqui-
sa do mundo que participa do desenvol-
vimento de vacinas contra o v²rus. 
   ñN·s queremos gerar uma expectativa 
correta para a popula­«o. N·s n«o vamos 
acabar com o coronav²rus com uma vaci-
na. Qualquer uma que seja a vacina. O 
coronav²rus veio e veio para ficar. Ele 
vai nos acompanhar. Durante todo o tem-
po de nossas vidas, n·s teremos corona-
v²rus circulandoò, disse hoje (2), em um 
debate virtual promovido pela Ag°ncia 
Fapesp e o Canal Butantan. 
   De acordo com o diretor, as vacinas 
que est«o em desenvolvimento no mundo 
pretendem controlar a covid-19, a doen­a 
causada pelo novo coronav²rus. O pes-
quisador faz uma analogia entre a covid-
19 (causada pelo coronav²rus), e a gripe, 
causada pelo v²rus influenza.  
   Pessoas vacinadas contra o v²rus influ-
enza podem chegar a desenvolver a gri-
pe, mas, na maioria das vezes, a doen­a 
n«o se desenvolve de forma grave, que 
poderia levar ¨ morte. Segundo ele, o 
mesmo dever§ ocorrer com as vacinas 
contra o novo coronav²rus. Elas ser«o 
pouco eficientes em impedir a infec­«o 
das pessoas com o novo coronav²rus, 
mas dever«o proteger as pessoas de de-
senvolver a covid-19 em sua forma gra-
ve. 
   ñO v²rus influenza n«o desapareceu e 
segue conosco. Seguir§, talvez, durante 
toda a nossa vida. Mas a gente tem uma 
doen­a [a gripe] control§vel. A maior 
parte das pessoas vacinadas consegue 
controlar a doen­a. Se chegar a se infec-
tar, n«o ter§ uma doen­a grave, n«o mor-
rer§ dessa doen­aò, explicou. 
   Segundo Palacios, o objetivo de todas 
as vacina ® proteger contra a doen­a e 
n«o contra a infec­«o. ñProteger contra a 
infec­«o ® uma coisa a mais que, eventu-
almente, pode acontecer e at® pode acon-
tecer por um tempo limitadoò, disse. 
   O Instituto Butantan, na capital paulis-
ta, ® um dos centros do mundo que parti-
cipa das pesquisas de constru­«o de uma 
vacina contra o novo coronav²rus. O ins-
tituto firmou uma parceria, no dia 10, 
com o laborat·rio chin°s Sinovac Bio-
tech, que possuiu uma vacina em fase 
avan­ada de desenvolvimento, a Corona-
vac ï que utiliza o coronav²rus inativado 
para estimular uma resposta imunol·gica 
do organismo. 
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E a²... O que fazer? 
!ƴǘƻƴƛƻ bƛƭǎƻƴ ½ŀƳǳƴŜǊ CƛƭƘƻ όC9bDύ 
aŀǊƝƭƛŀ DŀōǊƛŜƭŀ !ƭŜƴŎŀǊ ŘŜ aƻǊŀƛǎ όC9bDύ 

   Cl§ssicos s«o sempre cl§ssicos. Por isso, a dica 
de ñE a²... O que fazer?ò de hoje ter§ uma pegada 
mais nost§lgica! ñSextouò em casa com indica-
­»es de obras aclamadas pelos especialistas, re-
cordes de Oscar e que foram, s«o e ser«o sempre 
refer°ncias na literatura e cinema. Ent«o, prepare 
suas guloseimas, vista seu pijama e partiu para o 
sof§!!! 
 
- Saga Star Wars (Fic­«o cient²fica/A­«o ï 1977 - 
2019) - Obra criada pelo cineasta George Lucas, 
com seu primeiro filme lan­ado em 1977. Dif²cil 
resumir este cl§ssico! Com uma s®rie de nove 
filmes (tr°s trilogias), sendo o ¼ltimo em 2019, a 
saga nos insere num universo futurista de viagens 
intergal§cticas, sabres de luz e a hist·rica luta 
entre o bem e o mal.  
 
- Trilogia O Poderoso Chef«o (Policial/Drama ï 
1972, 1974 e 1990) - Os filmes contam a hist·ria 
dos Corleone, uma fam²lia mafiosa que luta para 
estabelecer sua supremacia nos Estados Unidos 
depois da Segunda Guerra Mundial. O patriarca 
sobrevive a um atentado e seu filho mais novo 
entra em cena para lidar com os supostos assassi-
nos. 
 
- Trilogia De Volta Para o Futuro (Fic­«o cient²-
fica/Aventura ï 1985, 1989 e 1990) 
Produzido por Steven Spielberg, o filme conta a 
hist·ria de um adolescente que volta no tempo 
em um carro modificado, quando a experi°ncia 
de um exc°ntrico cientista d§ errado. O rapaz 
conhece as vers»es jovens de seus pais e precisa 
fazer com que eles se apaixonem, ou ent«o ele 
deixar§ de existir. Para complicar, precisa voltar 
para casa a tempo de salvar o cientista. 
 
- B¹nus!!! A Lista de Schindler (Drama ï 1993) - 
Apesar de n«o ser uma s®rie de filmes, como os 
anteriores, indicamos tamb®m A Lista de Schin-
dler. Dirigido e produzido por Steven Spielberg, 
conta a hist·ria de um empres§rio alem«o que, 
junto com sua esposa, salvou mais de mil refugia-
dos judeus holandeses do Holocausto empregan-
do-os em suas f§bricas durante a Segunda Guerra 
Mundial. 
 
Fica a dica! 

Lives do final de semana 
!ƴǘƻǾŜǊ tŀƴŀȊȊƻƭƻ {ŀǊƳŜƴǘƻ όC9bDύ 

Dia 03/07 

 20 h - Parangol® 

 22 h 45 min - Joelma 
  

Dia 04/07 

 16 h 30 min - Skank 

 18 h - P®ricles      

 21 h 30 min - Maiara e Maraisa      

 ê definir - BBQ Villa Mix (Bruno e Marrone, 

Edson e Hudson, Leonardo e mais)  
 

Dia 05/07 

 16 h - Grande Encontro (Alceu Valen­a, Elba 

Ramalho e Geraldo Azevedo) 

 16 h 30 min - Fernando e Sorocaba  

 17 h - Paula Fernandes 

Vacinas poder«o controlar a 
COVID-19 

   Estudos indicam que tocamos no equi-

pamento, pelo menos, duas mil vezes por 

dia. N«o s· tocamos como falamos nele, 

seja gravando §udios, seja atendendo a 

chamadas do telefone. £ fato, portanto, 

que o celular abriga muitos microrganis-

mos em sua superf²cie. 

   Ent«o, em tempos de coronav²rus, n«o 

podemos descuidar da higiene do celular. 

E isso implica, primeiramente, a higiene 

das m«os. Na preven­«o do cont§gio pelo 

coronav²rus, o Minist®rio da Sa¼de e a 

Organiza­«o Mundial da Sa¼de recomen-

dam lavar as m«os frequentemente com 

§gua e sab«o ou higieniz§-las com §lcool 

70%. 

   O mesmo §lcool tamb®m pode e deve 

ser usado para higienizar objetos e super-

f²cies, de acordo com o Minist®rio da 

Sa¼de, e isso inclui os celulares. De acor-

do com os maiores fabricantes de smar-

tphones, para limpar esses aparelhos sem 

danific§-los, ® necess§rio: 

- remover a capa, desconectar qualquer 

cabo e desligar o celular; 

- umedecer um pano macio, sem fiapos, 

com um pouco de §lcool 70%; 

- passar o pano umedecido suavemente 

em toda a superf²cie do aparelho; e 

- higienizar a capa do celular separada-

mente. 

 

Aten­«o! 

- N«o deixe entrar umidade nas abertu-

ras  e conex»es; 

- Jamais utilize solu­»es l²quidas ou em 

gel diretamente no aparelho. A umida-

de e os res²duos do produto podem 

prejudicar os componentes eletr¹nicos; 

- Ar comprimido e produtos de limpeza 

n«o devem ser utilizados. 

¢ŜȄǘƻ Řƻ tƻǊǘŀƭ Řƻ {ŜǊǾƛŘƻǊ όDƻǾŜǊƴƻ CŜŘŜǊŀƭύ 

Higienize o celular! 

Myriam Zilles  por  Pixabay    

https://agenciabrasil.ebc.com.br/saude/noticia/2020-07/vacinas-poderao-controlar-covid-19-diz-diretor-do-butantan
https://www.youtube.com/watch?v=QFVowgBNASc
https://www.youtube.com/watch?v=DIEyRrz_Yt8
https://www.youtube.com/watch?v=H0MmZe5w_HE
https://www.youtube.com/channel/UCOUqW2QqiOFK9fXA5cAOENA
https://www.youtube.com/watch?v=QxqG2E00IBE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/c/VillaMix/
https://www.youtube.com/c/VillaMix/
https://www.youtube.com/watch?v=PYE4QsZT7Ro
https://www.youtube.com/watch?v=PYE4QsZT7Ro
https://www.youtube.com/watch?v=GKxAZ79ixmk
https://www.youtube.com/c/paulafernandes/

