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Celebrar e levar conscientizacao.
Nesta edicao, lembramos o
aniversario da Cidade e
reunimos informacoes sobre a
prevencao ao coronavirus
(Covid-19).

Rio das Ostras completa 28 anos
de emancipacao politico-
administrativa no dia 10 de abril
e tres servidoras contam por que
amam viver e trabalhar na nossa
Cidade (pags. 4 e 5).

Um assunto que vem sendo
tratado com seriedade em Rio
das Ostras é a prevencao ao
coronavirus (Covid-19). Para
ajudar na contencao da
pandemia, a Prefeitura decretou
paralisacao das aulas e outras
medidas administrativas, que
podem ser conferidas na coluna
Curtas (pag. 6).

Orientacoes do Ministério da
Saude de como evitar o contagio
com O coronavirus também
podem ser conferidas nesta
edicao (pag.8)

Nosso jornal vem ainda mais
recheado de conscientizacao,
com matérias que lembram o Dia
Mundial de Saude Bucal (20/3) e
o Dia Mundial da Sindrome de
Down (21/3).

Aguardamos sua participacao e
sugestoes de pauta no endereco
eletronico.

jornaldoservidor.riodasostras@gmail.com

ou fale com a gente pelo ramal 6550.
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Nilton Teixeira

A Saude comeca pela hoca

Os cuidados sao tao importantes que a data de 20 de marco
foi estabelecida como o “Dia Mundial da Saude Bucal”

O JS convidou o dentista Thiago Vallim, do Departamento de Saude Bucal do Municipio, especialista em Saude
Coletiva e Implantodontia, para contar sobre 0s cuidados essenciais para que a saude bucal esteja
sempreemdia.

“Esclarecer para as pessoas sobre a necessidade de manter a saude bucal é indispensavel. Muitas
doencas como depressao, cancer, diabetes, hipertensao arterial, doencas cardiacas e outras doencas
sistémicas podem ser prevenidas com o cuidado comasaude da boca”, ressalta o dentista.

Thiago da algumas dicas de prevencao e a primeira delas vai para agueles que amam seguir
“novidades” de estética.

- Cuidado com os modismos como o clareamento dental!
Um dos tratamentos milagrosos que tém feito enorme sucesso

entre os brasileiros é o uso do carvao ativado. Indica-se passar o
po preto, vendido principalmente pela internet, para ver os dentes
clarearem em poucos dias. Parece 0timo, né? Mas ndo é!

Além de ndo ser recomendado cientificamente, ha riscos
1 associados a sua aplicacao. Isso porque o clareamento que ele
- provoca seria causado pela remoc¢do de detritos e de parte do
esmalte dentario pela abrasao que causa, um verdadeiro
lixamento.

Esse desgaste pode levar ao surgimento de sensibilidade e dor,
além de asperizar a superficie, facilitando o acumulo de biofilme
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dental (placa bacteriana), que pode evoluir para o tartaro e ocasionar problemas ainda mais graves.

- Visite o dentista regularmente

O ideal é que a visita seja feita a cada seis meses. A consulta é importante para verificar se os dentes e as
gengivas estao emordem e fazer o tratamento adequado quando for necessario.

- Facaa escovacao da maneira correta

Posicione a escova dentaria em um angulo de 45° com relacdao a margem da gengiva, faca movimentos
de vai e vem. Escove a superficie palatina (atras) de cada dente, utilizando a mesma técnica de
movimento de tras para frente. Escove a superficie de mastigacao (oclusal) e use a ponta da escova para
limpar atras de cada dente. Escove sua lingua para remover o odor causado por bactérias.

Escovar trés vezes ao dia por pelo menos dois minutos auxilia a remover residuos de comida e placa
(biofilme dental) que pode danificar seus dentes e gengiva ao longo do tempo. Para ter uma no¢ao do
tempo gasto, experimente utilizar um cronémetro.

- Uso do fio dental depois de todas as refeicoes

Passar o fio dental diariamente auxilia a remover alimentos que estao presos em fendas ou entre 0s
dentes, além da placa, que pode impactar gravemente sua saude bucal caso persista.

Ja a maneira correta de usar é puxar de 45 a 60 cm de fio dental e depois enrolar as pontas do fio em
torno dos dedos indicadores e médio. Segure o flo com firmeza em torno de cada dente em forma de C;
movimente o fio para frente, para tras, para cima e para baixo contra as laterais de cada dente.

- Enxaguar bema boca ao acabar a escovacao

Ndo existe agua demais na hora de enxaguar a boca apds a escovacdo. Ela remove as placas de sujeira
que foram descoladas dos dentes pelas cerdas da escova.
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Adriana (em pé), junto com os pais Rui e Elizabete, cerca a irma Andréa de amor

O dia 21 de marco foi inteligen-
temente escolhido porque a
Sindrome de Down & uma
alteracao genética no cromos-

somo 21, que deve ser formado
por um par, mas, ho caso das
pessoas com a sindrome,
aparece em trissomia, ou seja,
com trées exemplares.

A data tem por finalidade dar
visibilidade ao tema, reduzindo
a origem do preconceito,que é a
falta de informacao correta. Em
outras palavras, a proposta é
combater os rotulos que teimam
em apontar diferencas como se
fossem problemas.

Aqui na Prefeitura, buscamos
um servidor que pudesse falar
sobre essa relacao direta com
alguem com Sindrome de

Down. Encontramos a
Adriana Batista de Melo, da
Sembes. Adriana, filha de
Elizabete e Rui Alves de Melo,
tem dois irmaos, o André e a
Andréa, que tem Down e
completa 50 anos de vida em
abril.

Com alegria de quem observa
a evolucao da irma, Adriana
destaca que a familia tem
papel fundamental ao longo
dos anos para proporcionar

qualidade de vida para a
Andréa. “Minha irma sempre
teve de todos o carinho
hecessario ao seu desenvolvi-
mento. Tanto que hoje ela é
bastante independente e
saudavel”, diz Adriana.

A Sindrome de Down nao é
uma doenca e nao impede
que o individuo tenha uma
vida social. Andréa é um
exemplo disso. Segundo seus
pais, ela adora participar das
atividades da igreja que eles
frequentam e tem o carinho
de todos por |3, principal-
mente das crianc¢cas.
“Inclusive, Andréa adora
dancar e participar das
coreografias nos cultos. Essa
convivéncia é extremamente
saudavel para ela”, destaca

dona Elizabete.
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A primeira vez que a carioca Wilma de Assis visitou Rio das
Ostras foi a convite de uma amiga. Era um dia nublado, mas,
mesmo sem ir a praia, ela se encantou com a Cidade. A segunda
vinda ja foi para fazer o concurso publico para a Fundag¢cao de
Cultura.

Seu maior motivo de orgulho de morar em Rio das Ostras é a
cultura produzida na Cidade. E Wilma nao esconde a felicidade
de fazer parte dessa historia. Afinal, trabalha ha 20 anos na
Fundacao e acompanhou o desenvolvimento de muitos
projetos artisticos e a inauguracao de varias unidades como o
Teatro Popular e a Biblioteca Publica.

“Queria trabalhar com a arte e aqui realizei meu sonho. Assim
que cheguei, ja me inscrevi para participar do Auto de Natal e,
ao longo do tempo, tive oportunidade de fazer muitos cursos
promovidos pela Fundacao. Estou quase me aposentado e meu
projeto & poder me dedicar ao artesanato”, planeja Wilma que
atualmente esta lotada no Centro de Formacao Artistica.

Entre as muitas unidades e eventos culturais que a enchem de
orgulho, destaca a Casa de Cultura Bento Costa Junior, onde
trabalhou por 12 anos. “Foi aqui que tudo comecou. Assisti ao
inicio de todos os cursos de formacao artistica, a descoberta do
primeiro artefato pré-historico, que deu origem ao Museu do
Sitio Arqueoldgico”, relembra.

Servidores falam por que amam viver e
trabalhar no Municipio, que completa 28
anos de emancipacao politico-
administrativa em 10 de abril
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combinagéo perfeita

O mar e o samba sempre estiveram presentes na vida de Adriana
Domingues, da Progem, servidora municipal ha 18 anos. E foram
estes dois ingredientes que a fizeram ter tanto orgulho de morar
em Rio das Ostras.

Vinda do Rio de Janeiro, ela chegou ao Municipio em 1995 para
comecar a vida e se apaixonou pela orla da Cidade,
principalmente a da praia da Joana, que classifica como “um lugar
reservado”.

Com o tempo, Adriana descobriu que Rio das Ostras tinha outra
grande vocacao, a de formar sambistas por meio dos blocos de
Carnaval, que comecaram a surgir na Cidade. Logo comec¢ou a
participar dos ensalos, que, por muitas vezes, tinham a praia
como cenario. Para ela, a combinacao perfeita.

Hoje, Adriana participa do Bohémios, um dos tradicionais blocos
de Carnaval de Rio das Ostras.

“Eu amo RiIo das Ostras. Quando chegueil aqui pela primeira vez,
me apaixonei por tantas belezas. Trazia em mim a alegria carioca,
que vinha do samba. Quando passel no concurso e entrei para o
servico publico, foi quando aflorou meu orgulho de morar aqui e
,Jpoder trabalhar para a populacao riostrense, sempre mantendo o
alto astral, que naturalmente € meu”, conta.
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Beleza natural
que encanta

Aline Rezende é servidora da Semede ha 16 anos. Entre os
muitos motivos de orgulho de viver em Rio das Ostras, destaca
a exuberante natureza da Cidade. “Gosto especialmente de
Boca da Barra, com sua beleza natural, os barcos, o encontro
do rio e mar. Sempre venho aqui com meus filhos”, conta.
Nascida em Santo Antonio de Padua, no Noroeste Fluminense,
a professora Aline tinha acabado de se formar no Curso
Normal quando fez concurso publico para Rio das Ostras. Foi
aprovada e construiu sua vida na nhova cidade.

“Aqui tive meus dois filhos, comprei meu apartamento e um
carro. Também meus pais se mudaram para Rio das Ostras e
hoje me dao todo o apoio com as criancas”, diz a orgulhosa
mae de Guilherme e Joao Vicente,de 9 e 4 anos.

Ela também se orgulha de morar numa cidade que tem muitos
eventos culturais. “Gosto especialmente do Festival de Jazz &
Blues, que é fantastico e conquistou também os meus
meninos. Assim que terminou o do ano passado, meu filho
mais velho ficou perguntando quando seria o proximo?”,
lembra.

“Venho de uma cidade pequena, com poucas opcoes de lazer.
Aqui aprendi a nadar no mar e pude participar de varios
programas culturais. Tive a felicidade de fazer muitos amigos
em Rio das Ostras”, destaca Aline, que trabalha na Escola

Municipal Acerbal Pinto Malheiros.

A beleza natural de Boca da Barra encantou a professora Aline quando
chegou a Rio das Ostras

¥
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DECRETO AMPLIA PREVENGAO AO CONTAGIO DG CURUNA\IIRUS

Para intensificar a prevencao ao contagio pelo novo coronavirus
(Covid-19), a Administracao Municipal ampliou as medidas
temporarias, incluindo regras diferenciadas de atendimento ao
publico, depois de ter determinado a suspensao das aulas em Rio
das Ostras.O decreto estabeleceu o regime de escalonamento em
todos os setores, ficando suspensa também a marcacao de ponto

biomeétrico como forma de reduzir o
poderiam ser infectadas e transmitir

Servidores com idade igual ou superior a 60 anos, gestantes e
portadores de doencas autoimunes, oncoldégicas ou respiratorias
cronicas foram dispensados de seus postos de trabalho até o dia

28 de marco de 2020.

Com esse novo decreto, foi estabelecido ainda que todos os
servidores da Administracao Municipal Direta e Indireta deverao
cumprir as normas gerais de seguranca e saude, bem como
orientar o publico em geral, evitando, inclusive, o contato social,

como aperto de maos e abracos.
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Em tempos de quarenta por
conta da pandemia de
coronavirus, o Programa
Universidade Aberta do
Brasil (UAB) - Polo Rio das
Ostras esta oferecendo, por
meio do Centro de
Qualificacao Profissional,
cursos a distancia de

Atividades Suspensas

contato em superficies que
O Virus.

SUSPENSAO TEMPORARIA
DA MARCACAO DO

PONTO BIOMETRICO

Através do decreto 2475/2020,
que versa sobre acdes de prevencio e
combate ao avanco do novo coronavirus,
a gestio municipal decidiu suspender
temporariamente a marcacao
do ponto biométrico, até o dia
28 de marco, podendo ser estendido
o prazo de acordo com a necessidade. )

T

I —

" ‘
i - r ¥
&
iy -
- A
| =
J. -l"fll-‘

—

Vigilancia Epidemiologica

se reune com educadores

Uma das primeiras medidas
preventivas diante da
~=pandemia do coronavirus
I “ (Covid-19) em todo o Mundo
- foi a paralisacao das aulas em
% escolas publicas e privadas.
Em reuniao com diretores de
escolas, representante da
Vigilancia Epidemiologica
Municipal esclareceu que

A USTANCA I

Educacao Superior.

Os interessados devem se
informar por meio do e-mail
polouabriodasostras@gmail.co
m ou pelo telefone (22) 2760-
3367. Tambem e possivel
obter mais informacoes por
meio do endereco eletronico

www.riodasostras.rj.gov.br/pesquisa-uab.

Como parte do Plano Municipal de enfrentamento contra o novo
coronavirus (Covid-19), para minimizar o trafego de pessoas entre
O0S Municipios, a Prefeitura decretou a suspensao das autorizacoes
de ingresso de grupos de excursao no Municipio.

Também estao suspensas, ate segunda ordem, a realizacao das
feiras livres de Rio das Ostras. Somente ficaram funcionando a
Praca do Artesao e a Feirinha na Av. Amazonas, no Centro, e a
Feirinha da Praca Jaime Rodrigues Villar, no Jardim Mariléa.

esse isolamento é funda-
mental nesse processo.

Na reuniao foi explicado, ainda,
que €& necessario que as
pessoas evitem sair de casa,
principalmente os idosos, e que
sO procurem as unidades de
Saude quando apresentarem
febre e dificuldades no quadro
respiratorio.




M Mundial do Cafe e comemorado
anualmente em 14 de abril. A data
homenageia uma das bebidas mais
adoradas do mundo. Seja ele carioca,

i pingado, cappuccino, americano ou
'33&3,...__ expresso, o café é uma paixao mundial,
sem duvida.
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O estimulo proporcionado pelo cafe
conquistou o paladar de Thiago

Thiago dos Santos Celestino da Cunha, que
atua com Engenharia e Desenvolvimento de
Software na Ascomti, tem uma relacao
familiar com o café. Natural de Governador
Valadares, ele diz que até pouco tempo nao
gostava da bebida. Hd 5 anos, no entanto,
sentiu a necessidade do estimulo da cafeina
para ficar mais “ligado! No trabalho, ele se
rendeu ao sabor da bebida milenar e passou a
ser um grande apreciador.

“Minha preferéncia sao cafés fortes, mas a
receita que eu gosto de saborear, geralmente
na parte da tarde, é um cappuccino de
chocolate cremoso”, diz Thiago.

de
(hocolale Cyemoso

Ingredientes: 1 barra de
chocolate de 130g, 1 lata de leite
condensado, 1 saché de 50g de
cafe soluvel extraforte e meia
xicara de cha de agua

Preparo: Em um liquidificador,
acrescente a agua, o cafe, o leite
condensado, e por ultimo, o
chocolate em blocos. Bata por
aproximadamente 5 minutos, ou
ate formar uma mistura cremosa
e homogénea. Coloque duas
colheres de sopa da mistura em
uma caneca. Ferva o leite em
uma leiteira e coloque na caneca,
aproximadamente 300ml.
Misture ate formar uma espuma.
Pronto. E so apreciar!!!

Fle usa a tecnologia como uma ferramenta
fundamental no auxilio a vida profissional de
muitos jovens e adultos. Servidor publico
desde 2011, Victor Hugo Medeiros Mafra atua
hoje como instrutor de informatica no Centro
Municipal de Inclusdao Digital = CMID, da
localidade de Sao Cristovao, ministrando o
curso de Tecnologia de Gravacao Musical.

A unidade conta com dois laboratorios de
Informatica, que da oportunidade aos
municipes de utilizar computadores, acessar a
Internet e imprimir documentos. Victor da
aulas e, sempre que necessario, também
auxilia 0s alunos nesse acesso.

“O que mais me orgulha e poder dividir. Na sala
de aula, ndo estou apenas passando
conhecimento, mas também dividindo
experiéncias e ajudando o municipe a
aprimorar sua vida pessoal ou profissional com
auxilio datecnologia”, ressalta o servidor.

Mas, ndo € so nas salas de aula que Victor Hugo
usa essa tecnologia toda nao. Em
seu “segundo tempo”, musica e
tecnologia tém um sabor
diferente. Lembram-se dos discos
de vinil? Pois é, Victor Mafra
tambem é DJ e sabe comanda-10s
muito bem.

Fssa paixdo vem de familia,
quando ainda crianca ajudava o
pal a limpar os discos para escuta-
[0S juntos em seqguida. Na
adolescéncia, por meio de um
cunhado musico, conheceu varios |

Victor Mafra é instruo de curso no Centro Municipal de Inclusao Digital

Das salas de aula

para o comando
dos vinis

estudios e artistas. Mais tarde, fol morar no Rio
de Janeiro para fazer graduacao em Analise de
Sistemas, mas acabou virando tecnodlogo em
Producao Fonografica.

Antes de se tornar DJ, Victor comecou a
produzir remixes e mashups e a tocar em festas
de amigos, pois tinha um pequeno sistema de
som. Dai para frente, foi investindo em
equipamentos e pesquisa musical e técnica.
“Um dos maiores desafios da profissao é fazer
com que a mistura entre uma musica conhecida
por todos e 0 meu toque pessoal cala no gosto
do ouvinte e, em aula, € explorar a vivéncia dos
alunos comainclusao digital”, destacao DJ.

Em 2012, Victor fundou o Clube do Vinilem Rio
das Ostras, com mais trés amigos. A loja com
venda de discos fica na rua Santo Antonio de
Padua, 536 - Jardim Mariléa, que € onde o DJ
tem se apresentado com certaregularidade.
No dia 9 de marco é comemorado o DiadoDJ e
fica aqui nossa homenagem. Parabéns, Victor
Mafra!

~ o Quando nao esta dando

=
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aulas, Victor Mafra
trabalha como DJ



Tem sob re O Como o coronavirus (Covid-19)
é transmitido?

' e P PP P
CORONAVI Rus ’ A transmissao acontece de uma pessoa doente para outra
. .

ou por contato proximo (cerca de 2 metros), por meio de:

OO0 00

Goticulas de saliva Espirro Catarro

&

Objetos ou
superficies
contaminadas

Toque ou aperto
de mios

principais sintomas?

O coronavirus
chegou ao Brasil.
O coronavirus (Covid-19) é similar a uma gripe.

E agora? como Geralmente & uma doenca leve a moderada, mas alguns
casos podem ficar graves. Os sintomas mais comuns sao:
pPosSsSoO me proteger? .

) Febre
() Tosse

_ L . ) Dificuldade para respirar
Lave as maos com frequéncia, com agua e sabao & P P

ou entao higienize com alcool em gel 70%,

AD tOSSIr ou espirrar, cubra nariz e boca com lenco

ou com o braco, e ndo com as maos. E lé existe vacina?

pessoas e fique em casa até melhorar.

Evite tocar olhos, nariz e boca com as maos nao
lavadas. Ao tocar, lave sempre as maos como
ja indicado.

Fique tranquilo, mas atento!

A infeccao por coronavirus (Covid-19) @ uma doenca de baixa
Nao compartilhe objetos de uso pessoal, letalidade. Dados da OMS mostram que 80% dos casos sdo
como talheres, toalhas, pratos e copos. leves. A maior preocupacao é quando a doenca atinge idosos
ou pessoas com doencas cronicas.

m Se estiver doente, evite contato fisico com outras Nao ha vacina disponivel até o momento.

o Evite aglomeracdes e mantenha os ambientes

ventilados. Informacao e lavar as maos com sabao sao as melhores
prevencoes!

O Ministério da Saude realiza diariamente coletiva de imprensa
Ja existe tratamento e atualizacdo dos dados da doenca no Brasil e no mundo.

contra o coronavirus (Covid-19)?

IV O tratamento evita 0 agravamento .

da doenca e reduz o desconforto. No Que saber mais? Acesse:
entanto, ndo ha um medicamento para —— '
matar o virus. E a grande maioria dos
Casos, COMO acontece com as gripes, ou ligue 136
sa0 curados sozinhos.
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