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Estado do Rio de Janeiro
PREFEITURA MUNICIPAL DE NOVA FRIBURGO

AVISO DE PREGÃO ELETRÔNICO
AMPLA PARTICIPAÇÃO

UASG: 985867
PREGÃO ELETRÔNICO Nº 90.155/2024
UNIDADE REQUISITANTE: SECRETARIA MUNICIPAL DE FINANÇAS, PLANEJA-
MENTO, DESENVOLVIMENTO ECONÔMICO E GESTÃO

O Município de Nova Friburgo, através de sua Comissão de Pregão I, torna público que
realizará licitação, sob a modalidade de PREGÃO ELETRÔNICO, do tipo MENOR PRE-
ÇO, critério de julgamento POR ITEM, que tem por objeto a CONTRATAÇÃO de empre-
sa prestadora de serviços para emissão e entrega de cartão magnético com chip
(Cartão Vale-alimentação de Natal) e disponibilização de créditos de forma auto-
mática – on-line – para atender as necessidades dos Órgãos do Município de Nova
Friburgo. A licitação será realizada no endereço eletrônico: www.gov.br/compras/pt-br.

Data: 09/12/2024 Horário: 10:00h
Estimativa: R$ 4.134.500,00 Processo nº 30.543/2024

Local de retirada do edital na íntegra:
www.gov.br/pncp e www.novafriburgo.rj.gov.br/licitacao
Telefone para contato: (22) 2525 - 9100 / 2525-9101 – Ramal 287
E-mail: licitacaopmnf@gmail.com

Leonardo Gabrig Peixoto
Pregoeiro – Comissão de Pregão I

Estado do Rio de Janeiro
PREFEITURA MUNICIPAL DE NOVA FRIBURGO

AVISO DE LICITAÇÃO
AMPLA CONCORRÊNCIA

UASG: 985867
PREGÃO PRESENCIAL Nº 90.156/2024
UNIDADE REQUISITANTE: SECRETARIA MUNICIPAL DE TURISMO E MARKETING
DA CIDADE

O Município de Nova Friburgo, através de sua Comissão de Pregão I, torna público que
realizará licitação, sob a modalidade de PREGÃO PRESENCIAL, do tipo MAIOR OFER-
TA (PREGÃO NEGATIVO – INVERTIDO), POR ITEM, que tem por objeto a PERMISSÃO
de uso temporário de espaço público, na Avenida Alberto Braune (trecho entre a
Prefeitura Municipal e a “Antiga Rodoviária”), para realização do Réveillon 2024-
2025 de 28 a 31 de dezembro de 2024.

Data: 10/12/2024 Horário: 10h00
Estimativa: R$ 1.383,88 Processo nº 27.683/2024

Local de retirada do edital na íntegra:
www.gov.br/pncp e www.novafriburgo.rj.gov.br/licitacao
Telefone para contato: (22) 2525-9100 - Ramal 287
e-mail: licitacaopmnf@gmail.com

Local: Sala da Comissão de Pregão, no prédio da “OI”, situado na Av. Alberto Brau-
ne, 224, Sobreloja, Centro, Nova Friburgo - Edifício em frente à Prefeitura Municipal
de Nova Friburgo/RJ.

Leonardo Gabrig Peixoto
Pregoeiro – Comissão de Pregão I

ESTADO DO RIO DE JANEIRO
PREFEITURA DE CASIMIRO DE ABREU

Secretaria Municipal de Governo

AVISO DE LICITAÇÃO

O Município de Casimiro de Abreu torna público aos interessados, por intermédio da Comis-
são de Pregão, que realizará Pregão Eletrônico nº 05/2024 (90005/2024) - PMCA, objetivando
a aquisição de Brinquedos Inflaveis e outros, conforme parâmetros e elementos descritivos
do Termo de Referência, para atender às necessidades da Secretaria Municipal de Educaçao,
conforme condições, quantidades e exigências estabelecidas em Edital e seus anexos, no dia
09/12/2024, às 10h, pelo portal ComprasNet - www.comprasnet.gov.br. O Edital e seus anexos
poderão ser obtidos no site: www.comprasnet.gov.br e/ou no Portal da Prefeitura Municipal de
Casimiro de Abreu http://www.casimirodeabreu.rj.gov.br.

Casimiro de Abreu, 25 de novembro de 2024.

Débora da Silva Aguiar
Pregoeira

ESTADO DO RIO DE JANEIRO
PREFEITURA DE CASIMIRO DE ABREU

Secretaria Municipal de Governo

AVISO DE LICITAÇÃO

O Município de Casimiro de Abreu torna público aos interessados, por intermédio da Comissão

de Pregão, que realizará Pregão Eletrônico nº 07/2024 (90007/2024) - PMCA, objetivando a

aquisição de EQUIPAMENTOS E MATERIAL DE CONSUMO PARA SALA MULTISSENSORIAL,

no dia 16/12/2024, às 10h, pelo portal ComprasNet - www.comprasnet.gov.br. O Edital e

seus anexos poderão ser obtidos no site: www.comprasnet.gov.br e/ou no Portal da Prefeitura

Municipal de Casimiro de Abreu http://www.casimirodeabreu.rj.gov.br.

Casimiro de Abreu, 25 de novembro de 2024.

Débora da Silva Aguiar - Pregoeira

ESTADO DO RIO DE JANEIRO
PREFEITURA DE CASIMIRO DE ABREU

Secretaria Municipal de Governo

AVISO DE LICITAÇÃO

O Município de Casimiro de Abreu torna público aos interessados, por intermédio da Comissão

de Pregão, que realizará Pregão Eletrônico nº 08/2024 (90008/2024) - PMCA, objetivando a qui-

sição de fraldas descartáveis Adulto e Infantil, para atender às necessidades da Coordenação de

Controle, Avaliação e Regulação, no dia 06/12/2024, às 09h30, pelo portal ComprasNet - www.

comprasnet.gov.br. O Edital e seus anexos poderão ser obtidos no site: www.comprasnet.gov.br e/

ou no Portal da Prefeitura Municipal de Casimiro de Abreu http://www.casimirodeabreu.rj.gov.br.

Casimiro de Abreu, 25 de novembro de 2024.

Régis Silva Bento - Pregoeiro

Bem-viver
NA WEB

APONTE A CÂMERA DO
CELULAR PARA LER MAIS
NOTÍCIAS SOBRE SAÚDE

B Na correria do dia a dia, é
comum bater aquele cansaço.
A boa notícia é que dá para
combater a fadiga através da
alimentação, segundo o jor-
nal El País Uruguay. 

Uma das medidas contra o
cansaço é ter atenção com os
carboidratos consumidos, re-
duzindo os refinados e ultra-
processados. Os carboidratos
são a principal fonte de ener-
gia para o corpo, mas sua qua-
lidade é fundamental. 

O recomendável é optar pe-
los carboidratos complexos,
que liberam energia de forma
mais lenta e constante, evitan-
do picos e quedas de açúcar no
sangue, que podem causar fa-
diga. Alimentos com alto teor
de açúcares refinados e car-
boidratos simples podem cau-
sar picos rápidos de energia
seguidos de quedas abruptas,
o que aumenta o cansaço.

Uma estratégia é limitar o
consumo de refrigerantes,
doces, biscoitos e produtos
de panificação processados.
A melhor opção é escolher
massas integrais, pães inte-
grais, aveia, arroz integral,
quinoa e leguminosas, como
lentilhas e grão-de-bico. 

As gorduras boas também
são aliadas no combate à fadi-
ga. Os ácidos graxos ômega-3
são essenciais para a saúde ce-
rebral, pois ajudam a melho-
rar a concentração e o desem-
penho mental. Entre as fontes
de gorduras boas estão peixes
gordurosos (salmão, sardi-
nha, cavala), abacate, azeite
de oliva extra virgem, azeito-
nas, nozes e sementes de chia.

Outro item que precisa es-
tar no cardápio são as proteí-
nas. Elas são essenciais na re-
paração muscular, na estabi-
lização dos níveis de açúcar
no sangue e na regulação dos
neurotransmissores, que in-
fluenciam o humor, a energia
e a concentração. 

Atender às necessidades
diárias de proteínas ajuda a
manter os níveis de energia
estáveis. É muito importante
consumi-las durante o dia e
em cada refeição.

Mandando o cansaço embora
Confira dicas que ajudam
a combater a fadiga por
meio de boa alimentação

Cansaço e falta de energia: ter atenção com o cardápio ajuda a espantar os problemas

FREEPIK 

B COM A ENERGIA LÁ EM CIMA

FIQUE DE OLHO

Uma das orientações 
é limitar o consumo 

de refrigerantes,
doces e biscoitos

B É importante incluir magné-
sio, ferro e antioxidantes na
alimentação. O magnésio é
fundamental para o relaxa-
mento muscular. A falta do
mineral pode provocar fra-
queza, cãibras musculares e
fadiga. Nos alimentos, o mag-
nésio é encontrado em amên-
doas, espinafre, sementes de
abóbora, abacate, legumino-

sas, bananas e arroz integral.
A fadiga frequente pode ser

um sintoma também de defi-
ciência de ferro, que é essenci-
al para transportar oxigênio
pelo sangue. Existem dois ti-
pos de ferro: o de fácil absor-
ção — presente em fontes ani-
mais, como carnes vermelhas
magras, frango e peixe — e o
presente em fontes vegetais,

como espinafre, lentilhas, to-
fu, sementes de abóbora,
amêndoas e alimentos fortifi-
cados, como cereais integrais. 

Os antioxidantes protegem
ocorpo contra danos celulares
e inflamação, que podem con-
tribuir para a fadiga crônica. É
recomendável escolher frutas
e verduras de cores vibrantes,
como morango e cenoura.

Frutas de cores vibrantes

B As vitaminas do complexo
B são essenciais para trans-
formar os alimentos em ener-
gia. Sua deficiência pode re-
sultar em cansaço e fraque-
za. A B1, por exemplo, está
presente em cereais inte-
grais, nozes, peixes e carnes.

A desidratação também é
uma das causas mais comuns
do cansaço. Se a água ingeri-

da não for su-
ficiente, o cor-
po não conse-
gue realizar
suas funções
corretamente,
o que pode re-
duzir os níveis
de energia. 

Sempre se fala que o ideal é
beber dois litros de água por
dia, mas a quantidade deve
ser ajustada de acordo com a
atividade e o clima. Especial-
mente nos dias de calor,
quando o consumo de água
precisa aumentar. 

Consumir alimentos ricos
em água também é uma for-
ma de melhorar a hidratação.
Frutas e verduras como me-
lancia, pepino, aipo, laranja,
morango e tomate ajudam a
manter o corpo hidratado. s

t

Vitaminas do
complexo B 
e muita água
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