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CELULAR PARA LER MAIS
NOTICIAS SOBRE SAUDE

Mandando o cansaco embora

Confiradicas que ajudam
a combater a fadiga por
meio de boa alimentacao

» Na correria do dia a dia, é
comum bater aquele cansaco.
A boa noticia é que dé para
combater a fadiga através da
alimentacéo, segundo o jor-
nal El Pais Uruguay.

Uma das medidas contra o
cansaco € ter aten¢ao com oS
carboidratos consumidos, re-
duzindo os refinados e ultra-
processados. Os carboidratos
sdo a principal fonte de ener-
gia para o corpo, mas sua qua-
lidade é fundamental.

O recomendavel é optar pe-
los carboidratos complexos,
que liberam energia de forma
mais lenta e constante, evitan-
do picos e quedas de acicar no
sangue, que podem causar fa-
diga. Alimentos com alto teor
de acticares refinados e car-
boidratos simples podem cau-
sar picos rapidos de energia
seguidos de quedas abruptas,
0 que aumenta o cansago.

Uma estratégia € limitar o
consumo de refrigerantes,
doces, biscoitos e produtos
de panificacdo processados.
A melhor opc¢do é escolher
massas integrais, paes inte-
grais, aveia, arroz integral,
quinoa e leguminosas, como
lentilhas e grao-de-bico.

As gorduras boas também
sdo aliadas no combate a fadi-
ga. Os acidos graxos 6mega-3
sdo essenciais para a saude ce-
rebral, pois ajudam a melho-
rar a concentracéo e o desem-
penho mental. Entre as fontes
de gorduras boas estéo peixes
gordurosos (salmao, sardi-
nha, cavala), abacate, azeite
de oliva extra virgem, azeito-
nas, nozes e sementes de chia.

FIQUE DE OLHO

Uma das orientacoes
é limitar o consumo
derefrigerantes,
doces e biscoitos

Outro item que precisa es-
tar no carddpio sdo as protei-
nas. Elas sdo essenciais na re-
paracdo muscular, na estabi-
lizagcdo dos niveis de aguicar
no sangue e na regulacédo dos
neurotransmissores, que in-
fluenciam o humor, a energia
e a concentracao.

Atender as necessidades
didrias de proteinas ajuda a
manter os niveis de energia
estaveis. E muito importante
consumi-las durante o dia e
em cada refeico.

FREEPIK

Cansaco e falta de energia: ter atencao com o cardapio ajuda a espantar os problemas

Frutas de cores vibrantes

» E importante incluir magné-
sio, ferro e antioxidantes na
alimentacdo. O magnésio é
fundamental para o relaxa-
mento muscular. A falta do
mineral pode provocar fra-
queza, caibras musculares e
fadiga. Nos alimentos, o mag-
nésio é encontrado em amén-
doas, espinafre, sementes de
abdbora, abacate, legumino-

sas, bananas e arroz integral.
A fadiga frequente pode ser
um sintoma também de defi-
ciéncia de ferro, que € essenci-
al para transportar oxigénio
pelo sangue. Existem dois ti-
pos de ferro: o de facil absor-
cdo — 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 abdbora,
améndoas e alimentos fortifi-
cados, como cereais integrais.
Os antioxidantes protegem
o corpo contradanos celulares
e inflamacao, que podem con-
tribuir para a fadiga crénica. E
recomendavel escolher frutas
e verduras de cores vibrantes,
€Omo morango e cenoura.

Vitaminas do
complexo B
e muita agua

» As vitaminas do complexo
B sdo essenciais para trans-
formar os alimentos em ener-
gia. Sua deficiéncia pode re-
sultar em cansaco e fraque-
za. A B1, por exemplo, esta
presente em cereais inte-
grais, nozes, peixes e carnes.
A desidratacdo também é
uma das causas mais comuns
do cansaco. Se a 4gua ingeri-
da néo for su-

ATENCAO ficiente, o cor-
Desidratacdo po ndo conse-
éuma gue realizar
dascausas  suas funcoes
mais corretamente,
comuns o que pode re-
docansagco  duzir os niveis

de energia.

Sempresefalaqueoideal é
beber dois litros de agua 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 dgua
precisa aumentar.

Consumir alimentos ricos
em 4dgua também é uma for-
ma de melhorar a hidratacao.
Frutas e verduras como me-
lancia, pepino, aipo, laranja,
morango e tomate ajudam a
manter o corpo hidratado. :
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ESTADO DO RIO DE JANEIRO
PREFEITURA DE CASIMIRO DE ABREU
Secretaria Municipal de Governo
AVISO DE LICITAGAD

0 Municipio de Casimiro de Abreu torna plblico aos interessados, por intermédio da Comissdo
de Pregao, que realizara Pregao Eletronico n° 08/2024 (90008/2024) - PMCA, objetivando a qui-
sicdo de fraldas descartaveis Adulto e Infantil, para atender as necessidades da Coordenacao de
Controle, Avaliagdo e Regulacdo, no dia 06/12/2024, as 09h30, pelo portal ComprasNet - www.
comprasnet.gov.br. O Edital e seus anexos poderdo 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

ESTADO DO RIO DE JANEIRO
PREFEITURA DE CASIMIRO DE ABREU
Secretaria Municipal de Governo
AVISO DE LICITAGAD

0 Municipio de Casimiro de Abreu torna ptblico aos interessados, por intermédio da Comissao
de Pregdo, que realizara Pregdo Eletronico n°® 07/2024 (90007/2024) - PMCA, objetivando a
aquisicdo de EQUIPAMENTOS E MATERIAL DE CONSUMO PARA SALA MULTISSENSORIAL,
no dia 16/12/2024, as 10h, pelo portal ComprasNet - www.comprasnet.gov.br. O Edital e
seus anexos poderdo 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 MUNICIPAL DE NOVA FRIBURGO

AVISO DE PREGAO ELETRONICO
AMPLA PARTICIPACAO

UASG: 985867

PREGAO ELETRONICO N° 90.155/2024

UNIDADE REQUISITANTE: SECRETARIA MUNICIPAL DE FINANCAS, PLANEJA-
MENTO, DESENVOLVIMENTO ECONOMICO E GESTAO

O Municipio de Nova Friburgo, através de sua Comissdo de Pregédo |, torna publico que
realizara licitagéo, sob a modalidade de PREGAO ELETRONICO, do tipo MENOR PRE-
GO, critério de julgamento POR ITEM, que tem por objeto a CONTRATAGAO de empre-
sa prestadora de servicos para emissao e entrega de cartio magnético com chip
(Cartao Vale-alimentacao de Natal) e disponibilizagdo de créditos de forma auto-
matica — on-line — para atender as necessidades dos Orgios do Municipio de Nova
Friburgo. A licitagao sera realizada no endereco eletronico: www.gov.br/compras/pt-br.

Data: 09/12/2024 Horario: 10:00h
Estimativa: R$ 4.134.500,00 Processo n° 30.543/2024

Local de retirada do edital na integra:

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 — Comissao de Pregéo |

Estado do Rio de Janeiro
PREFEITURA MUNICIPAL DE NOVA FRIBURGO

AVISO DE LICITAGAO
AMPLA CONCORRENCIA

UASG: 985867

PREGAO PRESENCIAL N° 90.156/2024

UNIDADE REQUISITANTE: SECRETARIA MUNICIPAL DE TURISMO E MARKETING
DA CIDADE

O Municipio de Nova Friburgo, através de sua Comissédo de Pregéo |, torna publico que
realizaré licitagao, sob a modalidade de PREGAO PRESENCIAL, do tipo MAIOR OFER-
TA (PREGAO NEGATIVO - INVERTIDO), POR ITEM, que tem por objeto a PERMISSAO
de uso temporario de espago publico, na Avenida Alberto Braune (trecho entre a
Prefeitura Municipal e a “Antiga Rodoviaria”), para realizagdo do Réveillon 2024-
2025 de 28 a 31 de dezembro de 2024.

Data: 10/12/2024
Estimativa: R$ 1.383,88

Horario: 10h00
Processo n° 27.683/2024

Local de retirada do edital na integra:

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 Comissédo de Pregéo, no prédio da “Ol”, situado na Av. Alberto Brau-
ne, 224, Sobreloja, Centro, Nova Friburgo - Edificio em frente a Prefeitura Municipal
de Nova Friburgo/RJ.

Leonardo Gabrig Peixoto
Pregoeiro — Comissao de Pregéo |

EDITAL DE NOTIFICAGAO E INTIMAGAO

TGRJ-14 EMPREENDIMENTOS IMOBILIARIOS LTDA. sociedade limitada, inscrita no CNPJ sob o
n? 27.344.273/0001-00 com sede na cidade do Rio de Janeiro e Estado do Rio de Janeiro, na
Avenida Almirante Julio de Sa Bierrenbach, n 200, Bloco 02, Sala 102, Torre Pacific,12 andar,
Bairro Jacarepagud, CEP 22775-028, na cidade do Rio de Janeiro, Estado do Rio de Janeiro, vem
NOTIFICAR/INTIMAR VITOR DE SOUZA GUIMARAES MELO, brasileiro, casado, supervisor,
portador da célula de identidade RG n? 28.865.222-14 Detran e inscrito no CPF/MF sob n2
158.340.357-44 e YASMIM MELO SANTANA GUIMARAES, brasileira, casada, agente de
negécios portadorada céluladeidentidade n°30.476.279-2 Detran e inscrito no CPF/MF sob n2
174.940.127-45, estando os devedores em local incerto, inacessivel e ignorado, conforme
Certiddo de 22/10/2024, emitida junto a Carta-Notificagdo protocolada no Livro A-93, sob o
n21206809, registradano Livro B-83 sob o n2338494 em 10/10/2024, expedida pelo 32 Oficio
de Registro de Titulos e Documentos do Rio de Janeiro —RJ, para que, no prazo de quinze (15)
dias efetue o pagamento em favor da notificante, das parcelas VENCIDAS E NAO PAGAS,
ATUALIZADAS ATE 11/11/2024, no valor total de R$ 15.820,90, decorrentes do Contrato de
Compromisso de Venda e Compra de Unidade Auténoma e Outros Pactos, assinado em 17-01-
2024, correspondente ao AP0612, do empreendimento denominado “East Side Méier —
Harmony”, em construgdo, noterrenolocalizadono Lote 1, de 32 categoria, do PAL49.168, com
frente para a Rua Arquias Cordeiro, onde figuram os prédios 92, Cidade e Estado do Rio de
Janeiro que quando construido tomard o nimero 140 da Rua José Bonifacio. O valor sera
atualizado até a data do pagamento, acrescidos das cominagdes legais e contratuais, despesas
e honorarios advocaticios. O pagamento devera ser realizado na Av. das Nagdes Unidas
14.401, Torre Paineira, 12 andar, Parque da Cidade, Sdo Paulo - SP, CEP 04730-090, sob pena
de aplicagdo do artigo 63 da Lei 4.591/64, e seus paragrafos, c/c artigo 12, Vl e VII, da Lei n2
4.864/65, com a realizagdo dos PUBLICOS LEILOES EXTRAJUDICIAIS, para venda dos direitos
aquisitivos sobre o referido Contrato de Compromisso de Venda e Compra de Unidade
Autdnoma e Outros Pactos. A presente notificagdo editalicia tem o carater de prevenir
responsabilidade, proveraconservagdoeressalvadedireitos.

ESTADO DO RIO DE JANEIRO
PREFEITURA DE CASIMIRO DE ABREU
Secretaria Municipal de Governo

AVISO DE LICITAGAOD

0 Municipio de Casimiro de Abreu torna puablico aos interessados, por intermédio da Comis-
sdo de Pregao, que realizard Pregdo Eletronico n° 05/2024 (90005/2024) - PMCA, objetivando
a aquisicao de Brinquedos Inflaveis e outros, conforme pardmetros e elementos descritivos
do Termo de Referéncia, para atender as necessidades da Secretaria Municipal de Educacao,
conforme condigdes, quantidades e exigéncias estabelecidas em Edital e seus anexos, no dia
09/12/2024, as 10h, pelo portal ComprasNet - www.comprasnet.gov.br. O Edital e seus anexos
poderdo 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




