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LONGEVIDADE Hoje, Dia Mundial da Saude, vale adotar medidas para ter uma vida mais saudavel

Exercitar a gratidao pode aumentar
a qualidade de vida e o bem-estar

GABRIELA ALBACH
A TARDE SP

Uma sociedade mais velha
necessita de mais cuidados,
principalmente de forma
preventiva. Dados recentes
do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IB-
GE) mostram o significativo
eacelerado envelhecimento
da populacao brasileira,
com a expectativa de vida
que poderd chegar aos 80
anos em menos de uma dé-
cada, em alguns estados.
Hoje é o Dia Mundial da
Saude e é importante estar
alerta: nimeros de uma pes-
quisa realizada pelo Minis-
tério do Esporte em 2016
mostram que a quantidade
de sedentarios no Brasil é
preocupante.Cercade45,9%
da populacao nao faz ne-
nhuma atividade fisica. Ja
entre os praticantes (54,1%),
sao as mulheres que se so-
bressaem: 50,4% realizam

algum tipo de exercicio. Exercicios fisicos, como

da aiud a varias d Taci, d

Prevengao

Muitas pessoas tém a per-
cepcao de que ter saude é
nao apresentar doengas, po-
rém o conceito de satide esta
muito além de nao apresen-
tarnenhuma dor ou descon-

Aliar exercicios
fisicos com

¢

saudavel ajudaa conservara
satde, pois as duas praticas
colaboram no combate a vd-
rias doencas relacionadas
ao estilo de vida moderno,
como hipertensao, obesida-
de, diabetes e niveis de co-

professor de medicina da
Universidade da Califérnia.

Melhora cardiaca

Mills reuniu um grupode 186
homens e mulheres durante
um periodo de dois meses.

forto. “Satide deveria ser en- alimentagéo
carada sob a dtica da pre- 4 :
vencao e nao somente de saudavel a]uda
tratamento. A saude esta li- 3 combater

gada ao bem-estar fisico e . -
mental de forma geral e as- hlpertensao,
sociada a atividade e parti- :

cipacao efetiva da pessoa no oll_)eSIdade e
seuentorno, considerandoo  diabetes

trabalho, lazer, entre ou-
tros”, afirma Regis Severo, fi-
sioterapeuta que atua na
drea de Pesquisa & Desen-
volvimento da Mercur.

O gerente de Prevencao,
Kids, Teens e MSS da Com-
panhia Athletica Curitiba,
Luiz Otdvio do Carmo de Al-
meida, explica que aliar

Quem expressa
gratidao

tem menos
probabilidade
de desenvolver

lesterol.

“Comecando da maneira
mais simples: a melhor ati-
vidade fisica é aquela em
que vocé gosta e faz com re-
gularidade e disciplina, com
ajuda de um profissional da
drea para te direcionar
quanto as varidveis e para
ter os beneficios reais da
pratica”, afirma.

Exercicios fisicos sao im-
portantes para melhorar a
qualidadedevida, masoque
pouca gente sabe é que o
habito de agradecer tem im-
pacto direto. A descoberta

Para fazer parte do experi-
mento, as pessoas precisa-
vam apresentar algum tipo
deinsuficiéncia cardiaca, jus-
tamente porque o objetivo do
médico era testar o quanto o
exercicio de gratidao poderia
trazer beneficios nessa drea
da satde.

Os participantes precisa-
vam utilizar um “caderno da
gratidao”, no qual, durante
dois meses, anotariam os
motivos pelos quais eram
gratos. Os resultados dessa
pesquisa sdo surpreenden-
tes: apds o periodo proposto,

uma rotina de exercicios fi-

sicos com uma alimentagao inflamagées

PREFEITURA MUNICIPAL DE FILADELFIA
EXTRATO DE CONTRATO

Resultado do Pregdo Presencial n“001/2017-PRP - O Pregoeiro e equipe de apoio da Prefeitura
Municipal de Filadélfia comunica o resultado da licitagéo na modalidade Pregéo Presen-
cial-Registro de Prego n°001/2017, o tipo menor prego por item para aquisiéo de com-
bustivel no Municipio de Filadélfia, para atender as necessidades das diversas Secretarias
deste Municipio de Filadélfia-BA, que que a empresa vencedora do certame fol: Auto Posto
Vale ltda, lote i, itens 01, 02, 03, 04, 05, 06, 07, 08, 09, 10, 11, 12 e 13, no valor de r$
1.810.700. Edson Luis Leite de Aradjo — Pregoeiro

i 00112017 - O Prefeito
Munlclpa\ do Mummpm de Filadélfia, no uso de suas atribuigdes, homologa o resultado do
julgamento e adjudica a licitagao: Pregao Presencial-Registro de Preo n°001/2017, do
tipo menor prego por item para aquisigao de combustivel no Municipio de Filadélfia, para
atender as necessidades das diversas Secretarias deste Municipio de Filadélfia-BA, que a
empresa vencedora do certame foi: Auto Posto Vale ltda, lote i, itens 01, 02, 03, 04, 05, 06,
07,08, 09, 10, 11, 12 e 13 o valor de r$ 1.810.700,00. Lourivaldo Pereira Maia-Prefeito
Extrato de Contrato n°301/2017 - Processo Administrativo 0222/2017-PRP 00112017 - contratan-
te: Prefeitura Municipal de Filadélfia. contratado: Auto Posto Vale ltda, pessoa juridica,
cnpj n° 34.119.792/0001-30, assinatura do contrato: 09 de marco de 2017. vigéncia: 31
de dezembro de 2017. valor global r$ 1.810.700,00. objeto: aquisigao de combustivel no
Municipio de Filadélfia, para atender as necessidades das diversas Secretarias deste
Municipio de Filadélfia-BA dotacéo 02.02.00-2001-33.90.30-0100 — 03.05.00 -2.005/2.063-
33.90.30.00-0100 — 05.08.00-2.010/2.016/2.017/2.018/2.019-339030.00-1/4/15/19 —
05.09.00-2.026-33.90.30.00-0100  ~ 07.11.00-2.046/2.047-33.90.30.00-0100/0128/29
~06.10.00-2.034.2.039/2.044/2.044/2.061/2.062-33.90.30.00-2/14 ~ 08.14.00-2.070-
33.90.30.00-0100 — 04.07.00-2.009-33.90.30.00-0100: pa n°0222/2017-PRP n°001/2017.
Lourivaldo Pereira Maia-Prefeito
Resultado do Pregdo Presencial n“003/2017-PRP - O Pregoeiro e equipe de apoio da Prefeitura
Municipal de Filadélfia comunica o resultado da licitagao na modalidade Pregéo Presencial
- Registro de Prego n°003/2017, do tipo menor preco por lote para contratagao de empre-
sa especializada na limpeza publica do municipio e servicos correlatos, que a empresa
vencedora do certame foi: Piemonte da Chapada Transportes ltda, lote i, no valor de r$
158.500,00 mensal. Edson Luis Leite de Aratjo-Pregoeiro

- O Prefeito
Municipal do Municipio de Filadélfia, no uso de suas atribuicdes, homologa o resultado do
julgamento e adjudica a licitagéo: Pregéo Presencial - Registro de Prego n°003/2017, do
tipo menor prego por lote para contratagéo de empresa especializada na limpeza piblica
do Municipio e servigos correlatos, que a empresa vencedora do certame foi: Piemonte
da Chapada Transportes ltda, lote i, no valor de r$ 158.500,00 mensal. Lourivaldo Pereira
Maia - Prefeito

Extrato de Contrato n°303/2017 - Processo Administrativo 022312017 - PRP 003/2017 - contratante:
Prefeitura Municipal de Filadélfia. contratado: Piemonte da Chapada Transportes ltda, pes-
soa juridica, cnpj n° 09.322.155/0001-19, assinatura do contrato: 10 de marco de 2017
vigéncia: 31 de dezembro de 2017. valor global r$ 158.500,00 mensal. objeto: contratagéio
de empresa especializada na limpeza piblica do municipio e servicos correlatos. dotagao:
03.03.13-2.068-33.90.39.00-0100/42, p a n° 0223/2017 - PRP n°003/2017. Lourivaldo Pe-
reira Maia - Prefeito

Resultado do Pregao Presencial n°004/2017 - PRP - O Pregoeiro e equipe de apoio da Prefeitura
Municipal de Filadéifia comunica o resultado da licitagao na modalidade Pregéo Presencial
- Registro de Prego n°004/2017, do tipo menor prego por lote para contratagao de empresa
especializada para locomogéo de dicentes e docentes, bem como locago de veiculos
visando atender as Secretarias Municipas, que a empresa vencedora do certame foi: Pie-
monte da Chapada Transportes ltda, lote i, no valor de r$ 370.000,00, lote ii, no valor e r$
89.500,00; lote i, no valor de r$ 48.000,00, lote iv, no valor de r$ 475.000,00, lote v, no valor
de'r$ 234.000,00, lote vi, no valor de $ 1$ 103.000,00, e lote vii no valor de r$ 1.047.000,00.
Edson Luis Leite de Aratjo - Pregoeiro

istrati 00412017 - O Prefeito
Munlclpa\ do Municipio de Filadélfia, no uso de suas atribuigdes, homologa o resultado
do julgamento e adjudica a licitagéo: Pregao Presencial - Registro de Prego n"004/2017,
do tipo menor prego por lote para contratagéo de empresa especializada para locomogéo
de dicentes e docentes, bem como locagao de veiculos visando atender as Secretarias
Municipais, que a empresa vencedora do certame foi: Piemonte da Chapada Transportes
ida, lote i, no valor de r$ 370.000,00 lote ii, no valor de r$ 89.500,00; lote i, no valor de
1S 48.000,00, lote iv, no valor de r$ 475.000,00, lote v, no valor de r$ 234.000,00, lote vi,
1o valor de r$ 103.000,00, e lote vii no valor de r$ 1.047.000,00. Lourivaldo Pereira Maia
- Prefeito
Extrato de Contrato n°30212017 - Processo Administrativo 0224/2017-PRP 00412017 - contratante:
Prefeitura Municipal de Filadélfia. contratado: Piemonte da Chapada Transportes ltda, pes-
s0a juridica, cnpj n°09.322.155/0001-19, assinatura do contrato: 10 de margo de 2017
vigéncia: 31 de dezembro de 2017.valores: lote i, no valor de r$ 370.000,00 lote ii, no
valor de r$ 89.500,00; lote iii, no valor de r$ 48.000,00, lote iv, no valor de r$ 475.000,00,
lote v, no valor de r$ 234.000,00, lote vi, no valor de r$ 103.000,00, e lote vil no valor de r$
1.047.000,00. objeto: empresa dicentes e
docentes, bem como locagao de veiculos visando atender as Secretarias Municipais. dota-
40:05-2.016/2.017/2.018/2.019-33.90.30.00-01/04/015/019 ~ 03-2.063.33.90.39.00-00 —
06-208412039,55,9039.00-2/14 - 07.2.046/2 04712,049/2 05012 0511205212 053/2.061-

foi oriunda de um estudo
conduzido por Paul Mills,

ficou constatado que houve
uma reducao dos niveis de

EXERCITO
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ao estilo de vida moderno

varios biomarcadores infla-
matorios, o que faziacom que
os problemas cardiacos fos-
sem muito menos frequen-
tes. Além disso, as pessoas
tiveram as condicoes de sau-
derestabelecidasemboa par-
te, sendao em sua totalidade.
Ficou comprovado ainda
que quem expressa gratidao
tem um humor melhor. Ou
seja, sao pessoas de bem
comavidae que conseguem
enxergaroladobomdas coi-
sasem vez de reclamar sem-
pre; dormem melhor; sao
mais eficazes na resolucao
de problemas (jd que sdao
mais assertivas, vao direto
a0 ponto e ndo se perdem ou
se distraem com possibili-
dades de problemas que po-
dem surgir); e também tém
menos probabilidade de de-
senvolver inflamagoes - o
ponto central da pesquisa.

Soldado do Rio denuncia

PREFEITURA MUNICIPAL DE BROTAS DE MACAUBAS
PP 26/17. Objeto: Aquisicao de pegas e acessorios de reposigao genuinos para
afrota de veiculos, através do maior percentual de desconto sobre orgamentos.
Tipo: por lote. Dia 20/04/17 as 9h. Informagoes de 8 as 12 na CPL, P¢ dos Po-
deres 95. Brotas de Macatbas/BA. 05/04/17. Maisa Neto de Oliveira. Pregoeira.

PREFEITURA MUNICIPAL DE IAGU/BA

PREGAO PRESENCIAL N° 015/2017. (SRP), Dia 20/04/2017, as 9:00 hs na sede da
Prefeitura Municipal, OBJETO: Aquisigao parcelada de Material de construgao, material
hidraulico e ferragens, Edital no www.iacu.ba.indap.org.br INFORMAGOES - Fone (75)
3325-3254,das 8:00as 12:00 hs.

PREGAO PRESENCIAL N° 016/2017. Dia 24/04/2017, as 8:30hs na sede da Prefeitura
Municipal, OBJETO: Contratacéo de empresa para locagéo de veiculos, em linhas
autonomas, para a condugéo dos alunos matriculados na rede municipal e estadual de
ensino, residentes na zona rural, no ambito do municipio, Edital no site do
Wunicipio,waiacu.bandap org br INFORMAGOES: Fone (75; 3325-3254 das 08:00 as
12:00. lagu-BA, 7, Ademir

PREFEITURA MUNICIPAL DE TEOLANDIA

TRONICO N* 002/2017. O Pregociro do Municipio de Teolindia-Ba, AVISA aos
interessados que realizaré PE. n° 002/2017. OBJETO: destinado a Contratagio de empresa para Locagio
de 05 (cinco) cagambas com capacidade para 7 m’, Maquinas € equipamentos ( Trator de Esteira: Peso
Operacional 11,455 kg Presso nosolos 53 kP Largurada Liminas 3350, Capacidode dy

2.8 s Largur dos sapatas (pido: do Motor: 0
8. ol Rolo compaciador ¢
lo Munici-
tacaoteolandia0l @
7460; Teolindia,

PREGAO PRESENCIAL N-014/2017. 0 MUNICIPIO DE TEOLANDIA-BA fora ralizar PRE-

GAO PRESENCIAL N'014/2017 em 25 de Abril de 2017 8:30 s, destinado a Fornecimento de Medica-

mentos ¢ Materiais diversos para o Municipio, o5 demais Atos deste certame, na itegra, estao disponiveis

a Prefeitura Moniipal de Teofindia, Rua Antonio dos San 0o horirio das 08:00 ds 12:00 hs

¢ no St Elerinico (WWW.TEOLANDIA.BA.GOV.BR-EDITAIS) Teolindi-BA, 05/04/2017. lckson
ca Menezes- PREGOEIRO

( CCOMPANHIA BAIANA DE PESQUISA MINERAL B A
CBPM GOVERNO DO ESTADG

AVISO DE LICITACAO
PREGAO ELETRONICO N° 002/2017

A Companhia Baiana de Pesquisa Mineral ~ CBPM, toma publico que realizard, em
sessdo Dubhca‘ lsagao i modaidado Progio Eletrenico para ¢ solecdo do omvross
especializada a contratagéo dos SERVICOS SUPORTE ADMINISTRATIVO E
OPERAGIONAL DE PREDIOS PUBLICOS (POSTOS DE RECEPGAO - NIVEIS I, i o
IV), no dia 20 de abril de 2017, as 14h, conforme especificades do Edital e mediante
condiges estabelecidas na Lei Federal n° 10.520/02, Lei Estadual n° 9.433/05 e Decreto
Estadual n° 8.590/03. Os interessados poderdo adquirir o Edital e seus anexos
gratuitamente  através  dos  enderecos  elelonicos:  wwwlicilacoes-e.com br,

ww.comprasnetba.govbr ou em sua sede na Quarta Avenida, n.° 460 — Centro
Administrativo da Bahia - CAB, nos horarios das 0830 s 12h e das 13h as 16h30.
Quaisquer  esclarecimentos  poderdo ser obtidos pelos Telefones  (71)

1 e pelo Fax (71) 31 Salvador-BA, 06 de abil de 2017
~Adelaide S. Santos Bastos - Pregoeira

p:

L CBPM Y,

ANTONIO WERNECK
Agéncia O Globo, Rio

O soldado da 272 Brigada
de Infantaria Paraquedista
sempre sonhou em ingres-
sarno Exército e seguira car-
reira militar. De familia po-
bre, morador da zona norte
do Rio, passou em todas as
provas, recebendo as melho-
res notas nos exercicios fi-
sicos e nos saltosaos quais foi
submetido durante o inten-
so treinamento. Queria co-
piar os passos do tio, capitao
da Brigada Paraquedista.

Ha duas semanas, numa
segunda-feira, cabeca baixa,
ele contou que desistiu de
tudo depois de passar por
umasessaodetroteaplicada
por um grupo de 18 mili-
tares, todos superiores. Uma
espécie de batismo sadico,
no qual o calouro é subme-
tido a um intenso espanca-
mento com 0s pés e maos
amarrados pelos veteranos.
No caso do soldado, sem ne-
nhumachancede defesa, co-
mo revelou o colunista An-
celmo Gois.

Durante cerca de dois mi-
nutos, o militar conta que
levou chutes e foi espanca-
do, com uso de paus, peda-
cos de fios e de pldsticos pe-
los superiores. No fim, um
dos agressores ainda gritou:
“Soltem o cachorro. Soltem o
cachorro”. Neste momento,
um cabo, conhecido no ba-
talhdo pelo apelido de “Ca-

Estudo diz que

praticar esporte
é saudavel para
adulto e crianga

Diretrizes do Colégio Ame-
ricano de Medicina do Es-
porte afirma que um adulto
deve praticar, semanalmen-
te, 150 minutos de atividade
fisica, com intensidade mo-
deradaavigorosa, e criancas
e adolescentes 60 minutos
didrios com intensidade
compativel.

Todos os praticantes po-
dem fazer musculacao, cor-
ridas, dan¢a, modalidades
esportivas erecreativas, sem
excegoes, a ndo ser que exis-
ta uma restricao medica.

E preciso lembrar, tam-
bém, queavariedade de mo-
dalidades faz com que a ro-
tina seja menos mondtona e
ajuda a contemplar o maior
numero de capacidades fi-
sicas possiveis.

“Por exemplo: a muscu-
lacao ajuda a manter o for-
talecimento muscular e a
quantidade de musculo e
massa 6ssea que tente a di-
minuircom aidade; os exer-
cicios cardiorrespiratérios
530 para a manutencao das
capacidades cardiacas e me-
lhor perfusao de gases; ja os
exercicios de flexibilidade
colaboram paraa plasticida-
de dos tecidos, diminuindo
a possibilidade de lesoes”,
constam nas diretrizes.

Cardiologista

Antes de comecar uma ati-
vidade fisica, porém, €é pre-
ciso ir a um médico cardio-
logista, que avaliara as con-
dicoes do paciente e, caso
seja necessario, pedirad exa-
mes para determinar varid-
veis fisiologicas especificas
para a propria seguranca.

Criancas e
adultos podem
fazer corridas,
musculacio,
danca, natacao,
sem excecao

tortura

chorro Louco”, partiu em di-
re¢ao ao soldado simulando
ser um cao e mordendo vio-
lentamente suas nadegas,
arrancando pedacos.

Quando tudo acabou, res-
taraminimeras marcase fe-
rimentos pelo corpo. Ja em
casa, ele percebeu um san-
gramento no pénis, que
mais tarde levou a extracao
deumdostesticulos por mé-
dicos do Hospital Central do
Exército (HCE), onde foi
atendido.

“Fiquei muito machuca-
do. Tive que extrair um tes-
ticuloeos médicos disseram
que o segundo estd compro-
metido e também podera
ser extraido. Nao vou mais
conseguir saltar ou pular de
paraquedas. Além disso, es-
tou sob tratamento psiquia-
trico e psicolégico para ten-
tar superar o que aconteceu.
Eusonhavaemsermilitarda
Brigada Paraquedista. Me
esforcei para passar nos tes-
tes. Agora nao quero mais.
Nao tenho mais condigdes”,
afirmou o militar, pedindo
para nao ser identificado.

O caso do soldado ndo € o
Gnico. Nas unidades milita-
res do Rio, os registros sao
recorrentes. O proprio Exér-
cito informou que entre
2014 e 2016 investigou cerca
de cinco ocorréncias de
maus-tratos, lesao corporal
eoutros excessos cometidos
em unidades militares do
estado do Rio.
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