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LONGEVIDADE Hoje, Dia Mundial da Saúde, vale adotar medidas para ter uma vida mais saudável

Exercitar a gratidão 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 Estatística (IB-
GE) mostram o significativo
e acelerado envelhecimento
da população brasileira,
com a expectativa de vida
que poderá chegar aos 80
anos em menos de uma dé-
cada, em alguns estados.

Hoje é o Dia Mundial da
Saúde e é importante estar
alerta: números de uma pes-
quisa realizada pelo Minis-
tério do Esporte em 2016
mostram que a quantidade
de sedentários no Brasil é
preocupante. Cerca de 45,9%
da população não faz ne-
nhuma atividade física. Já
entre os praticantes (54,1%),
são as mulheres que se so-
bressaem: 50,4% realizam
algum tipo de exercício.

Prevenção
Muitas pessoas têm a per-
cepção de que ter saúde é
não apresentar doenças, po-
rém o conceito de saúde está
muito além de não apresen-
tar nenhuma dor ou descon-
forto. “Saúde deveria ser en-
carada sob a ótica da pre-
venção e não somente de
tratamento. A saúde está li-
gada ao bem-estar físico e
mental de forma geral e as-
sociada a atividade e parti-
cipação efetiva da pessoa no
seu entorno, considerando o
trabalho, lazer, entre ou-
tros”, afirma Regis Severo, fi-
sioterapeuta que atua na
área de Pesquisa & Desen-
volvimento da Mercur.

O gerente de Prevenção,
Kids, Teens e MSS da Com-
panhia Athletica Curitiba,
Luiz Otávio do Carmo de Al-
meida, explica que aliar
uma rotina de exercícios fí-
sicos com uma alimentação

saudável ajuda a conservar a
saúde, pois as duas práticas
colaboram no combate a vá-
rias doenças relacionadas
ao estilo de vida moderno,
como hipertensão, obesida-
de, diabetes e níveis de co-
lesterol.

“Começando da maneira
mais simples: a melhor ati-
vidade física é aquela em
que você gosta e faz com re-
gularidade e disciplina, com
ajuda de um profissional da
área para te direcionar
quanto às variáveis e para
ter os benefícios reais da
prática”, afirma.

Exercícios físicos são im-
portantes para melhorar a
qualidade de vida, mas o que
pouca gente sabe é que o
hábito de agradecer tem im-
pacto direto. A descoberta
foi oriunda de um estudo
conduzido por Paul Mills,
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Exercícios físicos, como caminhada, ajudam a combater várias doenças relacionadas ao estilo de vida moderno

Aliar exercícios
físicos com
alimentação
saudável ajuda
a combater
hipertensão,
obesidade e
diabetes

EXÉRCITO

Soldado do Rio denuncia tortura

Estudo diz que
praticar esporte
é saudável para
adulto e criança

Diretrizes do Colégio Ame-
ricano de Medicina do Es-
porte afirma que um adulto
deve praticar, semanalmen-
te, 150 minutos de atividade
física, com intensidade mo-
derada a vigorosa, e crianças
e adolescentes 60 minutos
diários com intensidade
compatível.

Todos os praticantes po-
dem fazer musculação, cor-
ridas, dança, modalidades
esportivas e recreativas, sem
exceções, a não ser que exis-
ta uma restrição médica.

É preciso lembrar, tam-
bém, que a variedade de mo-
dalidades faz com que a ro-
tina seja menos monótona e
ajuda a contemplar o maior
número de capacidades fí-
sicas possíveis.

“Por exemplo: a muscu-
lação ajuda a manter o for-
talecimento muscular e a
quantidade de músculo e
massa óssea que tente a di-
minuir com a idade; os exer-
cícios cardiorrespiratórios
são para a manutenção das
capacidades cardíacas e me-
lhor perfusão de gases; já os
exercícios de flexibilidade
colaboram para a plasticida-
de dos tecidos, diminuindo
a possibilidade de lesões”,
constam nas diretrizes.

Cardiologista
Antes de começar uma ati-
vidade física, porém, é pre-
ciso ir a um médico cardio-
logista, que avaliará as con-
dições do paciente e, caso
seja necessário, pedirá exa-
mes para determinar variá-
veis fisiológicas específicas
para a própria segurança.

Quem expressa
gratidão
tem menos
probabilidade
de desenvolver
inflamações

Crianças e
adultos podem
fazer corridas,
musculação,
dança, natação,
sem exceção

professor de medicina da
Universidade da Califórnia.

Melhora cardíaca
Mills reuniu um grupode 186
homens e mulheres durante
um período de dois meses.
Para fazer parte do experi-
mento, as pessoas precisa-
vam apresentar algum tipo
deinsuficiênciacardíaca, jus-
tamente porque o objetivo do
médico era testar o quanto o
exercício de gratidão poderia
trazer benefícios nessa área
da saúde.

Os participantes precisa-
vam utilizar um “caderno da
gratidão”, no qual, durante
dois meses, anotariam os
motivos pelos quais eram
gratos. Os resultados dessa
pesquisa são surpreenden-
tes: após o período proposto,
ficou constatado que houve
uma redução dos níveis de

vários biomarcadores infla-
matórios,oquefaziacomque
os problemas cardíacos fos-
sem muito menos frequen-
tes. Além disso, as pessoas
tiveram as condições de saú-
derestabelecidasemboapar-
te, senão em sua totalidade.

Ficou comprovado ainda
que quem expressa gratidão
tem um humor melhor. Ou
seja, são pessoas de bem
com a vida e que conseguem
enxergar o lado bom das coi-
sas em vez de reclamar sem-
pre; dormem melhor; são
mais eficazes na resolução
de problemas (já que são
mais assertivas, vão direto
ao ponto e não se perdem ou
se distraem com possibili-
dades de problemas que po-
dem surgir); e também têm
menos probabilidade de de-
senvolver inflamações – o
ponto central da pesquisa.

ANTÔNIO WERNECK
Agência O Globo, Rio

O soldado da 27ª Brigada
de Infantaria Paraquedista
sempre sonhou em ingres-
sar no Exército e seguir a car-
reira militar. De família po-
bre, morador da zona norte
do Rio, passou em todas as
provas, recebendo as melho-
res notas nos exercícios fí-
sicosenossaltosaosquaisfoi
submetido durante o inten-
so treinamento. Queria co-
piar os passos do tio, capitão
da Brigada Paraquedista.

Há duas semanas, numa
segunda-feira, cabeça baixa,
ele contou que desistiu de
tudo depois de passar por
uma sessão de trote aplicada
por um grupo de 18 mili-
tares, todos superiores. Uma
espécie de batismo sádico,
no qual o calouro é subme-
tido a um intenso espanca-
mento com os pés e mãos
amarrados pelos veteranos.
No caso do soldado, sem ne-
nhuma chance de 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-
ços de fios e de plásticos pe-
los superiores. No fim, um
dos agressores ainda gritou:
“Soltem o cachorro. Soltem o
cachorro”. Neste momento,
um cabo, conhecido no ba-
talhão pelo apelido de “Ca-

chorro Louco”, partiu em di-
reção ao soldado simulando
ser um cão e mordendo vio-
lentamente suas nádegas,
arrancando pedaços.

Quando tudo acabou, res-
taraminúmerasmarcasefe-
rimentos pelo corpo. Já em
casa, ele percebeu um san-
gramento no pênis, que
mais tarde levou à extração
de um dos testículos por mé-
dicos do Hospital Central do
Exército (HCE), onde foi
atendido.

“Fiquei muito machuca-
do. Tive que extrair um tes-
tículoeosmédicosdisseram
que o segundo está compro-
metido e também poderá
ser extraído. Não vou mais
conseguir saltar ou pular de
paraquedas. Além disso, es-
tou sob tratamento psiquiá-
trico e psicológico para ten-
tar superar o que aconteceu.
Eusonhavaemsermilitarda
Brigada Paraquedista. Me
esforcei para passar nos tes-
tes. Agora não quero mais.
Não tenho mais condições”,
afirmou o militar, pedindo
para não ser identificado.

O caso do soldado não é o
único. Nas unidades milita-
res do Rio, os registros são
recorrentes. O próprio Exér-
cito informou que entre
2014 e 2016 investigou cerca
de cinco ocorrências de
maus-tratos, lesão corporal
e outros excessos cometidos
em unidades militares do
estado do Rio.

PREFEITURA MUNICIPAL DE FILADÉLFIA
EXTRATO DE CONTRATO

Resultado do Pregão Presencial n°001/2017-PRP - O Pregoeiro e equipe de apoio da Prefeitura
Municipal de Filadélfia comunica o resultado da licitação na modalidade Pregão Presen-
cial–Registro de Preço n°001/2017, do tipo menor preço por item para aquisição de com-
bustível no Município de Filadélfia, para atender as necessidades das diversas Secretarias
deste Município de Filadélfia-BA, que 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, no valor de r$
1.810.700. Edson Luís Leite de Araújo – Pregoeiro
Aviso de Homologação e Adjudicação - Processo Administrativo 0222/2017-PRP 001/2017 - O Prefeito
Municipal do Município de Filadélfia, no uso de suas atribuições, homologa o resultado do
julgamento e adjudica a licitação: Pregão Presencial-Registro de Preço n°001/2017, do
tipo menor preço por item para aquisição de combustível no Município de Filadélfia, para
atender as necessidades das diversas Secretarias deste Município 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 no valor de r$ 1.810.700,00. Lourivaldo Pereira Maia-Prefeito
Extrato de Contrato nº301/2017 - Processo Administrativo 0222/2017-PRP 001/2017 - contratan-
te: Prefeitura Municipal de Filadélfia. contratado: Auto Posto Vale ltda, pessoa jurídica,
cnpj nº 34.119.792/0001-30, assinatura do contrato: 09 de março de 2017. vigência: 31
de dezembro de 2017. valor global r$ 1.810.700,00. objeto: aquisição de combustível no
Município de Filadélfia, para atender as necessidades das diversas Secretarias deste
Município de Filadélfia-BA dotação 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 nº0222/2017–PRP nº001/2017.
Lourivaldo Pereira Maia-Prefeito
Resultado do Pregão Presencial n°003/2017-PRP - O Pregoeiro e equipe de apoio da Prefeitura
Municipal de Filadélfia comunica o resultado da licitação na modalidade Pregão Presencial
- Registro de Preço n°003/2017, do tipo menor preço por lote para contratação de empre-
sa especializada na limpeza pública do município e serviços correlatos, que a empresa
vencedora do certame foi: Piemonte da Chapada Transportes ltda, lote i, no valor de r$
158.500,00 mensal. Edson Luís Leite de Araújo-Pregoeiro
Aviso de Homologação e Adjudicação - Processo Administrativo 0223/2017 - PRP 003/2017 - O Prefeito
Municipal do Município de Filadélfia, no uso de suas atribuições, homologa o resultado do
julgamento e adjudica a licitação: Pregão Presencial - Registro de Preço n°003/2017, do
tipo menor preço por lote para contratação de empresa especializada na limpeza pública
do Município e serviços 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 nº303/2017 - Processo Administrativo 0223/2017 - PRP 003/2017 - contratante:
Prefeitura Municipal de Filadélfia. contratado: Piemonte da Chapada Transportes ltda, pes-
soa jurídica, cnpj nº 09.322.155/0001-19, assinatura do contrato: 10 de março de 2017.
vigência: 31 de dezembro de 2017. valor global r$ 158.500,00 mensal. objeto: contratação
de empresa especializada na limpeza pública do município e serviços correlatos. dotação:
03.03.13-2.068-33.90.39.00-0100/42, p a nº 0223/2017 - PRP nº003/2017. Lourivaldo Pe-
reira Maia - Prefeito
Resultado do Pregão Presencial n°004/2017 - PRP - O Pregoeiro e equipe de apoio da Prefeitura
Municipal de Filadélfia comunica o resultado da licitação na modalidade Pregão Presencial
- Registro de Preço n°004/2017, do tipo menor preço por lote para contratação de empresa
especializada para locomoção de dicentes e docentes, bem como locação de veículos
visando atender às Secretarias Municipais, 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 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$ r$ 103.000,00, e lote vii no valor de r$ 1.047.000,00.
Edson Luís Leite de Araújo - Pregoeiro
Aviso de Homologação e Adjudicação - Processo Administrativo 0224/2017-PRP 004/2017 - O Prefeito
Municipal do Município de Filadélfia, no uso de suas atribuições, homologa o resultado
do julgamento e adjudica a licitação: Pregão Presencial - Registro de Preço n°004/2017,
do tipo menor preço por lote para contratação de empresa especializada para locomoção
de dicentes e docentes, bem como locação de veículos visando atender às Secretarias
Municipais, que a empresa vencedora do certame foi: Piemonte da Chapada Transportes
ltda, 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 vii no valor de r$ 1.047.000,00. Lourivaldo Pereira Maia
- Prefeito
Extrato de Contrato nº302/2017 - Processo Administrativo 0224/2017-PRP 004/2017 - contratante:
Prefeitura Municipal de Filadélfia. contratado: Piemonte da Chapada Transportes ltda, pes-
soa jurídica, cnpj nº09.322.155/0001-19, assinatura do contrato: 10 de março de 2017.
vigência: 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 vii no valor de r$
1.047.000,00. objeto: contratação de empresa especializada para locomoção de dicentes e
docentes, bem como locação de veículos visando atender às Secretarias Municipais. dota-
ção: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 –
06-2.034/2.039-33.90.39.00-2/14 – 07-2.046/2.047/2.049/2.050/2.051/2.052/2.053/2.061-
33.90.39-00-0/28/29. pa nº0224/2017 - PRPnº004/2017. Lourivaldo Pereira Maia – Prefeito.

A Companhia Baiana de Pesquisa Mineral – CBPM, torna público que realizará, em
sessão pública, licitação na modalidade Pregão Eletrônico para a seleção de empresa
especializada para a contratação dos SERVIÇOS SUPORTE ADMINISTRATIVO E
OPERACIONAL DE PRÉDIOS PÚBLICOS (POSTOS DE RECEPÇÃO – NÍVEIS II, III e
IV), no dia 20 de abril de 2017, às 14h, conforme especificações do Edital e mediante
condições estabelecidas na Lei Federal nº 10.520/02, Lei Estadual nº 9.433/05 e Decreto
Estadual nº 8.590/03. Os interessados poderão adquirir o Edital e seus anexos
gratuitamente através dos endereços eletrônicos: www.licitacoes-e.com.br,
www.comprasnet.ba.gov.br ou em sua sede na Quarta Avenida, n.º 460 – Centro
Administrativo da Bahia - CAB, nos horários das 08h30 às 12h e das 13h às 16h30.
Quaisquer esclarecimentos poderão ser obtidos pelos Telefones (71)
3115-7493/7469/7589 e pelo Fax (71) 3115-7548/7494. Salvador-BA, 06 de abril de 2017
– Adelaide S. Santos Bastos - Pregoeira Oficial.

AVISO DE LICITAÇÃO
PREGÃO ELETRÔNICO Nº 002/2017

COMPANHIA BAIANA DE PESQUISA MINERAL
CBPM

CBPM

PREFEITURAMUNICIPALDE TEOLÂNDIA
PREGÃO ELETRÔNICO Nº 002/2017. O Pregoeiro do Município de Teolândia-Ba, AVISA aos
interessados que realizará P.E. nº 002/2017. OBJETO: destinado a Contratação de empresa para Locação
de 05 (cinco) caçambas com capacidade para 7 m³, Maquinas e equipamentos ( Trator de Esteira: Peso
Operacional: 11.455 kg; Pressão no solo: 53 kPa; Largura da Lâmina: 3.350 mm; Capacidade da Lâmina:
2.5 m³; Largura das sapatas (padrão): 400 mm; Motor: S4D120; Potência do Motor: 90 hp, Velocidade
Máxima (Frente/Trás): 9.4/8.0 km/h, Retroescavadeira com pá carregadeira, patrol, Rolo compactador e
carro pipa de 10.000Lts), para execução de terraplenagem na conservação de estradas vicinais do Municí-
pio Sessão de abertura realizar-se-á em 27/04/2017, às 14:00h. inform., pelo email: licitacaoteolandia01@
gmail.com Edital www.teolandia.ba.gov.br. www.licitacoes-e.com.br Nº da Licitação 667460; Teolândia,
06/04/2017. Elckson Lucas de Souza Menezes- Pregoeiro.
PREGÃO PRESENCIALNº014/2017. O MUNICIPIO DE TEOLANDIA-BA, fara realizar PRE-
GÃO PRESENCIAL Nº014/2017 em 25 de Abril de 2017 8:30 hs, destinado a Fornecimento de Medica-
mentos e Materiais diversos para o Município, os demais Atos deste certame, na integra, estão disponíveis
na Prefeitura Municipal de Teolândia, Rua Antônio dos Santos, nº 52, no horário das 08:00 ás 12:00 hs
e no Sitio Eletrônico (WWW.TEOLANDIA.BA.GOV.BR-EDITAIS),Teolândia-BA, 06/04/2017. Elckson
Lucas de Souza Menezes- PREGOEIRO

PREFEITURA MUNICIPAL DE BROTAS DE MACAÚBAS
PP 26/17. Objeto: Aquisição de peças e acessórios de reposição genuínos para
a frota de veículos, através do maior percentual de desconto sobre orçamentos.
Tipo: por lote. Dia 20/04/17 às 9h. Informações de 8 as 12 na CPL, Pç dos Po-
deres 95. Brotas de Macaúbas/BA. 05/04/17. Maísa Neto de Oliveira. Pregoeira.

PREFEITURA MUNICIPAL DE IAÇU/BA
PREGÃO PRESENCIAL N° 015/2017. (SRP), Dia 20/04/2017, as 9:00 hs na sede da
Prefeitura Municipal, OBJETO: Aquisição parcelada de Material de construção, material
hidráulico e ferragens, Edital no www.iacu.ba.indap.org.br INFORMAÇÕES - Fone (75)
3325-3254, das 8:00 as 12:00 hs.
PREGÃO PRESENCIAL N° 016/2017. Dia 24/04/2017, as 8:30hs na sede da Prefeitura
Municipal, OBJETO: Contratação de empresa para locação de veículos, em linhas
autônomas, para a condução dos alunos matriculados na rede municipal e estadual de
ensino, residentes na zona rural, no âmbito do município, Edital no site do
Município,www.iacu.ba.indap.org.br INFORMAÇÕES: Fone (75) 3325-3254 das 08:00 as
12:00. Iaçu-BA, 06 deAbril de 2017, AdemirNevesSantos - Pregoeiro
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