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Guinta-feira, 8 de fevereiro de 2020

COMPORTAMENTO

ALIADO

Oar condidonado é um poderosoaliado no controle da qualidade
do ar. Embora atue no controle da umiddde, o ar condicionado
passui ain da outro gran de benefido:a punfiagin. Oaparelho filtm
oaneliminadosujeimse mrticulas poluentes. Essa atuagioevita
propa g o ok germes, que sio os maiores causadoresdas doen@s
de inverno. Assim, & possivel termaior controle sobre a qualichde
doan, controlandoa tempemtum, a umidide ea purez.

DOENGAS DISTINTAS

Como se prevenir contra virus
que circulam pelo mundo

Atencao especial
deve ser dada aos

habitos de higiene

R
EARRA MANSA

Coronavirus, Ebola, HIMI,
Oou Ak mesmo Uma gZripe oo-
mum.Doengasdistintas =ndo
ocasionadas, inclusive, por
diferentes organismos.

Atransmissio dessaspato-
logias pode ocorrer de forma
direm, ou seja, de pessoa para
pessoa por meio de goticulas
e aliva qgue fiam noarapds
1 tosse, ESpirro ou mMesmo
fala. Também pods ocorrer
de forma indireta, quando
Uma pessod o em uma su-
perficie contaminada e colom
posteriormentea mao na boc,
nariz ou olhos.

De acordo com o médico
clinico geral, Wevelin Matos,
€ possivel adotar medichs para
diminuir o risco de contrair
@is doeng@as entre outras. =5
importants @lientar queevitar
osresfriadose gripesé basmnte
complicado, pois existem
wWriosvirus e estes,em algum
Mmomen to, eNtrardo em contata
com nosso corpo. Entretanto,
cuidar bem da mide, eviar
situagbes que facilitem a
infecgioe possuir atitudes que
melhorem o funcionamento
do sistema imunoldgico sdo
essenciais. B por isso que de-
vemos smpre nos alimentar
beme pratiarexerciciosfs cos,
pratims essas que auxiliam o
sistema imune®, am.

Sobre o atual Coromavirus

Divulgagda

E POSEIVEL sdatar medidss para diminur o fsca de contrair tais doe ngas, e rte o utras

PREVENCAO

Lavar sermpre as méos com agua e sabdo; ou, ainda, &lcool 709%,.

Litilizar lengo descartavel para limpar o nariz;

Cobrir sermpre o nariz ao tossir 8 espirrar (nUnNca com as maos);

Mao tocar na regido dos olhos, nariz e boca sem gue a méo esteja limpa,

Mao compartilhar objetos de uso pessoal, como copos e garrafas;

Manter ambientes bem ventilados;

Evitar locais fechados & com muitas pessoas;

Ewitar contato com pessoas doentes;

Manter-se sempre hidratado e hem alimentado;

Ewitar situagies de estresse;

Exercitar-se bem.

ele destaca que ainda ndo hd
cas0s confirmados poraqui,esE
preccupach,ainda mais comas
proximidadesdo@mrnaval.“Ele
€ transmitico por goticulas e

Correr maratonas pode
ajudar a ‘rejuvenescer’
artérias, diz pesquisa

SUL FLUMINENSE

De acordo com pesquis-
dores do Barts ¢ University
College London, treinar para
uma maratona e completd-la
melhoraa salide chsartérias do
novo corredor, mrtando cerca
de quatro anos da sua fichde
wascular’, A pesquisa foi feim
com 138 corredores iniciantes
na Maratona de Londres.

Apds seis meses de treina-
mento,asartérias deles ‘rejuwve -
nesceram’, o que reduz o risco
deam ques mrdiamse derrames.
E a pressao sanguinea @iu
como s eles tivesssm tomado
remedios.

Aqueles que antes esavam
menos em forma pareceram s
beneficiarainds mais. E quan-
tidades menores de exercicios
gerdbioos provavel mente erdo
umefe tosemelhante, deamrdo
coma British Heart Foundation
(BHF, que finan ciou oestu do,
na Journal of the American
College of Cardiology.

Eles levaram entre quatro
horas e meia e cinco horase
meia para percorrer os 42 qui-
[Gmetros.

E FERIGOS0¢

De acordo com a coorde-
nadora <h pesqui=m, Charlote
Manistry, corredores com uma
con di gio cardiaca pré-existente
mas nao diagnosticads morre -
ram ten@ndo maratonas - mas
€ mMuito raro isso acontecer.
“Pessascomdeen @soardiams
conhecidasououtrascon dighes
médicas devemn falar com seu
medim primeiro. Mas, para a
maioria das pessoas, os bene-
ficios de == exeram@r superam
qualquer risco™, disse a coor-
denadora.

Comece meses antes da
maratond, inicie @da sesdo
COM UMagqueci mento e aumen-
te gradualmente a distincia
percorrich. Programar dias de
desmnso entre as corridas &
I MporEn e, porque permibe que
asarticulaghese os misculosse
recuperem e = fortalegam. Con -
sulte um médim para mapear
possiveis problemas de saide.

Emuma=smanma, osadulos
devern fazer um minimo de
150 minutos de exercicios de
intens dade modermda, como
mminhada rdpida, ténis ou
ciclismo — ou 75 minutos de
exercicio vigoroso, como cor-
rida, futebal ou righi.

As pessoas mmbem devemn
fazerativida des de for@lecimen -
to - mmo flextes, abdominaisou
musculagio - pelo menos duas
VeZes pOrsmana pard preparar
os misculos.

B oissos mnowas B

MUSCULAGAO | colonmises s vt
Rua Dr Jose Alves Caldeira n 112, Centro - Barra Mansa

AC LADG DA TABAGCARLA BE HAPPY

alivae mr@rro queseespalham
pelo ambiente. Até por isso, a
principal forma de prevengio
€ lavar as maos com dgua e
sbio frequentements, em es-

pecial apdstossin espirman irao
banheinoe mexer comanimais.
Ter um frasco de dlcool gl na
ol@m também € indimdo™,
destam.

realizar, conforme a seguir:

Data: 1602,/2020.

Local:

Pauta:

CASA DA LUA - CLUBE CAMPESTRE

CEIH‘.I"DCM;AIJ
ASSEMBLELA GERAL ORDINARIA

Em cumprimento ao que detarmina o art. 42 clc art. 45, do

Estatuto Social, convaco oz Associados do Caza da Lua Clu-
be Campestre, para Azzsembléia Geral Cirdindria, que se fard

Horarie: 13:00 h. 1% Convocagdo com 2/3 dos Associados;
13:30h. 2% Convocacdo comqualquer qudrum.

Saldo Principal, de frente para a Piscina.
Himero de Associados com Direite a Voto: 287

1) — Aprovacdo do Estatuto Social
Resende-RJ, 06 de feversiro de 2020,

Cezar Auquste C. Stagi
Presidente do Conselho Deliberativo

J,-

LOJA COM O MELHOR
DA MODA FITNESS

comercial@avozdacidade.com

= (24) 3322-3881

i) CEDERE VR
« PDE. PROGRAMA.
'DE EMAGRECIMENTO
ACOMPANHAMENTC INTEGRALS

@3323 - 6456

O que eu perco
Se nao arriscar?

Todo investidon, mesmo
guemeEiniciante noassunto,
|3 passou pela experiéncia
de escolher onde aloar
suas reservas. Ma hora de
avaliar as opgles, quantas
vezes esbarramos com Oti-
masren@bilichdes, mas =0
rejeimchspelomedodorisco
gue aquele investimento
ofereced Jd ouvi indmeras
vezesa frase ‘prefiro ganhar
pouco do que correro rism
ce perder’.

Imagino que ninguém
escolhe ceixar de ter uma
satisfagdo imediata para
guardar dinheiro esperan-
do que ele = percm, mas
€ importante saber que
existe uma ofensora muito
silenaosa que pode reduzir
opoderdecompradasuare-
s rva, M quevocE peroeba.
Estou falando da inflagdo.
Se o seu rendimento |Tqui-
do € menor que o aumento
dos pregos, significa que
mmbeém perdeu dinheiro.
Algumas vezes, para fazera
MEEErva Ler Um Cresci men o
real, & necessrio agregar
algumrism no portifalio de
investimentos.

RichardThalervenceuo
prémio Mobel de economia
descrevendo em sua tess
E5® anglstia que acompa-
nha muita gente na hom
oe esool her suasaplicaghes.
Ma possibilichde de ganhos
maiores, Mas@ambem de um
risco maionfommosapenas

DINHEIRO
DESCOMPLICADOD

(0] (@it caben]

na possibilicade de fracasso,
o que leva a escolha para a
opgEo maissegura. Juantos
inwestidores s2guem presos
a0 Tesouro Selicouaoutros
inwest mentos com rendi-
mento muito baixo porgque
deixam de vero risoo como
al go possivel, & passam a
encrd-lo como algo toml-
mente provavel s

O cendrio econdmico
atual nio esd muito favo-
ravel para of investidores
com perfil conservador. A
Selic, nosm mxa bdsica de
juros, chegouao s=u menor
patamar historioo, 4,3%
ao ano. Isso signifim que
a2 poupang@ rende aproxi-
macamente 0,26% ao més
e o CDI, ==m o imposto de
rench, em torno de O,30%6,
Mas enquanto obseramos
rendimentos timidosda ren-
da fixa,a economia do pais
estd seaqueEndoe criando
boas oportunidaces em ou-
tras classes de invest mentos
maisarrojadas.

e o seu objetivo for de
longo prazo, congelar sua
reserva @m a ren@bilica-
de do resouro Selic ndo é
a melhor opg@o. O que faz
vooE superar o medo do
risco & o conhecimento.
Pesquise a fundo sobre os
inwestimentos que decidir
oolocar na sua carteira, as-
sim vai poder fazerescolhas
cach vez maisconsistentese
bem -sucedidas.
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AVISO DE LICITACAD
PREGAD ELETRONICO N° 003/2020/A
DBJETD:AQUISICAD DE SACD DE ANIGAEM Inicio do
recebimenio das proposias:06/02/2020 45 17h - Encer-
ramenio de recebimento: 18022020 4= 09h00 - Aberlu-
ra:1802/2020 45 03h01 - Inicio de Pregdo:18/02/2020 &s

03h30.

O edilal podera ser oblido através do sile wew.barramansa.
rj.gov.br. Maiores informagdes (24) 2106 3334 epel e-mail
edilali@barramansa.rj.gov.br ou coordenadoria.comprasi@

gmail.com

Renala E. de M. das N. Conceigia
Assislenie Ad miniralive

Barra
Mansa

Procura-se

Contato:
(24) 98837-8143
24-6594
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‘lt‘uma pmta
placa LRB4C47
Foi roubado no
assalto do dia
24/01, as 14:00h,
no bairro Monte
Cristo, Barra
Mansa-RJ.




