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O MUNDO EM ALERTA

Casal supera catastrofes desde 1918

Naomi e Eva sobreviveram a gripe espanhola e a Segunda Guerra; agora, enfrentam nova pandemia

» Aos 101 anos, Naomi Re-
plansky, poeta e ativista sindi-
cal, passou por diversas catas-
trofes no século 20. Nascida
nos EUA, em maio de 1918,
sua chegada ao mundo coinci-
diu com o inicio da gripe espa-
nhola. A doenca, que também
atingiu o Brasil, matou deze-
nas de milhdes de pessoas,
muitas delas criancas meno-
res de 5 ano. Na década de
1950, ela conheceu Eva Kollis-
ch, com quem se casou. Agora,
encaram juntas a pandemia
do novo coronavirus.

Durante invasdo da Alema-
nha nazista a Austria, em
1939, na Segunda Guerra
Mundial, Eva fugiu para os
EUA com a familia. Ao longo
de suas vidas, as duas exibi-
ram uma espécie de destemor
diante das dificuldades.

Depois de se formarno ensi-
no médio em Nova York, Eva
foi para Detroit trabalhar em
uma fabrica de automoveis.
Ja Naomi se formou no ensi-
no médio no auge da Depres-
sdo, em 1934. Durante anos,
trabalhou em escritérios, li-

nhas de montagem e como
torneira mecénica antes de
reunir os recursos para estu-
dar na Universidade da Cali-
férnia, em Los Angeles.

Sua primeira colecdo de
poesia, publicada em 1952,
foiindicada ao National Book
Award. Foinesta época que as
duas se conheceram, nos
EUA, e iniciaram um relacio-
namento que dura até hoje.

Até o surgimento do coro-
navirus, Eva e Naomi saiam
frequentemente. Na maio-
riados dias, encaravam lon-

gas caminhadas, iam a um
centro de medita¢do budis-
ta, faziam compras no mer-
cado de pequenos produto-
res locais e almocavam co-
midas vegetarianas, sem-
pre no mesmo restaurante.
Agora, elas estdo ansiosas
pelo que tém perdido, mais
do que temem o que possa
acontecer. Naomi sofreu
uma crise de pneumonia hd
seis. O casal, porém, estd pre-
ocupado com a sua geracao,
mas mantém o otimismo e a
felicidade, sempre unidas. x
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Naomi e Eva (a direita) se conheceram nos Estados Unidos

DOS REMEDIOS AOS EXERCICIOS, O QUE OS IDOSOS PODEM FAZER PARA MANTER A SAUDE

COMO MANTER A MEDICACAO EM DIA

Solicite que alguém busque as receitas

Nao se arrisque na rua. Peca sempre que possivel
que parente ou amigo que nao esteja no grupo de
risco busque as receitas, sejam elas comuns ou
controladas. Se nao houver alguém disponivel, uma

alternativa sao servicos de motoboy

Verifique se ha horarios especiais

Algumas das principais redes de farmacia do pais
estdo reservando hordrios especiais ou exclusivos
para idosos, principalmente, na parte da manha. Antes
de ir, consulte pelo site ou telefone para saber as
medidas tomadas pela sua drogaria de preferéncia

COMO AMENIZAR O DISTANCIAMENTO
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Fortaleca o que ja gosta

A Se adora cozinhar, pense em
N novas receitas. Se gosta de
jogos, como palavras cruzadas
ou desafios, procure exercicios
mais desafiadores. Para quem
nado deixa de ler, é tempo de
comecar uma nova obra. Se
gosta de plantas, redobre os
cuidados. Ou seja, reforce os
habitos que ja te dao prazer

Mantenha a rotina

Nada de ficar de pijama o dia inteiro.
Tente manter a rotina, trocando de
roupa e fazendo as refeicdes e as
atividades nas mesmas horas que
costumava fazer
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Pegue sol

Nem que sejam 20 minutos na
varanda ou na janela de casa. O
sol sintetiza vitamina D,
ajudando no fortalecimento de
0ss0s e musculos, além de
diminuir a fadiga e elevar a
sensagao de bem-estar

Ainda nao faz? Ta sobrando
tempo no dia? Para
sedentarios, € uma chance de
comecar a se mover e ocupar
corpo e mente. Caminhar
pela casa (ou no quintal, se
tiver) e levantar da cama e do
sofd mais frequentemente
pode fazer uma boa
diferenca, além de gastar
aquelas horas extras no dia.
Se quiser, estabeleca metas,
como andar por cinco
minutos a cada uma hora

Experimente

Comecar novas atividades
e se desafiar € bom parao
cérebro em qualquer
idade. Sempre quis
aprender a pintar, costurar
ou tocar um instrumento?
Tente. Na internet, ha
professores de todas as
atividades ensinando
novas habilidades. Nao
tem acesso a internet?
Peca ajuda aos amigos e
familiares com livros e
material de aprendizado

Tecnologia a favor

Além de receber exercicios
pela internet, fazer
videochamadas e ter aulas
online, também é possivel ver
filmes, séries e jogos. Quer
rever aquele classico? E bem
provavel que ele ja esteja no
catalogo de algum servico que
exibe programas, seja na
propria televisao ou nos
aplicativos

Envio de receitas on-line

Em grandes redes, as receitas dos clientes sao
aceitas de forma digital, enviadas por aplicativo.
Consulte sua rede de costume. Enviar a receita
por meios digitais e optar pelo delivery para

receber o medicamento

Considere a teleconsulta

Durante a pandemia, o Conselho Federal de
Medicina liberou a consulta, orientacdo e
monitoramento a distancia. Migrar do fisico para o
virtual € uma medida para a diminuicao da
transmissao do virus. Dialogue com o profissional
de saude e considere a opcao
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Nao seisole
Bateu saudade da vizinha ou da
familia? Use o telefone ou, se ja

Mas sem estresse

Ficou sem paciéncia? Nao era
exatamente o que achava que
ia fazer? Nao precisa
continuar. Ndo ha motivo para
elevar o nivel de estresse, e
ninguém deve se sentir
pressionado a fazer algo que
nao lhe da prazer

celular que fazem chamada em
video. O importante é manter
contato e socializar mesmo na
quarentena
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Fuja das fake news
Antes de repassar ou
acreditar em qualquer
informacao, procure
saber se é verdade para
evitar a ansiedade

Faca pré-triagem

Sentiu sintomas como febre
ou tosse? Tem duvida?
Procure seu médico para
saber se precisa mesmo
sair de casa

estiver acostumado, aplicativos de

Nao abandone os exercicios

A principal dica entre os
especialistas é ndo abandonar os
exercicios que vocé ja faz
habitualmente, adaptando para a
nova realidade, dentro de casa.
Também ha muitos exemplos na
internet. E fundamental para a
saude mental e fisica

Cuidados redobrados

Sair de casa deve ser evitado, mas
é recomendavel tomar a vacina da
gripe. Se for sair, redobre os
cuidados com lavagem de maos e
fique até 1,5 metro de distancia
dos demais. Se for ao
supermercado, leve uma lista de
compras para nao desperdicar
tempo. Bancos tém oferecido a
possibilidade de agendar um
horario (ja que estdo trabalhando
com expediente mais curto).
Procure fazer o agendamento.
Evite aglomeracoes

FONTES: MAISA KAIRALLA, GERIATRA E PRESIDENTE DA COMISSAO DE IMUNIZAGAO DA SOCIEDADE BRASILEIRA DE GERIATRIA E GERONTOLOGIA.
PATRICIA LEDO, GERIATRA E ASSESSORA TECNICA DA SAUDE DO ADULTO E IDOSO DE JUNDIAI- SP E VANESSA BENADERET, DOUTORA EM PSICOLOGIA SOCIAL

@ Prefeitura Municipal de Barra Mansa/RJ

_ AVISO DE ERRATA
PREGAO ELETRONICO N°. 012/2020

No item 6.1 do Edital, onde se I&: 6.1-Poderdo participar da presente licitagao
todos os interessados do ramo pertinente, inscritos ou nao no Cadastro de For-
necedores desta Municipalidade, que atenderem as condi¢Ges constantes neste
edital e seus anexos, destinando-se exclusivamente a participagdo de MICRO-
EMPRESA — ME, EMPRESA DE PEQUENO PORTE — EPP ou ainda MICRO EM-
PREENDEDOR INDIVIDUAL (MEI), qualificadas como tais nos termos do art. 3°,
da Lei Complementar 123/2006, ou ainda Microempreendedor Individual (MEI)
conforme Lei Complementar 128/08. Leia-se: 6.1-Poderao participar da presente
licitacdo todos os interessados do ramo pertinente, inscritos ou ndo no Cadastro
de Fornecedores desta Municipalidade, que atenderem as condigdes constantes
neste edital e seus anexos.

Izabel Cristine da Silva Dias
Pregoeira

ESTADO DO RIO DE JANEIRO
PREFEITURA MUNICIPAL DE SAO FRANCISCO DE ITABAPOANA

AVISO DE LICITACAO
Em virtude das medidas adotas pelo Municipio de Sao Francisco de Itabapoana para o enfrentamento da
propagagao decorrente do novo Corona virus — Covid19, informamos que o Pregéo Presencial n® 008/2020, que
se encontrava designado para o dia 20 de marco de 2020, as 10:00 horas, fica redesignado, conforme segue:
Pregdo Presencial - SRP - N°: 008/2020.
N°. Processo: 0387/2020.
Dia: 15/04/2020.
Horario: 10 (dez) horas.
Objeto: Registro de precos para futura e eventual aquisigéo de gasolina comum. Valor estimado: R$ 2.201.395,31
(dois milhdes, duzentos e um mil, trezentos e noventa e cinco reais, trinta e um centavos).
Local: Departamento de Licitagdes da PREFEITURA MUNICIPAL DE SAO FRANCISCO DE ITABAPOANA,
localizada na Praga dos Trés Poderes, s/n, Centro, Sao Francisco de Itabapoana - RJ.
Os interessados poderdo obter informagdes detalhadas, cdpia do edital e os formularios necessérios a apresentagao
das prop iais no end acima mencionado e nos horarios de 08h00min as 17h00min horas, de 2° a 6°
feira, exceto feriados Municipais, Estaduais e Nacionais, mediante requerimento ao Sr. PREGOEIRO da PMSFI, em papel
timbrado da empresa, a entrega de 02 (duas) Resmas de Papel A4 75g/m? ¢/ 500 folhas e 01 (um) CD, ou no enderego
eletrdnico hitp://138.59.41.122:8079/transparencia/.

31/03/2020
Julio César Nunes Barbosa

Pregoeiro

ESTADO DO RIO DE JANEIRO
PREFEITURA MUNICIPAL DE RIO CLARO
SECRETARIA MUNICIPAL DE SAUDE

AVISO DE DECISAO DE RECURSO
PREGAO PRESENCIAL N° 006/2020 - FMS

Apos andlise do Recurso impetrado por parte da empresa GMB COMERCIO E SERVIGOS
LTDA sob o CNPJ n° 28.834.487/0001-27 e contra-razbes apresentadas pela empresa WHITE
MARTINS GASES INDUSTRIAIS LTDA, CNPJ n° 35.820.448/0002-17, decido pelo NAO
PROVIMENTO ao mesmo. Ratifico a Decisdo proferida pelo Sr. Pregoeiro.

Rio Claro/ RJ, 31 de marco de 2020.
MARIA AUGUSTA MONTEIRO FERREIRA
Secretdria Municipal de Satde
(Autoridade Competente)

PREFEITURA MUNICIPAL DE CAMPOS DOS GOYTACAZES
_ AVISO DE LICITACAO
PREGAO PRESENCIAL N° 004/2020 - SRP

0 Pregoeiro da Secretaria Municipal de Satde, com fulcro no art. 4° da Lei 10.520/02, no uso
de suas atribuicdes, torna publico e comunica aos interessados que fara realizar a licitagao, na
Modalidade Pregao Presencial n° 004/2020, conforme discriminado abaixo:

Objeto: Registro de precos para futura e eventual aquisicdo de medicamentos bésicos NAO
RENAME, objetivando atender as demandas oriundas da Secretaria Municipal de Salde,
Fundag@o Municipal de Satide (Hospital Ferrreira Machado, Hospital Geral de Guarus e Unidades
Pré-Hospitalares) e Fundac@o Municipal da Infancia e da Juventude, durante o periodo de 12
(doze) meses..

Data e horario para a entrega dos documentos e Proposta Comercial: 14 de abril de 2020,
as 10h (dez horas).

0 Edital, na integra, esta disponivel para download através do site oficial da PMCG, a saber,
https://campos.rj.gov.br/licitacoes.php ou podera ser adquirido na sede da Prefeitura Municipal
de Campos dos Goytacazes, localizada a Rua Coronel Ponciano de Azeredo Furtado, n° 47,
Parque Santo Amaro, Campos dos Goytacazes, RJ, telefones n° (22) 98175-2073/98175-
0911, no horério das 9h as 17h, de 2% a 6* feira, exceto feriados do Municipio de Campos dos
Goytacazes, Estaduais e Nacionais, mediante requerimento em papel timbrado da empresa e a
entrega de 01 (um) pacote de papel A4 com 500 folhas (referéncia report ou similar).

Campos dos Goytacazes, 31 de margo de 2020.

José Dalton de Souza Pinto Filho
Pregoeiro

Prefeitura Municipal de Rio Bonito

Pregao Presencial n° 003/2020

A Prefeitura Municipal de Rio Bonito, Estado do Rio de Janeiro, por seu Pregoeiro, devidamente autori-
zado pelo Exmo. Sr. Prefeito Municipal, torna publico que fara realizar Pregéo Presencial n° 003/2020,
referente ao processo n° 7420/2019, cujo objeto é o Registro de Precos para futura aquisicdo de
géneros alimenticios, em atendimento & Secretaria Municipal de Sadde. Propostas e documentagées
serdo recebidas no dia 15/04/2020, as 10:00 horas, no Prédio do Centro Administrativo, Bloco B, & Rua
Ramira Schueller, n° 10 — Retiro Schueller — Praga Cruzeiro — Rio Bonito — RJ. O Edital completo sera
obtido a partir da publicacdo, no endereco acima citado, no horério das 10:00 as 16:00 horas. Custo
do Edital: 1 Resma de papel A4. Outras informagdes poderéo ser obtidas também no mesmo enderego
ou pelo telefone (21) 2734-1982.
Rio Bonito, 31 de marco de 2020.
Diego de Figueiredo Santos
Pregoeiro

TOMADA DE PRECOS N° 001/2020
A Prefeitura Municipal de Rio Bonito, Estado do Rio de Janeiro, por seu Presidente, devidamente autori-
zado pelo Exmo. Sr. Prefeito Municipal, torna pablico que fard realizar Tomada de Pregos n° 001/2020,
referente ao processo n° 8127/2019, cujo o objeto é a Contratacdo de empresa especializada para
execugdo de obras de reforma das Unidades Basicas de Salide — UBS’s de Jacuba e Lavras, em
atendimento a Secretaria Municipal de Saude. Propostas e Documentagdes serdo recebidas no dia
20/04/2020, as 10:00 horas, no Prédio do Centro Administrativo, Bloco B, a Rua Ramira Schueller, N°
10 — Retiro Schueller — Praca Cruzeiro — Rio Bonito — RJ. O Edital Completo sera obtido a partir da
publicag&o, no endereco acima citado, no horario das 10:00 as 16:00 horas. Custo do Edital: 1 Resma
de papel A4. Outras informagdes poderdo ser obtidas também no mesmo endereco ou pelo telefone
(21) 2734-1982.
Rio Bonito, 31 de Margo de 2020.
Diego de Figueiredo Santos
Presidente CPL

SERVIGO AUTONOMO AGUA E ESGOTO
DE VOLTA REDONDA/RJ
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Adjudica e Homologa:

PE 02/2020, Processo 141/2020 - Polieletrdlito: GR POLIMEROS
COMERCIAL LTDA

Valor unitario R$ 20.000,00 e Valor Global R$ 40.000,00

Volta Redonda, 31 de marco de 2020. Sarah Machado - Pregoeira
/ José Geraldo M. S. Santos — Diretor Executivo




