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Bombeiros encontram corpo
de rapaz de 28 anos desaparecido

no rio Paraíba em Caçapava

Alimentação adequada
fortalece o sistema imunológico

Coronavírus e saúde mental: 
Como manter o controle no 

período de quarentena?

Equipes do Corpo de 
Bombeiros concluí-
ram na manhã desta 

sexta-feira (3) as buscas 
por um homem que desa-
pareceu na última quarta-
-feira (1) no rio Paraíba, 
em Caçapava. De acordo 
com os bombeiros, o rapaz 
nadava na companhia de 
amigos quando se afogou 
por volta das 17h30.
Desde então, teve início 

Em tempos de qua-
rentena devido a 
COVID-19, manter 

uma alimentação saudável 
pode reforçar as defesas do 
organismo. Em situações 
de estresse e mudança de 
rotina, ficamos ansiosos e 
a comida acaba sendo uma 
válvula de escape para ali-
viar esse sentimento.
Normalmente, optamos 
por uma escolha prática e 
fácil, como é o caso dos 
alimentos industrializa-
dos. Esse tipo de alimento 
não é recomendado, pois 
são ricos em açúcar, sal e 
gordura, além de contri-
buir para a inflamação do 
organismo. Além dos in-
dustrializados, o consumo 
de álcool acima do reco-
mendado, pode enfraque-
cer o sistema imunológico.
Segundo a nutricionista 
Simone Saab, manter uma 
dieta equilibrada composta 
por todos os nutrientes ne-
cessários é essencial para 
um bom funcionamento 
do corpo. “Através de uma 

O isolamento social 
provocado pela 
Covid-19, além 

do constante número de 
informações - incluindo 
fake news -, podem pro-
vocar efeitos psicológicos 
negativos. Para ajudar a 
enfrentar esse momento, 
profissionais que atuam 
em unidades da Pró-Saú-
de, uma das maiores en-
tidades filantrópicas do 
país, indicam alguns cui-
dados para manter uma 
boa saúde mental em meio 
a pandemia da doença.
De acordo com o psicólo-
go Arthur Zanelli, do Hos-
pital Regional do Sudeste 
do Pará, em Marabá, é 
fundamental manter atitu-
des positivas. “Para quem 
está em isolamento é ne-
cessário que seja criado 
um ambiente favorável em 
casa. Para passar o tempo, 
deve-se criar uma rotina 
saudável e se dedicar a 
ações que sempre gostou 
de fazer e não tinha tempo, 
como ouvir música ou ler 
um livro. São mecanismos 
que irão ajudar a afastar 
a ansiedade, contribuindo 
para que esse período não 
seja encarado como pri-
são”, explica.
Com a Covid-19, algumas 
pessoas podem desenvol-
ver sintomas psicológicos, 
como o aumento do estres-
se, depressão, insônia, di-
ficuldade de concentração 
e irritabilidade, que preju-
dicam a saúde. “Devemos 

a operação de busca com 
mergulhadores do Corpo 
de Bombeiros realizaram 
a pesquisa submersa na 
área e buscas por meio de 
embarcação nas margens e 
bancadas de areia.
Por volta das 08h des-
ta sexta-feira, o corpo 
do rapaz de 28 anos foi 
localizado. Segundo os 
bombeiros, a correnteza 
não chegou a arrastar a 

alimentação saudável, ati-
vidade física e uma boa 
noite de sono, consegui-
mos manter um equilíbrio 
físico e mental”, ressalta.
Apesar de manter uma boa 
alimentação, é importan-
te destacar que os hábi-
tos de higiene continuam 
sendo fundamentais para 
prevenção e controle das 
infecções. Não se esqueça 
de lavar as mãos antes das 
refeições e de higienizar 
frutas, legumes e verduras 
antes de consumir.
A imunidade não irá au-
mentar de um dia para o 
outro, é necessário que a 
pessoa mantenha uma ali-
mentação regrada para que 
o organismo possa se for-
talecer ao longo do tempo. 
Saab destacou uma série 
de alimentos que podem 
contribuir nesse processo:
Vegetais: espinafre, bróco-
lis, agrião, couve, alface, 
rúcula são fontes de fibras, 
betacaroteno, ferro, ácido 
fólico.
Frutas e legumes verme-

nos reorganizar e adaptar 
a essas mudanças, com re-
siliência e equilíbrio emo-
cional. Ficar em casa não 
é simples para quem era 
acostumado a uma rotina 
intensa, portanto, apro-
veite esse momento para 
se reconhecer, readaptar 
e se reinventar”, sugere a 
psicóloga clínica também 
do Regional em Marabá, 
Nailsa Oliveira.
Alimentação e exercícios
Neste período, outra atitu-
de essencial é manter uma 
alimentação saudável, vi-
sando o fortalecimento 
do sistema imunológico. 
A nutricionista do Hospi-
tal Estadual de Urgência 
e Emergência, em Vitória 
(ES), Sabrina Coelho, ex-
plica que a alimentação 
correta não previne o co-
ronavírus nem qualquer 
outra virose, no entanto, 
auxilia no fornecimento 
de nutrientes e mantem 
todos os órgãos e sistema 
imunológico funcionando 
em harmonia. “ É impor-
tantíssimo evitar frituras 
e excesso de açúcar e dar 
preferência para alimen-
tos ricos em antioxidantes, 
como frutas, verduras e 
legumes. Além disso, é in-
dispensável beber, no mí-
nimo, dois litros de água 
por dia, além de suco na-
tural de fruta e chás”, ex-
plica a nutricionista.
Cuidados com a saúde 
mental
A Organização Mundial 

vítima para longe, que de-
pois flutuou e ficou preso 
à margem de uma ilhota, 
nas imedições do local da 
ocorrência.
O corpo foi visualizado 
por populares que solici-
taram a presença do poli-
ciamento. A equipe conse-
guiu concluir o resgate do 
corpo que foi entregue aos 
cuidados do policiamento 
e no aguardo da perícia.

lhos: morango, tomate, 
cereja, goiaba, pimentão 
vermelho, são excelentes 
fontes de vitamina C e li-
copeno, que é uma subs-
tância antioxidante capaz 
de proteger as células con-
tra os radicais livres.
Frutas e legumes ala-
ranjados: mamão, ce-
noura, damasco, laranja,                          
maracujá, abóbora, são 
ricos em betacaroteno, que 
fortalece o sistema imuno-
lógico além de auxiliar na 
hidratação da pele, cabelo 
e unhas.
Alimentos roxos: uva, 
ameixa, beterraba, jabu-
ticaba, berinjela são ricos 
em resveratrol e antocia-
nina, que combate os radi-
cais livres e protege contra 
doenças cardiovasculares.
Oleaginosas: nozes, casta-
nhas, amêndoas, sementes 
de girassol são fontes de 
gordura saudáveis, mine-
rais, fibras e vitamina E, 
que combate a degenera-
ção do sistema imunoló-
gico.

da Saúde (OMS) listou al-
gumas medidas para com-
bater o estresse gerado em 
decorrência da pandemia 
da Covid-19:
- Seja empático com todos 
aqueles que são afetados 
provenientes de qualquer 
país;
- Atualize-se apenas em 
fontes confiáveis e em ho-
rários definidos uma ou 
duas vezes por dia;
- Mantenha uma rotina di-
ária de leituras profissio-
nais e pessoais;
- Faça atividades físicas 
regularmente em casa;
- Encontre formas de ser 
otimista e propague essa 
ideia;
- Ajude as crianças a ex-
pressarem, de forma posi-
tiva, seus medos e ansie-
dades.
- Homenageie e aprecie o 
trabalho dos cuidadores e 
dos agentes de saúde, que 
estão apoiando os afetados 
pelo novo coronavírus em 
sua região;
- Se você tem alguma do-
ença ou síndrome, certifi-
que-se de que seus medica-
mentos estão disponíveis 
para uso. Ative seu grupo 
de amigos para pedir aju-
da, caso necessário.
Para os profissionais da 
saúde, o gerenciamento da 
sua saúde mental e o seu 
bem-estar psicossocial, 
durante este momento, é 
crucial para que você pos-
sa manter sua saúde física 
também.
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Miscelânea
Curiosidades

Uma das principais causas do desaparecimento dos animais é o desmata-
mento. Quando eliminamos as árvores, estamos também eliminando o ha-
bitat natural dos pássaros, insetos e pequenos mamíferos. Sem lugar para 
viver, essas espécies entram em extinção prejudicando também outros ani-
mais maiores que se alimentam dele e causando um grande desequilíbrio 
ecológico. Os cientistas acreditam que cerca de cem espécies de animais 
desaparecem todos os anos por causa do desmatamento das florestas. O 
principal motivo para que o desmatamento ocorra é a falta de planejamen-
to urbano e a busca incontrolável de riqueza que o ser humano tem. Só 
na América do Sul, cerca de quatro milhões de hectares são desmatados 
todos os anos. Isso além da extinção de milhares de espécies de animais, 
também causa a extinção de árvores, frutos e flores e aumenta a força de 
desastres ambientais, como tsunami e aquecimento global, prejudicando 
irreversivelmente a natureza e, conseqüentemente, o ser humano.  

Humor

Dois amigos que não se viam há muito tempo se encontraram, por acaso, 
na rua e um deles pergunta:
- E aí, como vai a vida?
- Há minha vida mudou completamente. Há muito tempo que tornei-me 
escritor, escrevendo histórias do cotidiano.
- É mesmo? Mas que ótimo! E já conseguiu ganhar muito dinheiro?
- Não, mas ainda estou na espera!
- Puxa que maravilha!
E o amigo esclarece:
- Até agora, eu só consegui vender a minha casa, o meu carro e agora estou 
tentando vender meu computador e o meu celular...
***
No tribunal, o sujeito, depois de quinze anos de casado, pede o divórcio e 
Juiz pergunta:
- E então, qual é o motivo?
- É que a minha mulher é muito violenta, por qualquer motivo ela pega o 
que encontrar pela frente e atira na minha cabeça.
- Há quanto tempo ela vem tendo esse tipo de atitude? Diz o Juiz.
- Há mais de dez anos.
- E por que só agora o senhor resolveu se separar?
- É que só agora a pontaria dela ficou boa.

Mensagens

A caixa diz â uma senhora:
- A senhora deveria trazer suas próprias sacolas para levar as compras, 
uma vez que os sacos plásticos não são amigáveis ao meio ambiente.
A senhora educadamente, pediu desculpas e disse:
- É que não havia essa onde verde no meu tempo.
A caixa respondeu:
- É esse exatamente o nosso problema hoje, minha senhora. Sua geração 
não se preocupou o suficiente com nosso meio ambiente.
E a idosa respondeu:
- Você está certa. Naquela época, as garrafas de leite, de cerveja e de refri-
gerantes eram devolvidas à loja, que as enviava de volta para as fábricas, 
onde eram lavadas e esterilizadas antes de reutilizadas. Até então, as fral-
das dos bebês eram lavadas, porque não havia fraldas descartáveis. Ah! A 
energia solar e eólica é que realmente secavam nossas roupas. Os meninos 
pequenos usavam as roupas que tinham sido dos seus irmãos mais velhos 
e não precisavam comprar roupas novas. Quando embalávamos algo frágil 
para o Correio, sempre usávamos jornais amassados, para protegê-los, não 
havia plásticos bolhas ou pellets de plástico, que duram cinco séculos pra 
começar a se degradas. Recarregávamos as canetas com tinta ao invés de 
comprar outra. Anotávamos em um caderninho, ao invés de gastar tone-
ladas de papel nas impressoras. E nós não precisávamos de GPS só para 
encontrar a pizzaria mais próxima. Realmente, nós não nos preocupamos 
com o meio ambiente no nosso tempo, você tem toda razão.

Pensamentos, provérbios e citações

Guarde em suas faces apenas as carícias, esqueça as bofetadas.
Aprender a ver é a mais longa aprendizagem de todas as artes.
Somente amamos a justiça quando sofremos injustiças.
Ninguém pode fazê-lo infeliz sem a sua permissão.
Não sou suficiente jovem para saber de tudo.
Os tolos são punidos mais freqüentemente do que os pecadores.
Vença a si mesmo e terás vencido o seu próprio adversário.
Os últimos serão os primeiros. 
Todo homem é poeta quando está apaixonado.
O mestre disse: Quem modera raramente se perde.
Um defeito meu é não ver maldade nas pessoas.
A timidez é para o espírito o que a vertigem é para o corpo.
Com o tempo você aprende que não deve confiar em todo mundo.
A gente não se cansa de amar, a gente se cansa de não ser amado.
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EXPEDIENTE

CRAS Sul de Ubatuba recebe 
620 kg de produtos doados 

em campanha solidária

A comunidade da re-
gião Sul de Ubatu-
ba doou um total 

de 620 quilos de manti-
mentos para a campanha 
de arrecadação solidária 
de alimentos e produtos 
de higiene, realizada pela 
secretaria de Assistência 
Social em parceria com o 
Fundo Social de Solidarie-
dade. A campanha teve a 
contribuição de diferentes 
moradores e comerciantes 
da região, bem como da 
Câmara Municipal.
Todos os itens arrecadados 
foram entregues ao Centro 
de Referência de Assistên-
cia Social (CRAS), para 
que sejam destinados às 
famílias cadastradas junto 
à secretaria de Assistência 
Social seja como cestas 
básicas ou kits de produ-
tos. Para saber mais sobre 
o atendimento às famílias, 
entre em contato com o 

CRAS de sua região. Mas 
atenção: é preciso ter um 
pouco de paciência, já que 
são muitas demandas que 
chegam ao mesmo tempo 
e a equipe é pequena. Os 
telefones são:
- CRAS Centro: 3834-
3500 ou 3834-3504 (das 
9h às 15h) ou 99211-8259 
(somente whats app)
Bairros atendidos: Alma-
da; Barra Seca; Cambuca; 
Camburi; Casanga; Ensea-
da; Estaleiro; Estufa I e II, 
Centro; Flamengo; Fazen-
da da Caixa; Félix; Indaiá; 
Itaguá; Itamambuca; Jd. 
Anchieta; Jd. Carolina; Jd. 
Samambaia; Jd. Sumaré; 
Jd. Umuarama; Lázaro; 
Mato Dentro; Monte Va-
lério; P. Grossa; Pedreira; 
Perequê-Açu; Perequê-
-Mirim; Picinguaba; Pq. 
Guarani; Pq. Vivamar; 
Praia Grande; Praia Ver-
melha do Norte; Prumi-

rim; Puruba; Ressaca; 
Saco da Ribeira; Sesma-
ria; Silop; Sumidouro; Ta-
quaral; Tenório; Toninhas; 
Ubatumirim; Usina Velha.
- CRAS Oeste: 99601-
1889 (atendimento telefô-
nico da 9h às 15h e whats 
app após às 15h)
Bairros atendidos: Bela 
Vista; Cachoeira dos Ma-
cacos; Colônia de Férias; 
Figueira; Horto; Ipirangui-
nha; Jd. Ipiranga; Mara-
funda; Morro das Moças; 
Pé da Serra; Pq. Ministé-
rios; Vale do Sol.
- CRAS Sul: 3849-5000 
(das 9h às 15h, atendimen-
to telefônico)
Bairros atendidos: Arari-
bá; Bonete; Caçandoca; 
Corcovado; Folha Seca; 
Fortaleza; Lagoinha; Ma-
randuba; Praia Dura; Rio 
da Prata; Rio Escuro; Ser-
tão da Quina; Sertão do 
Ingá; Tabatinga.
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Últimos dias - São Paulo tem 28 
mil vagas dos cursos virtuais 
de qualificação profissional

A Secretaria de De-
s e n v o l v i m e n t o 
Econômico de São 

Paulo está com 28 mil va-
gas abertas para os cursos 
gratuitos online dos pro-
gramas de qualificação 
profissional Novotec Vir-
tual e Via Rápida Virtual. 
Com quatro cursos rápidos 
e gratuitos, jovens e adul-
tos têm oportunidade de 
estudar e se profissionali-
zar sem sair de casa.
Trata-se de uma oportu-
nidade para que os inte-
ressados possam estudar 
e adquirir profissionali-
zação, na modalidade de 
Ensino à Distância (EAD), 
durante o período de reco-
mendação pelo isolamen-
to social como medida de 
prevenção ao Coronavírus 
(COVID-19).
Os interessados terão aces-
so a quatro cursos, com 
duração de 80 horas,ofe-
recidos pela Universidade 
Virtual do Estado de São 
Paulo (Univesp) em áreas 
de gestão e tecnologia de 
informação. São eles:Ges-

tão Administrativa; Pla-
nejamento Empresarial; 
Lógica de Programação e 
Banco de Dados.
A convocação dos candi-
datos selecionados ocor-
rerá por e-mail. As aulas 
de ambos os programas 
têm previsão de início no 
dia 13 de abril e os cursos 
virtuais deverão ser con-
cluídos em até dois meses.
Para receber o certificado, 
o aluno deve completar 
toda a carga horária do 
curso virtual.
Novotec Virtual - São 10 
mil vagas voltadas aos 
alunos do ensino médio 
da rede estadual de São 
Paulo. As inscrições estão 
abertas e podem ser reali-
zadas até o dia 5 de abril 
através do site www.novo-
tec.sp.gov.br.
Qualquer aluno que se ins-
crever no Novotec Virtual, 
terá acesso à plataforma 
da AWS Educate e poderá 
fazer adicionalmente ou-
tros cursos, como Introdu-
ção à Nuvem, Especialista 
em Integração de Dados e 

Desenvolvedor de aplica-
tivos.
Caso o número de inscri-
tos seja superior ao núme-
ro de vagas, os estudantes 
matriculados nos cursos 
presenciais do Novotec 
Expresso, temporariamen-
te suspensos como parte 
dos esforços de combate 
ao COVID-19, terão prio-
ridade. A certificação é 
pelo Centro Paula Souza.
Via Rápida Virtual - Estão 
abertas 18 mil vagas para 
candidatos em busca de 
oportunidade no mercado 
de trabalho. É necessário 
que tenham idade mínima 
de 16 anos, sejam alfabe-
tizados e domiciliados no 
Estado de São Paulo. As 
inscrições estão abertas e 
podem ser realizadas até 
o dia 5 de abril através 
do site www.viarapida.sp.
gov.br.
Caso o número de inscritos 
seja superior ao número de 
vagas, serão priorizadas as 
pessoas desempregadas, 
com baixa renda e com de-
ficiência.

Canal Infantil TV Rá Tim 
Bum lança aplicativo

O canal infantil por 
assinatura da TV 
Cultura, a TV Rá 

Tim Bum, acaba de lan-
çar seu aplicativo, o TV 
Rá Tim Bum Play, tanto 
para Android como para 
iOS. Diversos conteúdos 
estarão disponíveis para a 
criançada e para os adultos 
que desejam relembrar os 
desenhos que marcaram 
época.
Entre as produções dispo-
níveis no app estão Coco-
ricó, Cocoricó Na Cidade, 
Cocoricó Se Ligue No 
Perigo, Cocoricó Conta 

Clássicos, Eu e o Quarte-
to, O Papel das Histórias, 
Sidney, Dj Cão e a Loja de 
Discos, Astro não Mia, O 
Pratinho da Iaiá, Rubra e 
as Criaturas, e muitos ou-
tros.
Sobre a TV Rá Tim Bum
Criada em 12 de de-
zembro de 2004, a TV 
Rá Tim Bum nasceu de                                       
um projeto inovador, 
reunindo a experiência 
da TV Cultura, premia-
da por sua programação                                      
infantil, ao conhecimento 
de pedagogos, psicólogos 
e especialistas em educa-

ção.
Importante incentivador à 
produção nacional, a TV 
Rá Tim Bum é um canal 
CABEQ - Canal Brasilei-
ro de Espaço Qualificado 
- e conta, atualmente, com 
7 milhões de assinantes. 
Sua programação oferece 
uma grande variedade de 
programas produzidos no 
Brasil, além de produções 
internacionais e segue for-
talecendo o relacionamen-
to com seu público, cuja 
faixa etária varia entre 0 
e 8 anos, com prioridade 
para a fase pré-escolar.

Pague Menos prorroga 
inscrições do seu

8º Concurso Literário
Com foco no incen-

tivo à escrita e à 
leitura, a Pague 

Menos prorrogou as ins-
crições para o seu 8º Con-
curso Literário. Dessa for-
ma, é possível estimular 
as pessoas a se dedicarem 
a diferentes atividades e 
aprimorar alguns de seus 
talentos, principalmente, 
nesse período em que iso-
lamento social é recomen-
dado. 
Até o dia 20 de abril, os 
participantes podem en-
viar suas poesias com o 
tema “Viva Plenamente”. 
O assunto também se tor-
nou oportuno, pois enco-
raja as pessoas a refletirem 
sobre sua saúde física, 
mental e suas emoções 

para conseguir expressá-
-las por meio do papel.  
Nesse momento, o concei-
to de se ter uma vida ple-
na deve ser cada vez mais 
discutido e compartilhado, 
principalmente, para que a 
boa saúde e os bons rela-
cionamentos sejam manti-
dos.
Para avaliar as poesias, um 
júri especializado - com-
posto por professores de 
língua portuguesa, litera-
tura, críticos literários, en-
tre outros -, selecionará os 
cinco finalistas, que serão 
premiados com valores 
que variam de R$ 550 a 
R$ 2.500. Além disso, os 
autores das 100 melhores 
poesias terão seus textos 
publicados em um livro. 

Cada um deles receberá 
dez exemplares da pu-
blicação. Os textos sele-
cionados também ficarão 
disponíveis em uma co-
letânea no hotsite do con-
curso. Na última edição, 
mais de 3 mil poesias fo-
ram inscritas.
As inscrições devem ser 
feitas pelo site do concur-
so. Só será permitida uma 
obra por participante, em 
língua portuguesa, e que 
esteja dentro dos critérios 
dispostos no regulamento. 
Já o resultado será trans-
mitido em 17 de junho, 
durante uma live nas redes 
sociais da Pague Menos, 
ou estará disponível no 
site do concurso a partir 
do dia 18 de junho.

AVISO DE RESULTADO ABERTURA DE PROPOSTA COMERCIAL - 
A Prefeitura Municipal de Potim torna público o resultado de abertura 
do envelope de Proposta Comercial referente à Tomada de Preços 
Nº 005/2020 – Objeto: CONTRATAÇÃO DE EMPRESA PARA EXE-
CUÇÃO DE OBRA DE INFRAESTRUTURA URBANA NAS RUAS 
ANTONIO O. PORTES, RUA LUIZ D. CASTRO, RUA PEDRO AN-
DRINI E ROTATÓRIA ORLANDO E. FERNANDES, CONFORME AS 
ESPECIFICAÇÕES CONSTANTES DO EDITAL E SEUS ANEXOS. 
Na data de 06/04/2020 no setor de Licitações da Prefeitura Munici-
pal, reuniu-se a Comissão nomeada através da Portaria Nº 079/2020 
para julgamento dos preços apresentados. Após aberto o envelope 
chegou-se ao seguinte resultado classificatório: 1º COLOCADO: EDE 
TERRAPLENAGEM, PAVIMENTAÇÕES, ENGENHARIA E CONST. 
EIRELI, com valor total de R$ R$ 518.593,27. Fica aberto o prazo 
recursal. Bruno C. F. Abreu – Vice-presidente da Comissão de Licita-
ções.
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ATENCÃO!             MOTORISTA DE APP - 
MOBILIDADE URBANA. Está chegando na 
sua região algo inovador, com ganhos de 100% a 
corrida e muito mais! Inscrições pelo link abaixo. 
Contato (12) 99772-1688

Venda de 1 gráfica de médio porte completa, preço 
abaixo do mercado ótima oportunidade de negócio 
Informações (12) 98164-2108


