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A Gazeta dos Municípios

Confira os principais sinais 
físicos da má alimentação

Greve na TI Brasil, de
São José dos Campos

Prouni: estudantes tem até amanhã
para participar da lista de espera

A alimentação é um dos 
pontos que mais influen-
cia a saúde do corpo e da 
mente, afetando o humor, 
a disposição, o aspecto 
da pele e do cabelo, além 
de evitar várias doenças, 
quando encarada da ma-
neira correta. Quando o 
corpo não está recebendo 
a quantidade adequada de 
nutrientes, é possível no-
tar a presença de alguns 
sinais, indicativos de que 
algo não está correto. Fi-
car atento aos sinais que o 
corpo dá é essencial para 
tomar uma atitude rápida, 
evitando problemas maio-
res no futuro. Os sinais 
físicos são os mais rapi-
damente percebidos, já 
que podem, inclusive, ser 
notados por outras pesso-
as. Confira os principais 
indicativos da má alimen-
tação.
Cabelo e unhas com as-
pecto fraco
Queda de cabelo excessi-
va e unhas extremamente 
fracas podem ser um sinal 
de má alimentação, já que 
existem nutrientes especí-
ficos que são responsáveis 
na manutenção de perifé-
ricos do corpo. A falta de 
proteínas, zinco, selênio 
e ferro pode se manifes-
tar por meio do enfraque-
cimento das unhas e do 
cabelo, sendo necessário 
repor esses nutrientes, que 
podem ser adquiridos por 
meio da ingestão de olea-
ginosas, leguminosas, car-
nes e peixes

Trabalhadores da empresa 
química TI Brasil rejeita-
ram, na manhã desta quar-
ta-feira (19) a proposta de 
PLR da TI Brasil, empresa 
do grupo TI Automotive 
e votaram greve por tem-
po indeterminado, em São 
José dos Campos.
A greve teria sido motiva-
da por débitos atrasados 
da empresa, como a PLR 
referente a 2019 que ain-
da não foi paga. A fábri-
ca continua produzindo 
normalmente, por isso os 
trabalhadores reivindicam 
uma negociação a partir da 
PLR do ano passado, que 
foi de cerca de R$ 11 mil.

Termina amanhã (20) o 
prazo para a inscrição na 
lista de espera do Pro-
grama Universidade para 
Todos (Prouni) para o 2º 
semestre deste ano. Esta 
lista é para os estudantes 
que não foram pré-sele-
cionados em nenhuma das 
duas chamadas regulares 
até momento. Eles pode-
rão manifestar o interesse 
em participar dessa última 
etapa de seleção.
A inscrição pode ser feita 
pela página do Prouni e o 
resultado será divulgado 
na segunda-feira (24). De 
acordo com o Ministério 
da Educação, a lista de es-
pera será única para cada 
curso e turno, de cada lo-
cal de oferta, ou seja, não 
haverá classificação por 

Cansaço
Um dos principais indi-
cativos de uma dieta de-
sequilibrada é o cansaço, 
que não deve ser ignorado. 
O esgotamento é um si-
nal da falta de ferro e vi-
taminas - em especial, as 
do grupo B -, quadro que 
prejudica a oxigenação 
dos tecidos do corpo. Por 
isso, é importante incluir 
na dieta oleaginosas, pei-
xes, vegetais verdes e fru-
tas, como o abacate, além 
de alimentos derivados do 
leite.
Intestino preso
A prisão de ventre prejudi-
ca a ida ao banheiro e cau-
sa a sensação de evacua-
ção insuficiente, sendo um 
claro sinal da deficiência 
de fibras na alimentação. 
Para resolver o problema, 
é importante consumir 
regularmente alimentos 
integrais, como cereais, 
além de frutas. A ingestão 
de água insuficiente é ou-
tro ponto que pode causar 
a prisão de ventre, já que a 
falta do líquido desregula 
o trânsito intestinal.
Gripes e resfriados fre-
quentes
Manter a imunidade es-
tável é muito importante 
para garantir uma boa saú-
de, e uma alta frequência 
de gripes e resfriados indi-
ca a falta de vitaminas im-
portantes para evitar doen-
ças. A falta de Vitamina C 
é um dos principais cau-
sadores da queda da imu-
nidade, e para evitar esse 

Entretanto, em julho, a 
empresa anunciou o fe-
chamento da fábrica em 
São José dos Campos. 
Nesse sentido, as lideran-
ças grevistas alegam que a 
greve também é para exi-
gir maiores informações 
sobre como ocorrerão as 
demissões e se há possi-
bilidade de transferência 
de quadros para outras 
unidades, a estabilidade 
dos lesionados, discussão 
de pacote e quitação das 
pendências. “É impor-
tante que a empresa abra 
negociação sobre este di-
reito dos trabalhadores a 
uma PLR justa e condi-

modalidade, como por co-
tas, por exemplo.
Pré-requisitos
Pode participar da lista de 
espera, para o curso corres-
pondente à primeira opção 
na inscrição, o candidato 
que não tenha sido pré-
-selecionado em nenhuma 
das chamadas regulares ou 
tenha sido pré-selecionado 
para a sua segunda opção 
de curso, mas por motivo 
de não formação de turma, 
tenha sido reprovado.
Já para participar da lis-
ta de espera para o curso 
correspondente à segun-
da opção na inscrição, os 
critérios são os seguintes: 
que o candidato não tenha 
sido pré-selecionado em 
nenhuma das chamadas 
regulares; nas hipóteses 

quadro é preciso consumir 
frutas como acerola, goia-
ba, laranja, morango, além 
de outros vegetais, como 
tomate e brócolis.
Como melhorar a alimen-
tação
Manter uma alimentação 
saudável, aliada a uma ro-
tina saudável, com a prá-
tica de exercícios físicos 
e a ingestão correta de 
água, não é tão complica-
do quanto se imagina. Para 
quem não sabe por onde 
começar, visitar um médi-
co especialista, como um 
nutricionista, pode ser uma 
boa maneira de entender 
quais são as necessidades 
individuais do organismo, 
assim como garantir que 
não há  deficiência de al-
guns nutrientes ou detectar 
a presença de alguma res-
trição alimentar.
Criar um cronograma de 
alimentação saudável, 
com opções para o café 
da manhã, almoço e jan-
tar, são maneiras de fa-
cilitar a dinâmica do dia 
a dia, assim como pre-
parar os alimentos com                                            
antecedência, evitando 
que a rotina apressada e a 
falta de ânimo para cozi-
nhar atrapalhem o objeti-
vo de melhorar a alimen-
tação. 
Pensar em opções de recei-
tas fit para o lanche da tar-
de, assim como docinhos 
com pouco teor de caloria, 
facilita o processo de criar 
uma rotina de alimentação 
mais saudável e rica.

zente com a produção dos 
companheiros. Também é 
direito dos companheiros 
uma discussão clara sobre 
como ficarão as operações 
nos próximos meses e 
início de 2021. Ninguém 
pode ficar na incerteza. Os 
trabalhadores também têm 
o direito de se programa-
rem”, defende o dirigente 
do Sindicato dos Quími-
cos, Wellington Luiz Ca-
bral. O AgoraVale entrou 
em contato com a empre-
sa e uma fonte do setor de 
produção informou que 
um acordo de PLR já foi 
fechado e os trabalhadores 
voltaram ao trabalho.

de não ter ocorrido forma-
ção de turma na primeira 
opção de curso, ou de não 
haver bolsas disponíveis 
na primeira opção de cur-
so; e, ainda, na situação de 
ter sido pré-selecionado 
para a primeira opção de 
curso, mas que por motivo 
de não formação de turma 
tenha sido reprovado.
Os estudantes da lista de 
espera que forem pré-se-
lecionados para receber a 
bolsa devem comparecer 
às instituições de ensino 
até o dia 28 e entregar os 
documentos que com-
provem as informações 
prestadas no momento da 
inscrição. Quem perder o 
prazo ou não comprovar 
os dados será desclassifi-
cado. Fonte: Ag. Brasil
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Miscelânea
Curiosidades

Na Índia se ensina quatro Leis da Espiritualidade

A primeira diz: A pessoa que chega é a pessoa certa. Significa que nada 
ocorre em nossa vida por casualidade. Todas as pessoas que nos rodeiam, 
que se integram conosco está ali por uma razão, para que possamos apren-
der e evoluir em cada situação.
A segunda diz: O que acontece é a única coisa que poderia ter acontecido. 
Nada absolutamente nada, que ocorre em nossa vida poderia ter sido de 
outra maneira. Nem mesmo os detalhes mais insignificantes! Não existe, 
se acontecesse tal coisa talvez pudesse ter sido diferente. Não! O que ocor-
reu foi a única coisa que poderia ter ocorrido e, teve que ser assim para 
que pudéssemos aprender a lição e, então seguir adiante. Todas e cada uma 
das situações que ocorrem em nossa vida são perfeitas, mesmo que nossa 
mente e nosso corpo resistam em aceitá-las.
A terceira diz: Tudo acontece num momento determinado. Nem antes e 
nem depois! Quando estamos preparados para que algo novo aconteça em 
nossa vida, então é aí que terá inicio.
A quarta diz: Quando algo termina, termina. Simplesmente assim! Se algo 
termina em nossa vida é para a nossa evolução! Portanto, é melhor desa-
pegar, erguer a cabeça e seguir adiante.

Humor

Lá pras bandas de Belo Horizonte, um assaltante entra no banco, com uma 
arma na mão e fala pro caixa botar todo o dinheiro na sacola. Depois, com 
a sacola cheia, pergunta para o primeiro cidadão da fila:
- Você viu eu assaltar o banco?
O coitado respondeu:
- Claro que vi!
E toma um tiro nas fuças.
Em seguida vira para o segundo que estava discutindo com uma velha 
muito emperiquitada, vestida igual uma arara e pergunta a mesma coisa. 
O macho mais do que depressa responde:
- Olha, eu não vi nada. Eu nem estou vendo o senhor aqui! Mas a minha 
sogra, aqui do lado viu tudo, inclusive ela estava dizendo que conhece o 
senhor e que viu o senhor assaltar o caixa...
***
O chefe do escritório de contabilidade vai falar com a nova contratada que 
tinha sido indicada por um dos diretores da empresa como sendo muito 
prendada. Ao encontrar a moça ele ficou extasiado. Era uma loira estonte-
ante, siliconada, corpo escultural, olhos verdes, bronzeada, ou seja, toda 
prendada. Refeito do susto e começando a dar instruções, ele fala: 
- Suponho que a senhorita saiba o que é uma fatura e o que é uma dupli-
cata... Estou certo?
E ela toda garbosa, responde:
- Mas claro que eu sei! Fatura é o que acontece quando a gente quebra uma 
das pernas e duplicata é quando a gente quebra as duas...

Mensagens

As sete lógicas

1 – Faça as pazes com o passado, assim você não estragará o seu presente.
2 – O que os outros pensam de você não lhe diz respeito.
3 – O tempo cura quase tudo... Dê tempo ao tempo.
4 – Ninguém é motivo para sua felicidade senão você mesmo.
5 – Não compare sua vida com a dos outros... Você não tem idéia de como 
os outros foram talhados.
6 – Pare de pensar muito... Você não precisa saber todas as respostas.
7 – Sorria, pois você não tem todos os problemas do mundo.
***
Aprendemos que para evoluir como ser humano é preciso praticar o bem. 
Por isso conhecemos de cor as virtudes que englobam bondade, como 
compaixão, generosidade, solidariedade, tolerância e paciência, porém, 
nem todos sabem usar essas qualidades na hora certa. Há uma grande di-
ferença entre ser bom ou ser ingênuo e, é muito importante que essa di-
ferença seja estabelecida. Primeiro, lembre-se de que boa ação não pode 
prejudicar quem a pratica. Segundo, o ato não pode tirar do outro a respon-
sabilidade de si mesmo.

Pensamentos, provérbios e citações

O melhor lenço para uma lágrima é o sorriso da mulher amada.
Quanto menor a saia dela, mais meu pensamento nela.
Eu sei que nada sei.
A filosofia de um século é o senso comum do próximo.
Permita que eu escute a mim e não os outros.
Somente o amor pode juntar duas almas em um só coração.
A felicidade é a harmonia entre o pensar, o dizer e o fazer.
Não é dignidade que falta ao nosso mundo, o que falta é amor. 
A distância separa dois olhares, mas nunca dois corações.
Quem encontra prazer na solidão ou é fera selvagem ou santo
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EXPEDIENTE

Coronavírus: mais
de 27mil casos acumulados 

em todo o Vale
27.334 pessoas ja contra-
íram Covid-19 na região 
do Vale do Paraíba desde 
o início da pandemia até 
esta terça-feira (18). Entre 
esse total de confirmações 
da doença, 842 pessoas já 
morreram e 16.738 estão 

plenamente curadas.
Brasil Os dados apresen-
tados pelo Ministério da 
Saúde apontam 3.407.354 
de confirmações para o 
novo coronavírus no Bra-
sil. Dessas, 109.888 pes-
soas já faleceram. Outras 

2.554.179 já estão recupe-
radas. E ainda há 743.287 
estão em processode recu-
peração. A taxa de letali-
dade está em 3,2%.
Confira os dados comple-
tos do boletim epidemio-
lógico nas imagens.
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Oficial de Registro Civil das Pessoas Naturais da Comarca de Tremembé/SP

Livro D-25, FLS. nº 179, Termo nº 7227
Faço saber que pretendem se casar FABRICIO CALDERARO e MARINA GASPARIN CORRÊA, aprensentando os docu-
mentos necessário exigidos pelo artigo 1.525, incisos 1, 3, 4 e 5 do Código Civil Brasileiro. O habilitante é natural de Tauba-
té-SP, nascido no dia 02 de dezembro de 1978, de estado civil viúvo, de profissão comerciante, residente e domiciliado na 
Alameda Central, nº 128, Condomínio Eldorado, Tremembé/SP, CEP 12120-000, filho de JOSÉ CALDERARO NETO, de 74 
anos, natural de Taubaté/SP, nascido na data de 06 de dezembro de 1945 e de ANA MARIA SOARES CALDERARO, de 71 
anos, natural de São José dos Campos/SP, nascida na data de 28 de julho de 1949, ambos residentes e domiciliados em Tauba-
té/SP. A habilitante é natural de Tremembé-SP, nascida no dia 22 de setembro de 1986, de estado civil divorciada, de profissão 
contadora, residente e domiciliada na Alameda Central, nº 128, Condomínio Eldorado, Tremembé/SP, CEP 12120-000, filha 
de JOSÉ ROBERTO CORRÊA, de 62 anos, natural de São Paulo/SP, nascido na data de 06 de julho de 1958, residente e 
domiciliado em Extrema/MG e de MARIA JOSÉ GASPARIN CORRÊA, de 59 anos, natural de Pindamonhangaba/SP, nas-
cida na data de 01 de novembro de 1960, residente e domiciliada em Taubaté/SP. Se alguem souber de algum impedimento, 
oponha-o na forma da Lei. 
Lavro o presente para ser afixado em Cartório e cópia para a imprensa local desta cidade. 

Devido à baixa arrecadação de ICMS, São 
Paulo pode melhorar sua situação financeira 

por meio de reformas tributárias

Artigo: Eu não
atinava em nada

Em junho de 2020, o Es-
tado de São Paulo arre-
cadou R $ 6,4 bilhões de 
Imposto sobre Circulação 
de Mercadorias e Servi-
ços (ICMS). O valor total 
foi 8,54% menor que no 
mesmo mês de 2019, pois 
naquele ano foram arreca-
dados 7,03 bilhões de re-
ais em impostos. Os dados 
são do Conselho Nacional 
de Política Agropecuária 
(Confaz).
Para evitar que isso acon-
teça, a comissão mista de 
reforma tributária criada 
no Congresso Nacional, 
avança com às discussões 
para atualizar o modelo de 
tributação do país.
O colégio recebeu o mi-
nistro da Economia Paulo 
Guedes, que detalhou a 
proposta enviada pelo go-

Certas coisas tornam-se 
óbvias depois de ditas. 
Não porque um gênio as 
extrai dos confins miste-
riosos dados por existentes 
entre o céu e a terra (má 
tradução de Shakespeare) 
e as revela aos comuns. 
São coisas, suponho, que 
intuímos, então, se ouvi-
mos alguém verbalizá-las, 
caem-nos como evidentes. 
Seja: já as sabíamos, ape-
nas não havíamos pensado 
metodicamente sobre elas.
Lupicínio Rodrigues po-
etiza que “o pensamento 
parece uma coisa à toa”, e 
se espanta: “como é que a 
gente voa, quando come-
ça a pensar”. Pensar pode 
ser devanear. Devaneio é 
conceber na imaginação, 
sonhar, segundo o Hou-
aiss. Mas pensar também 
é filosofar. Filosofar é 
metodizar pensamentos. 
Considero que filósofo é o 
sujeito que bota razoável 
ordem na própria imagi-
nação.
Eu estava a fazer esforço 
de organizar meus pensa-
mentos, com a intenção de 
escrever. Não pensava em 
lançar filosofia ao mundo, 
que não tenho estatuto in-
telectual para tanto. Que-
ria dizer essas crônicas 
que aprecio dividir com 
as pessoas, e só. Tentava 
recordar quem me recla-
mou indignado que nasce-
ra sem saber nada e vinha 
padecendo de excesso de 
esforço para aprender as 
coisas.
Não me lembro, então vou 

verno ao Congresso.
A questão problemática é 
o PL 3887/20, que se ba-
seia na unificação do PIS 
e da Cofin para criar a 
“Contribuição Social para 
a Circulação de Bens e 
Serviços” (CBS). Esta é a 
primeira parte da reforma 
geral planejada pelo Poder 
Executivo.
“Não enviamos PECs que 
pudessem entrar em con-
flito com as outros duas 
PECs que já estavam no 
Congresso. Em vez disso, 
enviamos nossa proposta 
para que a comissão mis-
ta analise e depois modi-
fique, melhore ou ajuste.” 
disse Paulo Guedes.
Na comissão mista, os 
parlamentares já analisam 
a PEC 45, que tem o final 
de cinco tributos: IPI, PIS 

tributar o dito ao Anônimo. 
É que o pensamento care-
ce de um autor, pois tem 
profundidade intelectual; 
é o equivalente popular de 
certa conferência pronun-
ciada em 1945, em Paris, 
por Jean Paul Sartre. A pa-
lestra tornou-se um opús-
culo: O Existencialismo é 
um Humanismo. Nele se 
discute a ideia condensada 
na frase famosa: “A exis-
tência precede a essência”.
A sentença encerra rele-
vante controvérsia sobre 
a realidade humana. O 
que exprime a afirmação? 
Conforme o autor: “Sig-
nifica que o homem pri-
meiramente existe, se des-
cobre, surge no mundo; e 
que só depois se define. O 
homem, tal como o conce-
be o existencialista, se não 
é definível, é porque pri-
meiramente é nada. Só de-
pois será, e será tal como a 
si próprio se fizer”.
Dito em poesia, no jeito de 
Dorival Caymmi: “Quan-
do eu vim pra esse mundo 
\ Eu não atinava em nada 
\ Hoje eu sou Gabriela \ 
Gabriela he! meus cama-
radas.” Então: Gabriela 
chegou vazia ao mundo. 
Não era uma pessoa, era 
um nada. 
Tinha existência, mas não 
tinha essência. Aí, foi vi-
vendo, fazendo a sua his-
tória, construindo a sua 
essência, fazendo-se ser a 
Gabriela em que se tornou.
A responsabilidade do fa-
zer-se traz os encargos da 
liberdade. Ser livre impli-

e Cofins, que vêm dos tri-
butos federais, ICMS dos 
estados e ISS, que é desti-
nado à arrecadação muni-
cipal. 
Como alternativa, serão 
criado o imposto sobre 
bens e serviços (IBS) e o 
imposto de seleção (IS).
Outra proposta em apre-
ciação é a PEC 110/2019, 
que discutida por senado-
res, extingue 10 tributos: 
IPI, IOF, CSLL, PIS, Pa-
sep, Cofins e Cide Com-
bustíveis, de arrecadação 
federal; o ICMS, de com-
petência dos estados; e o 
ISS, de âmbito municipal, 
além do Salário-Educa-
ção. Em substituição, cria 
o Imposto sobre Bens e 
Serviços (IBS) e o Impos-
to Seletivo (IS).
Fonte: Brasil 61

ca custo. O indivíduo tem 
razoável margem de elei-
ção de caminhos, mas isso 
o angustia. Fazer escolhas 
que só o próprio indivíduo 
- e ninguém mais - pode 
fazer; isso assusta. Às ve-
zes, ficamos vacilantes e 
não optamos. Não optar, 
contudo, também é uma 
escolha. Não temos, pois, 
escolha que não seja esco-
lher.
O ser alienado não enten-
de suas circunstâncias, é 
rebanho (Nietzsche). O 
ser consciente é livre, tem 
existência. Postergar a 
existência por medo de er-
rar nas escolhas, protegen-
do-se de culpas, é um falso 
expediente. O mundo não 
dá sentido à vida; o mun-
do é, mesmo, um absurdo 
angustiante. O significado 
que pode ser encontrado 
na vida é o significado que 
nós damos a ela.
Anônimo aborreceu-se 
com a vida porque não 
nasceu informado das 
coisas e acabou tendo de 
se esforçar para safar-se 
de percalços e satisfazer 
suas vontades. A Gabrie-
la, quando nasceu, não 
atinava em nada, agora é 
Gabriela. Eu, todo o dia, 
arrisco ser o que mais me 
venha ao gosto. E evito 
que se me aconteça coisa 
sem que eu faça parte dos 
sentidos do acontecimen-
to. Gosto de viver.
Léo Rosa de Andrade:
Doutor em Direito pela 
UFSC.
Psicanalista e Jornalista.

EXTRATO DE HOMOLOGAÇÃO - PREGÃO Nº 024/2020 – No dia 19 
de agosto de 2020, depois de constatada a regularidade dos atos pro-
cedimentais, a autoridade competente, Sra. ERICA SOLER SANTOS 
DE OLIVEIRA, Prefeita Municipal de Potim/SP, resolve HOMOLO-
GAR o item do Pregão Nº 024/2020, referente ao objeto em epígrafe, 
qual seja: Registro de Preços para Aquisição Futura e Parcelada de 
Conjunto de Cadeiras com Carteiras Escolares a empresa EQUIS-
COLA EQUIPAMENTOS ESCOLARES LTDA – ME, com valor total 
de R$ 20.000,00. Fica a empresa convocada a assinar a Ata de Re-
gistro de Preços no prazo de 05 dias úteis a partir desta publicação.

AVISO DE LICITAÇÃO - A Prefeitura Municipal de Potim torna público 
a abertura de Licitação na modalidade Pregão Eletrônico Nº 033/2020. 
Objeto: Registro de Preços para Aquisição Futura e Parcelada de Pe-
ças hidráulicas. Data para recebimento de proposta: das 09h00min 
do dia 20/08/2020, até as 09h00min do dia 01/09/2020; data da aber-
tura de propostas: das 09h00min às 10h00min do dia 01/09/2020; 
data de início da sessão pública: às 10h00min do dia 01/09/2020, 
horário de Brasília/DF, local www.bnc.org.br “acesso identificado no 
link - licitações”. O Edital na íntegra poderá ser consultado aos inte-
ressados no site supracitado. Maiores informações através do telefo-
ne (12) 3112-9200.
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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


