Terca-feira, 9 de maio de 2023 extra.globo.com

O jornalista americano Dan Bu-
ettner, que estudou as pessoas
mais longevas, constatou que o se-
gredo da vida longa esta no prato.

Segundo o estudo, populacdes
centendrias comem pouca carne,
emdietas baseadas em graos, ver-
duras, tubérculos, nozes e feijoes.
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Bem-viver

ANGELICA ENFRENTOU O PROBLEMA

Sinais e tratamento contra o panico

Entenda o que é asindrome
que, segundo a OMS, atinge
até 4% da populacao mundial

» A apresentadora Angélica
contou, em palestra no evento
Rio Web Summit, que teve sin-
drome do péanico hd alguns
anos em razao do excesso de
trabalho. Ela afirmou que, co-
mo comecou a trabalhar ain-
da crianga, sempre teve que
conviver com a pressao.

— Eutive sindrome do pa-
nico também por excesso de
trabalho. Nem tinha tanto
essa coisa de rede social,
ndo se falava disso. Néao ti-
nha tanta rede social quan-
do eu tive — disse ela, que
completou: — Essa pressao
que a gente sente hoje na in-
ternet e a gente tenta admi-
nistrar, a minha vida j4 tinha
por eu ter comecado a traba-
lhar muito pequena.

Segundo a apresentadora,
sua crise foi controlada
quando procurou ajuda para
lidar com as cobrancas:

— Naéo adianta ficar se co-
brando e achando que é uma
competicdo de quem trabalha
mais, isso ndo leva a nada. O
que leva é vocé procurar se
cuidar, cuidar da sua cabeca
para ser mais produtivo. Mas,
infelizmente, as redes acabam
te empurrado para o excesso.

RECORRENTE E IMPREVISIVEL

De acordo com a Organiza-
¢do Mundial da Saude
(OMS), a sindrome do pani-
co, também chamada de an-
siedade paroxistica episodi-
ca, é um transtorno psiquia-
trico que atinge de 2% a 4%
da populacdo global. Ela é
caracterizada por crises de
ansiedade de forma recor-
rente e imprevisivel.

As crises sdo episédios em
que a pessoa vive um conjunto
de sintomas ligados a ansieda-
de ao mesmo tempo e com
uma intensidade maior. Elas
acontecem com certa frequén-
cia em pessoas com transtor-

NOTA PUBLICA

Informo que o nome de Renata Huhn Nunes,
CPF XXX.430.597-XX, vem sendo utilizado
indevidamente para aplicar golpes (estelionato),
visando a contratar servicos e empréstimos. O
registro de ocorréncia sobre o caso foi realizado
junto a Policia Civil-RJ.
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PREFEITURA
MUNICIPAL DE
VOLTA REDONDA

_AVISO DE LICITAGAO
PREGAO ELETRONICO N° 071/2023
Proc.  2393/2023/SMI -  Ampla
Concorréncia - tipo: Menor Prego
por lote — Aquisicdo de caminhdes e
equipamentos. Realizagdo: 23/05/2023
as 9h - UASG: 450068 - Divulgagéo:
www.voltaredonda.rjgov.br e  www.
comprasnet.gov.br - Info: (24) 3345-
4444,
Danielle Becker Barboza Beloni
Pregoeiro(a).

no de ansiedade nio tratado,
podendo ser provocadas por
um evento estressante ou
ocorrer de forma inesperada.
Geralmente duram de cinco a
20 minutos, mas podem se
prolongar por algumas horas.
Quando as crises aconte-
cem de maneira recorrente
e inesperada, é preciso que
um especialista analise se é
um caso de sindrome do pa-
nico ou se sao episodios se-
cundarios da ansiedade.
Nao se sabem ainda as cau-
sas exatas da sindrome do

UMA DAS CAUSAS

No caso de Angélica, a
pressao gerada pelo
excesso de trabalho
desencadeou crises

Angélica
contou em
palestra
recente
como tratou
a sindrome
do panico

REPRODUCAO DO INSTAGRAM

panico, mas o tratamento en-
volve o uso de medicamentos

COMO E UMA CRISE DE PANICO

psiquiatricos, como antide-
pressivos e ansioliticos;
sessOes de psicoterapia, com
psicologos ou médicos psi-
quiatras, ou ambos. Em caso
de suspeita, € preciso procu-
rar um atendimento médico
especializado, que avaliara o
diagndstico correto e indica-
rd o melhor tratamento.

SINTOMAS

Identifica-se pelo conjunto de
alguns dos seguintes sintomas,
vividos ao mesmo tempo eem
altaintensidade.

- Preocupacoes, tensdes ou
medos exagerados, como
medo de morrer ou de

perder alguém préximo;

-Sensacao continuade que
um desastre ou algo muito
ruim vai acontecer;

- Preocupacodes exageradas
com saude, dinheiro,
familia ou trabalho;

- Falta de controle sobre
pensamentos, imagens

ou atitudes;

- Pavor depois de uma
situacao muito dificil;
-Insénia;

- Taquicardia (aceleracao dos
batimentos cardiacos);

- Ondas de calor ou de frio
-Sudorese;

- Tremores;

-Faltadear

Quatro passos
para controlar
uma crise

» Pequenas medidas podem fa-
zer diferenca durante a crise.

1. Tentar controlar a respira-
cdo, expirando por alguns se-
gundos a mais do que a inala-
cdo. Inspire contando até 4 e ex-
pire contando até 6. A inalacdo
estd ligada ao sistema nervoso
simpdtico, que ativa areacdo de
“luta ou fuga”, funcionando co-
mo o pedal do acelerador. Ja a
expiracdo estd relacionada ao
sistema nervoso parassimpati-
co, que atua na capacidade do
nosso corpo de se acalmar.

2. Distragdes, como pensar
em coisas que deixem vocé feliz,
relaxado ou que mantenham
sua mente envolvida em algo
por alguns minutos: ouvir musi-
ca, mergulhar as méos e a cabe-
ca em agua gelada corrente ou
até tomar um ar fresco.

3. Identificar a crise e dar no-
me a ela. Diga a si mesmo, com
calma, que essa € uma resposta
exagerada do corpo a um esti-
mulo. O controle racional ajuda
areduzir o medo da morte.

4. Manter postura fisica de
confianca, e ndo de medo, pode
sinalizar ao corpo de que vocé
estd preparado para lutar con-
tra a crise. Tente ficar de pé ou
sentado com o peito estufado e
os ombros largos. x

SERVIGO AUT. DE AGUA E ESGOTO DE BARRA MANSA/RJ — AVISOS

Adjudica/homologa T.Ps. 020 e 025, PA 288/23 e 2825/22, respetivamente em

favor de P.C. Miguel de Carvalho Serv. de Eng. ME, no valor de R$ 329.874,53 e

saae Construvalle Const. Ltda, no valor de R$ 389.212,68. Mais informacdes junto a

famaMansa  CPL, no telefone (24) 3323-0198, através do e-mail: licitacao.saae@gmail.com

ou ainda na Geréncia de Materiais, @ Av Homero Leite, 572 — Saudade — Barra Mansa/RJ.

Site http:/portaldatransparéncia.barramansa.rj.gov.br, no menu “Licitagdes e Contratos/Lista
Licitagdes”. Izabel Bastos — Presidente da CPL.

Estado do Rio de Janeiro
Prefeitura Municipal do Carmo

AVISO DE LICITACAD
EDITAL N° 0057/2023
TOMADA DE PREGOS N° 0010/2023

A Prefeitura Municipal de Carmo/RJ, através de seu Presidente da CPL, torna piblico aos interessados
que se fard realizar, na sala da Comissao Permanente de Licitacao, a realizagao da licitagdo na modalidade
TOMADA DE PREGOS N° 0010/2023, Processo Administrativo n° 002843/2023, tipo MENOR PRECO
GLOBAL.

Objeto: Contratagdo de empresa especializada para CONSTRUGAO DE UMA GALERIA DE CONCRETO
ARMADO, na Rua Celso Carrilho de Faria, Centro, no Municipio de Carmo/RJ, conforme solicitacdo da
Secretaria Municipal de Obras, Habitacdo e Infraestrutura, de acordo com as condicdes e especificacdes
contidas no Anexo | (Proposta e Pregos) e Anexo (Projeto Basico/Termo de Referéncia), partes inte-
grantes deste Edital.

Data da Licitagdo: 24/05/2023, as 09h.

Local e Horario para adquirir o Edital: Praca Princesa Isabel n° 15, 2° piso, sala 01, Centro Administrativo,
Centro-Carmo/RJ (Setor de LicitagOes), no horério das 13h as 16h, e/ou pelo site www.carmo.rj.gov.br,
identificando a empresa solicitante e a licitacdo desejada.

Carmo/RJ, 08/05/2023.

Ivan Lima Praxedes
Port. 141/2023

AVISO DE LICITAGAO
EDITAL N° 0054/2023
TOMADA DE PREGOS N° 0009/2023

A Prefeitura Municipal de Carmo/RJ, através de seu Presidente da CPL, torna publico aos interessados
que se fard realizar, na sala da Comisséo Permanente de Licitacdo, a realiza¢do da licitagdo na modalidade
TOMADA DE PREGOS N° 0009/2023, Processo Administrativo n® 003277/2023, tipo MENOR PRECO
GLOBAL.

Objeto: Contratagdo de empresa especializada para EXECU(:I\O DE OBRA DE CONSTRUQT\U DE UM
MURO DE DIVISA, na Creche Escola Municipal Prof* Olga Ferreira Duarte, localizada na Rua Agosti-
nho Lengruber, n® 420, Bairro Boa Idéia no Municipio de Carmo/RJ, conforme solicitagdo da Secretaria
Municipal de Educacao, de acordo com as condices e especificagdes contidas no Anexo I (Proposta e
Precos) e Anexo (Projeto Basico/Termo de Referéncia), partes integrantes deste Edital.

Data da Licitagdo: 25/05/2023, as 09h.

Local e Horario para adquirir o Edital: Praca Princesa Isabel n° 15, 2° piso, sala 01, Centro Administrativo,
Centro-Carmo/RJ (Setor de LicitagOes), no horério das 13h as 16h, e/ou pelo site www.carmo.rj.gov.br,
identificando a empresa solicitante e a licitagdo desejada.

Carmo/RJ, 08/05/2023.

Ivan Lima Praxedes
Port. 141/2023

LEILAO DE ALIENAGCAO FIDUCIARIA

Presencial e Online
12 Leildo: 18/05/2023 as 10h30 | 22 Leildo: 30/05/2023 as 10h30

Prestador de
Servico Autorizado

pPE

DESCONTO

Para o amor mais valioso

dO mundo: um PI‘CSCI’ltC

da VIVARA.

Com o CUPOM DO EXTRA vocé economiza

DORA PLAT, leiloeira oficial, inscrita na JUCESP n® 744, com escrit6rio Av. Angélica n® 1.996, 62 andar, Higienépolis —01228-200 - Sdo Paulo/SP, devidamente autorizada
pelo Credor Fiduciario ITAU UNIBANCO S/A, inscrito no CNPJ sob n° 60.701.190/0001-04, com sede na Praga Alfredo Egydio de Souza Aranha, n°100, Torre Olavo Setubal,
na Cidade de Sao Paulp/SP, nos termos do Instrumento Particular de Compra e Venda com Alienagdo Fiduciaria n2 10152560000, datado de 23/11/2020, no qual figura
como Fiduciante ANTONIO MARTINS MACHADO MORAES, brasileiro, divorciado, funciondrio publico estadual, portador da CNH n° 01769960494-DETRAN/RJ, inscrito no
CPF/MF n2 986.300.837-00, residente no Rio de Janeiro/RJ, levard a PUBLICO LEILAO de modo Presencial e On-line, nos termos da Lein29.514/97, artigo 27 e paragrafos,
no dia 18/05/2023, as 10:30 horas, a Av. Angélica n2 1.996, 62 andar, Higienpolis —01228-200 — S&o Paulo/SP, em PRIMEIRO PUBLICO LEILAO, com lance minimo igual ou
superior a R$ 233.578,87 (Duzentos e trinta e trés mil, quinhentos e setenta e oito e oitenta e sete centavos), o imével abaixo descrito, com a propriedade consolidada
em nome do credor Fiduciario, constituido pelo Apartamento 104, do bloco 28, da Rua Itainas n2 401, Campo Grande, na Freguesia de Campo Grande, com direito a uma
vaga de estacionamento de veiculo de passeio, externa e descoberta, localizada na respectiva area de uso exclusivo, rea de construgdo com 40,92m? com 5,68 m de frente
em trés segmentos, o primeiro com 2,67m perpendicular da divisa direita para a esquerda, o segundo com 0,45m, perpendicular no sentido da testada do terreno e o
terceiro com 3,01m perpendicular no sentido da divisa esquerda. Nos fundos com 5,68 m. Na divisa direita mede 6,96m e na divisa esquerda mede 7,41m, area de
utilizagdo exclusiva com 52,57m? dividida em duas partes: a parte em frente a casa com 5,68m de frente, 4,55m de lado esquerdo, fundos dividido em 3 lances de 3,01m,
0,45m esticando e 2,67m e 5,00m de lado direito; a parte nos fundos da casa com 5,68 de frente, 4,50m de lado direito, 5,68 de fundos e 4,50m de lado esquerdo, que
corresponde a fragdo ideal de 1/215 do terreno designado por lote 05, da quadra A, do PAL 47.154, com &rea de 39.398,86m?. O empreendimento possui 81 vagas para
estacionamento de uso indistinto e indeterminado, situadas em drea de uso comum, destinadas ao uso de visitantes. Imével objeto da matricula n2 39.372 do 12° Oficial
de Registro de Iméveis do Rio de Janeiro/RJ. Observacio: Imével Ocupado. Desocupag&o por conta do adquirente, nos termos do art. 30 da lei 9.514/97. Caso ndo haja
licitante em primeiro leilo, fica desde ja designado o dia 30/05/2023, no mesmo hordrio e local, para realizagdo do SEGUNDO PUBLICO LEILAO, com lance minimo igual
ou superioraR$ 161.474,29 (Cento e sessenta e um mil, quatrocentos e setenta e quatro reais e vinte e nove centavos). Todos os hordrios estipulados neste edital, no site
do leiloeiro www.portalzuk.com.br em catalogos ou em qualquer outro veiculo de comunicagdo consideram o horério oficial de Brasilia-DF. O(s) devedor(es) fiduciante(s)
serd(do) comunicado(s) na forma do paragrafo 22-A do art. 27 da lei 9.514/97, incluido pela lei 13.465 de 11/07/2017, das datas, horarios e locais da realizagdo dos leildes
fiduciarios, mediante correspondéncia dirigida aos enderegos constantes do contrato, inclusive ao endereco eletrénico ou por edital, se aplicavel, podendo o(s)
fiduciante(s) adquirir sem concorréncia de terceiros, o imével outrora entregue em garantia, exercendo o seu direito de preferéncia em 12 ou 22 leildo, pelo valor da
divida, acrescida dos encargos e despesas, conforme estabelecido no paragrafo 22-B do mesmo artigo, ainda que, outros interessados ja tenham efetuado lances, para o
respectivo lote do leildo. O envio de lances on-line se dara exclusivamente através do site www.portalzuk.com.br, respeitado o lance minimo e o incremento minimo
estabelecido, emigualdade de condigBes com os participantes presentes no auditério do leildo de modo presencial, na disputa pelo lote do leildo, com excegdo do devedor
fiduciante, que podera adquirir o imével preferencialmente em 12 e 22 leildo, caso ndo ocorra o arremate no primeiro, na forma do paragrafo 22-B, do artigo 27 da lei
9.514/97, incluido pela lei 13.465 de 11/07/17, devendo apresentar manifestagdo formal do interesse no exercicio do direito de preferéncia, antes da arrematagéo do
respectivo imével, que pode ocorrer durante a realizagdo do 12 /ou 22 leildo, com firma reconhecida, juntamente com documentos de identificagdo, inclusive do
representante legal, quando se tratar de pessoa juridica. A venda sera efetuada em carater “ad corpus” e no estado de conservagdo em que se encontra. O proponente
vencedor por meio de lance on-line ou presencial terad prazo de 24 horas depois de comunicado expressamente pelo leiloeiro acerca da efetiva arrematagdo do imovel,
condicionada ao ndo exercicio do direito de preferéncia pelo devedor fiduciante, para efetuar o pagamento, por meio de transferéncia bancaria, da totalidade do prego e
da comissdo do leiloeiro, conforme edital. A transferéncia bancaria devera ser realizada por meio de conta bancaria de titularidade do arrematante ou do devedor
fiduciante, mantida em institui¢do financeira autorizada pelo BCB - Banco Central do Brasil. No caso do ndo cumprimento da obrigagdo assumida de pagamento da
totalidade do prego e da comiss&o do leiloeiro, no prazo estabelecido, a critério do VENDEDOR, o segundo maior lance serd considerado o vencedor, condicionado ao ndo
exercicio do direito de preferéncia pelo devedor fiduciante. Caso haja arrematante quer em primeiro ou segundo leildo a escritura de venda e compra sera lavrada nos
termos da Clausula 3.10. Correrdo por conta do arrematante, todas as despesas relativas a transferéncia do imével arrematado, tais como, taxas, alvaras, certidGes, ITBI -
Imposto de transmissdo de bens iméveis, escritura, emolumentos cartordrios, registros, etc. As demais condigdes obedecerdo ao que regula o Decreto n® 21.981 de 19 de
outubrode 1.932, comas alteragdes introduzidas pelo Decreto n® 22.427 de 1° de fevereiro de 1.933, que regula a profissdo de Leiloeiro Oficial.

MAIS INFORMACOES: 3003.0677 | PORTALZUK.com.br

no presente do Dia das Maes!

Filho que |é o Extra garante 15% de desconto
na Colegcao by Vivara, relogios e acessorios, além de
5% OFF em joias e relogios especiais.

ENCONTRE O CUPOM PUBLICADO HOJE NO JORNAL, APONTE SEU CELULAR
PARA O QR CODE E ACESSE O SITE DA PARCERIA DO EXTRA COM A VIVARA.
ATE O DIA 14/05.

Grana &tra X VIVARA
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