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Geral

Tribuna da Bahia

Cuidado com o exagero nas atividades fisicas

Com a chegada do verdo, as academias lotam de alunos que buscam pelo corpo perfeito
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RODRIGO FERREIRA
ESTAGIARIO

estacao mais quen-

te do ano esta ba-

tendo na porta e

uma combinagéo

que se intensifica

nesse periodo do
ano é a pratica de atividade
fisica. Homens e mulheres
correm para as academias
para manter ou construir um
corpo perfeito para exibir du-
rante o verdo. E muitos indivi-
duos se entregam a intensas
sessdes de treinamento na
tentativa de atingir um padréo
estético. No entanto, a obses-
sdo por alcancgar a forma fisi-
caideal e em um tempo curto
pode levar a consequéncias
sérias para a saude.

Quem se exercita de ma-
neira exagerada, popular-
mente conhecida como over-
training, acreditando que com
isso os resultados seréao
mais rapidos, pode estar en-
trando em uma cilada. Se-
gundo especialistas, se os
movimentos dos exercicios
nado forem feitos da maneira
correta, lesbes musculares,
articulares e até mesmo 0s-
seas podem surgir no indivi-

duo. Algumas podendo ser até
irreversiveis.

O educador fisico e pre-
parador fisico da divisdo de
base do Esporte Clube Vito-
ria, Hugo Leonardo, em en-
trevista a Tribuna da Bahia
conversou sobre como pode-
mos identificar os excessos
das atividades fisicas. “Atra-
vés de alguns sintomas pode
se identificar esses exces-
sos. Cansacgo extremo, tremo-
res, movimentos involuntari-
0s nos musculos, dores
musculares que necessitam
de medicamentos para ces-
sarem, irritabilidade e o sen-
timento que a forma fisica
estd em queda, apesar de
continuar treinando sao al-
guns exemplos”, pontuou o
profissional.

Hugo ainda enfatizou que
& importante manter uma roti-
na de exercicios por conta dos
beneficios a salde, mas tirar
um dia na semana para re-
pouso ou para pratica de ativi-
dades de baixa intensidade é
necessario e é benéfico ao
corpo e a mente da pessoa.

O educador fisico ainda
salientou sobre os limites
das pessoas, na pratica da
atividade fisica em excesso.

=

EXERCICIOS

Nessa época de alta estagdo, muita gente recorre as academias para perder peso

“E preciso saber o seu limite.
Atletas costumam ter uma ori-
entacao de acordo com a ne-
cessidade e direcionamento
do seu treinador. Mas para a

populacao geral, os adultos
entre 18 e 64 anos, a Organi-
zagao Mundial da Saude
(OMS) recomenda entre 150
e 300 minutos de atividade fi-

Casa da Mulher Brasileira ¢ inaugurada

Criada para fortalecer o
combate a violéncia contra as
mulheres na capital baiana,
a Casa da Mulher Brasileira
foi entregue pela Prefeitura de
Salvador ontem (19). A inau-
guragao do equipamento, lo-
calizado na Avenida Tancredo
Neves, ao lado do Hospital
Sarah, contou com as presen-
¢as do prefeito Bruno Reis, da
ministra das Mulheres, Cida
Gongalves, da vice-prefeita e
secretaria municipal da Sau-
de, Ana Paula Matos, da se-
cretaria municipal de Politica
para Mulheres, Infancia e Ju-
ventude (SPMJ), Fernanda
Lordélo, entre outras autori-
dades.

A estrutura é fruto de uma
parceria entre a Prefeitura de
Salvador e o Governo Fede-
ral, que lancou o projeto da
Casa da Mulher Brasileira no
pais. O equipamento & o pri-
meiro do tipo construido na
Bahia e reune em um unico
local servigos especializa-
dos de 6rgéos vinculados a
rede de protecdo. O espaco,
que funcionara 24 horas por
dia, durante toda a semana,
vai oferecer as assistidas
acolhimento e apoio psicos-
social através de uma equi-
pe multidisciplinar que pres-
tara atendimento continuado,
promovendo resgate da au-
toestima, autonomia e cida-
dania.

O prefeito Bruno Reis
destacou que o espaco é
mais um avango municipal

Fim de ano:

Fim de ano é tempo de
planejar metas para o novo
ciclo que se aproxima. Os pla-
nos s&o muitos e as metas
para 2024 servem para vari-
as esferas da vida, inclusive
para os planos de ampliar a
familia. “Muita gente nos pro-
cura, nesse sentimento de
‘ano novo, vida nova’, para
comecar as investigacoes
sobre os motivos da dificul-
dade de engravidar e buscan-
do ajuda para que, com 0 Novo
ano, a familia realize o sonho
da chegada de um bebé&”, ex-
plica a médica Genevieve
Coelho, Diretora Médica do VI
Salvador.

SERVICO
Diversos 6rgdos se concentram no atendimento

no combate a violéncia con-
tra as mulheres. “Um equipa-
mento que vai oferecer aten-
dimento humanizado e unifi-
cado, que é o grande diferen-
cial desta casa, construida
num local privilegiado, num
terreno de 10 mil metros qua-
drados que o Governo Fede-
ral cedeu a Prefeitura. Antes,
as mulheres tinham que ir a
diversos bairros para procu-
rar ajuda, pois a delegacia fi-
cava num local, a Defensoria
em outro. Acabou isso. Agora,
a mulher chegara aqui e tera
protegéo, carinho e cuidado.
Mas, principalmente, a certe-
za de que o crime nao ficara
impune”, discursou.

“Hoje é um dia histérico
para Salvador. Em nossa ci-
dade, a maioria das mulhe-

E considerado infértil, o
casal que tenta engravidar
durante um tempo médio que
varia entre 12 e 18 meses (a
depender da idade das pes-
soas), sem uso de métodos
contraceptivos e sem suces-
so. Nesses casos, o ideal é
recorrer a um especialista
em reprodugao humana, que
ira realizar analises em
ambas as partes, e entender
0 que esta acontecendo. Atu-
almente, as taxas de
infertilidade s&o equivalentes
para homens e mulheres.
Em 30% dos casos, a
infertilidade esta relacionada
a mulher. Em outros 30%, ao
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res que sao vitimas de violén-
cia sdo negras. Portanto, elas
sdo duplamente vulneraveis
socialmente. E é justamente
por isso que, desde o dia em
que assumi a Prefeitura, o
combate a violéncia contra a
mulher é uma prioridade em
nossa gestdo. Implantamos
o nucleo de enfrentamento ao
feminicidio, ampliamos e re-
forcamos as nossas casas
de atendimento as mulheres.
Diversas campanhas foram
realizadas, inclusive direcio-
nando cursos profissionali-
zantes para empoderar a
mulher através do trabalho.
Cerca de 40% das nossas
secretarias, fundagbes e em-
presas publicas sdao admi-
nistradas por mulheres”,
completou Bruno.

homem. Em 20%, aos 2 jun-
tos e em outros 20% dos ca-
S0s, ocorre o0 que a medicina
reprodutiva batizou como
“infertilidade sem causa de-
terminada”.

Apo6s o0s exames e
anamnese, o0 especialista
apresenta o diagndstico ao
casal. Se a infertilidade apre-
sentada era temporaria e exis-
tir método de tratamento,
esse é realizado para, de-
pois, o casal realizar novas
tentativas. Entretanto, se a
infertilidade for permanente
(causada por ISTs, por trata-
mentos de doengas como
cancer ou doengas como a

GOVERNADOR

Presente no evento, o go-
vernador Jeronimo Rodrigues
afirmou que “E uma ferramen-
ta importante para amplificagao
da consciéncia e enfrentamen-
to ao medo. Aqui dentro tem
cartorio, delegacia e atendi-
mento psicoldgico. Entéo, en-
tregamos essa casa com muli-
ta alegria, esperando que a
gente possa, ainda em 2024,
fazer mais entregas como es-
tas em outras cidades”, pon-
tuou o governador. A Ministra
das Mulheres, Cida Gongalves,
enfatizou a importaéncia da
Casa da Mulher Brasileira nas
acoes de enfrentamento a vio-
Iéncia de género. “Sao dez ser-
vicos de atendimento especi-
alizados e o atendimento psi-
cossocial, tudo reunido na
Casa da Mulher Brasileira, para
que as mulheres possam ser
atendidas de uma forma inte-
gral, com todos os servigos,
sem precisar fazer a rota criti-
ca, que é passar de lugar em
lugar”, explicou a ministra.

CUIDADO INTEGRAL

Dentre os principais ser-
vicos oferecidos, além do aco-
Ihimento, a CMB disponibili-
za apoio psicossocial, aten-
dimento da Delegacia Espe-
cializada no Atendimento a
Mulher (DEAMSs), Juizados
Especiais, Ministério Publico
e Defensoria Publica. H& ain-
da agdes voltadas para a pro-
mocéao de autonomia e eman-
cipagao econdmica.

¢ hora de fazer o planejamento familiar

varicocele), ou ainda, se a di-
ficuldade de engravidar for
devido a um problema do ho-
mem com seu sémen ou da
baixa reserva ovariana da
mulher, o especialista em re-
produgéo assistida ira apre-
sentar as solugdes que a
medicina podera oferecer aos
pacientes. “Hoje em dia, mes-
mo que ambos sejam
inférteis, é possivel gerar um
bebé. Podemos recorrer a
ovodoagédo e/ou a doagao de
sémem. Através da FIV, por
exemplo, o embrido é gerado
em laboratoério e implantado
no utero da futura mamae”,
explica a médica.
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sica aerdbica de intensidade
baixa ou moderada por sema-
na. E para atividades vigoro-
sas, entre 75 e 150 minutos
de atividade”, ressaltou Hugo.

O fisioterapeuta Bruno
Souza também conversou
com a Tribuna da Bahia e ex-
plicou todos os maleficios
que o corpo pode ter por con-
ta da busca incessante por
resultados rapidos durante
treinos excessivos. “Exercici-
os mal executados e realiza-
dos sem um preparo adequa-
do, podem gerar diversos
maleficios ao corpo, como
entorses, fraturas, fadiga
muscular ou até mesmo uma
doenga chamada rabdomio-
lise, que é a liberagéo de uma
proteina no sangue chamada
mioglobina, muito prejudicial
aos rins, provocando urina
escura, dor muscular e o au-
mento de uma enzima cha-
mada creatinafosfoquinase
(CPK), que em indices eleva-
dos pode provocar infarto”,
pontuou o fisioterapeuta. Bru-
no ainda concluiu falando que
os principais cuidados a se-
rem tomados seguem sendo
a pratica bem executada dos
exercicios e sem exageros,
de preferéncia com o acom-
panhamento de um profissi-
onal da area (seja educador
fisico ou fisioterapeuta), além
de uma boa alimentagéo e
hidratagao.

Ligacao irregular de dgua de grande
porte € retirada pela Embasa

Na ultima semana, téc-
nicos da Embasa retiraram
uma ligagao irregular de agua
que irrigava uma plantagao
na comunidade da Baixa da
Linha, em Cruz das Almas, no
Recdncavo Baiano. O dono da
propriedade nao estava no
local, mas sera intimado em
decorréncia de um inquérito
policial instaurado na Policia
Civil.

A tubulag&o improvisada
e fraudulenta consumia
mensalmente cerca de 2 mi-
Ihdes de litros de agua, quan-
tidade suficiente para o abas-
tecimento de mais de 260 li-
gacgdes domiciliares durante
um més. A pratica de ligagdes
ilicitas é considerada crime
pelo Cddigo Penal brasileiro
(Art. 155, § 4°,11) e, além de

provocar falta de agua nas lo-
calidades, pode contaminar
a agua, devido ao manuseio
inadequado da tubulagéo, e
causar prejuizos financeiros
para o sistema de abasteci-
mento de agua local.

A Embasa tem intensifi-
cado o combate ao furto de
agua em Cruz das Almas,
acao que resultou na identi-
ficagdo de 782 ligagdes irre-
gulares no municipio entre
0s meses de janeiro e no-
vembro deste ano. Equipes
da empresa atuam na locali-
zacéo e retirada de ligacoes
irregulares, verificando tam-
bém adulteragcbes em
hidrémetros, ligagdes clan-
destinas e outros tipos de
fraude relativas ao abasteci-
mento de agua.

Gestao de Hospital do Estado
sera assinada nesta quarta

O governador Jerénimo
Rodrigues assina contrato de
gestdo do Hospital Ortopédi-
co do Estado com a Socieda-
de Beneficente Israelita Brasi-
leira Albert Einstein, nesta
quarta-feira (20), as 9h30, no
Auditério do COlI, no Centro Ad-
ministrativo da Bahia (CAB).
Além da gestao, o acordo pre-
vé a transferéncia de praticas
assistenciais e desenvolvi-

mento de atividades de ensi-
no e pesquisa da SBIBHAE
para a unidade de saude

O Hospital Ortopédico, no
bairro do Cabula, vai ofertar
212 leitos, e € primeira unida-
de hospitalar administrada no
Norte-Nordeste pelo Hospital
Albert Einstein, que ocupa atu-
almente a 242 posigcao em ser-
vico de Ortopedia no ranking
mundial.

Artigo

Joao Misael Tavares Lantyer

Natal

magico de viver este
dia, é ficar naquele
estado maravilhoso
que torna o momen-
to tdo belo e signifi-
cativo, abracos que
dei em meu pai, hoje em ou-
tro plano, talvez ndo tenha se
desfeito nunca e esteja acon-
tecendo ainda,em alguma di-
mensdo do universo, com
outros pequenos momentos
memoraveis, pequenos eter-
nos momentos com meu so-
gro e minha cunhada. Mas o
tempo nos leva sempre € a

sabedoria ancestral de
construir junto de outras
pessoas um né que consegue
amarrar o tempo, uma pedra
que ancora seu fluxo por um
instante, convergéncia de to-
dos os antes e todos os de-
pois , uma comemoragao com
a arvore montada ao lado,
uma concentragao de signifi-
cados para a alma humana.

Joao Misael Tavares Lantyer

Escritor: “Retalhos na
Pandemia “ “ Tormento” “Cro6-
nicas Azuis “
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PREFEITURA MUNICIPAL DE DIAS D’AVILA
AVISO DE LICITACAO N° 91/2023

Contratagao de empresa para o fornecimento de calgados e acessérios de protegao de
motociclista utilizados pelos agentes pablicos dos 6rgaos de seguranca viaria, visando atender
as necessidades da Secretaria de Administragdo e Transporte da Prefeitura Municipal de Dias
d'Avila. Sessdo: 03/01/2024 as 09:00h. Os interessados poderdo obter informagées efou edital
gratuitamente através do site da Prefeitura www.diasdavila.ba.gov.br.
Michelle Cardoso — Gerente Administrativo e Financeiro.
Alberto Pereira Castro — Prefeito.

A Prefeitura Municipal de Dias d'Avila torna publico, o LANGAMENTO da seguinte
licitagdo: PREGAO ELETRONICO N° 73/2023 - REGISTRO DE PRECOS. Objeto:

bgasemsgratmaadatarasnmd»daslegascabms Sa0Paulo/SP, 19de dezembrode 2023. Arenc:osamenle
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PREFEITURA MUNICIPAL DE PINDAI
AVISO DE LICITAGAO PREGAO ELETRONICO-SRP N° 054/2023

A Pregoeira do Municipio de Pindai torna publico aos interessados que sera realizado o
Pregdo Eletronico-SRP N° 054/2023, que tem por objeto a aquisicdo de géneros
alimenticios destinados a alimentagdo escolar, menor prego por lote. Data: 04/01/2024,
as 08:30h no portal www.licitacoese.com.br. O Edital e atos posteriores podem ser
consultados nos sites http://www.pindai.ba.gov.br. e www licitacoes-e.com.br Pindai-Ba,
20 de dezembro de 2023. Laila de Jesus Nogueira Guimaraes - Pregoeira. Telefone : (77)
3667-2245.

PREFEITURA MUNICIPAL DE CAMACARI
CNPJ N2 14.109.763/0001-80
EXTRATO N° 004/2023
EDITAL DE CONVOCAGAOQ N°. 004/2023
CONCURSO PUBLICO N°. 001/2007

A SECRETARIA DA ADMINISTRAGAO DA PREFEITURA MUNICIPAL DE CAMAGARI por
ordem do Excelentissimo Senhor Cesar Auguste Borges de Andrade, através do
Mandado de Seguranca Processo N° 0500755-44.2014.8.05.0039 convoca of(a)
candidato(a) habilitada(o) para o cargo de FISCAL DE USO DO SOLO E MEIO AMBIENTE
O Edital de Convocagéo na integra encontra-se disponivel no site www.camacari.ba.gov.br
da Prefeitura. Camagari, 18/12/2023 Andre Anilton dos Santos, Secretario da Administragéo da
Prefeitura de Camagari-BA.

PREFEITURA MUNICIPAL DE RIACHO DE SANTANA
AVISO DE ABERTURA TOMADA DE PRECOS N°. 001/2023

A Comissao Permanente de Licitagdo do Municipio de Riacho de Santana, no uso de
suas atribuigées legais, com fulcro na Lei n°. 8.666/93, torna publico que esta aberta a
licitagao sob a modalidade Tomada de Pregos n® 001/2023, objetivando a contratagao de
empresa especializada no ramo de engenharia para construgdo de uma pista de
wheeling, no trecho: Campo de Avido, BR-430, Brejinhos, zona rural do municipio de
Riacho de Santana-Bahia, sob o regime de menor prego global. Abertura: 08/01/2024, as
08h30min. O edital completo podera ser adquirido na sede da Prefeitura Municipal na
Praga Monsenhor Tobias, 321, Centro, Riacho de Santana — Bahia, ou pelos sites
www.riachodesantana.ba.gov.br/ www.procedebahia.com.br/ba/riachodesantana.
Riacho de Santana - Bahia, em 19 de dezembro de 2023. Luiza Franciele Guedes
Guimarées Presidente da CPL




