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Bem-viverPessoas que roncam têm 91%
mais risco de sofrer um derra-
me, segundo estudo da Univer-
sidade de Galway, na Irlanda.

Os principais fatores de risco
do aumento do ronco são: estar
acima do peso, fumaça, exces-
so de álcool e dormir de costas.

B Há cinco anos a ex-BBB e in-
fluenciadora digital Rafa Ka-
limann sofre com crises de
pânico. Ela foi diagnosticada
após sentir que “perdeu o
controle” durante uma via-
gem de avião. Os sintomas
foram, segundo ela, uma dor
profunda, falta de ar, deses-
pero enorme, choro e medo.

— As crises de pânico im-
pactaram toda a minha vida.
Vivo e estou vivendo essas mu-
tações. Coisas que antes para
mim eram hobbies, alegria, di-
versão, como andar em uma
montanha russa, saltar de asa
delta, hoje me causam medo e
angústia. Mas eu também não
quero deixar de ir em uma ba-
lada, por exemplo. Tudo hoje
me causa muito mais medo e
insegurança do que antes,
porque sempre vou para al-
gum lugar achando que vai ser
um motivo para desencadear
uma nova crise. Mas não que-
ro deixar de viver e isso foi um
compromisso que fiz logo no

início comigo mesma, de que
iria aprender a encarar tudo
com muita coragem — diz.

Em entrevista ao EXTRA,
Rafa revela que decidiu falar
sobre o tema recentemente no
quadro “Dança dos famosos”,
no “Domingão com Huck”,
porque encontrou na dança
um meio de tratamento contra
a doença e que, desde então,
“mudou uma chave” em sua
mente com o propósito de aler-
tar as pessoas sobre a síndro-
me que é cada vez mais fre-
quente na sociedade. Além da
dança, ela também cita a ali-
mentação, terapia e o fluxo da
água corrente que ajuda a rela-
xar e acabar com as angústias.

— Tive alguns sinais de
alerta antes da crise em si.
Comecei a sentir que a minha
saúde mental estava abalada
porque andava muito cansa-
da emocionalmente. Não era
algo físico. Comecei a sentir
medos que eu não tinha, de
coisas mais simples, como
pegar um avião, viajar sozi-
nha ou ficar sozinha. Havia

mudado algo dentro de mim
que não estava bom. Acredito
que a primeira vez que tive
uma crise de pânico foi em
2018, durante uma viagem
de avião. Senti falta de ar,
medo de acontecer alguma
coisa, um desespero enorme.
Eu já fazia terapia e minha
psicóloga foi um diferencial
enorme para mim. Ela me
alertou de que algo precisava
ser feito mais internamente e
aprofundado. E só assim fui
perceber que aquilo era uma
crise de pânico — conta Rafa.

Segundo ela, o maior im-
pacto que essa síndrome trou-
xe foi o autoconhecimento: 

— O mesmo cuidado que a
gente tem com a nossa saúde
física, precisamos ter com a
saúde mental. Queria ter co-
meçado a ter os cuidados que
eu tenho hoje antes. Não sei se
seria suficiente, mas talvez a
síndrome chegasse de uma
maneira diferente ou eu não a
teria. Quando sinto que essa
crise está chegando, já começo
a me preparar no meu íntimo.
Descobri que a água me acal-
ma, ela é a minha âncora de
calmaria durante as crises, o
fluxo de água é onde consigo
recuperar as minhas forças, o
meu refúgio, o lugar aonde eu

vou nesse momento de aflição
esufoco. Também coloco uma
música que me acalma, um
louvor, e tento respirar, por-
que a respiração é importan-
tíssima durante uma crise de
pânico. Busco técnicas de res-
piração e faço meditação.

Desde o diagnóstico, Rafa
chegou a emagrecer devido
às mudanças em sua alimen-
tação e na rotina de exercíci-
os, o que foi muito positivo.

— Quando mudei minha
alimentação, meu sono e
meus exercícios em benefício
das crises, eu falava para as
pessoas que eu emagreci, não
por querer ou por algo estéti-
co, mas por necessidade, pelo
meu bem-estar e minha saúde
— explica Rafa, que recebeu
críticas por conta de seu corpo.

— Mudei toda uma estrutura
em razão da síndrome do pâ-
nico, e as pessoas vieram, vi-
nham e continuam vindo com
uma enxurrada de críticas em
relação a isso, que potenciali-
zam essa dor. As pessoas preci-
sam entender a responsabili-
dade que um comentário ne-
gativo tem na vida de outras
pessoas. Um lado meu estava
muito bom, saudável, buscan-
do uma saúde física que bene-
ficiaria minha saúde mental, e
em contrapartida o peso disso
era gigante. O corpo encontra
formas de se sentir mais con-
fortável, e eu senti que a forma
que estou hoje é o corpo que a
Rafa se sente confortável, não
é o que eu busquei como for-
ma estética, mas saúde. s
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ASSEMBLEIA GERAL ORDINÁRIA
Convocação - Ficam convidados os senhores Acionistas a se reunirem em Assem-
bleia Geral Ordinária, na sede social, na rua Lopes Quintas, 303 – 10º andar – Jardim
Botânico, Rio de Janeiro/RJ., às 14h do dia 27 de abril de 2023, a fim de deliberarem
sobre a seguinte ordem do dia: a) tomar as contas dos administradores, examinar, dis-
cutir e votar as demonstrações financeiras, referentes ao exercício social encerrado
em 31/12/2022; b) deliberar sobre a destinação dos resultados do exercício; c) delibe-
rar sobre a eleição de membros do Conselho de Administração; (d) aprovar a remune-
ração global dos administradores; e (e) outros assuntos de interesse da Companhia.
Rio de Janeiro, 19 de abril de 2023. Assinatura: Conselho de Administração. Esta é a
integra desta convocação a qual se encontra publicada e disponível simultaneamente
no periódico digital: https://extra.globo.com/economia-e-financas/Publicidade_Legal/

PENNANT SERVIÇOS MARÍTIMOS LTDA
CNPJ: 36.140.812/0001-80
AUDITORIA AMBIENTAL

A PENNANT SERVIÇOS MARÍTIMOS LTDA. torna público que entregou ao 
Instituto Estadual do Ambiente – INEA, em 28/03/2023, Relatório de Auditoria 
Ambiental de Acompanhamento de 2021/2022, para realizar operações portuárias 
de carga, descarga e armazenamento e informa que este estará à disposição para 
consulta na Av. Presidente Vargas, 446 – 15o andar – Centro no Município do Rio 
de Janeiro, no período de 25/04/2023 a 25/04/2024, no horário das 09h às 15h. 
Informa, ainda, que o referido relatório também estará disponível para consulta no 
endereço eletrônico www.inea.rj.gov.br/biblioteca. (Processo E-07/202893/2004)

CLUBE DE REGATAS ICARAÍ
CNPJ: 30.141.923/0001-24

CONVOCAÇÃO – CONSELHO DELIBERATIVO
O Presidente do Conselho Deliberativo, no uso das atribuições que lhe confere o Art. 29 do Estatuto Social,
convoca os conselheiros a comparecerem para Reunião Extraordinária a ser realizada no dia 26/04/2023, em sua
sede social, na Est. Leopoldo Froes nº 38, em primeira convocação às 19h e em segunda e última convocação
às 19h30, para:
1) Leitura e aprovação da ata da reunião anterior; 2) Deliberar parecer do Conselho fiscal das contas até
março/2023. 3) Detalhamentos sobre obras da nova sede social; e 4) Assuntos gerais.

Niterói, 19 de abril de 2023
MARCOS PAULO SILVA PEREIRA

Presidente do Conselho Deliberativo

Processo Administrativo nº 754/2023

A Secretária Municipal de Educação, por este ato, torna público a REVOGAÇÃO da Licitação na
Modalidade Pregão Presencial nº 20/2023, do tipo Menor Preço Global, para a Aquisição de material
de apoio pedagógico destinados à melhoria da aprendizagem dos alunos do 1º ao 9º ano do Ensino
Fundamental, da Rede Municipal de Ensino, conforme termos e condições abaixo, embasados nas
necessidades da Secretaria Municipal de Educação, em todos os seus termos, para conhecimento
dos licitantes e de quem mais possa interessar, por razões de interesse público, na conformidade
da decisão circunstanciada nos autos do procedimento licitatório em epígrafe, nos termos do art.
49 da Lei Federal n° 8.666/93. Os licitantes interessados ficam intimados a, querendo, manifestar-
se a respeito do assunto no prazo de 5 (cinco) dias úteis, sob pena de preclusão. O processo se
encontra com vista franqueada, devendo ser solicitada por correio eletrônico, através do e-mail:
cplcasimirodeabreurj@gmail.com ou via Protocolo eletrônico no link: https://casimirodeabreu.1doc.
com.br/b.php?pg=wp/wp&itd=5 (através do site oficial da Prefeitura) ou protocolizá-la na Rua Padre
Anchieta nº 234 Centro, Casimiro de Abreu/RJ.

Gracenir Alves de Oliveira
Secretária Municipal de Educação

Portaria nº 1115/2021

AVISO DE REVOGAÇÃO DE LICITAÇÃO
PREGÃO PRESENCIAL Nº 20/2023 - PMCA

O Município de Casimiro de Abreu torna público aos interessados, por intermédio da
Comissão de Pregão, que realizará o Pregão Eletrônico nº 09/2023 - FMS, objetivando
o Registro de Preço para Aquisição de Suplementação Nutricional e de Gêneros
Alimentícios para atender as necessidades da Coordenação Municipal de Nutrição, no
dia 03/05/2023, às 10h, pelo portal da Bolsa Nacional de Compras - www.bnc.org.br.
O Edital e seus anexos poderão ser obtidos no site: www.bnc.org.br e/ou no Portal da
Prefeitura Municipal de Casimiro de Abreu http://www.casimirodeabreu.rj.gov.br.

Casimiro de Abreu, 18 de abril de 2023.
Débora da Silva Aguiar

Pregoeira

AVISO DE LICITAÇÃO

A COMPANHIA DE DESENVOLVIMENTO DE MARICÁ (UASG 926.723),
COMISSÃO PERMANENTE DE LICITAÇÃO

RESPOSTA DE RECURSO
PROCEDIMENTO LICITATÓRIO ABERTO ELETRÔNICO Nº 15/2022

Processo Nº 4433/2022
Processo nº 6936/2023
Requerente: A & G SERVIÇOS MÉDICOS LTDA - CNPJ: 12.532.358/0001- 44
RESPOSTA: DECISÃO RECONSIDERADA
Processo nº 6933/2023
Requerente: SUPPORT SEMESP SERVIÇOS MÉDICOS ESPECIALIZADOS LTDA
CNPJ: 20.229.725/0001-63
DECISÃO: INDEFERIDO

A COMPANHIA DE DESENVOLVIMENTO DE MARICÁ (UASG 926.723),
COMISSÃO PERMANENTE DE LICITAÇÃO

RESPOSTA DE RECURSO
PROCEDIMENTO LICITATÓRIO ABERTO ELETRÔNICO Nº 18/2022

Processo Nº 2284/2023
Processo Mãe Nº 11062/2022

Requerentes: MED MAIS SOLUÇÕES EM SERVIÇOS ESPECIAS LTDA
CNPJ: 09.557.452/0001-43
Decisão: INDEFERIDO

FUNDAÇÃO MUNICIPAL DE SAÚDE DE SÃO GONÇALO
- AVISO DE LICITAÇÃO -

Pregão Eletrônico N°: 60.2022
Tipo: Menor preço por item

Processo: 1013/2022

OBJETO: Registro de preços cujo objeto é aquisição de utensílios domésticos, para atender a
subsecretaria de atenção especializada, cozinha central e urgência e emergência no município de
São Gonçalo. Fica Marcado para o dia 08/05/2023 às 10h00min o certame licitatório do Pregão em
epígrafe. Maiores informações poderão ser obtidas na Secretaria Municipal de Saúde e Defesa Civil
de São Gonçalo, localizada Avenida São Gonçalo nº 100 - Boa Vista - São Gonçalo - G2 do São
Gonçalo Shopping, das 09h00min às 17h00min horas, pelo telefone nº (0xx21) 31955198 - Ramal:
1083 ou no site www.comprasgovernamentais.gov.br (COMPRASNET).

Natanna Rodrigues de Brito Santana
Pregoeira

FUNDAÇÃO MUNICIPAL DE SAÚDE DE SÃO GONÇALO
- AVISO DE LICITAÇÃO -

Pregão Eletrônico N°: 62.2022
Tipo: Menor preço por item

Processo: 1012/2022

OBJETO: Registro de preços para escolha da proposta mais vantajosa para a futura e eventual
Aquisição de Rouparia (cama e banho) para as Unidades de Saúde componentes da Subsecretaria
de Atenção Especializada para atender as necessidades da Secretária Municipal de Saúde e Defesa
Civil do município de São Gonçalo/RJ. Fica Marcado para o dia 04/05/2023 às 10h00min o certame
licitatório do Pregão em epígrafe. Maiores informações poderão ser obtidas na Secretaria Municipal
de Saúde e Defesa Civil de São Gonçalo, localizada Avenida São Gonçalo nº 100 - Boa Vista - São
Gonçalo - G2 do São Gonçalo Shopping, das 09h00min às 17h00min horas, pelo telefone nº (0xx21)
31955198 - Ramal: 1083 ou no site www.comprasgovernamentais.gov.br (COMPRASNET).

Natanna Rodrigues de Brito Santana - Pregoeira

PREFEITURA MUNICIPAL DE TRÊS RIOS
AVISOS DE LICITAÇÕES – UASG: 985919
AVISO DE PREGÃO ELETRONICO Nº 040/2023

OBJETO: Prestação de serviços de buffet.
DATA DE ABERTURA DA LICITAÇÃO: 04 de maio de 2023 às 8:00 horas.
INFORMAÇÕES COMPLEMENTARES: Os editais completos poderão ser examinados
e adquiridos através do endereço eletrônico: Portal de Compras do Governo Fede-
ral - www.comprasgovernamentais.gov.br e no site www.tresrios.rj.gov.br. Outras
informações poderão ser obtidas na Secretaria de Gestão Pública e Compras Gover-
namentais sediada na Rua Gomes Porto, nº 225, Centro Empresarial Américo Silva,
Sala 803, Centro, Três Rios/RJ, no horário compreendido das 09 às 17 horas, ou pelo
telefone: (24) 2252-2286.

Caio Correa de Carvalho
Diretor Geral da Sec. de Gestão Pública e Compras Governamentais

PREFEITURA MUNICIPAL DE CABO FRIO
Região dos Lagos – Estado do Rio de Janeiro
Secretaria Municipal de Educação
COMISSÃO DE PREGÃO - SEME

AVISO DE LICITAÇÃO
PREGÃO ELETRÔNICO Nº 007/2023/SEME

PROCESSO Nº 14686/2023/SEME
A Secretaria Municipal de Educação de Cabo Frio, através de seu(sua) Pregoeiro(a) e equipe no-
meados pela Portaria nº 1.466 /2021, alterada pela Portaria nº 4.038 de 20 de maio de 2022,
comunica aos interessados que realizará no dia 09/05/2023, às 09h30, no Portal de Licitações da
Plataforma LICITANET - http://www.licitanet.com.br, licitação na modalidade PREGÃO, na forma
ELETRÔNICA, com critério de julgamento menor preço por item, para REGISTRO DE PREÇOS DE
ITENS DE MOBILIÁRIO, CONJUNTO ALUNO MODELO FDE/FNDE, visando atender as necessida-
des das unidades educacionais da Rede Municipal de Ensino de Cabo Frio, conforme quantidades
e exigências estabelecidas no edital e em seus anexos.
O Edital e seus anexos estão disponíveis no endereço eletrônico:
https://www.transparencia.cabofrio.rj.gov.br/licitacaolista.php?id=1040 e http://www.licitanet.com.br.
Mais informações sobre o Edital poderão ser obtidas e dirimidas das 09h às 12h e das 14h às
17h, diariamente, exceto sábados, domingos e feriados, no endereço Largo Santo Antônio, nº 131,
Secretaria Municipal de Educação, Setor: Licitação, através do telefone nº (22) 3199 - 8028, ramal
203, ou pelo e-mail: pregao@semecabofrio.rj.gov.br.

Cabo Frio/RJ, 18 de abril de 2023.
André Souza de Almeida

Pregoeiro – Portaria nº 4.038 de 20 de maio de 2022

ESTADO DO RIO DE JANEIRO
PREFEITURA MUNICIPAL DE MACAÉ

SECRETARIA MUNICIPAL DE INFRAESTRUTURA
COORDENADORIA ESPECIAL DE LICITAÇÕES - SEMINF

AVISO DE CONVOCAÇÃO
PREGÃO ELETRÔNICO - SEMINF Nº 080/2022 - SRP

EXCLUSIVO PARA EMPREENDEDORES INDIVIDUAIS, MICROEMPRESAS E
EMPRESAS DE PEQUENO PORTE e AMPLA PARTICIPAÇÃO

O Município de Macaé, torna pública, que considerando manifestação do Ordenador
de Despesas do Órgão Solicitante no Processo Administrativo nº 75.351/2022,
ficam convocadas as empresas remanescentes do quantitativo dos itens 01, 02 e
04, para negociação na ordem de classificação, para o dia 25 de Abril de 2023,
às 09:00hs (horário de Brasília) no sistema Comprasnet. Demais informações
na Coordenadoria Especial de Licitações, situada na Avenida Camilo Nogueira da
Gama, n°250, Novo Botafogo, Macaé-RJ, de segunda a sexta-feira as 08:00 as
17:00hs, tel. contato (22) 2757-6028.

Macaé-RJ, 18 de Abril de 2023.
Augusto Damaceno Alonso Ferrom

Coordenador(a) Especial de Licitações - SEMINF

ESTADO DO RIO DE JANEIRO
PREFEITURA MUNICIPAL DE MACAÉ
SECRETARIA MUNICIPAL DE SAÚDE

COORDENADORIA ESPECIAL DE LICITAÇÕES - SEMUSA
AVISO DE ADIAMENTO SINE DIE

PREGÃO ELETRÔNICO FMS - Nº 081/2023 - SRP
O Município de Macaé, torna público, o aviso de adiamento “SINE DIE” do edital
de PREGÃO ELETRÔNICO FMS Nº 081/2023 - SRP, tendo em vista de pedido de
esclarecimento interposto ao edital.

Macaé-RJ, 17 de Abril de 2023.
Augusto Damaceno Alonso Ferrom

Coordenador(a) Especial de Licitações - SEMUSA


