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Dormirbemnaterceiraida-
de? Para muitos idosos, a
realidade nao é bem essa.
Acordar por volta das 4h
ou conviver com sono “pi-
cado” saoqueixas frequen-
tes nos consultérios médi-
cos. Estudos realizados em
varias partesdomundo, in- .
clusive no Brasil, indicam )Q [dp)
que quatro em cada dez ﬂ&
pessoas acima de 60 anos lr N
relatam sono ruim. Mas, &3 W4 o "
para melhorar o quadro, a : ~
receita passa pela propria
compreensao do processo
de envelhecimento.

E 0 que afirma o geriatra
Daniel Apolinario, do Hos-
pital HCor. Segundo ele,
nessa etapa da vida é natu-
raladiminuicaodanecessi-
dade de sono. Também de-
ve se levar em considera-
caoqueotempodeinterva-
lo entre se deitar e efetiva-
mente dormir é um pouco
maior.

“O idoso que nao aceita
as alteragoes relacionadas
ao envelhecimento e faz
questao de ter 8 horas de
sono profundo corre o ris-
co de acabar tomando me-
dicagdesinapropriadas.Es-
sas medicac¢oes funcio-
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nam bem nos primeiros
dias de uso, mas, com o
tempo, vao perdendo o
efeitoeapessoapassaane-
cessitar de doses cada vez
mais altas, correndo o ris-
co de desenvolver depen-

déncia”, alerta o médico.
Sobre acordar durante a
madrugada, o geriatra des-
taca que o sono do idoso é
maisleve. Dessaforma, des-
pertam mais facilmente
com pequenos estimulos.
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Perto de dormir, o geriatra Daniel Apolindrio sugere im-
plementar umarotina preparatéria que pode incluir técni-

| DICAS—Parauma noite bem dormida, especialista recomenda atividade fisica durante o diaed
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Mesmo assim, algumas
medidas podem ajudar
essas pessoas a dormi-
rem melhor. Acordar no
mesmo horario todos
os dias, mesmo que pre-

-

cise lancar mao de um
despertador, é uma das
recomendacgoes.

As atividades fisicas tam-
bém devem ser incluidas
na rotina do idoso. Daniel
Apolinario sugere os exerci-

“Idoso que
nao aceita as
alteracoes
relacionadas
ao
envelhecimen-
toefaz
questao de ter
8 horas de
sono
profundo
corre O risco
de acabar
tomando
medicagoes”

DANIELAPOLINARIO
GERIATRA

eixar o ambiente agradavel |

cios pelamanha ou atarde.

Durante o dia, o ideal é
nao tirar as famosas so-
necas. Ao invés disso, a
recomendacao é procu-
rarfazeratividades dina-
micas nos horarios com

mais probabilidade para
adormecer.

A tarde e a noite, ainda
conforme o especialista, é
preciso evitar bebidas al-
codlicas ou com cafeina.
(ComRenata Galdino)

AMEPI - Associagdo Dos Municipios Da
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Edital de Leildo 001/2020-Leiloeiro Lucas Rafael Antunes Moreira, JUCEMG 637,
torna publico que levara a leildo em 16/11/2020, as 10:00 horas, na Associagao dos
Municipios da Microrregido do Médio Rio Piracicaba, seus bens inserviveis: veiculos e bens
diversos. Local de visitagao: Associagao dos Municipios da Microrregido do Médio Rio Piracicaba.
Dias de visitagdo: 09/11/2020 a 13/11/2020, no horério de 08:00 &s 11:00 e de 13:00 &s 16:00
horas. Informag@es, fotos e edital no site: www.lucasleiloeiro.com.br ou pelo fone: 37-3242-2218.
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cas de relaxamento. Assim, o corpo entende que estd
chegando a hora de pegar no sono. As preocupacdes nao
devem ser levadas para a cama.

Nesses momentos, também nao é recomendavel usar
celulares ou computadores ou assistir televisao. O ideal é
deixar o ambiente escuro, sem ruidos e com temperatura
agradavel.

Agora, se a pessoa se deitar e passar mais de 20 minu-
tos sem adormecer, o médico orientar levantar-se e ir até
outro cdmodo para realizar uma atividade relaxante, re-
tornando a cama quando tiver sono.

MINISTERIO DA DEFESA
EXERCITO BRASILEIRO
ESCOLA DE SARGENTOS DAS ARMAS
ESCOLA SARGENTO MAX WOLF FILHO

AVISO DE LICITAGCAO
PREGAO ELETRONICO SRP n° 29/2020
A Escola de Sargentos das Armas comunica a realizagdo da licitagdo na modalidade Pregio
Eletronico, no sistema de Registro de Pregos, para eventual aquisi¢do de material de consumo,
material de géneros de alimentagdo. A participa¢do no Pregdo dar-se-a por meio da digitagdo
da senha privativa do licitante e subsequente encaminhamento das propostas de pregos, a partir
das 08:00 horas do dia 26 de outubro de 2020 até as 09:29 horas do dia 9 de novembro
de 2020, horario de Brasilia, exclusivamente por meio do sistema eletrénico no sitio
www.comprasnet.gov.br. A abertura da presente licitacdo dar-se-a em sess@o publica, as 09:30
horas do dia 9 de novembro de 2020, por meio de sistema eletrénico (comunicagdo pela
Internet, endereco eletronico: www.comprasnet.gov.br), dirigida por um pregoeiro. O Edital é
gratuito e esta disponivel no portal de compras do Governo Federal, na INTERNET.
Trés Coragdes- MG, 23 de outubro de 2020.
JOAO PAULO DE CARVALHO CORREA - TC - Ordenador de Despesas

2* VARA DA FAZENDA PUBLICA E AUTARQUIAS

DA COMARCA DE BELO HORIZONTE/MG
Edital de Citacdo com prazo de 20 dias. Dr. Elton Pupo
Nogueira, MM. Juiz de Direito, em substituicdo, nesta
Vara, FAZ SABER a todos quantos o presente edital virem
ou dele conhecimento tiverem, que tramita por este Juizo
a Acdo de Execucdo de Titulo Extrajudicial sob o n°
6080454-28.2015.8.13.0024 proposta pelo BANCO DE
DESENVOLVIMENTO DE MINAS GERAIS S/A - BDMG,
CNPJ n° 38.486.817/0001-94, em face de DEUSAMIRA DE
OLIVEIRA BARBOSA - ME, CNPJ n° 20.929.817/0001-56,
e DEUSAMIRA DE OLIVEIRA BARBOSA, CPF
n° 097.059.796-77, tendo por objeto a CITACAO de
DEUSAMIRA DE OLIVEIRA BARBOSA - ME, CNPI
n® 20.929.817/0001-56, na pessoa do seu representante
legal, e DEUSAMIRA DE OLIVEIRA BARBOSA, CPF
n’ 097.059.796-77, por estarem em lugar incerto e nao
sabido, para, querendo, contestarem a a¢do, no prazo de 20
(vinte) dias, sob as penas da lei. Em caso de revelia, serd
nomeado Curador Especial. Expedido em 21 de setembro de
2020. Silvia Maria da Mota Cunha Dias, gerente de Secretaria
da 2* Vara da Fazenda Publica e Autarquias, por ordem do dr.
Elton Pupo Nogueira, MM. Juiz de Direito, em substitui¢do,
nesta Vara.
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