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Verao comeca hoje e nao deixara
ninguém esquecer as roupas de inverno

La Nina trara muitas frentes frias de janeiro a marco, provocando
quedas bruscas de temperatura mesmo no auge da nova estacao

Adriana Oliveira
aoliveira@avozdaserra.com.br

Sabe aquele cobertor mais
quentinho e o agasalho mais
pesado que vocé ndo conse-
gue guardar ha meses, desde
o fim do inverno, ja que o frio
néo vai embora de vez? Pois
eles continuardoldaaté marco,
esperandomaisumaquedade
temperatura.

O verdo, que comeca as
12h59 desta terca-feira, 21,
sera marcado pela passagem
de muitas frentes frias, o que
provocara as oscilacdes de
temperatura que vém ocor-
rendo desde a primavera,
alerta o meteorologista Celso
Oliveira, do Climatempo.

A explicagdo, segundo ele,
éainfluénciadofendmenoLa
Nifia, como é chamado o res-
friamento das aguas do Ocea-
no Pacifico. Janeiro, fevereiro
€ marco serdo meses menos
chuvososdoqueamédia,uma
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tendénciaquejaduracercade
dez anos.

Apesar do prognéstico de
menos chuva, Celso lembra
queoEstadodoRioéespecial-

Dias de sol e calor como o da foto serdo menos frequentes neste
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mente influenciado pela tem-
peraturado Oceano Atléntico,
que normalmente sobe nesta
época do ano, devido a maior
radiacgdo solar. Por estar mais
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verdo. Estagao sera marcada por oscilagoes de temperatura, a exemplo da primavera

aquecido, o oceano evapora
mais;ecomachegadademais
frentes frias, mais umidade é
jogada contra a Serra do Mar,
causandoaschamadaschuvas

HENRIQUE PINHEIRO
dizendo que sera um veréo

que ndo permitira esquecer
as roupas de inverno e que
havera quedas bruscas de
temperatura mesmo no auge
da estacao.

O TEMPO
NO NATAL

EsteNatal deverater tempo
instavel e condi¢oes parachu-
va sobre quase todo o Sudes-
te, prevé o Climatempo. Nos
dias 24 e 25, todas as regioes
do Estado do Rio, incluindo
a Serrana, podem ter chuva
frequente e muitas nuvens,
intercalados com periodos
de sol.

Nodomingo, 26,as areas de
instabilidade enfraquecem,
o0 que vai permitir periodos
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orograficas (ouderelevo) - ao
encontrar obstaculos como
umamontanha,amassadear
umida condensa e precipita.

O meteorologista resume

Atividades ao ar livre requerem
atencao aos sinais que o corpo emite

A estacdo mais quente do
ano chegou e se vocé é da-
queles que gosta de praticar
atividades ao ar livre ou até
mesmo correr em pleno ve-
réo, ao sol do meio dia, ligue
o alerta: altas temperaturas
em alguns estados pode ser o
maiorvildo paraasatde. Além
dodesconforto,aexposicdoao
calor excessivo pode provocar
consequeéncias graves ao orga-
nismo, por isso é importante
ficar atento aos sinais.

De acordo com a nutricio-
nista Alessandra Luglio, os si-
nais surgem quando o corpo
usaouperdemaisliquidoqueo
ingerido, porissoarecomenda-
cao deingestio de pelo menos
dois litros de agua é frequente
nos consultériosmédicos.Nos
casos mais extremos, a desi-
dratacdo pode causar perda
da consciéncia podendo, até,
resultar em morte.

“O calor intenso esta rela-
cionado a desidratacéao, por
isso é comum que nos dias
mais quentes as pessoas re-
latem tontura, fraqueza, can-
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saco excessivo, dor de cabeca
e queda da pressdo arterial.
Nos casosmais graves estdo os
desmaioseaumentodafrequ-
éncia cardiaca’, alerta Luglio.

Anutricionistaexplicaain-
da que a desidratacdo é um
processo, consequéncia da
perda sem compensacgio de
liquidos corporais e de sais
minerais. “Quando pratica-
mos algum tipo de atividade
que acelera nosso batimento
cardiaco, nosso corpo é obri-

gado aproduzir mais energia,
0 que, internamente, gera ca-
lor. Se somado a temperatura
externa mais quente, o risco
de desidratacdo aumenta”,
explica.

“Quando tomamos s6 agua
durante o periodo de hidrata-
cdo,agenterealmentehidrata
no sentido de entregar d4gua
ao organismo, mas nao entre-
gamos os minerais que fazem
partedessesistema.E quando
esses minerais sdo perdidos
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isso pode alterar a presséo
sanguinea, os impulsos ner-
vosos. Por isso a importéancia
de repor o sédio e o potassio
que estdo relacionados a va-
rios processos bioquimicosdo
nosso corpo’, declara.

Para o esportista que pra-
tica atividade fisica com mais
intensidade, por periodo mais
prolongado, sobretudo em al-
tas temperaturas, é essencial
que haja a reposicéo correta
desses minerais. “Umaboaop-

¢éo para que haja uma reposi-
caoseguraeadequadaéfazero
usodeisotOnicos,quetemuma
proporcéo equilibrada entre
agua, sédio e potassio, além
de carboidratos que ajudam a
repor a energia. Mas é preciso

com sol de manhd e a tarde.
Mas o risco de chuva perma-
necealtoparaamadrugadae,
novamente, a partir do meio
da tarde.

aditivos artificiais e nutrien-
tes isolados provenientes de
origem sintética. Essa mistura
pode agravar doencas como
diabetes, hipertenséoedisfun-
¢Oesreais.Nahoradeescolher,
procure por algo 100% natural

estar atento aos rétulos, com e organico’, recomenda.

PARA PREVENIR A DESIDRATACAO

OEvite usar roupas pesadas e escuras, optando pelos
modelos que deixem a pele arejada. Uma das formas que
mais eliminamos liquido é através do suor causado por
roupas e o clima quente.

OEvite a exposi¢do prolongada ao sol entre 10h e 16h.
Trinta minutos sédo suficientes para sintetizar a vitamina D
noorganismo. Prefira sempre ambientes com temperaturas
amenas.

OCriancas e idosos devem ter cuidado redobrado, pois
sdo os que mais sofrem com o calor intenso. A pele mais
fina dos idosos tende a desidratar mais.

OTenhauma garrafa de 4gua sempre por perto, mas caso
sintasintomas de tontura, cansacgo excessivo e dor de cabeca
opte poringerirumabebidaisotonica. O produto apresenta
uma grande concentracéo de sais minerais como osédioe o
potassio que repdem rapidamente os niveis de hidratacéo.

QCaso tenha ficado muito no sol, tente tomar um banho
de agua fria para baixar a temperatura corporal e depois
procure um ambiente mais fresco.
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De ordem do Exmo. Sr. Presidente da Camara Municipal, Vereador WELLING-
TON MOREIRA, a Comisséo de Pregao torna publico que fara realizar licitagdo, sob
a modalidade de PREGAO ELETRONICO, do tipo menor prego por item, para aqui-
sicdo de materiais de expediente e copa, conforme especificagdes constantes no
Termo de Referéncia (Anexo Il) do Edital. Processo Adm./CPL: 100/2021. Data de
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Federal — www.comprasgovernamentais.gov.br. Edital disponivel em: www.novafri-
burgo.rj.leg.br. Telefone para contato: 22 2524-1700 ramais 251 ou 289. E-mail para
contato: licitacaonf@novafriburgo.rj.leg.br. Endereco da sede da Camara Municipal
de Nova Friburgo: Rua Farinha Filho, n® 50, Centro, Nova Friburgo/RJ, CEP 28.610-
280, horario de funcionamento de 9h as 18h. Nova Friburgo, 20/12/2021. Silvia Z.
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