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Suas emocoes e sua saude fisica

Arevista Newsweek, de 3 de ou-
tubro de 2005, publicou uma ma-
téria de capa abordando o tema:
doencas cardiacas e emocgdes. Mos-
trou que dieta e exercicios ndo sdo
o segredo unico e completo para
a saude cardiovascular. Muitas
evidéncias em estudos cientificos
sugerem que o aspecto psicolégico
exerceinfluénciaimportantenesta
questéao.

Em janeiro de 1994, as 16h30
houve um terremoto perto de Los
Angeles.Dentro deumahora,apds
o terremoto, e pelo resto daquele
dia, o pessoal médico procurou
ajudar pessoas aglomeradas ou
bloqueadas dentro de edificios que
estavam assustadissimas. Também
houve uma onda de ataques cardi-
acos dentre as pessoas que haviam
sobrevivido ilesas ao tremor.

Nosmeses seguintes ao terremo-
to,pesquisasemduasuniversidades

examinaram relatérios médicos do
Condado de Los Angeles, encon-
trando incrivel aumento de mor-
tes cardiacas que pularam de 15.6
(média diéria), para 51 no dia do
terremoto!

A maioria destas pessoas que
tiveram o ataque cardiaco tinha
histéria de doenca coronaria ou
fatores de risco tais como alta
pressao arterial. Mas os que mor-
reram ndo estiveram envolvidos
em esforcos de resgate e nem ha-
viam estado sob escombros. Por
que eles morreram? Um artigo na
revista cientifica The New England
Journal of Medicine explica que “o
estresse emocional pode precipi-
tar eventos cardiacos nas pesso-
as que sao predispostas para os
mesmos.” (Newsweek, p.50, Oct 3,
2005). Aquelas pessoas estavam
extremamente assustadas!

Edward Suarez, professor asso-

ciado de psiquiatria e comporta-
mento humano da Duke University
encontrouque50% das pessoas que
tém ataque cardiaco nao tém alto
colesterol. O risco de fatores so-
ciais e psicoldgicos sdo tao grandes
como a obesidade, o tabagismo e a
hipertensédo arterial para produzir
ataques cardiacos. Pessoascomalto
escore de testes que medem niveis
de raiva, hostilidade ou depressao
tém niveis duas vezes mais alto de
proteina-C-Reativa, que é um mar-
cador inflamatoério correlacionado
com risco cardiovascular.

Debra Moser, professora de en-
fermagem da University of Kentu-
cky em Lexington apresentou no
CongressodaAssociagdo America-
na de Cardiologia em 2004 o resul-
tado de uma pesquisa envolvendo
536 pacientes que tiveram ataques
cardiacos. Ela mediu niveis de an-
siedade com teste psicolégico de

Alta temporada nos programas de trainees

Aindaqueataxadedesemprego
tenha se mantido em niveis altos
nos ultimos anos, ao que tudo in-
dica, a economia tem voltado a se
aquecer aos poucos e esfria o ce-
nario de melancolia que assolava
grande parte dos brasileiros. Mas
é claro, que nem tudo sédo rosas e
todo cabo de guerra tem seu lado
mais fraco.

Hoje, ainda que o grau de em-
pregados aumente no Brasil, o
mercado de trabalho ainda per-
siste em ndo ceder tantas opor-
tunidades para a juventude que
tenta conseguir as suas primeiras
oportunidades. Nao h4 duvidas
e os dados séo claros: os jovens
constituem um dos grupos mais
vulneraveis do pais.

Para a taxa média de 10% que
atinge o desemprego nacional,
para os jovens entre 18-24 anos,
essamédiachegaa27%. Dentre os
desocupados, 32% da parcela to-
tal. Domontante de subutilizados
- 0s que estdo desempregados,
trabalham poucas horas ou até
desistiram de correr atras — 42%
sdo parte da juventude.

Muitos fatores ainda dificultam
a entrada dos jovens no mercado

de trabalho e o principal é a falta
de experiéncia profissional. Afi-
nal, sejamos francos, por que o
empregador deixaria de contra-
tar alguém com anos de mercado
para contratar alguém que tera
que ensinar? Pois bem. Na con-
traméao desse raciocinio, novas
oportunidades tém aparecido em
grandes empresas.

O QUE E UM TRAINEE

Como o nome sugere, trainee
sdo profissionais em inicio de
carreira que estdo num verdadei-
ro treinamento numa empresa.
Geralmente, jovens prestes a se
formar ou no maximo com dois
anos apds a conclusio do curso.
Eles sdo contratados através de
programas especiais que buscam
encontrar bons profissionais com
o objetivo de lapida-lo, fazé-lo
crescer e se desenvolver dentro
da empresa.

A ideia do projeto é que com o
tempo, esse jovem deixe a funcéo
de trainee e assuma cargos de
relevancia dentro das grandes
corporacoes. Os programas trai-
nee témsido, nos dltimos tempos,

a porta de entrada para grande
parte das multinacionais da atu-
alidade e os que apresentarem
melhores resultados, permane-
cem. Mas, logo adianto, partici-
par desses programas ndo é uma
tarefa nada fécil.

Inicialmente, os altos saldrios
para o “primeiro” emprego sido
atrativos e a concorréncia é gi-
gantesca. Em um conhecido pro-
grama de trainee, com um saldrio
de R$ 7 mil, de uma famosa rede
corporativa de bancos, dos 85 mil
candidatos apenas 55 foram apro-
vados e efetivados. Além de uma
formacdo — geralmente em curso
superior — o curriculo educacio-
nal pesa como um diferencial, por
isso, caso va participar, o impor-
tante é se preparar com bastante
antecedéncia.

Ana Carolina Petribu, ex-trai-
nee e hoje, coordenadora de ca-
nais digitais do Banco Itau, expli-
ca que na época, recém-formada
no curso de Engenharia Civil,
focou nas empresas que mais
se inspirava e que a noticia da
aprovacao no processo seletivo
foi motivo de grande felicidade.
Explana também que a trilha da
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www.doutorcesar.com

miultipla-esco-

lha, verificando
seaspessoastinham
ou néo posteriores complicacdes
comoum segundo ataque cardiaco
enquanto estavam no hospital. As
que tiveram o mais alto nivel de
ansiedade medido nos testes fo-
ram quatro vezes mais propensas
a sofrer complicagdes do que as
com niveis baixos.

Por outro lado, emocdes positi-
vas tém um papel importante para
nossa saude. Karen Matthews, da
University of Pittsburgh, observou
209 mulheres com pds-menopau-
sa saudéavel durante trés anos. Ela
encontrou que as mais otimistas
tinham menos espessamento em
suas artérias carétidas (que levam
sangue parao cérebro). Oresultado
foi de 1% nas otimistas para 6.5%
nas pessimistas.

Dr. Dean Ornish, da California

Além das
Montanhas

University em Sao Francisco, reco-
menda que as pessoas melhorem
o relacionamento afetivo com os
outros, busquem ser mais abertas,
evitem soliddo eisolamento social,
manifestem compaixéo, perdoem,
exercam altruismo, servico volun-
tarioparaacomunidade, procurem
um grupo de apoio emocional se
necessario, desenvolvam suaespiri-
tualidade. Pessoas apds um ataque
cardiacotémriscodemorrerdentro
de seis meses quatro vezes mais
se permanecerem sozinhas e de-
primidas, segundo Ornish. Na Yale
University homens e mulheres que
sesentiam maisamados eapoiados
tiveram menos bloqueio em suas
artérias corondrias.

Bacharel em Direito.
Escreve as quintas-feiras.

Lucas Barros

carreirade trai-

nee é um pouco di-
ferente da trilha de carreira de
alguém que venha domercadode
trabalho, porque contém alguns
treinamentos especificos.
“Normalmente os processos de
trainee sdo muito longos e com
pouquissimas vagas. E isso é pro-
posital. As empresas prezam por
selecionar perfis especificos, em
especial, os de lideranca, para
trabalhar em instituicdes. Hoje, a
minha recomendacdo para quem
quer tentar um programa de trai-
nee é:foco, estar atualizado sobre
aempresaesobreomundoeacima
de tudo, ter bem definido os seus
objetivos profissionais”, explica
Ana Carolina.

EPOCA AQUECIDA

Comecou agora, na segunda
metade do ano, a alta temporada
deselecdo paratrainees. Em geral,
0s processos seletivos costumam
durar de trés a quatro meses, com
previsdo parainicio das atividades
previstas paraomesmo ano ouem
janeiro do ano seguinte, depen-
dendo da vaga. A remuneracéo

média é entre R$ 3 mil e R$ 8 mil
por més.

Um grande diferencial parasua
possivel aprovacgio esta no seu
curriculo, afinal, é a sua apresen-
tacdonomeiodemilhares de pes-
soas. E se vocé ainda néo fez um
Linkedin - rede social profissional
usada para o meio corporativo —
hora de correr atrds e caprichar,
mas vamos combinar uma coisa
de antemédo: sem mentir nas qua-
lificacoes.

Alguns programas determi-
nam que vocé faga o trabalho
presencial, entdo, pode ser que
vocé tenha que arrumar as malas
caso passe para algum deles. Em
contrapartida, oferecem benefi-
cios como:vale alimentacéo, vale
refeicdo, plano desaude, pds-gra-
duacédo, assisténcia dentistica e
outros mais, a depender de cada
empresa. A expectativa é que 200
empresaslancem programas com
novidades nos processos seleti-
vos; no ano passado, foram 184
companhias.

Y

PROCESSO N° 9673/2022

Aguas de Nova Friburgo
Grupo Aguas do Brasi

Prefeitura Municipal de Nova Friburgo

Secretaria de Meio Ambiente e Desenvolvi

LICENCA DE AMBIENTAL UNIFICADA

LAU N° NF0623/2022
Codigo PMNF: 73B55859MBV:784031330G1734

A Secretaria de Meio Ambiente e Desenvolvimento Urbano Susten-
tavel, no uso de suas atribui¢des que lhe sdo conferidas pelo Decreto
Estadual 46.890/2019, pela Lei Complementar n° 140/2011 e pela Re-
solu¢do CONEMA n°92/2021, concede a presente Licenca Ambiental a
AGUAS DENOVA FRIBURGO LTDA, CPF/CNPJ: 03.119.806/0001-
91, paraaatividade de IMPLANTACAO E OPERACAO DE AREA DE
TRIAGEM E ARMAZENAMENTO TEMPORARIO DE RESIDUOS
DA CONSTRUCAO CIVIL - RCC, noimével localizado na AVENIDA
GOVERNADOR ROBERTO SILVEIRA, N° 100 - DUAS PEDRAS —
NOVA FRIBURGO — RJ. COORDENADAS GEOGRAFICAS UTM
23 K 754665 m E 7536334 m S. X.X.X.X.X.X.

to Urbano S avel

redagao:

AUNCIE 40U (2) 25202085 - CONERCIALGAVOTOASERRACONBR

“Art. 10...

Estado do Rio de Janeiro

AVISO DE PREGAO
PREGAO ELETRONICO N° 017/2022

A Camara Municipal de Nova Friburgo, através de sua Comissédo de Pregéo,
torna publico que fara realizar licitagdo, sob a modalidade de PREGAO ELETRO-
NICO, do tipo menor preco por item, para aquisicdo de materiais e equipamentos
de informatica, conforme especificagdes constantes no Anexo Il do Edital. Processo
Adm./CPL: 052/2022. Data do Pregédo: 25/08/2022. Horario: 13h. Local: www.gov.
br/compras. Edital disponivel em: www.novafriburgo.rj.leg.br. Telefone para contato:
22 2524-1700 ramais 251 ou 289. E-mail para contato: licitacaonf@novafriburgo.
rj.leg.br. Nova Friburgo, 10 de agosto de 2022. Comissdo de Pregédo - Silvia Z. de
A. Rocha - Pregoeira

LEI COMPLEMENTAR N° 150

O VEREADOR WELLINGTON DA SILVA MOREIRA, Presidente da Camara Mu-
nicipal de Nova Friburgo, no uso de suas atribuicdes legais, de acordo com o art. 173
§ 7° da Lei Municipal n® 4.637, publicada em 28/07/2018 (Lei Organica do Municipio),
promulga a seguinte Lei Complementar:

Altera as redagdes dos incisos | e IV do artigo 10 da Lei Complementar n° 114, de
22 de novembro de 2017.

Art. 1° Ficam alteradas as redagdes dos incisos | e IV do artigo 10 da Lei Com-
plementar n® 114, de 22 de nobvembro de 2017, passando a vigorar com a seguinte

| — multa pecuniaria aplicavel ao proprietario e ao responsavel técnico pela cons-
trucdo, conforme § 3° do art. 224 da Lei Complementar Municipal n® 124, de 28 de
setembro de 2018 (Caodigo Tributario Municipal).

Camara Municipal de Nova Friburgo

()

das obras.”

IV — decorridos 60 (sessenta) dias sem que tenha sido protocolizado junto
a SEMMADUS o projeto de legalizagdo da obra, fica o proprietario obrigado a
realizar a demoligdo de todas as obras executadas sem autorizagdo da Munici-
palidade, sendo, ainda, aplicada a multa pecuniaria no valor correpondente ao
estipulado no inciso | deste artigo, que se repetird a cada 30 (trinta) dias, acres-
cida de 50% (cinquenta por cento) sobre a multa anterior, até a efetiva demoligéo

Art. 2° Esta Lei entra em vigor na data de sua publicagao.

Nova Friburgo, 09 de agosto de 2022.

VEREADOR WELLINGTON DA SILVA MOREIRA

Vereador Joelson José de Almeida Martins — 1° Vice-Presidente
Vereador André Luiz Silva de Morais — 22 Vice-Presidente
Vereador José Carlos Schuvalwb - 1° Secretario
Vereadora Vanderléia Pereira Lima - 2° Secretario
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