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ANO XIII

Dos amigos Wagner e Gabriel

SDI conta com exames de imagem na
identificação das causas de dores lombares

As dores lombares podem
ser resultado de uma série de
problemas como má postura,
falta de exercícios físicos re-
gulares, fratura, disco rompi-
do, artrite, entre outros.

Por isso, é fundamental que
se procure um médico que
avalie e indique os exames
adequados na identificação
das causas dessas dores.

O SDI (Serviço de Diag-
nóstico por Imagem), radiolo-
gia da Santa Casa, conta com
exames como tomografia

computadorizada e radiografi-
as. “Exames com a qualidade
e a segurança de diagnósticos
ágeis e precisos”, destaca o
médico Bruno Oliveira.

Algumas dicas para evitar
a sobrecarga na coluna lom-
bar e dor:

– Melhor posição para dor-
mir: Não dormir de bruços,
mas de lado e com um traves-
seiro entre os joelhos; ou de
barriga para cima, com um
travesseiro atrás do joelho;

– Melhor forma de levan-

tar da cama: virar o corpo para
o lado e começar a levantar-
se de lado. Não levantar-se
para frente;

– Transportar objetos pe-
sados que estão no chão:
Agachar-se dobrando os jo-
elhos, próximo ao objeto, e
pegá-lo sem inclinar a colu-
na. Não carregar peso ex-
cessivo (exemplo: maior que
três quilos);

– No trabalho em escritó-
rios: utilizar cadeiras que não
reclinem para trás, com apoio

bom senso de usar eventu-
almente e, caso provoque
dor, evitar o uso;

– Recomendação especial
para gestantes: manter ativi-
dade física supervisionada e
permanecer dentro do peso.
Lembrar que as dores lomba-
res em gestantes são comuns
e, na maioria das vezes, não
representam nenhum proble-
ma sério de coluna. Deve-se
procurar um especialista em
coluna para fazer o diagnósti-
co correto, tratamento e pre-
venção de novas crises;

O SDI está localizado na
rua Quintino Bocaiuva, 351,
centro. O telefone é o 3373-
2086 ou 3332 2700- ramal 204.

Dores na lombar são campeãs
de reclamações entre pacientes

para os braços; sentar usan-
do todo encosto e os pés to-
talmente encostados no chão.
A tela do computador deve
ficar na altura dos olhos para
a coluna cervical (pescoço)
ficar em posição confortável;

– Carregar mochilas: utili-
zar mochilas nas costas usan-
do alças dos dois lados e cui-
dado com excesso de peso,
principalmente nas crianças;

– Uso do salto alto: o sal-
to pode acarretar dor na co-
luna lombar. Deve-se ter

PREFEITURA MUNICIPAL DE
ESPÍRITO SANTO DO TURVO

Contrato Administrativo nº 61/
2019

Processo:592/ 2019 – Licita-
ção nº 16/2019

Contratante: Prefeitura Muni-
cipal de Espírito Santo do Turvo

Contratado: C.P. DO CAR-
MO PEGORER CLINICA

Objeto:  Contratação de
médico PSIQUIATRA, Através
da Secretaria Municipal de
Saúde da Prefeitura  de Espí-
rito Santo do Turvo

Valor: R$84.000,00         pela
execução  total do Contrato

Vigência: De 05/04/2019 à
04/05/2020

PREFEITURA MUNICIPAL DE
ESPÍRITO SANTO DO TURVO

Contrato Administrativo nº 60/
2019

Processo:592/ 2019 – Licita-
ção nº 16/2019

Contratante: Prefeitura Muni-
cipal de Espírito Santo do Turvo

Contratado: ZACURA &ZA-
CURA LTDA

Objeto:  Contratação de
médico GINECOLOGISTA,
Através da Secretaria Muni-
cipal de Saúde da Prefeitura
de Espírito Santo do Turvo

Valor: R$112.800,00        pela
execução  total do Contrato

Vigência: De 05/04/2019 à
04/05/2020

PREFEITURA MUNICIPAL DE ESPÍRITO SANTO DO TURVO
Contrato Administrativo nº 52/2019
Processo:366/ 2019 – Licitação nº 06/2019
Contratante: Prefeitura Municipal de Espírito Santo do Turvo
Contratado: Marcelo Rodrigues Cardamoni
Objeto: Aquisição de próteses dentarias ,  através  Secretá-

ria Municipal de Saúde, da  Prefeitura Municipal de Espírito Santo do
Turvo.

Valor: R$ 99.500,00     pela execução  total do Contrato
Vigência: De 09/04/2019 à 09/04/2020

PREFEITURA MUNICIPAL DE ESPÍRITO SANTO DO TURVO
Contrato Administrativo nº 56/2019
Processo:596/ 2019 – Licitação nº 17/2019
Contratante: Prefeitura Municipal de Espírito Santo do Turvo
Contratado: DICOL COMERCIO DE COMBUSTIVEIS LTDA
Objeto: Aquisição de combustível para a frota municipal,  atra-

vés  das Secretárias e Diretorias  Municipais da  Prefeitura Muni-
cipal de Espírito Santo do Turvo.

Valor: R$ 778.950,00      pela execução  total do Contrato
Vigência: De 03/04/2019 à 03/04/2020

PREFEITURA MUNICIPAL DE ESPÍRITO SANTO DO TURVO
Contrato Administrativo nº 58/2019
Processo:596/ 2019 – Licitação nº 17/2019
Contratante: Prefeitura Municipal de Espírito Santo do Turvo
Contratado: UNIPETRO OURINHOS DISTRIBUIDORA DE PETROLEO

LTDA
Objeto: Aquisição de combustível para a frota municipal,  através

das Secretárias e Diretorias  Municipais da  Prefeitura Municipal de
Espírito Santo do Turvo

Valor: R$ 615.650,00    pela execução  total do Contrato
Vigência: De 26/04/2019 à 03/04/2020

PREFEITURA MUNICIPAL DE ESPÍRITO SANTO DO TURVO
Contrato Administrativo nº 57/2019
Processo:596/ 2019 – Licitação nº 17/2019
Contratante: Prefeitura Municipal de Espírito Santo do Turvo
Contratado: REDE SOL FUEL DISTRIBUIDORA S/A
Objeto: Aquisição de combustível para a frota municipal,

através  das Secretárias e Diretorias  Municipais da  Prefeitura
Municipal de Espírito Santo do Turvo

Valor: R$544.830,00      pela execução  total do Contrato
Vigência: De 26/04/2019 à 03/04/2020
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Rua: Joaquim Manoel de Andrade, 1145 - Centro

Construir uma casa: quais erros não cometer?
“A construção de uma casa

deve levar em conta muitos
fatores, que vão além da von-
tade. É necessário que se te-
nha planejamento e organiza-
ção, para que não termine com
um projeto que não gostou ou
com muitas dívidas”, explica o
Diretor Geral do Grupo Reali-
bras/Conspar, Eufrásio Hum-
berto Domingues.

Abaixo ele listou alguns
desses erros:

Falta de planejamento: a
pessoa quer construir e não se
preocupa com os diversos fa-
tores que isso envolve. Assim,
o primeiro passo é sentar e
colocar todas variáveis exis-
tentes na ponta do lápis;

Terreno inadequado: é preci-
so ver se o terreno está de acor-
do com os objetivos e também
com o bolso. Na hora de com-
prar um terreno é preciso saber
se ele possui infraestrutura, se

está regular e se não é localiza-
do em uma área que apresenta
problemas para construção;

Não ter projeto: é funda-
mental que tenha um enge-
nheiro ou arquiteto responsá-
vel pelo projeto, isso minimiza
riscos. “Esse ponto é tão im-
portante que disponibilizamos
opções gratuitas para quem
adquire nossos projetos”, con-
ta o diretor do Grupo Reali-
bras/Conspar;

Não mensurar os gastos: ou
mensurar de maneira errada.
Com o projeto em mãos é pre-
ciso ver tudo que se vai gastar,
conhecer seu orçamento para
obra e depois fazer cotações.
Lembrando que não se pode es-
quecer do acabamento, móveis
e tributos que podem surgir;

Mão-de-obra barata: muitas
vezes para economizar, busca-
se por uma mão-de-obra não
especializada. A casa é um lu-

gar que precisa de uma cons-
trução confiável e a seguran-
ça deve ser colocada em pri-
meiro lugar, não podendo ser
deixada na mão de amadores;

Produtos baratos: mais um
caso da série “o barato pode
sair caro”. Buscar produtos de

categorias duvidosas pode oca-
sionar sérios problemas em um
curto período de tempo. Isso
também pode custar uma re-
forma até mais cara, fazendo
com que essa economia inicial
não tenha valido a pena.
DSOP Educação Financeira
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