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SAUDE E SOLIDARIEDADE

NUCLEO DE MULHERES
EMPREENDEDORAS PROMOVE
CAMPANHA DE DOACAO DE
SANGUE NESTE SABADO

ACAO sera realizada das 8h as 16h, no Banco de Sangue Unitan
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m gesto simples,
capaz de repre-
sentar a espe-

ranca de quem luta pela
vida. Com esse proposi-
to, o Ntucleo de Mulheres
Empreendedoras da As-
sociacao Comercial e Em-
presarial de Tangard da
Serra (Acits), com apoio
da Prefeitura Municipal,
promove neste sabado, 7
de novembro, sua primei-
ra campanha de doacao de
sangue, no Banco de San-
gue Unitan.

A mobilizagdo acon-
tecera das 8h as 16h, na
Rua Benedito Pereira de
Oliveira, Setor N, Jardim
Europa, e busca sensibi-
lizar a populagdao sobre
a importancia da doagdo
voluntéria para manter os
estoques de sangue e aten-
der pacientes que necessi-
tam de transfusoes.

Segundo a coordenado-
ra do Nuacleo de Mulheres
Empreendedoras, Fernan-
da Furlan Queiroz, a ini-
ciativa integra as agoes de
posicionamento e impacto
social desenvolvidas pelo
grupo, que completa dois
anos de atuagdo em 2026.

“Cada pessoa que doa
pode salvar até quatro vi-
das. O banco sempre esta
precisando de todos os
tipos de sangue”, desta-
ca Fernanda, reforgando
o convite a populacao de
Tangara da Serra e regiao.

Para incentivar a partici-
pagdo, a campanha conta-
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CAMPANHA CONVIDA MORADORES A DOAR SANGUE

ra com sorteios de brindes
oferecidos por apoiadores.
Das 13h as 16h, havera
também recreagao infan-
til, permitindo que fami-
lias participem da mobili-
zacgao.

Fernanda ressalta que o
envolvimento das empre-
endedoras vai além do for-
talecimento dos negoécios
liderados por mulheres,
buscando contribuir dire-
tamente para o bem-estar
coletivo.

A campanha reforga
que a solidariedade tam-
bém se constréi com atitu-
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des individuais. Ao doar
sangue, cada voluntério
contribui para que hos-
pitais e servigos de satude
possam atender pacientes
em cirurgias, tratamentos
e situagoes de emergéncia.

A organizagao convida
toda a comunidade a par-
ticipar e compartilhar a
iniciativa, ampliando essa
corrente de solidariedade.
Afinal, para quem precisa
de uma transfusao, a gene-
rosidade de um desconhe-
cido pode significar uma
nova oportunidade de vi-
Ver.
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NUTRICIONISTA LARYSSA KATON

~ Alimentacao equilibrada e hidrata¢ao
aJudam estudantes a enfrentar
a maratona do Enem 2026

NUTRICIONISTA ORIENTA sobre o0s cuidados com a
alimentacdo antes e durante as provas

FABIOLA TORMES /
REDACAQ DS

Mais de 5 milhoes de es-
tudantes em todo o Brasil
participam, neste domin-
go, 8 de novembro, da
primeira etapa do Exa-
me Nacional do Ensino
Médio (Enem) 2026. Em
Mato Grosso, sdao 81,7
mil inscritos, que se pre-
param para enfrentar dois
dias de provas.

A aplicagao serd divi-
dida em dois domingos,
com abertura dos portoes
as 11h (horério de Mato
Grosso). No primeiro dia,
8 de novembro, os candi-
datos farao a prova de Re-
dagao, Linguagens e suas
Tecnologias e Ciéncias
Humanas e suas Tecnolo-
gias. Ja no segundo dia, 15
de novembro, sera a vez
de Ciéncias da Natureza e
suas Tecnologias e Mate-
matica e suas Tecnologias.

Além da preparacao
com os estudos, outro cui-
dado importante para os
candidatos é a alimenta-
¢do. Uma rotina alimen-
tar equilibrada, associada
a hidratacdo adequada,
pode contribuir para a
concentragdo, a disposi-
cdo e o desempenho du-
rante as provas.

“A alimentagdo é muito
importante porque é o que
vai fornecer energia, vai
ajudar no desempenho,
na concentragdo do alu-
no. Entdao, nos dias antes
da prova e até mesmo no
dia da prova, é importan-
te fazer uma alimentagao
balanceada, equilibrada,
com carboidratos, pro-
tefnas, verduras, frutas
e evitar alimentos muito
gordurosos ou que cau-
sem algum desconforto
gastrointestinal”, orienta
a nutricionista Laryssa Ka-
ton, ao destacar que a ali-
mentagao tem papel fun-

damental nesse processo.

Segundo a nutricionis-
ta, na véspera do exame,
o estudante deve manter
uma alimentagcdo com-
pleta, sem grandes mu-
dancgas na rotina. Entre as
opgoes estdo pao com ovo
no café da manha e, no
almogo, uma combinagao
de arroz, feijao, carne, ver-
duras e legumes.

Ela também chama a
atencdo para a importan-
cia de consumir frutas e
manter a hidratagdo ao
longo do dia. “Consuma
porgoes de frutas e se hi-
drate principalmente. As
vezes a gente fala muito
da alimentacdo e acaba
esquecendo da hidrata-
gao. Entao, é muito im-
portante manter uma boa
hidratagao”, reforga.

No dia da prova, a re-
comendacdo é ndo pular
refeigoes e dar atencao
especial ao café da ma-
nha e ao almogo.

Outro cuidado é com o
horéario da refeigao. Con-
siderando que a prova
comegca as 12h30, a nutri-
cionista recomenda que o
almoco seja feito com an-
tecedéncia. “O ideal seria
consumir ali pelo menos
uma hora e meia antes da
prova. Mas varia muito de
pessoa para pessoa”.

Para quem pretende le-
var alimentos para consu-
mir durante o exame, a
recomendacao é escolher
opgoOes praticas, leves e
de facil consumo, como
frutas, pequenas porgdes
de castanhas e bebidas
lacteas ou proteicas.

“Para finalizar, trés prin-
cipais cuidados seriam: ter
uma boa noite de sono,
evite dormir muito tarde;
tenha uma alimentagao
mais equilibrada, mais
saudavel; e a hidratagao
primordial. Manter uma
boa hidratagao”.




