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CINCO DICAS PARA MANTER A
CONCENTRACAO NOS ESTUDOS
PARA A VOLTA AS AULAS

As férias de verdo estdo chegando ao fim e é hora de separar
os livros e cadernos e se preparar para o inicio de um novo
ano letivo. Para ajudar no desempenho dos estudantes, confira
cinco dicas de contragdo para colocar em pratica e garantir
bons resultados:

01. Aperte o OFF

Os eletronicos sao aliados do nosso dia a dia, mas, usados em
excesso, podem se tornar um problema. Na hora dos estudos,
desligue celulares, tablets e outros eletrénicos, evitando que
mensagens e ligagdes sejam uma distragdo. Também desative
as notificagoes de redes sociais neste periodo. Dar uma espia-
dinha nestas plataformas pode levar mais tempo do que vocé
imagina.

02. Organizacao

Escolha um ambiente da casa que seja confortével e silencio-
so para seus momentos de estudo. Organize a mesa ou escri-
vaninha para ter por perto tudo o que precisa neste periodo,
evitando ter que se levantar toda
hora e acabar fazendo disso uma
distragdo. Mas lembre-se que é

Uma boa noite

de sono € importante levantar-se a cada 30
fU n d ame nta I_ minutos para movimentar o cor-
po e nao prejudicar o condiciona-
para renqvar mento fisico e a produtividade.
as energias Faga também um cronograma de

estudos, definindo quais temas
ird desenvolver em cada dia da semana.
03. Leia e anote
Além de ler o material abordado em sala de aula, faga um re-
sumo e escreva suas percepgoes e aprendizados. Ao escrever,
o cérebro processa a informagdo com mais atengédo, ajudando
a memoriza-la.
Um estudo realizado em 1965 pelos especialistas em educagéo
e psicologia David Ausubel e Mohamed Youssef indica que
um estudante precisa ser exposto a uma palavra 17 vezes an-
tes de aprendé-la e passar a usa-la.
04. @mega 3
Vocé sabia que o 6mega 3 pode ajudar na satide cerebral? O
Omega 3 é uma gordura boa, com agao anti-inflamatéria, e
previne doengas cerebrais, estando diretamente ligado ao bom
funcionamento do cérebro, sistema nervoso, visdo e no desen-
volvimento psicomotor.
Como o organismo nao consegue formar esse tipo de acido gra-
X0, é preciso garantir sua ingestdo por meio da alimentagao.
Fontes de Omega 3, os Atuns e Sardinhassdo opgoes versateis,
gostosas e praticas para incluir na dieta. O estudante pode pre-
parar lanches rdpidos para consumir durante o periodo esco-
lar ou enquanto faz suas atividades em casa.
05. Descanse
Respeite o seu corpo e aprenda a impor limites na hora de
estudar. Caso o dia tenha sido cansativo e estressante, opte
por relaxar e deixar os estudos para outro momento, se pos-
sivel. Faga pausas para beber dgua, fazer um alongamento
ou ouvir misica para descansar a mente por alguns minu-
tos. E nao se esquega que uma boa noite de sono é funda-
mental para renovar as energias e colocar o aprendizado em
pratica no dia seguinte.

ATENCAO MOTORISTAS

Prazo pararenovacaodaCNHvoltaa
ser de até 30 dias apds o vencimento

Renovacéo da CNH pelo aplcativo MTCidadéo
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Devido a pandemia
da Covid-19,

prazo havia

sido estendido

LIDIANA CUIABANO / Detran-MT

O prazo para renova-
¢do da Carteira Nacional
de Habilitagao (CNH) e da
Autorizagao para Condu-
zir Ciclomotor (ACC) volta
a ser de até 30 dias apds o
vencimento do documen-
to, a partir deste més.

Até janeiro deste ano,
o Departamento Estadual
de Transito de Mato Gros-
so (Detran-MT) cumpriu
cronograma do Conselho
Nacional de Transito (Con-
tran), conforme a resolucao
n° 962 de 17/05/2022, para
a renovagido das habilita-
¢oes vencidas entre os anos
de 2020 a 2022.

A renovagao da CNH é
necessaria quando a an-

NOVA OLIMPIA

RENOVACAO DE EXAMES

terior estiver vencida ou
prestes a vencer. O con-
dutor flagrado em barreira
de fiscalizagdo de transito
conduzindo veiculo com a
CNH vencida ha mais de
30 dias podera ser autuado
por infracdo gravissima,
com penalidade de multa,
medida administrativa de
recolhimento da CNH e
retengdo do veiculo até a
apresentacao de condutor
habilitado.

Como renovar - A re-
novagao da CNH pode ser
feita pelo aplicativo MT
Cidadao ou pelo site oficial
do Detran (www.detran.mt.
gov.br), sem a necessidade
de deslocamento as unida-
des da autarquia. A tnica
etapa que exige desloca-
mento é para a realizacdo
do exame médico, que é
agendado durante o pre-
enchimento das etapas da
renovacao pelo aplicativo.

Para renovar o docu-
mento pelo MT Cidadao,

o motorista deve baixar o
aplicativo, fazer o cadas-
tro e acessar a sua conta.
Em seguida, ir em “Meus
Documentos” depois em
“CNH?” e ira aparecer seu
nome, categoria da sua
CNH, validade, ntmero
de registro e quantidade
de pontos. Na guia “Soli-
citagoes” devera escolher
a opcdo “Renovagdao da
CNH”.

Depois, deve conferir
seus dados, escolher a
unidade do Detran-MT
para abrir o processo de
renovagdo. Apoés confir-
magao, serd aberto um
campo para a emissao do
boleto para pagamento
da taxa de renovagdo da
CNH, que é de R$ 134,32.

Com o pagamento da
taxa o condutor devera
comparecer a clinica mé-
dica indicada no RENA-
CH para realizar os pro-
cedimentos do exame de
aptidao fisica e mental.

Solenidade marca a abertura dos trabalhos
do Legislativo Municipal 2023

Assessoria

O Legislativo Muni-
cipal de Nova Olimpia
iniciou seus trabalhos na
altima quarta-feira, 1° de
fevereiro, através de uma
solenidade na Camara
Cidada, na qual contou
com a presencga de auto-
ridades civis e militares,
entre eles o prefeito José
Elpidio, secretarios mu-

nicipais, o Comandante
da PM local Capitao Ca-
rolo, familiares e convi-
dados.

Sob a presidéncia do
vereador Eguinaldo Ro-
drigues Feitoza, o Irmao
Guina (PSDB), o even-
to marcou o inicio dos
trabalhos do legislativo
para o proximo biénio,
no qual pretende reali-
zar um trabalho diferen-
ciado, contando sempre

com o apoio de seus cole-
gas vereadores, e, 0 mais
importante, as parcerias
com o Executivo Muni-
cipal, bem como com
deputados e senadores,
“visando sempre o bem
estar da populagdo, em
especial ao Deputado Es-
tadual Sebastiao Resende
que tem sido seu maior
parceiro na realizagao de
demandas para o munici-
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pio”.




