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CURTAS//

GOVERNO DE MT ENVIA DOACOES PARA
FAMILIAS ATINGIDAS POR ENCHENTES

Governo de Mato Gros-

so enviou nesta quar-

ta-feira, 15, materiais e
donativos para auxilio as fami-
lias afetadas pelas enchentes que
atingiram os municipios de Rio
Branco e Salto do Céu na terca-
-feira, 14.

“O governador Mauro Men-
des determinou que prestéasse-
mos toda a ajuda necessaria aos
municipios afetados pelas chu-
vas intensas, e estamos envian-
do dois caminho6es com doagbes
para atender as familias que fo-
ram diretamente atingidas pelas
enchentes nesses municipios. O
Governo do Estado esta pronto
para auxiliar no que for preciso”,
afirmou o superintendente de
Protegao e Defesa Civil, tenente-
-coronel BM Luis Claudio Pereira
da Cruz.

Conforme o levantamento da
Defesa Civil junto aos munici-
pios, 170 familias foram atingi-
das pelas chuvas, sendo 155 em
Rio Branco e 15 em Salto do Céu.

Por meio da Defesa Civil, fo-
ram entregues 120 kits dormito-
rio (travesseiro, lengol, fronha),
120 colchoes, 100 caixas d’agua
e 1,5 tonelada de roupas. Nos
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préoximos dias, a Secretaria de Estado de
Assisténcia Social e Cidadania (Setasc)
também faréd a entrega de kits de alimen-
tos e de higiene.

Além das entregas das doagoes aos
municipios, o Governo do Estado rea-
lizou uma reuniao no gabinete de crise
em Rio Branco, para verificar as neces-
sidades levantadas pelos municipios da
regido, como danos em pontes e estradas,
e fazer um mapeamento de rotas alterna-
tivas para a populacao.

A Defesa Civil ainda vai auxiliar os
municipios na decretacao de situagao de
emergéncia e solicitagdo de homologagao
estadual e federal.

Consorcio de Saude

DIEGO HARTMANN

O Tribunal de Justiga definiu
o quadro de juizes e juizas dire-
tores de 31 Foros de Comarcas do
Estado e seus respectivos subs-
titutos. O documento, assinado
pelo presidente do TJMT, desem-
bargador José Zuquim Nogueira,
designa o magistrado Diego Hart-
mann como Juiz Diretor de Tan-
garda e Anderson Gomes Junquei-
ra, Juiz Diretor Substituto.

REGULARIZACAO

A Assembleia Legislativa, o
Tribunal de Justica e o Instituto
de Terras de Mato Grosso reno-
varam o termo de parceria que
busca dar mais agilidade aos
processos de regularizagao fun-
diiria no estado. Em 2024, 18
mil escrituras de iméveis foram
viabilizadas e mais 20 mil pro-
cessos estao prontos para serem
regularizados nos cartérios.

PARCERIA

Representantes dos trés Pode-
res se reuniram para formalizar
a renovagao da parceria para dar
mais celeridade aos processos de
regularizagdo fundidria de are-
as onde nao ha litigios ou con-
flitos. A Assembleia Legislativa
garantiu ao programa um aporte
de R$8 milhdes, até o momento,
para a regularizagdo de dreas na
regidao do Vale do Rio Cuiaba.

Os membros do Consércio Intermu-
nicipal de Satide da Regiao do Médio
Norte Mato-grossense (CISMNORTE)
escolheram seus novos conselheiros.
A nova gestdo do consorcio é presidi-
da pelo prefeito de Santo Afonso, Luis
Fernando, com Edilson Piaia, prefeito
de Campo Novo do Parecis, como vi-
ce-presidente e a prefeita de Barra do
Bugres, Maria Azenilda Pereira, como
secretdria do Conselho Diretor.

ARTIGO//

A importancia das corridas
de rua para a saude

As corridas de rua tém se tornado cada vez mais
populares em todo o mundo, ndo apenas como um
esporte, mas também como promotora de satide e bem-
estar. E uma modalidade democrdtica pois abraga todas
as classes sociais, culturas e etnias, e seu publico vai
desde criangas a idosos, englobando sexo masculino e
feminino.

A prdtica regular de corrida contribui significativamente
para a melhora da satide cardiovascular, controle de
peso e redugdo do estresse, além de ser uma excelente
oportunidade para a socializagao e a superagao pessoal.
No Brasil, um dos grandes exemplos desse movimento é
a Corrida de Reis, que acontece anualmente em Cuiabd
no estado de Mato Grosso. Com percursos desafiadores
para a maioria das pessoas e uma atmosfera vibrante, a
corrida de Reis tem como uma das caracteristicas ser uma
grande festa pois ela celebra e refor¢a a importancia da
pratica esportiva para uma vida saudavel. Essa prova,

uma das maiores da nossa nagdao, reiine corredores
profissionais e amadores de diversas partes do pais e
do mundo.

Cada pessoa deve executar a corrida de acordo com a
sua realidade fisica e mental, para que ela seja feita de
forma segura e prazerosa. Aqui vao algumas dicas:

1. Respeite seu nivel de condicionamento fisico e
complete o percurso com o que foi treinado. Caso vocé
nao tenha treinado para a corrida, é prudente nao
colocar metas de performance muito menos estabelecer
tempo para terminar o trajeto.

2. Mantenha-se hidratado antes, durante e depois da
corrida, pois o clima de Cuiabd sabidamente é quente e
seco. Uma boa estratégia é ao pegar dgua nos pontos de
hidratagao, o que sobrar apdés consumo, jogue no corpo
para se refrescar do calor.

3. Consuma ricos em carboidratos na noite anterior
a corrida e alimentos leves na manha da prova para
garantir energia suficiente. Cautela especial para
alimentos muito gordurosos nesse periodo.

4. Use roupas e calgados adequados. A roupa deve ser
sua aliada na transpiragao para eliminar calor e os
calgados devem ser preferencialmente de corrida, mas
caso nao seja um especifico de corrida, que seja um
ténis fechado.

5. Nao coloque sua satide em risco, a satide é mais
importante que qualquer recorde pessoal. Nao
ha necessidade de ultrapassar seus limites, saiba
reconhecé-los.
Ultimo e ndo menos importante, se divirta! Prepare-
se, participe e desfrute dos intmeros beneficios que
a corrida de rua pode proporcionar para a sua saude
fisica e mental.
Seja o seu proprio incentivador ou incentivador do
proximo para que ela seja o ponto de partida de incentivo
a prdtica esportiva ou incentivo a continuidade de se
manter fisicamente ativo!

Dr. Joao Lombardi é médico do exercicio e do
esporte pela Unifesp, Pés em fisiologia do exercicio
e metabolismo pela

USP de Ribeirao Preto,
mestrando pela UFMT,
meédico do Brasil nas
Paralimpiadas de Téquio
e Paris, médico assistente
do Comité Paralimpico
Brasileiro e diretor do
Instituto Lombardi, em
Cuiabd (MT).




