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Confira dicas para cuidar do 
corpo e da mente na reta final
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Mabel inaugura Cmei com 150 vagas em 
tempo integral no Setor Pedro Ludovico

Unidade terá espaço amplo, com lousas eletrônicas e cinco refeições diárias. “Já passamos 
de 140 novas salas de aula e vamos construir cada vez mais”, afirma prefeito
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educação

Estudantes de Goiás e São Paulo vencem 
Olimpíada Nacional de Inteligência Artificial

Estudantes de Goiás 
e de São Paulo ven-
ceram a Olimpíada 

Nacional de Inteligência 
Artificial Aplicada 2026. O 
resultado foi anunciado na 
noite desta segunda-feira 
(2/11), durante cerimônia 
realizada na Escola do Fu-
turo de Goiás Luiz Rassi, 
em Aparecida de Goiânia. 
Promovida pelo Governo 
de Goiás, por meio da Se-
cretaria de Estado de Ciên-
cia, Tecnologia e Inovação 
(Secti), em parceria com o 
Centro de Excelência em 
Inteligência Artificial (Ceia) 
da Universidade Federal 
de Goiás (UFG), a compe-
tição reuniu mais de 2 mil 
estudantes de todo o país 
e distribuiu R$ 420 mil 
em premiações.

O primeiro lugar ficou 
com o Super Time Algorit-
mas + InsightIA, formado 
pelas equipes InsightIA, 
de Goiás, e Algoritmas, de 

São Paulo. Os integrantes 
receberam R$ 10 mil cada, 
incluindo estudantes e tu-
tores. A equipe goiana é 
formada por Daniel Alves 
Camargo, Felipe Pires dos 
Santos e Lucas Miranda da 
Silva, alunos do Colégio 
da Polícia Militar de Goiás 
Naly Deusdara, orientados 
por Alan Pedro de Araújo. 

Já a equipe paulista re-
úne Giovanna Pelati, Lívia 
Cunha Navarro e Yasmin 
Barbosa Rodrigues Pinheiro, 
do Instituto J&F – Germina-
re, sob orientação de Carlos 
Eduardo Santi. Os Super 
Times classificados do se-
gundo ao quinto lugar tam-
bém receberam premiações 
individuais, de R$ 8 mil, R$ 
6 mil, R$ 4 mil e R$ 2 mil, 
respectivamente.

Além dos prêmios em 
dinheiro, 24 estudantes 
goianos com melhor de-
sempenho foram selecio-
nados para um intercâm-

bio internacional de um 
mês em 2027, por meio do 
programa Goiás pelo Mun-
do. A iniciativa do Governo 
de Goiás, coordenada pela 
Secti, já levou 218 estu-
dantes ao exterior com 
todas as despesas custea-
das. Entre os participantes 
estão alunos das Escolas 
do Futuro de Goiás e ven-
cedores das edições ante-
riores da Olimpíada.

Nacional
Em sua primeira edição 

com abrangência nacio-
nal, a Olimpíada recebeu 
inscrições de 817 equipes, 
das quais 600, de 19 es-

tados, participaram efeti-
vamente. Após as etapas 
classificatórias, 50 equipes 
avançaram para a fase pre-
sencial, realizada entre 31 
de outubro e 2 de novem-
bro, com 150 estudantes e 
50 tutores de Goiás, Ceará, 
São Paulo, Santa Catarina 
e Distrito Federal.

Na etapa seguinte, 30 
equipes chegaram à gran-
de final, divididas igual-
mente entre escolas públi-
cas e privadas. Goiás teve a 
maior representação, com 
25 equipes classificadas, 
o equivalente a 83,3% do 
total. Para a disputa final, 
os participantes foram re-

organizados em 15 Super 
Times, cada um formado 
pela união de uma equipe 
de escola pública e outra 
de escola privada.

O subsecretário de For-
mação de Talentos e Trans-
formação Digital da Secti, 
Robert Bonifácio da Silva, 
destacou que a expansão 
nacional da competição 
aproxima estudantes de 
diferentes regiões do país 
do polo de formação em 
inteligência artificial de 
Goiás. “Queremos que essa 
experiência desperte o in-
teresse pela área e incen-
tive os jovens a continuar 
estudando, desenvolvendo 

projetos e buscando opor-
tunidades na ciência e na 
tecnologia”, afirmou.

Desafios
Na fase final, os estu-

dantes desenvolveram 
soluções de inteligência 
artificial a partir de dados 
públicos reais da rede es-
tadual de saúde, como 
ocupação de leitos hospi-
talares e de UTIs e regis-
tros de dengue e outras 
arboviroses. O objetivo foi 
criar ferramentas capazes 
de antecipar situações 
como a superlotação de 
hospitais e o aumento da 
demanda por atendimento.

Competição promovida pelo Governo 
de Goiás e CEIA-UFG reuniu mais 
de 2 mil estudantes de todo o país, 
distribuiu R$ 420 mil em prêmios 
e selecionou 24 goianos para 
intercâmbio internacional 
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Goinfra altera horário de execução das obras na 
GO-020 em razão das chuvas

A Agência Goiana de In-
fraestrutura e Transportes 
(Goinfra) volta a executar 
as obras de restauração da 
GO-020 ao longo do dia, 
das 9h às 20h , em razão 
das chuvas recorrentes no 
período noturno na Região 
Metropolitana de Goiâ-
nia. Atualmente, as equi-
pes trabalham na pista 
Bela Vista-Capital, entre a 
Avenida Jamel Cecílio e a 
barreira de fiscalização. A 
pista oposta, nessa mesma 
extensão, recebeu os servi-
ços à noite, medida toma-

da para evitar os horários 
de grande fluxo de veícu-
los na rodovia.

A nova alteração do ho-
rário, a partir desta sema-
na, busca dar continuidade 
às intervenções, aprovei-
tando as condições mais 
favoráveis durante o dia 
para concluir mais essa 
etapa das obras no menor 
tempo possível. Durante 
os trabalhos, o tráfego no 
trecho será mantido em 
uma faixa de rolamento. 
Os acessos à GO-020 pela 
Avenida PL1 (a partir da 

rotatória do Paço Munici-
pal) e pela Avenida Alpha-
ville Flamboyant, além do 
retorno próximo à barrei-
ra de fiscalização, estarão 
bloqueados. À noite, esses 
acessos estarão liberados.

Mesmo com uma faixa 
liberada, podem ocorrer 
retenções nos horários de 
maior fluxo de veículos. 
A Goinfra pede a com-
preensão dos usuários e 
orienta os motoristas a 
redobrar a atenção, redu-
zir a velocidade e respei-
tar a sinalização, que foi 
reforçada no trecho.

Os motoristas também 
podem optar por rotas 
alternativas. Com o aces-
so à BR-153 interditado, 
quem segue pela GO-
020 pode continuar até 

a Avenida Jamel Cecílio 
e utilizar as chamadas 
“tesourinhas” para aces-
sar a rodovia federal em 
qualquer um dos sentidos. 
Quem trafega a partir da 
Avenida Jamel Cecílio, no 
sentido Bela Vista, e pre-
cisa fazer o retorno deve 
seguir até o Alpha Mall. 
Outros desvios podem ser 
conferidos no mapa.

Evolução da obra
O Governo de Goiás 

está investindo R$ 62,5 
milhões na restauração 
de 30,7 quilômetros da 
GO-020, que está sendo 
executadas em três fa-
ses. Na primeira e atual, 
a Goinfra trabalha na fre-
sagem e na implantação 
do tratamento superficial 

duplo (TSD) e de duas ca-
madas de concreto betu-
minoso usinado a quente 
(CBUQ). Esses serviços já 
foram realizados em 25,1 
quilômetros da via.

Na próxima fase, será 
aplicado o SMA (Stone Ma-
trix Asphalt), revestimento 
asfáltico de alto desem-
penho desenvolvido para 

melhorar a resistência e a 
durabilidade do pavimen-
to em condições de tráfego 
intenso e cargas elevadas. 
Por último, serão executa-
dos os serviços de drena-
gem e sinalização viária 
para a entrega da rodovia, 
um dos principais corredo-
res rodoviários da Região 
Metropolitana de Goiânia. 
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Serviços serão realizados das 9h às 20h na 
pista Bela Vista-Goiânia, entre a Avenida 
Jamel Cecílio e a barreira de fiscalização 
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transmissão

Presidente do TJGO assume Governo de 
Goiás interinamente até 7 de novembro 

O presidente do Tri-
bunal de Justiça 
do Estado de Goiás 

(TJGO), desembargador 
Leandro Crispim, assumiu 
interinamente o Governo 
de Goiás nesta terça-feira 
(3/11). Ele permanecerá 
à frente do Executivo es-
tadual até sábado (7/11), 
quando o governador Da-
niel Vilela reassume o car-
go após período de licença.

A transmissão do car-
go ocorreu no Palácio das 
Esmeraldas, em Goiânia, e 
foi conduzida pelo presi-
dente da Assembleia Le-
gislativa de Goiás (Alego), 
deputado Bruno Peixoto, 
que exerceu interinamen-
te a função de governador 
nos últimos seis dias. Com 
o início das férias do par-
lamentar, a chefia do Exe-
cutivo passa ao presidente 
do TJGO, conforme a linha 
sucessória estabelecida 

pela Constituição Estadual.
Durante a solenidade, 

Leandro Crispim afirmou 
que dará continuidade 
à agenda administrativa 
previamente estabelecida 
pelo governador Daniel 
Vilela e destacou o com-
promisso com a respon-
sabilidade institucional. 
“Recebo essa missão com 
muita humildade. Encaro 
esse desafio com bastante 
afinco para fazer um traba-
lho sério nesses cinco dias 
de gestão”, afirmou.

Ao transmitir o cargo, 
Bruno Peixoto fez um ba-
lanço positivo do período 
em que esteve à frente do 
Executivo e agradeceu a 
confiança do governador. 
“Foram seis dias intensos 
de muito trabalho, várias 
cidades visitadas e só te-
nho gratidão ao governa-
dor Daniel Vilela por abrir 
esse espaço”, declarou.

Desembargador Leandro Crispim 
assume comando do Executivo 
estadual após período de interinidade 
de Bruno Peixoto; governador Daniel 
Vilela retorna ao cargo no sábado 
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41ª edição

Capital goiana recebe Campeonato Brasileiro de 
Basquete Master com 1.900 atletas de todo o país

Goiânia sedia, até sába-
do (7/11), a 41ª edição do 
Campeonato Brasileiro de 
Basquete Master, que reú-
ne cerca de 1.900 atletas 
de todo o país, distribuí-
dos em 187 equipes. Com 
apoio do Governo de Goi-
ás, por meio da Secretaria 
de Estado de Esporte e 
Lazer (Seel), a competi-
ção contempla categorias 
masculinas e femininas, 
com participantes de 35 a 
mais de 80 anos, e movi-
menta diferentes espaços 
esportivos da capital.

As partidas são dispu-
tadas em ginásios que 
passaram por reformas 
realizadas pelo Governo 
de Goiás, como os dos 
setores Pedro Ludovi-
co, Guanabara e Parque 
Atheneu, além do ginásio 
da Vila Brasília. O campe-
onato também utiliza o 
Ginásio Rio Vermelho e o 
Centro de Excelência do 
Esporte, que receberão as 
finais no sábado (7/11), a 
partir das 9h.

O secretário de Estado 
de Esporte e Lazer, Weling-

ton Peixoto, destacou que 
os investimentos na recu-
peração e modernização 
dos espaços esportivos 
permitem a Goiás receber 
competições de alcan-
ce nacional. “Nos últimos 
anos, recuperamos boa 
parte da nossa infraestru-

tura esportiva, reformando 
e modernizando diversos 
ginásios. Ficamos mui-
to felizes em apresentar 
essas praças esportivas 
para atletas de todo o 
país, colocando Goiás 
como referência no es-
porte nacional”, afirmou.

Goiás participa da com-
petição com 12 equipes da 
Associação Goiana de Bas-
quete Master (AGBM), sen-
do dez masculinas e duas 
femininas. Além de incen-
tivar a prática esportiva, 
o campeonato valoriza a 
longevidade e a qualidade 

de vida, reunindo atletas 
que mantêm uma rotina 
de competições mesmo 
após os 80 anos.

Atleta e dirigente da 
AGBM, Fernanda Souza, 
que integra a equipe fe-
minina acima de 40 anos, 
ressaltou o orgulho de 
representar Goiás e a im-
portância do evento para 
incentivar a prática es-
portiva em todas as ida-
des. “Para nós, é uma hon-
ra muito grande receber 
o Campeonato Brasileiro 
Master em Goiás e mos-
trar que podemos sediar 
grandes eventos. Aqui te-
mos muitos exemplos de 
vida, com pessoas acima 
de 80 anos praticando 
esporte em nível de com-
petição. Essas pessoas se 
tornam espelhos para to-
dos nós”, destacou.
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participantes de 35 a mais de 80 anos, 
e movimenta ginásios esportivos 
revitalizados pelo Governo de Goiás 
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educação

Mabel inaugura Cmei com 150 vagas em 
tempo integral no Setor Pedro Ludovico

O prefeito Sandro 
Mabel inaugurou, 
nesta quarta-feira 

(4/11), o Centro Munici-
pal de Educação Infantil 
(Cmei) Profª Darly Anete 
Carneiro e Silva, no Setor 
Pedro Ludovico, Região Sul 
da capital. A unidade tem 
capacidade para atender 
a 150 crianças em tempo 
integral e foi estruturada 
para oferecer acolhimento, 
aprendizagem e desenvol-
vimento infantil em um 
espaço amplo e moderno.

A unidade responde a 
uma demanda antiga de 
uma região que recebe 
diariamente trabalhado-
res de vários bairros. “Esse 
espaço é uma nova esco-
la, praticamente, que nós 
abrimos nessa região. Ela 
tem uma demanda impor-
tante e nós já estamos nos 
preparando para o próxi-
mo ano”, afirmou Mabel. 
Segundo o prefeito, a 
unidade recebeu duas 
lousas eletrônicas para 
que as crianças come-
cem a aprender tecnolo-
gia de forma lúdica. 

Mabel detalhou ainda 
que a gestão trabalha no 
ajuste da distribuição das 

vagas por toda a cidade. 
“Hoje nós temos aproxi-
madamente 2,9 mil va-
gas disponíveis. Temos 
algumas regiões que nós 
temos ainda falta, mas 
nós estamos acertando a 
rede”, declarou. “Estamos 
construindo novos Cmeis, 
principalmente nas re-
giões com mais procura. 
E estamos continuando 
a construir as salas que 
tem sido um sucesso. Já 
passamos de 140 salas 
de aula”, explicou. 

Durante a entrega, a 
secretária municipal de 
Educação, Giselle Faria, 
lembrou a meta recebida 
ao assumir a pasta. “O pre-
feito me deu a missão de 
zerar a fila na educação. É 
uma missão de construir 
sala, concluir Cmeis, de 
fazer convênio”, afirmou. “É 
muito complexo resolver o 
problema das vagas aqui 
em Goiânia porque são 
bairros diferentes, pesso-
as distintas. Então requer 
muito estudo e planeja-
mento. E nós construímos 
10 mil vagas que a edu-
cação tanto necessitava. É 
vaga com cinco refeições 
por dia, lousa digital, e é 

uma educação que a cada 
dia melhora”, assinalou.

A diretora do Cmei, Elvi-
ra Lino, comparou a nova 
estrutura ao antigo ende-
reço da instituição. “Antes 
do Darly vir para cá, nós 
funcionávamos lá no Urias 
Magalhães, em um prédio 
de placa, salas muito pe-
quenas, condições muito 
limitadas para atender as 
nossas crianças da educa-
ção infantil”, contou. “Hoje 
contamos com esse espa-
ço maravilhoso, renova-
do, de salas amplas, uma 
estrutura adequada para 
favorecer a interação e as 
experiências de aprendi-
zagem das nossas crianças. 

É uma conquista”, celebrou. 
Presente na solenida-

de, o deputado Virmon-
des Cruvinel ressaltou o 
cumprimento do compro-
misso de ampliar vagas 
na região. “É bom saber, 
prefeito, que o senhor ga-
rante mais uma entrega, 
remanejando vagas. Te-
nho visto o compromisso 
de toda a sua equipe da 
educação municipal, que 
tem o meu respeito.”

A vereadora Rose Cru-
vinel também destacou o 
impacto da unidade para 
os moradores do entorno. 
“Essa é uma região caren-
te de espaço, as pessoas 
procuram muito em outros 

lugares. Nessa redondeza 
aqui estava faltando, então 
chegou no momento opor-
tuno”, afirmou. O secretá-
rio municipal de Assuntos 
Comunitários, Paulo Ma-

galhães, elogiou a prio-
ridade dada à primeira 
infância. “O prefeito tem 
feito um trabalho exce-
lente, pensando nas nos-
sas crianças”, completou.

Unidade terá espaço amplo, com 
lousas eletrônicas e cinco refeições 
diárias. “Já passamos de 140 novas 
salas de aula e vamos construir 
cada vez mais”, afirma prefeito
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MEIO AMBIENTE 

Prefeitura de Aparecida inicia projeto de educação 
ambiental em unidades da rede municipal de ensino

A Prefeitura de Apareci-
da de Goiânia iniciou na 
última semana o projeto 
de educação ambiental 
Reciclar para Transfor-
mar, que vai envolver 
unidades da rede muni-

cipal de ensino em ações 
de coleta seletiva, reci-
clagem e conscientização 
ambiental. A iniciativa é 
desenvolvida pela Secre-
taria Municipal de Meio 
Ambiente (Semma), em 

parceria com a Secretaria 
Municipal de Educação, 
o Ministério Público e a 

BRK, com o objetivo de 
estimular hábitos susten-
táveis entre estudantes, 

professores e familiares, 
além de fortalecer as co-
operativas de reciclagem 
do município.

O projeto da gestão Vi-
lela incentiva os alunos a 
separar materiais reciclá-
veis em casa e levá-los 
semanalmente para as 
escolas participantes. Pa-
péis, plásticos, latinhas e 
outros objetos recicláveis 
serão recolhidos, pesados 
e encaminhados para a 
destinação adequada. A 
proposta é transformar a 
comunidade escolar em 

agente multiplicador de 
boas práticas ambientais, 
contribuindo para a lim-
peza dos bairros e a redu-
ção do descarte irregular 
de resíduos.

A secretária munici-
pal de Meio Ambiente, 
Pollyana Borges, desta-
cou a importância da ini-
ciativa para a formação 
de uma nova geração 
mais consciente sobre a 
preservação ambiental e 
para a valorização do tra-
balho realizado pelas co-
operativas de reciclagem.
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materiais recicláveis, promove a 
sustentabilidade e fortalece cooperativas 
de catadores do município
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Natal 
premiado

Como já é tradição, o 
Shopping Órion fará o 

sorteio de um celular de 
última geração entre seus 

clientes. A cada R$ 300 em 
compras realizadas entre 

3 de novembro e 18 de 
dezembro o consumidor 

ganha um cupom para 
concorrer a um Iphone 

17 Pro. O número 
sorteado será com base 
no resultado da Loteria 

Federal e o premiado será 
divulgado em 15 de janeiro.

Chegada do 
Papai Noel
O Shopping Cerrado 

recebe, neste sábado (7), 
a chegada do Papai Noel 

com programação gratuita 
para toda a família. O 

evento contará com o 
espetáculo teatral “Natal 

dos Brinquedos”, do grupo 
Ilumini Personagens 

Vivos, além de cortejo 
com personagens pelo 

shopping e sessão de fotos 
com o Bom Velhinho.

Arte de 
Antonio 
Poteiro 

O Museu de Arte 
Contemporânea (MAC), 

em Goiânia, recebe a 
exposição “Antonio 

Poteiro – A Invenção 
do Mundo”, de 12 de 

novembro a 10 de janeiro 
de 2027. Realizada pelo 

Instituto Antonio Poteiro, 
a mostra reúne mais de 

100 obras do artista, além 
de atividades interativas 
e educativas. A visitação 

gratuita ao público começa 
no dia 13 de novembro.

Homenagem na música 
eletrônica – DJ Glen, Alok e 
ICARUZ (YVES V) lançaram 
“Weekend Warriors”, pela 
gravadora Experts Only. 
Disponível desde 23 de 
outubro, a faixa nasceu 
como uma homenagem ao 
VJ Ortega, amigo de DJ Glen 
que faleceu durante um 
show. A produção celebra 
também os profissionais que 
trabalham nos bastidores da 
música eletrônica.

Festival geek em Goiânia 
– O Shopping Cerrado 
recebe, nos dias 7 e 8 de 
novembro, o Cerrado 
Play 2026, das 12h às 21h. 
Realizado pela Associação 
Goiana de E-Sports (AGES), 
o evento reúne games, 
cosplay, K-pop, realidade 
virtual e atrações musicais. 
A programação inclui 
competições com R$ 15 mil 
em prêmios e a presença 
de criadores digitais. Os 
ingressos estão à venda pela 
plataforma Noxel.

Novembro Azul – O Brasil deve registrar 77.920 novos casos de 
câncer de próstata por ano entre 2026 e 2028, segundo o INCA. O 
urologista Marcelo Cozac reforça a importância da avaliação médica 
individualizada e do diagnóstico precoce. A campanha incentiva os 
homens a superar preconceitos e manter os cuidados com a saúde. 

Nova unidade de estética – A biomédica esteta Vânia de Paula 
inaugurou, na terça-feira (3), a segunda unidade da VP Saúde Estética, 
em Goiânia. Localizada na Avenida T-2, esquina com a T-9, na Galeria 
JN, a clínica conta com 90 m² e quatro consultórios. A inauguração foi 
celebrada com um coquetel para amigos e pacientes.
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Enem 2026

Confira dicas para cuidar do corpo e da 
mente na reta final

A cinco dias do Exame 
Nacional do Ensino 
Médio (Enem) de 

2026, os mais de 5 milhões 
de inscritos devem se pre-
ocupar não apenas com 
a revisão dos conteúdos 
para a prova, mas também 
com rotinas que equili-
brem o corpo e a mente 
para enfrentar a maratona 
de questões.

A gerente pedagógica da 
Escola da Inteligência, Ra-
faela Perim, em entrevista 
ao programa Nacional Jo-
vem, da Rádio Nacional da 
Amazônia, destacou impor-
tância de fortalecer hábitos 
que tragam energia para o 
corpo. Ela compara o Enem 
a uma maratona com cinco 
horas de duração.  

“A gente costuma pen-
sar o Enem como uma pro-
va que usa o nosso cog-

nitivo, mas não podemos 
esquecer que o cérebro 
faz parte do nosso corpo. 
Se ele está cansado, mal 
alimentado e sem dormir 
direito, o cérebro também 
não vai conseguir entre-
gar seu potencial. Cuidar 
do corpo é tão importante 
quanto manter a rotina de 
estudos”, afirma.

Sono
Nesta fase decisiva de 

preparação, a rotina inten-
sa de estudo costuma não 
dar espaço para atividades 
físicas e momentos de la-
zer. No entanto, os especia-
listas alertam que a falta 
de descanso e a ansiedade 
podem afetar o desempe-
nho na hora da prova.

“O candidato que dor-
me mal ou que descan-
sa pouco antes de uma 
avaliação pode ter uma 
chance maior de ter um 
‘branco’, exatamente pelo 
cansaço mental”, explica 
a coordenadora pedagó-
gica Alessandra Noceti de 
Lima Camara.

A professora destaca 
que o exame exige aten-
ção e concentração do 

candidato e, para isso, o 
corpo precisa de descan-
so. Além disso, ela ressal-
ta que é durante o sono 
que o cérebro fixa o que 
foi estudado.

Outro fator prejudicial 
é o uso do celular na hora 
de dormir, que cria mais 
estímulo ao cérebro e 
prejudica o descanso.

Alimentação
A alimentação antes 

e durante a prova pode 
influenciar a disposição 
dos candidatos. É impor-
tante planejar a alimen-
tação e a hidratação nos 
dias do exame, apontam 
os especialistas.

Os estudantes devem 
evitar fazer a prova em 
jejum, pois isso pode pre-
judicar a concentração e o 
raciocínio. A indicação é fa-
zer uma refeição antes de 
sair de casa, mas escolher 
alimentos com os quais já 
se está acostumado, para 
evitar imprevistos.

Outra indicação é mon-
tar um kit de lanches para 
levar para a prova, pois 
durante a avaliação é im-
portante ter opções que 

ajudem a manter a ener-
gia, como frutas, barras de 
cereal e chocolates.

Esses alimentos devem 
ser consumidos com mo-
deração, já que o excesso 
pode provocar desconforto 
intestinal e sonolência. Hi-
dratar-se durante a prova 
é outra dica importante.

Atividade 
física e lazer

A coordenadora peda-
gógica Alessandra Noceti 
também reforça a impor-
tância da atividade física, 
tanto para a saúde física 
quanto para a mental.

“Para quem é sedentá-
rio, uma caminhada pode 
ajudar. Porém, o principal 
são os exercícios de alon-
gamento, englobando a 
coluna lombar e, espe-
cialmente, pescoço, cos-
tas, braços e ombros. Isso 
é importante para que a 
parte superior do corpo 
também possa estar mais 
relaxada”, afirma.

Apesar de muitos es-
tudantes estarem focados 
nos estudos, ela aconselha 
que os momentos de lazer 
e interação social não de-
vem ser abandonados.

“As interações familia-
res e com os amigos são 

extremamente importan-
tes, principalmente para 
a questão emocional do 
candidato.”

Estudos
Alessandra recomenda 

que o candidato não exa-
gere nas horas de estudo 
às vésperas da prova.

“A melhor forma de es-
tudar nesta reta final é se 
dedicando àquilo com que 
se tem mais afinidade ou 
mais facilidade, no sen-
tido de que o que não foi 
aprendido até o momento, 
muito possivelmente não 
será mais. Não há tempo 
hábil para isso”, afirma.

Sono, 
alimentação e 
atividade física 
podem auxiliar 
desempenho
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estados unidos

Democratas conquistam Congresso em 
esmagadora rejeição a Donald Trump
Os democratas assumi-
ram o controle tanto do 
Senado quanto da Câma-
ra nessa terça-feira (3), 
obtendo vitórias esma-
gadoras em redutos re-
publicanos pela primeira 
vez em gerações. Dezenas 
de milhões de eleitores 
enviaram, com isso, uma 
crítica contundente ao 
presidente Donald Trump.

Os eleitores dos redu-
tos conservadores, que ha-
viam levado o presidente 
ao seu segundo mandato 

há apenas dois anos, mu-
daram drasticamente de 
lado em favor dos de-

mocratas, impulsionados 
pela frustração com a 
impopular guerra contra 

o Irã, pelo alto custo de 
vida e pela raiva contra 
a forma como Trump tem 
governado o país.

O Kansas elegeu seu 
primeiro senador demo-
crata desde a Grande De-
pressão, há quase um sé-
culo. Na Carolina do Sul, 
estado onde Trump ven-
ceu por quase 18 pontos 
em 2024, os democratas 
derrotaram o candidato 
ao Senado escolhido a 
dedo por ele.

No Texas, o maior Es-

tado republicano, os de-
mocratas encerraram uma 
sequência de derrotas que 
durava décadas de forma 
arrasadora, conquistando 
uma cadeira no Senado e 
destituindo o governador 
Greg Abbott, que cumpria 
o terceiro mandato.

Os resultados darão 
início a uma nova era 
de governo dividido em 
Washington, após dois 
anos em que o Congres-
so, controlado pelos re-
publicanos, raramente 

exerceu seu poder para 
conter Trump.

Assim que assumirem os 
cargos em janeiro, espera-se 
que os democratas usem 
seu poder para investigar o 
governo Trump, sua família 
e seus aliados, além de exi-
gir concessões em relação a 
importantes projetos de lei. 
O Senado democrata po-
derá bloquear os indicados 
por Trump, incluindo quais-
quer juízes da Suprema 
Corte dos Estados Unidos 
(EUA), caso surja uma vaga.
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Guerra contra o 
Irã e alto custo de 
vida impulsionaram 
resultado
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