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North oficializa
sinal em Libras

ONorth Esporte Clube oficializou, na última quarta-
feira(31),seusinalemLibras,reforçandoaçõesdeinclu-
sãoeacessibilidade.Ogesto,inspiradonaFênix,símbo-
lodoclube,foidesenvolvidoemdiálogocomacomuni-
dadesurda deMontes Claros.PÁGINA 4

Overão,quesegueaté30demarçode2026,temsidomarcadopor
ondasdecalorintensoemváriasregiõesdopaís,comtemperaturas
acima dos 40 ˚C. O cenário afeta diretamente cães e gatos, que pos-
suemmenorcapacidadede regulação térmica.PÁGINA 7

Pets no verão

Ofim eoiníciodoano aumentamaprocuraporaca-
demias em todo o país. Em Montes Claros, estabeleci-
mentos registram alta de até 35% nas matrículas entre
setembro e dezembro. O movimento é impulsionado
peloverão,viagensepromessas.PÁGINA 5

Alta nas
academias

Onovosaláriomínimo,deR$1.621,estáemvigordesde
a última quinta-feira (1º),, com reajuste de 6,79% em rela-
çãoao valor anterior. Oaumento corresponde a R$ 103e

foiconfirmado pelo Ministério doPlanejamento eOrça-
mento.OcálculoconsideraainflaçãomedidapeloINPC,
que acumula alta de 4,18% em 12 meses. Segundo o Diee-

se,onovopisodeveinjetarR$81,7bilhõesnaeconomia.O
reajuste segue as regras do arcabouço fiscal, que limita o
ganhorealacimada inflação.PÁGINA 3

Novo salário mínimo de
R$ 1.621 entra em vigor

Clube destacou o compromisso comadiversidade e o pertencimento dos torcedores

CLICK PODIUM

PÁGINA 8

Iniciamos 2026 com

uma novidade

especial para quem

ama explorar o

mundo e

transformar sonhos

LEONARDO QUEIROZ
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Opinião

Sibele Aquino*

O imaginário popular vende férias co-
mo um grande espetáculo. É como se o
descanso só valesse se viesse embalado
em emoção intensa, cenários novos e
uma agenda impecável, quase profissio-
nal. A gente passa o ano inteiro acumu-
lando exaustão e, quando finalmente
chega o momento de parar, monta um
roteiro tão cheio de expectativas que o
descansoficaespremidonointervaloen-
tre check-ins, passeios e fotos instagra-
máveis.Compromissosinadiáveiscom a
diversão.

É um padrão comum. Quem decide
“compensar o ano difícil” pode planejar
viagens densas, cheias de deslocamen-
tos, eventos e checklists para provar que
o descanso está funcionando. A mente,
no entanto, não se refaz sob pressão. In-
tensidadedemaisproduzoefeitocontrá-
rio: a sensação de que as férias passaram
voando, mas a energia não voltou junto.

Os exemplos se multiplicam. Alguém
compra uma viagem impulsiva embala-
do pelo pensamento “eu mereço”, mas
volta com estresse financeiro. Ou passa
dias inteiros tirando fotos e, quando che-
ga em casa, percebe que não viveu o lu-
gar, apenas documentou pontos turísti-
cos. Shows e eventos prometem alegria
catártica, mas deixam a pessoa com res-
saca emocional.

Até a personalidade entra na equação.
Introvertidos se sentem culpados por
não gostarem de férias com muita gente;
extrovertidosachamquedescansarquie-
toédesperdício.Casaisbrigamporqueca-
da um imaginou férias diferentes das
que conseguiram ter, e a família fica
numpalco cheiode expectativas frustra-
das.

Enquantoisso,cresceoconsumodeex-
periênciascomomarcadestatus.Pesqui-
sasmostramque“vivermomentos”pare-
ce mais importante que “descansar”. É
um paradoxo muito elegante, e até sedu-
tor: queremos descanso, mas compra-
mos intensidade.

Bem-estar nas férias não depende do
destino, e sim da qualidade psicológica
da experiência. Descanso real exige
desconexãomínimada rotinaedasobri-
gações, sentir que se tem escolha sobre o
ritmo do dia, curtir relações significati-
vaseterespaçomental,nãoapenaspaisa-
gens bonitas. Quando expectativas são
infladas, a queda é quase inevitável.

Muitagentevoltafrustradaporqueten-
ta replicar a viagem perfeita de influen-
ciadores, esquecendo que aquela perfei-
ção é um recorte, não uma vivência. E
muitaspessoasqueficamemcasadesco-
brem que descansaram mais do que se
tivessem viajado, justamente porque
não transformaram o descanso em de-
sempenho.

Poderia dizer que há um segredo para
evitar isso, mas não é segredo, é só um
desafio: definir qual tipo de descanso vo-
cê precisa antes de decidir para onde ir.
Talvez seja silêncio. Talvez seja compa-
nhia. Talvez seja tempo livre, não even-
tos.Talvezsejaficarlongedocelular,não
acumulando cliques. O descanso verda-
deiro nasce quando a experiência cabe
emocionalmentenavidadequemavive.
Esse é o tipo de férias que recarrega não
só a agenda, mas a existência.

*Doutora em Psicologia Social pela PUC Rio,

Professora na Mackenzie Rio, Pesquisadora em

Psicologia do Consumidor e Psicologia Positiva

Karina Siqueira*

Oiníciodeumnovoanoénaturalmen-
te marcado por um período de reflexões,
planejamentoemetas.Éjustamentenes-
se contexto que a campanha Janeiro
Branco traz um debate essencial sobre
saúde mental, qualidade de vida e equilí-
brio emocional. O movimento já se con-
solidou no país como um forte apelo ao
autocuidadoeàquebradetabus.Oobjeti-
voéconscientizarasociedadedequecui-
dardamenteéprioridadeabsoluta,além
de fortalecer redes de apoio e estimular
políticas públicas que promovam a res-
ponsabilidadecoletivasobreobem-estar
humano.

Adepressãoeaansiedadesão,compro-
vadamente,grandesdesafiosdonossosé-
culo. Segundo dados da Organização
Mundial da Saúde (OMS), cerca de 300
milhões de pessoas vivem com depres-
são no mundo. No cenário nacional, a si-
tuação é ainda mais preocupante. O Bra-
sil é considerado o país mais ansioso do
mundo, com aproximadamente 10% da
população acometida por questões rela-
cionadas ao problema. Além disso, ocu-
pamos o primeiro lugar na prevalência
de depressão na América Latina. Esses
númerosconfirmamqueasaúdemental
não é apenas uma questão individual,
masumdesafiodesaúdepúblicaqueim-
pacta nossa produtividade e relações so-
ciais.

Embora frequentemente confundi-
dos,ostranstornosmentaispossuemna-
turezasdistintas.Atristezaéumarespos-
ta natural e passageira a eventos da vida,
como uma perda ou frustração. Já a de-
pressão é um estado persistente que dre-
na a energia e retira o prazer das ativida-
des. A ansiedade, por sua vez, é um senti-
mentoinerenteaoserhumanodeanteci-
pação do futuro, mas torna-se uma pato-
logia quando se manifesta de forma ex-
cessiva e paralisante, podendo vir acom-
panhada de sintomas físicos. Entender
que a tristeza passa, mas a depressão e a
ansiedadeexigemsuporte especializado,
é o primeiro passo para o equilíbrio.

Neste 2026, a campanha Janeiro Bran-
co adota o tema “Paz. Equilíbrio. Saúde
Mental”, um apelo necessário para o
mundo que se encontra exausto de pres-

sões, urgências e silêncios. A campanha
convida a sociedade a desacelerar e res-
significarsuarelaçãocomotempoecom
oautocuidado.Osímboloescolhidopara
esteanosãoospost-its,quetransformam
um objeto comum de lembretes de obri-
gações em uma ferramenta de cuidado.
Apropostaéque,aorecuperarmosocen-
tro e resgatarmos a serenidade, nossas
instituições, territórios e relações sociais
tãoimpactadospelaurgênciadasnecessi-
dades psicossociais possam finalmente
respirar melhor e reconstruir vínculos
saudáveis.

A depressão é uma doença séria e deve
ser diagnosticada o quanto antes. Saber
identificar os sinais é a melhor maneira
de evitar o agravamento do quadro. É es-
sencial buscar ajuda profissional quan-
do apresentar sintomas que impactam o
cotidiano, como sensações de angústia,
sentimentos de não pertencimento, irri-
tabilidade,dificuldadesderelacionamen-
to e a anedonia (perda de interesse em
atividades que antes eram prazerosas).
Além disso, sintomas físicos que impac-
tam o cotidiano, como alterações no so-
noecansaçocrônico,nãodevemserigno-
rados. Embora nem toda resposta emo-
cionalexijatratamentoimediato,osofri-
mentonegligenciadotendeaevoluir,tor-
nando o diagnóstico precoce a maneira
maiseficazdeinterromperociclodedor.

No processo de cura e prevenção, a re-
de de apoio exerce um papel fundamen-
tal. Amigos, familiares e comunidades
formam o alicerce que sustenta o indiví-
duo em momentos de vulnerabilidade,
oferecendo escuta ativa e acolhimento
semjulgamentos.Quandooambienteao
redor é consciente, o estigma sobre as
doenças mentais diminui, facilitando a
busca por tratamento especializado.

OJaneiroBrancoémaisdoqueumlem-
brete no calendário. Ele é um convite à
mudança. O bem-estar emocional é um
estado dinâmico que pode ser aprimora-
domesmodiantededesafioseétambém
um dos componentes para um estado de
equilíbrio e felicidade. Que 2026 seja o
ano de priorizar a saúde mental, um ano
de acolher e cuidar do que acontece do
lado de dentro.
*Psicóloga da Hapvida

Pesquisas mostram que
“viver momentos” parece
mais importante que
“descansar”. É um
paradoxo muito elegante, e
até sedutor: queremos
descanso, mas compramos
intensidade.

Nãoé só sobre viajar: o
que realmente explica
bem-estarnas férias

Saúde mental como
prioridade em 2026
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PRETO NO
BRANCO

Salário mínimo de
R$ 1.621 começa a
valer no Brasil

Economia

Naúltimaquinta-feira (1º), o valor foi reajustadoem
6,79%, correspondendoumaumentodeR$ 103

u Nos estragos causados pelas chuvas que ocorre-
ramemMinasGeraisomunicípiodeMangafoioúni-
co no estado a receber recursos de R$ 1 Milhão do
Governo Federal para lidar com as consequências
das fortes chuvas que caíramemvárias cidadesmi-
neiras. Creio que foi apenas coincidência o fato do
únicomunicípiobeneficiadoemMinastercomopre-
feitoAnastácioGuedes(PT)queéirmãododeputado
federal PauloGuedes (PT).

Vivendo de migalhas
Quemestá imaginando que nas eleições de outu-

bro deste ano o país viverá uma nova fase com a
consolidaçãoda democracia e amelhoria da quali-
dadede vidapode tirar o cavalinhodachuva.Nãoé
por acaso que candidatos com aquiescência de al-
guns prefeitos estão comprando a consciência do
eleitor simples desteNorte deMinas commigalhas,
principalmenteatravésdaschamadasemendaspar-
lamentares. Distribuição de caixa d’Água, de canos,
pequenosimplementosagrícolasvaledezenadevo-
tos. O mais triste é que colocam no poder pessoas
sem compromisso com a região e comprometida
com o poder(o Governo) e depois querem culpar o
STF. Não é por acaso que prevalece o ditado de que
“o povo temogoverno quemerece”.

Núcleo do Cavalo
O criador Rodrigo Cunha foi confirmado nesta

quarta-feiracomonovopresidentedoNúcleodoCa-
valo Mangalarga do Norte de Minas. A eleição com
chapa única aconteceu nas dependências do Par-
que de Exposição João Alencar Athayde como com-
parecimento damaioria dos associados, apesar de
chapaúnica. Apossedanovadiretoria foi imediata,
masonovodirigentemarcouparaodia30destemês
a posse simbólica, também conhecida como posse
festiva.

Expectativa eleição
Oeleitordocampodadireitavemcolocandomui-

ta expectativa em relação à condução das eleições
esteanopelofatodequenapresidênciadoTSEesta-
ráKassioNunes ( presidente) eAndréMendonça (vi-
ce), ambos indicadospelo ex-presidenteBolsonaro.
É fato que algo deve mudar e a esperança é que os
novos dirigentes se atenham apenas na condução
dos trabalhos de forma técnica semoviés político e
semabalançadajustiçapendendoapenasparaum
lado. Bom seria se tivéssemos uma eleição com vo-
tosauditáveis.ApossedanovadiretoriadoTSEacon-
tece no final domêsdemaio.

Picanha no discurso
É fato de que a esquerda deve se preparar para

contraporosdiscursosecríticasquevirãodosadver-
sários.Nesteparticularnãotemcomodeixardeima-
ginarqueoassunto“picanhaeumacervejinhagela-
da” prometida pelo presidente Lula (PT) fará parte
docardápio.Comoqualquereleiçãoéfeitadenarra-
tivas epromessasquenãoprecisamsemefetivadas
após as eleições. É evidente que o assunto por sí só
não terá pesodecisivo no resultado final dopleito.

Apenas coincidência

Pelaregra,osaláriomínimode2026serádeR$1.621,apósarredondamento,comreajustede6,79%

Da Agência Brasil

O novo salário míni-
mo, no valor de R$
1.621, passa a valer a
p a r t i r d e s t a ú t i m a
quinta-feira (1º). O rea-
juste, de 6,79% ou R$
103, foi confirmado pe-
lo Ministério do Plane-
jamento e Orçamento
noúltimodia10. Osalá-
rio mínimo anterior
era de R$ 1.518.

O novo valor foi in-
formado após a divul-
gação do Índice Nacio-
nalde Preços aoConsu-

midor (INPC), utilizado
no cálculo do reajuste
anual do salário mínimo.
O indicador registrou
0,03% em novembro e
acumula 4,18% em 12 me-
ses.

Pela estimativa do De-
partamento Intersindi-
cal de Estatística e Estu-
dos Socioeconômicos
(Dieese), o novo salário
mínimo injetará R$ 81,7
bilhões na economia. O
cálculo considera os efei-
tossobre a renda, o consu-
mo e a arrecadação, ain-
da que em um cenário de

restrições fiscais mais rí-
gidas.

ENTENDA

A regra do reajuste do
salário mínimo determi-
na que o valor tenha duas
correções: uma pelo INPC
de 12 meses acumulado
até novembro do ano an-
terior, ou seja, 4,18%, e ou-
tra pelo crescimento da
economia de dois anos.

No dia 4 de dezembro, o
Instituto Brasileiro de
GeografiaeEstatística (IB-
GE) revisou os dados do
Produto Interno Bruto

(PIB, soma dos bens e ser-
viços produzidos no país)
de 2024, confirmando ex-
pansão em 3,4%.

No entanto, o arcabou-
ço fiscal, mecanismo que
controla a evolução dos
gastos públicos, determi-
na que o ganho acima da
inflação seja limitado a
um intervalo de 0,6% a
2,5%.

Pela regra, o salário mí-
nimo de 2026 seria R$
1.620,99 e, com o arredon-
damento previsto em lei,
passa para R$ 1.621, rea-
juste de 6,79%. Jornalista, articulista, analista político e empresarial

MARCELO CAMARGO/AGÊNCIA BRASIL

Aldeci Xavier

aldecixavier@gmail.com
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Comunidade surda

Ovice-presidente daAsmoc, Gabriel Couto junto do presidente doNorth, VictorOliveira

LeonardoQueiroz

leonardoqueiroz.onorte@

gmail.com

O North Esporte Clu-
beoficializou,na última
quarta-feira(31),oseusi-
nal na Língua Brasileira
de Sinais (Libras). A ini-
ciativafoianunciadadu-
rante um encontro en-
tre o presidente do clu-
be,VictorOliveira,eovi-
ce-presidente da Asso-
ciação dos Surdos de
Montes Claros, Gabriel
Couto, marcando uma
nova fase de acessibili-
dade e diálogocom a co-
munidade surda da re-
gião.

Inspirado na Fênix,
símbolodo North, oges-
to é feito com a mão so-
bre o peito, próximo ao
brasão,representandoa
asa da ave e o brilho do
ouro,elementosquetra-
duzemforça,renovação
e pertencimento. O pro-
cesso respeitou os prin-
cípios da Libras, garan-
tindoqueosinalfossele-
gítimo, representativo e
reconhecido pela pró-
pria comunidadesurda.

Para o presidente do
North Esporte Clube,
V i c t o r O l i v e i r a , a
oficialização do sinal re-
forçaocompromissodo
clube em se aproximar
detodososseustorcedo-
res, sem exceção. “É
uma honra estar rece-
bendoaquionossoami-
go Gabriel Couto. Quero
convidar a todos da co-
munidade surda de
Montes Claros e do Nor-
te de Minas para virem
nos prestigiar nos jogos
do North, onde serão
bem acolhidos”, afir-
mou.

Gabriel Couto desta-
couaimportânciadaini-

ciativa para a identidade
cultural da comunidade
surda, que agora passa a
terumaformaprópriaeofi-
cial de se referir ao clube.
“Nós, nossa comunidade,
estudamos toda a imagem
visual do time até chegar
no gesto certo para ser o si-
naleidentificarobrilhodo
ouro,odourado”,explicou.

A intérprete de Libras
Raiana Dias de Araújo res-
salta a importância da in-
clusão. “Eu, que acompa-
nho de perto a comunida-
de surda, vejo essa abertu-
ra que o North proporcio-
nou à Associação dos Sur-
dos como um gesto sim-
ples,porémdeenormerele-
vância social. Essa iniciati-
va demonstra que a Libras
acompanha de forma sín-
crona tudo o que acontece
ao seu redor, garantindo
comunicação, pertenci-
mento e visibilidade. Além
disso, evidencia que o es-
porte carrega a missão e o
poder de unir pessoas, pro-
mover a inclusão e tornar
a prática esportiva acessí-
vel a todos, demaneira jus-
ta e equitativa. Trata-se de
um passo importante para
ofortalecimentodacidada-
nia e do respeito à diversi-
dade, representando um
verdadeiro marco para a
nossa cidade e para a cons-
trução de uma sociedade
mais inclusiva”.

Alémdoaspectosimbóli-
co,aparceriaentreoNorth
Esporte Clube e a ASMOC
estabelece ações práticas
deinclusão. Ficou definido
que membros da comuni-
dade surda poderão aces-
sarosjogosmedianteapre-
sentação da carteirinha da
associação. Para organiza-
ção do acesso, os ingressos
deverão ser retirados com
antecedência mínima de
48 horas.

Esportes

CLICK PODIUM

North Esporte Clube adota sinal em libras para inclusão

a melhor notícia está no ar
sintonize 104.9

música, informação e entrevistas
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Estilo de vida

Dezembro e janeiro apresentamalta nomovimento das academias

DaRedação

O fim e o início do
ano voltam a impulsio-
nar a procura por aca-
demias no Brasil. Em
Montes Claros, donos
de estabelecimentos e
profissionais de educa-
ção física registram au-
mento de até 35% na
busca por matrículas e
pacotes de personal
trainer entre setembro
e dezembro, movimen-
to impulsionado pelo
verão, pelas viagens de
fim deano epelas tradi-
cionais promessas de
mudança de hábitos
com a chegada do novo
ano.

“Historicamente, se-
tembro é o pontapé. A
procuraaumenta cerca
de 35% nesses meses
pré-verão e carnaval”,
explicaJoãoGabrielMe-
nezes, empreendedor
do fitness que perdeu
46 kg para passar no
concurso militar e che-
gou a comandar duas
unidades de academia
em menos de um ano
de operação. “Somam-
se as promessas de fi-
nal de ano com a vonta-
de de ‘compensar’ as
ceias e festas. Infeliz-
mente, ainda vivemos
nummundodeaparên-
cias.”

ApersonaltrainerRe-
giane Souza, que aten-
de desde 2023, confir-
ma o padrão: “A procu-
radisparaapartirdese-
tembro.Oobjetivoprin-
cipal é emagrecer para
viagens, usar looks me-
nores e poder comer de
tudo nas festas sem pe-
so na consciência.”

Apesar do entusias-
mo inicial, a maioria
não permanece. Regia-

ne estima que somente
um em cada cinco alunos
que chegam nessa onda se
tornam realmente cons-
tantes. “É impulsivo. Todo
mundo acha que vai con-
quistar o corpo dos so-
nhosemtrêsmeses. Como
querem resultados rápi-
dos, costumam querer fa-
zer tudo de uma vez e gera
sobrecarga, aí não conse-
guem realizar metade do
que foi planejado”, avalia.

João Gabriel comple-
m e n t a : “ O s m e s e s d e
maio, junho e julho são os
que historicamente têm

menos alunos matricula-
dos.Éofamoso‘projetove-
rão’ que morre no outo-
no.” O desejo de resultado
rápido costuma gerar er-
ros clássicos: excesso de
carga, pouca técnica, trei-
nos sem periodização e
até o uso de “pílulas mila-
grosas”. Regiane alerta
que querer fazer tudo de
uma vez acaba em sobre-
carga e lesões. “O básico
bem feito funciona. Nada
d e i n v e n ç õ e s o u
extrapolações para quem
está começando agora.”

João Gabriel vai além e

critica o que chama de
“PIB — padrão inatingível
debeleza”,conceitodopsi-
quiatra Augusto Cury.
“Muita gente desiste por-
que compara seu capítulo
1 com o capítulo 20 da blo-
gueira fitness que vive de
patrocínio. A competição
tem que ser com você de
ontem.”

Ambos os profissionais
são unânimes: o que segu-
ra o aluno na academia
não é só o shape na foto,
mas os ganhos mentais e
de disposição no dia a dia.
“O que realmente ajuda a

nãoabandonaréverresul-
tados — não só físicos,
mas mentais: mais ener-
gia, sono melhor, mente
mais limpa”, diz Regiane.

João Gabriel reforça a
importância do trabalho
emocional. “Existem mui-
tas fomes que não são de
comida. Sem tratar o lado
mentaleemocional, a pes-
soa vive o efeito sanfona
para sempre.” Ele resume
comafrase quetodomun-
dojáouviu,masqueconti-
nua atual: “O corpo do ve-
rão se constrói no inver-
no.Maisvaletreinaroano

todo 3 vezes por semana
doque6vezes porsemana
durante só dois meses.”

Regianedáareceitaprá-
tica para criar constância:
metas realistas e peque-
nas (ex: “vou treinar 2 ou 3
vezes por semana sem fa-
lhar” em vez de “5 vezes”);
foco no processo, não só
no resultado; compromis-
so inegociável com você
mesmo;contratarumpro-
fissional para acompa-
nhar.“Sefalhar,recomece
no mesmo dia. Não espere
segunda-feira”, finaliza a
personal.

Saúde

FREEPIK

Projeto verão impulsionamatrículas emacademias deMontesClaros
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Temperaturas elevadas

RuibrandosReis: “a partir de domingo temperatura tende a cair noNorte deMinas”

Cidade

Márcia Vieira

marciavieirayellow@yahoo.

com.br

Mesmo com as chu-
vas registradas nos úl-
timos dias, o calor se-
gue intenso em Mon-
tes Claros. Nesta sexta-
feira (2), os termôme-
tros voltam a marcar
temperaturas acima
dos 30 ˚C, com sensa-
ção térmica elevada.
Diante do cenário, mo-
radores redobram os
cuidados com a saúde.

A dona de casa Cás-
sia Rodrigues, hiper-
tensa, afirma que au-
menta a ingestão de
água para amenizar o
desconforto e evitar
elevação da pressão
arterial. “Tomo remé-
dio três vezes ao dia
para controlar a pres-
são. Tenho condições
de alergia na pele e,
por causa disso, não
posso utilizar sabone-
te mais de uma vez ao
dia. Mesmo assim, te-
nho tomado pelo me-
nos dois banhos. Está
sofrível e o mais sur-
preendente é que tem
chovido bastante e
nem assim a tempera-
tura muda. Antiga-
mente, a gente aposta-
va na chuva para ame-
nizar o calor, mas tu-
do está muito diferen-
te”, diz.

O meteorologista
Ruibran dos Reis des-
taca que haverá uma
ligeira queda de tem-
peratura, e a partir de
domingo isso será per-
ceptível em Montes
Claros, com a chegada
de uma frente fria.
“Não diminuiu ainda
em nenhuma cidade
de Minas, pois uma

massa de ar quente é que
está atuando”, explicou,
ressaltando que a situa-
ção se repete em boa par-
te do Estado.

“Observamos na ima-
gem de satélite que essa
frente fria está chegan-
do e podemos esperar au-
mento da nebulosidade
e chuvas, principalmen-
te a partir de sábado,

além do Norte de Minas,
nas regiões Leste e Nor-
deste. Na região metro-
politana de Belo Horizon-
te, a máxima não deve
passar dos 22, 23 graus a
partir de domingo. É a
primeira frente fria do
ano”, confirma.

ATENÇÃO
Na última quinta-feira

(1º), um imóvel na Vila
Oliveira foi parcialmen-
te inundado e foi neces-
sária a presença da Defe-
sa Civil e do Corpo de
Bombeiros. As sete pes-
soas residentes no local,
das quais três são crian-
ças, foram orientadas a
não permanecer no local
em momentos de chuva
e a ficarem atentas, já

que, localizado na parte
baixa do bairro, o imó-
vel, que está desnivela-
do, recebe água que vem
da área das casas e lotes
acima. Em outros bair-
ros, a recomendação de
atenção continua valen-
do, segundo a Defesa Ci-
vil. Além disso, as chu-
vas têm vindo acompa-
nhadas de raios e tro-

vões, sendo assim, cuida-
dos simples como procu-
rar abrigos em locais fe-
chados e seguros, como
automóveis e edifícios,
evitar ficar debaixo de ár-
vores ou descampados,
evitar contato com água
e estruturas metálicas e
desligar aparelhos elétri-
cos, podem evitar tragé-
dias.

ARQUIVO PESSOAL

Chuvasnãoaliviamcalor emoradores redobramcuidadosemMontesClaros
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Saúde animal

Juliana Fernandes avisa: não deixe pets no carro, evite exercícios ao sol, não use água gelada emantenha a pelagemdupla

LeonardoQueiroz

leonardoqueiroz.onorte@

gmail.com

O verão segue até o
dia30demarçode2026
e tem sido marcado por
períodos de calor inten-
so em diversas regiões
do Brasil. Nos últimos
dias,ostermômetrosul-
trapassaramos40˚C,le-
vandooInstitutoNacio-
naldeMeteorologia(In-
met) a emitir alerta ver-
melho de onda de calor
para estados do Sudes-
te,SuleCentro-Oeste.O
cenário também afeta
cãesegatos, quesofrem
comasaltastemperatu-
raseexigematençãore-
dobrada dos tutores pa-
ra evitar complicações
graves e até mortes.

De acordo com a mé-
dicaveterinária Juliana
Fernandes, os animais
possuem mecanismos
deregulaçãotérmicadi-
ferentes dos seres hu-
manos, o que os torna
mais vulneráveis ao ca-
lorexcessivo.“Cãesega-
tos regulam a tempera-
tura corporal de forma
diferente da nossa. Os
cães praticamente não
suam, apenas pelos co-
xinhos das patas, e de-
pendemmuitodarespi-
raçãoofeganteparadis-
sipar o calor. Já os gatos
também têm capacida-
de limitada de sudorese
e,alémdisso,geralmen-
te possuem uma pela-
gem mais densa, o que
dificulta ainda mais a
perdade calor”, explica.

Para reduzir os ris-
cos, a veterinária orien-
ta que os passeios com
os animais sejam feitos
apenas nos horários
mais amenos do dia, no
início da manhã ou no

fim da tarde e à noite, evi-
tando o calor intenso. Ela
alertaqueoasfaltoeocon-
creto aquecidos podem
causar queimaduras nas
patas.

Em casa, a recomenda-
çãoémanterospetsemlo-
cais ventilados, com som-
bra e água fresca, dando
preferência a pisos frios.
Recursos como tapetes re-
frescantes, toalhas leve-
menteúmidaseventilado-
res podem ajudar, desde

que usados com cuidado e
sem exposição direta pro-
longada.

Em relação à alimenta-
ção, a médica explica que,
emgeral,nãohánecessida-
de de grandes mudanças.
“A dieta pode ser mantida,
mas é importante evitar
que a ração fique exposta
ao calor, pois pode estra-
garmaisrápido.Aáguade-
ve ser fresca e trocada vá-
riasvezesaodia. Écomum
que os pets comam menos

durante o verão, preocu-
pandoalgunstutores, mas
é uma reação normal. Pe-
tiscos congelados pró-
prios para animais tam-
bém podem ajudar a re-
frescar”, comenta.

A veterinária Juliana
Fernandesalertaquenun-
ca se deve deixar animais
no carro, forçar exercícios
em horários quentes, jo-
gar água gelada direta-
mente no corpo ou tosar
completamente raças de

pelagem dupla. Ela desta-
ca que raças braquicefáli-
cas, animais de pelagem
densa,filhotes,idosos,obe-
sos e pets com problemas
cardíacos ou respiratórios
exigem atenção redobra-
da.

Respiraçãoofegante,fra-
queza,apatia,salivaçãoex-
cessiva, vômitos e deso-
rientação são sinais de
alerta e não devem ser ig-
norados.Elafinalizarefor-
çando que a hipertermia

pode ser fatal. “Em casos
de insolação, colapso, con-
vulsões ou perda de cons-
ciência, o atendimento ve-
terinário deve ser imedia-
to,pois é uma emergência.
Nunca se deve usar gelo
ou água muito gelada. O
correto é umedecer o ani-
mal com toalhas e levá-lo
paraumambienteclimati-
zado, evitando quedas
bruscas de temperatura,
que podem causar danos
graves”, conclui.

Variedades

ARQUIVO PESSOAL

Calor intenso: cuidados essenciais com pets no verão
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É commuita alegria que iniciamos
2026comumanovidadeespecialpa-
ra quem ama explorar o mundo e
transformar sonhos em experiên-
cias inesquecíveis. A partir de agora
oGiuMartinstemoorgulhodeanun-
ciar sua nova parceria com a Vagari
Agência de Viagens e Experiências,
comandada pelo montes-clarense
JoaoVictor deOliveira e Souza. AVa-
gari é umaagência feita sobmedida
para quembusca viajar com confor-
to, segurançaepersonalização, com

roteiros pensados para ca-
daestilodeviajante eexpe-
riênciasquevãoalémdoro-
teiro tradicional. Seja para
descansar, se aventurar ou
celebrar momentos impor-
tantes da vida, agora você
temumparceirodeconfian-
ça aqui mesmo em Montes
Claros. Com JoãoVitor e sua

equipe ao lado, estamos prontos para
ajudarvocêaplanejar suapróxima jor-
nada, sejaaqui peloBrasil ouemdesti-
nosincríveispelomundo,comumaten-
dimento dedicado e atenção aos deta-
lhesemcadaetapadoseusonho. Fique
de olho nas nossas dicas de viagens,
ofertasexclusivas e conteúdos inspira-
doresquevão transformar 2026noano
emquesuasmelhoreshistóriasganha-
rão asas. Siga a Vagari no Instagram
@vagari.br e comece desde já a imagi-
nar sua próxima viagem inesquecível.

Essa foto traduz exatamente o que
a Vagari se tornou em tão pouco tem-
po. Uma equipe afinada, apaixona-
da pelo que faz e comandada pelo
montes-clarense João Victor de Oli-
veira e Souza, que vem transforman-
do sonhos em experiências de via-
gem com um padrão de atendimen-
to que já é sinônimo de sucesso ab-
soluto. Aqui não se fala apenas em
vender pacotes, mas em cuidar de
pessoas, entender histórias e criar
roteiros sob medida. O resultado é
esse que todo mundo comenta,
clientes felizes, indicações espontâ-
neas e uma reputação construída
com seriedade, proximidade e mui-
ta competência. Parabéns a toda a
equipe Vagari por fazer do atendi-
mento e da satisfação dos clientes o
maior cartão de visitas. É um orgu-
lho ter vocês como parceiros nessa
nova fase do “Pra Poucos com Giu”.

Nosábado,20dedezembro,duran-
te o nosso tradicional Pré-Réveillon
Pra Poucos, anunciamos com entu-
siasmo uma novidade que promete
marcar 2026 com ainda mais estilo,
experiências únicas e conexão entre
amigos. Comomuitos de vocês já sa-
bem, Pra Poucos com Giu é mais do
que um evento, é uma celebração de

amizade, elegânciaemomentosmemo-
ráveis, que se consolidou ao longo de
anos com festasmarcantes e encontros
inesquecíveisemMontesClaros.AVaga-
ri nos convidou a escolher um destino
especialparaosnossosamigose segui-
dores, e assim nasceu a ideia de viajar-
mosjuntosparaoRiodeJaneironoferia-
dodaSemanaSantanumaediçãoexclu-
siva da “Pra Poucos”. Essa viagem foi
pensadacomtodoocarinhoparaaque-
les que valorizam experiências únicas,
bons momentos e conexões verdadei-
ras, assim como fazemos em cada festa
e projeto que realizamos ao longo do
ano.Apropostaéuniraenergiavibrante
do Rio de Janeiro, suas paisagens
icônicas, cultura e clima especial de fe-
riado,comoestilo“PraPoucos”,propor-
cionando dias inesquecíveis para um
gruposeletodeamigoseconvidados.In-
forme-seegarantajáoseulugarporque
essa viagem tambémé pra poucos.

Com data prevista para 02 de abril, nosso grupo
Pra Poucos estará hospedado no charmoso Novo
Hotel Leme, no Rio de Janeiro, ponto de partida pa-
ra um passeio inesquecível pelos maiores cartões-
postais da Cidade Maravilhosa. Vamos contemplar
o Cristo Redentor e o Pão de Açúcar, intercalados
comumbrevecity tourpelaspaisagensmaisencan-
tadoras do Rio, além de uma parada especial para
um autêntico almoço carioca. O pacote contempla
traslados de ida e volta, guia local em português,

ingressos para o Cristo
Redentor com subida
em van, Pão de Açúcar e
almoço com sobremesa,
tudo organizado para
que você viva esse dia
com conforto, tranquili-
dade e muita leveza. O
passeio é na modalida-
de compartilhada, mas,
conforme o número de
participantes do nosso
grupoPraPoucos,pode-
rá ser transformado em
privativo, garantindo
ainda mais exclusivida-
de. Prepare-se para vi-
ver o Rio de Janeiro do
jeito que só o Pra Pou-
cos com Giu sabe fazer,
com estilo, amizade e
memórias que ficam pa-
ra sempre.

Quando viajar vira experiência.
Giu Martins e Vagari agora juntos

Vagari, quando excelência vira
marca registrada

Pra Poucos com Giu agora
também é viagem

Entre cartões-postais e amizades,
escolhemos o Rio

“Todo início de ano carrega um silêncio bonito. É como se a vida desse uma pausa para nos lembrar que ainda há tempo, que recomeçar é sempre possível e que não
importa quantos capítulos ficaram para trás, a próxima página está em branco esperando por coragem. Que este novo ano chegue como um abraço de esperança
para cada família montes-clarense e para todos que me acompanham há tantos anos. Que não faltem motivos para agradecer, força para continuar e sonhos para
realizar. Seja bem-vindo, 2026. Que ele nos encontre mais humanos, mais gratos e, acima de tudo, mais felizes.”

Giu Martins.com Giu Martins

giumartins.com
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