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Resultados do Enem 2023 ja podem ser acessados

DA REDACAO
jordiario @gmail.com

Os resultados do Exame
Nacional do Ensino Médio
(Enem) ja podem ser aces-
sados por meio da Pagina do
Participante, utilizando o lo-
gin unico da plataforma gov.
br.

As provas foram aplicadas
nos dias 5 ¢ 12 de novembro
de 2023. Ao todo, mais de 3,9
milhdes de pessoas participa-
ram do certame.

De acordo com o Minis-
tério da Educagdo (MEC), as
notas dos chamados treineiros
— candidatos que participaram
do exame em busca de auto-
avaliacdo, sem concorrer as
vagas — serdo divulgadas so-
mente em margo. Ja o espelho
com a avaliacdo das redacgoes
sera disponibilizado em 90
dias.

Além de avaliar o desem-
penho escolar dos estudantes
ao término da educacgdo basi-

ca, o Enem ¢ a principal porta
de entrada para a educagao su-
perior no Brasil, por meio do
Sistema de Seleg¢do Unificada
(Sisu) e de iniciativas como o

Programa Universidade para
Todos (Prount).

Os resultados também sdo
utilizados como critério tinico
ou complementar dos proces-
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sos seletivos, além de servi-
rem de parametro para acesso
a auxilios governamentais,
como o Fundo de Financia-
mento Estudantil (Fies).

Menopausa: a importancia do olhar
sobre metabolismo 6sseonessafase

DA REDACAO
jordiario @gmail.com

“A deficiéncia de estrogé-
nio durante a menopausa leva
a perturbagdes nos processos
de renovagdo dssea. O ciclo
normal de regeneragdo Ossea
¢ prejudicado, causando au-
mento da reabsorcdo oOssea
sem reposi¢cdo adequada. Ao
longo do tempo, esse dese-
quilibrio resulta no desen-
volvimento de osteoporose,
caracterizada por 0ssos en-
fraquecidos e porosos, pro-
pensos a fraturas mesmo com
impactos leves”, explica Dra.
Maria Lucia Fleiuss Farias,
endocrinologista.

A deficiéncia de estrogé-
nio durante a menopausa in-
terfere com o aproveitamento
de nutrientes essenciais ao
0850, como o calcio, o fosforo
¢ a vitamina D. Mudancas na
microbiota intestinal apds a
menopausa contribuem para
esses disturbios.

“Embora a ingestdo calo-
rica possa precisar de ajustes
devido as mudancas metabd-
licas durante a menopausa,
ha uma preocupacdo com as
mulheres que adotam die-
tas restritivas, especialmente
aquelas que optam por estilos
de vida veganos ou vegetaria-
nos (excluindo ovos e lacte-
0s). Leites vegetais precisam
ser enriquecidos em calcio
para atingir o teor adequado
deste nutriente. E importante
ter uma dieta equilibrada, in-
corporando proteinas tanto de
origem animal quanto vegetal.
Dietas restritivas, incluindo
eliminagdes  desnecessarias
como a lactose podem afetar
adversamente a satide Ossea e
0 bem-estar geral”, explica a
endocrinologista.

Como prevenir a osteopo-
rose? Considerar a reposi¢do
dos hormonios femininos,
que evitam todas essas altera-
¢Oes enquanto sdo mantidos.
Além disso, para prevenir a
osteoporose, ¢ preciso inves-
tir em:

- Calcio: E um impor-
tante componente de nosso
esqueleto, e cerca de 99%
desse mineral fica nos 0ssos,
que funcionam como um
reservatorio para manter os
niveis de calcio no sangue
— essencial para a fungdo
saudavel de nervos e mus-
culos. Alimentos e bebidas
a base de leite s@o as prin-
cipais fontes de calcio para

saude dos 0sso0s.

- Exercicio fisico regular:
Praticado regularmente, o
exercicio fisico ajuda o corpo
a manter uma boa massa 0s-
sea e os musculos fortalecidos
contribuem para uma melhor
sustentagao dos 0ssos.

- Vitamina D: Desempe-
nha papel fundamental no de-
senvolvimento e manuten¢ao
de ossos saudaveis; auxilia a
absorcao de calcio do alimen-
to no intestino ¢ assegura a
renovagdo e mineralizagdo
correta dos ossos. Depende-
mos quase exclusivamente da
exposi¢do ao sol para obter a
vitamina D em quantidades
adequadas, ja que ela ndo ¢

muito disponivel nos alimen-
tos. Por isso, muitas vezes, a
suplementagao € necessaria.

- Consumir proteinas e
praticar atividade fisica con-
tribuem para fortalecer os
musculos e proteger 0s 0SS0s.
O fortalecimento dos muscu-
los ¢ muito importante, pois
eles dio sustentagdo aos os-
sos. Para fortalecer os mus-
culos, € preciso fazer os cha-
mados exercicios resistidos,
ou seja, movimenta-los contra
alguma resisténcia, usando
o peso do corpo ou pesos li-
vres. Conforme o tempo vai
passando, os exercicios vao
ficando mais faceis e os mus-
culos mais fortes.

PREFEITURA MUNICIPAL DE POUSO ALEGRE/MG - IN-
TIMACAO RECURSAL TOMADA DE PRECOS N° 20/2023
- Processo Administrativo n® 234/2023. Objeto: “Contratacdo
de empresa especializada para a execugéo de obra de refor-
ma do Centro Educacional Infantil Municipal - Ceim do Bair-
ro Sao Cristovao”. Ficam todos os licitantes intimados para,
caso queiram, interpor RECURSOS acerca da habilitagéo
elou inabilitacdo das empresas participantes, obedecendo
ao disposto no artigo 109 da lei 8.666/1993. A CPL informa
que apds diligéncia e conforme Ata de Sesséo Fechada de
Analise de Documentos de Habilitagéo, as empresas Am-
plaminas Engenharia Ltda, Base Forte Engenharia Ltda,
Marco Zero Construgao Industria e Comércio Ltda e Torre
Alta Engenharia Ltda encontram-se habilitadas e as empre-
sas Correa kersul Engenharia Ltda e J.Costa Engenharia
e Construcdo Ltda, encontram-se inabilidadas. Na ocasido
comunico que 0 processo encontra-se com vistas franque-
adas aos interessados. Mais informacdes: (35) 3449-4023
ou email: licitapamg@gmail.com. Pouso Alegre/MG, 16 de
Janeiro de 2024. Ana Carolina Boschi Santana - Presidente
Interina da CPL

PREFEITURA MUNICIPAL DE POUSO ALEGRE/MG - IN-
TIMACAO RECURSAL TOMADA DE PRECOS N° 19/2023
- Processo Administrativo n® 202/2023. Objeto: “Contratagéo
de empresa especializada para a revitalizagdo das quadras
da Praca de Esportes Municipal, incluindo o fornecimento
de material, equipamentos e m&o de obra”. Ficam todos os
licitantes intimados para, caso queiram, interpor RECUR-
SOS acerca da HABILITACAO das empresas participantes,
obedecendo ao disposto no artigo 109 da lei 8.666/1993.
A CPL informa que a empresa: Rjf construcao civil Ltda -
me, encontra-se habilitada e as empresas: Neossolos Ltda
e Mhs Servigos Ltda encontram-se inabilitadas. Na ocasido
comunico que 0 processo encontra-se com vistas franque-
adas aos interessados. Mais informacdes: (35) 3449-4023
ou email: licitapamg@gmail.com.Pouso Alegre/MG, 16 de
janeiro de 2024. Ana Carolina Boschi Santana - Presidente
Interina da CPL

DOENCAS QUASE ELIMINADAS
ESTAO VOLTANDO!

2 DIFTERIA
, ,8 89 CASOS no BrASIL
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no rasi em 2019.
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CADA ANO HORREH HILHOES DE CRIANCAS
NO HUNDO POR DOEWCAS QUE PODEH SER

EVITADAS COM VACINAS GRACAS AQ MOVIMENTO

ANTI-VACINAS

ESSA CORRENTE PRECISA DE VOCE.

- DOE SANGUE.
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