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TA MUITO SECO!

0 Arquivo

Siga estas dez dicas para evitar problemas com a salde neste tempo seco de Curitiba

 Redacao )
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falta de chuva gera di-

versos problemas que

podem afetar a nossa
sadde. Garganta seca, nariz
ressecado e até mesmo labios
rachados. Como amenizar ou
até mesmo acabar com estes
sintomas quando a previsio
do tempo ignora a chuva?
Siga estas dez dicas para evi-
tar problemas de satide com o
tempo seco!

Dez dicas para melhorar a
salide em dias secos

Hidrate-se Bem: Beba
muita dgua ao longo do dia
para manter o corpo hidrata-
do. Evite bebidas alcodlicas e
cafeinadas, que podem desi-
dratar.

Umidifique o Ambiente:
Use umidificadores de ar ou
coloque bacias com agua nos
comodos para aumentar a
umidade do ar. Plantas den-
tro de casa também podem
ajudar.

Evite Banhos Muito Quen-
tes e Longos: Prefira banhos
mornos e rdpidos para nio
ressecar ainda mais a pele.

Hidrate a Pele e os Labios:
Use cremes hidratantes e
protetor labial para evitar o
ressecamento da pele e dos
labios.

Cuidado com os Olhos: Se
sentir os olhos secos, use co-
lirios lubrificantes (lagrimas
artificiais) recomendados por
um oftalmologista.

Proteja o Nariz: Utilize

soro fisioldgico para hidratar
as vias nasais, prevenindo o
ressecamento e possiveis san-
gramentos.

Evite Atividades Fisicas
Intensas: Limite exercicios
fisicos intensos ao ar livre,

s

especialmente nas horas mais
quentes do dia, para evitar
desidratacdo e mal-estar.
Alimente-se Bem: Con-
suma alimentos ricos em
igua, como frutas e vege-
tais, para ajudar na hidrata-
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¢do do corpo.

Roupas Confortaveis: Use
roupas leves e de tecidos na-
turais, como algodio, que
permitem a pele respirar
melhor.

Cuidado com Alérgenos:

publicidadelegal@tribunadoparana.com.br

Mantenha a casa limpa e li-
vre de poeira, dcaros e outros
alérgenos que podem se in-
tensificar com o tempo seco.
Use panos umidos para lim-
par superficies e aspire regu-
larmente.
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PREGAO ELETRONICO SRP N° 90015/2024

Objeto: Aquisicdo de aparelhos eletrdnicos, domésticos, industriais e
equipamentos de refrigeracdo, com vistas a atender as necessidades dos
diversos campi do Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia do
Parana (IFPR), conforme condigdes, quantidades e exigéncias estabelecidas
no Edital e seus anexos. Edital: 22/07/2024 das 08h30 as 12h00 e das 13h30
as 17h30. Endereco: Av. José Felipe Tequinha, n°® 1400, Paranavai/PR ou
www.comprasnet.gov.br. Entrega das Propostas: a partir de 22/07/2024 as
08h30 no site www.comprasnet.gov.br. Abertura das Propostas: 05/08/2024 as
10:00h site www.comprasnet.gov.br.
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PREGAO ELETRONICO SRP N° 90017/2024

Objeto: Contratacdo de itens relativos ao Nlcleo de Ambiente e Saude, com
vistas a atender as necessidades do Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia
e Tecnologia do Parana (IFPR), Campus Londrina, conforme condicGes,
quantidades e exigéncias estabelecidas no Edital e seus anexos. Edital:
22/07/2024 das 08h30 as 12h00 e das 13h30 as 17h30. Endereco Avenida
da Liberdade, N° 855 conjuntos Ruy Virmond Carnascialli, zona norte da
cidade. CEP: 86077-080. Londrina/PR ou www.comprasnet.gov.br. Entrega das
Propostas: a partir de 22/07/2024 as 08h30 no site www.comprasnet.gov.br.
Abertura das Propostas: 01/08/2024 as 10h00 site www.comprasnet.gov.br.

Anuncie suas atas e
editais aqui, ligue:
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