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TA MUITO SECO!

TRIBUNA | segunda, 22 de julho de 2024

TRIBUNA 11

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 igua 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

0 Arquivo

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,

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-

¢do do corpo.

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

Cuidado com Alérgenos:

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.

(4 ATASE EDITAIS

publicidadelegal@tribunadoparana.com.br

GOVERNO FEDERAL

MINISTERIO DA Bﬁ@/\ﬁ{
PR EDUCAGAO = -

UNIVERSIDADE TECNOLOGICA FEDERAL DO PARANA N N
UNIAO E RECONSTRUCAO

AVISO DE LICITAGAO

Pregéo Eletronico n° 90004/2024 — UASG 153019

N° Processo: 23064.024519/2024-10. Objeto: Registro de Pregos para futura
e eventual aquisicdo de material bibliografico que visa atender a demanda de
atualizagéo e expanséo do acervo das bibliotecas da Universidade Tecnolégica
Federal do Paran4, para suprir as necessidades de informagéo da comunidade
académica nas mais diversas areas do conhecimento, em especial as obras
indicadas nos planos de ensino dos cursos, como bibliografias basicas
e complementares, além de politicas afirmativas da Instituicdo. Total de
Itens Licitados: 02. Edital: Disponivel a partir de 22/07/2024 no enderego
eletrénico  https://www.gov.br/compras/edital/153019-5-90004-2024. Entrega
das Propostas: a partir de 22/07/2024 as 08h00 no site www.gov.br/compras.
Abertura das Propostas: 01/08/2024 as 09h no site www.gov.br/compras.

Valor méaximo global da licitagdo: R$ 3.313.440,00 (trés milhdes trezentos e
treze mil quatrocentos e quarenta reais).

BRUNO SAMPAIO JANKOVSKI
PREGOEIRO

SUMULA DE RECEBIMENTO DE LICENGA DE OPERAGCAO

A GRASP Industria e Comércio LTDA, CNPJ 04.613.547/0001-
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de Curitiba, a Licencga de Operac¢do para fabricagdo de alimentos
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36.877.318/0001-00 torna publico que ira requerer a
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