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0O consumo de ché e infusBes, assim
COmO sucos naturais e dgua, tende a
diminuir a reten¢do de liquidos, mas
evite 0 consumMo em excesso

daretencao de liguidos

A$ dausas podem estar relacionadas a fatores fisioldgicos ou doencas, como as de figado, problemas

ulatorios; alimentacao saudavel, consumo de dgua e atividades fisicas podem auxiliar no alivio

sumo elevado de produtos ultra
processados, como os embutidos
(presunto, salame, mortadela), bis-
coitos, bolachas, refrigerantes e
salgadinhos, que sdo ricos nesses
compostos, devem ser evitados.
Bebidas alc6olicas também favo-
recem o inchago, por contribuir
com a desidratagdo. O consumo

O consumo de ch e infusdes,
assim como sucos naturais e 4gua,
tende a diminuir a retengdo de Ii-
quidos, pois favorece o trabalho dos
rins e ajuda a manter a concentra-
30 de solutos dos compartimen-
tos corporais equilibrada, Todavia,
indica a especialista, deve-se tomar
cuidado com o consumo exacer-

ar
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G refere ao act-
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nos tecic porifis, condicdo cha-
mada de ederha. /fs causas sao di-
versas, podentlo eftar relacionadas
afatores fisioldgicoy, c perfodo

pré-menstrug], gébtacio ou a pre-
ded m
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Ainda, doi;

ncia de protel-

ndo patologi-

cos podem esthr refacionados a essa
ira se refere ao

sensacio. A pirim
consumo de, dgu,

to do bolismo dos 61-

muito baiso, ronfove o desequilf-  quidos ficam retidos no

brio da concentrgcdo de solutoe  porum tempo,

solvente (4gua), diffcultando a saida O segundo fator, e o mais
eaentrada deldguh dos comparti-  comum, se deve 2 dilatagdo dos
mentos i idos, células  vasos sanguineos que ocorre para
evasos), "Vale essaltar que, em dias ~ dissipar o calor do organismo, equi-
quentes, ai idricadeveser librando a temperatura corporal.
maisalta, pois tendea  Nesse tiltimo processo, para que
perder fluidog, cofno o suor, para  haja a vasodilatagao, ocorre au-
equilibrara corporale  mento do fluxo sanguineo, isto ¢,

aconcentracdp osfndtica do orga-

nismo", explicd An

do volume de sangue para as ex-
idades d ismo, a fim de

a Bonvini, do-

cente do curso de Nutricio da Uni-  tornar a troca de calor com o am-
cdad |

e

Morumbi,  biente mais eficaz.

integrante da rpde [hternacional de

universidades Laujeate.

Exercicios fisicos

Poroutolado, quindo o consumo O exercicio fisico auxilia no com-

& muito alt

demorar  bate a retengao hidrica, tanto por

UM pouco mais p

realizarafiltra- asud ou seja, au-

gaos, incluindo os rins. Porém, éim-
portante ressaltar que 0 consumo
de liquidos antes, durante e apés a
atividade fisica é fundamental para
Tepor os liquidos perdidos pelo suor.
Ademais, durante a atividade, es-
pecialmente quando realizada em
ambientes quentes, a sensagdo de
inchago pode aumentar, devido a
vasodilatagdo que ocorre para dis-
sipar o calor do corpo.

Exercicios intensos podem con-
tribuir paraaretengdo de liquidos,
devido as micro lesGes que pro-
movem no misculo, Para repar4-
las, inicia-se um pequeno processo
inflamatério, em que ha o maior
fluxo de células sanguineas e ou-

o local inflamado, aumentando o
tamanho da regido.

A retengdo hidrica ¢ um pro-
cesso normal que ocorre no orga-
nismo. No entanto, se 0 edema pet-
sistir por muito tempo ou 0 seu
aparecimento ndo estiver relacio-
nado a nenhuma dessas causas,
deve-se procurar a ajuda de um
profissional da satde qualificado.
"A retengo hidrica pode ser de-
corréncia de outras doengas que
precisam ser (ratadas".

enderego : hitpsiivww. comby/ e
Alimentacdo adequada https://wwwB.tce.ma.gov. i 2ul e
Os principais presen- https: gov.br e também poderdo ser consultado efou

desucos naturais, de frutasinna-  bado de chés e infusdes, visto que,
tura e de legumes deve ser preco-  além de ndo substituirem a dgua
nizado. Sem esquecer que a dgua  pura, algumas plantas podem apre-
¢ fundamental, devendo-se inge- ~ sentar propriedades farmacolégi-
cas, podendo causar toxicidade ao
organismo. ®

1ir, no minimo, 35 ml/kg de peso
por dia", enfatiza a docente.

PREFEITURA MUNICIPAL DE DUQUE BAGELAR/MA
AVISO DE LICITAGAO

PREGAO ELETRONICO N° PE-018/2021-CPLIPMDB. PROC.
ADMINISTRATIVO N° 0403.2021. ORGAO REALIZADOR: Comisséo
Permanente de Licitacdo. BASE LEGAL: Lei n® 10.520/02, Decreto
Federal n° 10,024/2019, Decreto Municipal n° 01/2021, Lei n° 123/06,
Lel 147114, Decreto Federal n° 8538115 e alteragdes e
subsidiariamente no que couber as disposigdes da Lei n° 8.666/93 e
suas alteragdes. TIPO: MENOR PRECO. OBJETO: contratagdo de
empresa para manutengdo com fomecimento de pegas de
equipamentos Odonto — Hospitalar para atender as necessidades da
secretaria mur)iclpal de satde de Duque Bacelar/MA, em conformidade

com as técnicas e do Termo de
(Anexo 1) ORGAO SOLICITANTE: Secretaria Municipal de Satde e
Fundo Municipal de Satide. LOCAL/SITE:

hitps:/iwww.bbmneflicitacoes.com.br. DATA: 06 de Abril de 2021, as
14h00min. EDITAL: O Edital estd disponibilizqdo, na integra, no

tes nos alimentos relacionados a
retengao hidrica sdo o sédio, os
aclicares e alguns aditivos ali-

p
a0 adequada ¢, dgbsa forma, s li-  mentar a perda de suor, quanto pelo

tros componentes do sangue para  mentares. "Dessa forma, o con-

oblidos na sala da Comiss&o Permanente de Licitago-CPL, situado na
Rua Coronel Rosalino, s/n, Centro, Duque Bacelar-MA, no horério das
08h00min (oito horas) &s 12h00min (doze horas). Esclarecimentos
adicionais no endereco supra, via e-mall

ou fone (98)98592-0138, Duque Bacelar - MA, 19 de margo de 2021,
Danlel Ribeiro Altino — Pregoeiro Municipal

PREFEITURA MUNICIPAL DE FORMOSA DA SERRA NEGRA - MA

AVISO DE LIGITAGAO PUBLICA. PREGAO PRESENCIAL N° 035/2021 —
REGISTRO DE PHECO - O Municipio de Formosa da Serra Negra do
Maranh&o - M, tgma publico aos interessados que, com base na Lei n°

PREFEITURA MUNICIPAL DE FORMOSA DA SERRA NEGRA - MA
AVISO DE LICITAGAO PUBLICA. PREGAO PRESENCIAL N° 034/2021 -
O Municipio de Formosa da Serra Negra do Maranhgo - MA, toma pablico
aos interessados que, com base na Lei n° 10.520/02 e subsidiariamente as

tendo por objeto j# Eventual contratagiio de pessoa(s) juridica(s) para
fornecimento |de cletroeletronicos, moveis, estofados e utensllios

10.520/02 e no Dagreto n® 7.892/2013 e as i da Lei n° 8.666/93 e suas alteragbes posteriores, fara realizar
da Lei n° 8.866/93 ¢ suas alteraces posteriores, faré realizar as 08h00min &s 16h00min (dezesseis horas) do dia 07 de abril de 2021, licitagho na
(olto horas) dg dig|08 de abril de 2021, licitagdo na I Pregéo i Pregéo P ial n® 034/202, do tipo maior desconto, tendo
Presencial n° 035/3021 — Registro de Prego, do tipo menor prego por item, por objeto a C: de empresa i ra prestagéo de

PREFEITURA MUNICIPAL DE BOM LUGAR

AVISO DE LICITAGAO. PREGAO ELETRONICO N° 008/2021. A Prefeitura
Municipal de Bom Lugar, por meio da Secretaria Municipal de
Administragdio, torna publico aos interessados que, com base na Lei
Federal n.* 10.520, de 17/7/2002, Lei Federal n° 8.666/93, de 21/06/93, &

pat
Servigos, sob demanda, de de Viagens, os
servigos de emisséo, reserva 1 clo e de
aérea, nacional e internacional para a Prefeitura Municipal de

permanentes, de injeresse desta piblica ao i das
diversas igs do Municipio de Formosa da Serra Negra/MA. A
presents licitagdo derd realizada na Sela da Comisséo Permanente de
LicitagBo no Prediofda Prefeitura Municipal de Formosa da Sefra Negra. O
Edital e seus apexdfs estio a disposigdo dos interessados no endereco da
CPL, de 2" a 61 feirfj, no horario das 08:00 as 12:00 horas, ou através do e-

Formosa da Serra Negra/MA. A presente licitago sera realizada na Sala
da Comisséo Permanente de Licitag&o no Prédio da Prefeitura Municipal de
Formosa da Serra Negra. O Edital ¢ seus anexos estdo 4 disposigao dos
interessados no enderego da CPL, de 2* a 6° feira, no horario das 08:00 as
12:00 horas, ou através do e-mall cpl il.com,
onde poderdo ser e obtidos bem como
consultados através do SACOP e portal da transparéncia deste 6rgéio. Em

mail  cpl ilcom, onde podersio ser
& |obtiflos bem como através do
SACOP e poftal ffla transparéncia deste orgdo. Em as

recomendac&es deite Orgio e da OMS informamos que a sesséo ocomers
em local aberlg e gfejado; ser4 estabelecido distanciamento minimo de 02
metros de cadg patficipante durante a sessdo; sera obrigatoria a utilizagéo
de mascaras, |ivagle que cada participante porte seu frasco de 4lcool em
gel. Os i em participar do certame ndo necessitam encaminhar
seus legais para entregar os envelopes com a
documentagsio | e #s propostas, podendo, inclusive, encaminha-los via
Correio ou olifro fleio similar de entrega, atentando para as datas e
horrios finais jpard] recebimento dos mesmos. Qualquer modificagdo no
Edital seré divigadh na forma do artigo 21, § 4° da Lei 8.666/93. Pedidos
de

a deste Orgéio e da OMS informamos que a
sessdo ocorrera em local aberto e arejado; serd estabelecido
distanciamento minimo de 02 metros de cada participante durante a
sess#o; sera obrigatdria a utilizagdo de mascaras, luvas e que cada
|participante porte seu frasco de &lcool em gel. Os Interessados em

p , LC n° 123/06, LC n® 147/14, Decreto Municipal
Decreto Municipal n° 05/2021 de 12/01/2021; Decreto Federal 9.488/18 de
31/08/2018, Decreto Federal N° 10.024, de 20/09/2019, realizara as 09:300
(nove horas e trinta minutos) do dia 01 de abril de 2021, licitagio na
modalidade PREGAO ELETRONICO N° 008/2021, do fipo menor prego,
por item, tendo por objeto Contratagéo de empresa para prestacdo de
servicos de acesso 4 Internet, com disponibilidade 24 (vinte e quatro) horas
por dia, durante os 07 (sete) dias da semana, a partir de sua ativago até o
término do contrato, mediante implantagéo de link de comunicagéo de
dados ativa a ser instalado usando infraestrutura de fibra optica, com
ft i dos i 4 execugdo do servico e
suporte técnico de Interesse deste Municipio de Bom Lugar ~ Maranhéo.
Data e horério do recebimento das propostas: até as 09:29 (nove horas ¢
vinte e nove minutos) do dia 01/04/2021. Data e horario do inicio da
disputa: 09:30 (nove horas e trinta minutos) do dia 01/04/2021.
5 ¥

particlpar do certame néo seus

legals para entregar os com a € as prop .
podendo, Inclusive, encaminha-los via Correio ou outro meio similar de
entrega, atentando para as datas e horarios finais para recebimento dos
mesmos. Qualquer modificag@o no Edital ser4 divuigada na forma do artigo
21, § 4° da Lei 8.666/93. Pedidos de esclarecimentos deverfo ser

ser na CPL ou no
e-mail informado. Hprmosa da Serra Negra - MA, 09 de margo de 2021.
Cirineu Rodrigues (psta. Prefeito Municipal.

na CPL ou no e-mail informado. Formosa da
Serra Negra - MA, 09 de margo de 2021. Cirineu Rodrigues Costa. Prefeito
Municipal.

PREFEITURA MUNICIPAL DE FORMOSA DA SERRA NEGRA - MA
AVISO DE LICITAGRO PUBLICA. PREGAO PRESENCIAL N° 032/2021 —
©O Municipio de|Forfliosa da Serra Negra do Maranhéo - MA, torna plblico
aos interessadgs qu, com base na Lei n® 10.520/02 e subsidiariamente as
disposices daLei ||° 8.666/93 e suas alterages posteriores, fara realizar
as 14h00min (catojze horas) do dia 07 de abril de 2021, licitag&io na
i Preg: resencial n® 032/2021 ~ Registro de Prego, do tipo
menor prego por (fem, tendo por objeto a Contratagdo de empresa
especializada ha frestagio de servicos de assistdncia técnica para
iva e corretiva dos Equipamentos de Rede e
. nobreaks, i monitores,
roteadores, swifch, jttc) em atendimento as necessidades do Municipio de
Formosa da Sefra ffegra/MA. A presente licitag&o sera realizada na Sala
da Comisséo Pe de Licitagéa no Prédio da Prefeitura Municipal de
Formosa da Sefra Negra. O Edital e seus anexos estdo & disposicio dos
da CPL, de 2* a 6 feira, no horario das 08:00 as

PREFEITURA MUNICIPAL DE FORMOSA DA SERRA NEGRA - MA
AVISO DE LICITAGAO PUBLICA. PREGAO PRESENCIAL N° 029/2021 —
REGISTRO DE PREGO - O Municipio de Formosa da Serra Negra do
Maranhgio - MA, torna puiblica aos interessados que, com base na Lei n®
10.520/02 e no Decreto n° 7.892/2013 € subsidiariamente as disposicdes
da Lei n° 8.666/93 e suas alteragdes posteriores, fara realizar s 16h00min

(dezesseis horas) do dia 06 de abril de 2021, licitagiio na

do edital e informagdes no enderego eletrénico
icas.c

A bomlugar.ma.gov.br.
Esclarecimentos adicionais no endereco eletrdnico
CoMmpr i br. Bom Lugar-MA, 17 de margo de

2021. Agamenon Sampaio De Melo. Secretério Municipal de
Administragéo.

PREFEITURA MUNICIPAL DE FORMOSA DA SERRA NEGRA - MA

AVISO DE LICITAGAO PUBLICA. PREGAO PRESENCIAL N° 023/2021 -
O Municipio de Formosa da Serra Negra do Maranhio - MA, toma pliblico
aos interessados que, com base na Lei n° 10.520/02 e subsidiariamente as
disposigdes da Lei n° 8.666/93 e suas alteragbes posteriores, far realizar
4s 08h0Omin (oito horas) do dia 06 de abril de 2021, licitag&o na
modalidade Pregéo Presencial n° 023/2021, do tipo menor prego por item,
tendo por objeto a contratagéio de Empresa para prestag&o de servicos de
licenciamento e locagio de software de gestio escolar com implantaggo,

Pregéo Presencial n® 029/2021 — Reglstro de Prego, do tipo menor prego
por item, tendo por objeto a Eventual contratagdo de empresa para
manutengéo corretiva em bomba d'4gua de pogos artesianos, servigos em

ial e remoto, testes e servicos de
manutengdio e suporte técnico online especializada no fomecimento de
Plataforma Cognitiva de Gestdo do Conhecimento e Sistema de Registro

painel, conserto em bombeador, servicos de i servigos
técnico em com de bombas, pegas
para bombas e quadro de comando para atender a necessidade do
Municipal de Formosa da Serra Negra/MA. A presente licitagiio sera
realizada na Sala da Comissio Permanente de Licitagdo no Prédio da
Prefeitura Municipal de Formosa da Serra Negra. O Edital e seus anexos

12:00 horas, oy atrgivés do e-mail cpl com,
onde poderdo | ser e obtidos i bem como
SACOP e portal da transparéncia deste ¢rgéio. Em

deste Orgéo e da OMS i quea

estdo a dos. no endereco da CPL, de 2° a 6 feira,
no horario das 08:00 as 12:.00 horas, ou através do e-mail cpl-

Escolar, com modulo de aula ndo presencial, com disponibilidade de

ivos e servigos de i e it de i para
suprir as necessidades da Secretaria de Municipal de Educagéo - SEMED
de Formosa da Serra Negra - MA. A presente licitag8o seré realizada na
Sala da Comisséo Permanente de Licitagio no Prédio da Prefeitura
Municipal de Formosa da Serra Negra. O Edital ¢ seus anexos estdo &
disposigdo dos interessados no enderego da CPL, de 2* a 6* feira, no
horério das 08:00 a&s 12:00 horas, ou através do e-mail cpk

formosadaserranegra@hotmail.com, onde poderdio ser e
obtidos gratuitamente, bem como consultados através do SACOP e portal
da i

sessdo ocorrefa |km local aberto e arejado; sera estabelecido
distanciamento |minfno de 02 mefros de cada participante durante a
sess#o; serd a utilizagho de mascaras, luvas e que cada
participante pofte §pu frasco de dlcool em gel. Os interessados em
parficipar do ¢ertanfe néo seus

com, onde poderio ser consultados e
obtidos gratuitamente, bem como consultados através do SACOP e portal
da

deste dérgéo. Em as deste
Orgio e da OMS informamos que a sess@o ocorrerd em local aberto e
arejado; serd estabelecido distanclamento minime de 02 metros de cada
participante durante a sesséo; sera obrigatéria a utilizagdo de mascaras,
luvas e que cada participante porte seu frasco de alcool em gel. Os

legais para com a e as propostas,
podendo, inclusive, [encaminha-los via Correio o outro meio similar de
entrega, atentarido ffara as datas e horarios finais para recebimento dos
mesmos. Qualquer niodificagdo no Edital seré divulgada na forma do artigo
21. § 4° da lei #666/93. Pedidos de esclarecimentos deverdio ser

na CPY ou i no e-mail info Formosa da
Serra Negra - MA, 18 de margo de 2021. Cirineu Rodrigues Costa. Prefeito
Municipal.

em participar do certame nio i seus

deste drgéo. Em atendimento as recomendagdes deste
Orgéo e da OMS informamos que a sessdo ocorrera em local aberto e
arejado; serd estabelecido distanciamente minime de 02 metros de cada
participante durante a sesséo; sera obrigatéria a uilizagdo de mascaras,
luvas e que cada participante porte seu frasco de alcool em gel. Os
i em participar do certame n&io necessitam encaminhar seus

representantes legais para entregar os

om a e
as propostas, podendo, inclusive, encaminha-los via Correio ou outro meio
similar de entrega, atentando para as datas e horarios finais para
recebimento dos mesmos. Qualquer modificagio no Edital sera divuigada
na forma do artigo 21, § 4° da Lei 8.666/93. Pedidos de esclarecimentos
deveréo ser na CPL ou no e-mail info
Formosa da Serra Negra ~ MA, 19 de margo de 2021. Cirineu Rodrigues

Costa. Prefeito Municipal.

legais para entregar os envelopes com a documentagdo e
as propostas, podendo, inclusive, encaminhé-los via Correio ou outro meio
similar de entrega, stentando para as datas e horarios finais para
recebimento dos mesmos. Qualquer modificagéio no Edital serd divulgada
na forma do artigo 21, § 4° da Lei 8.666/93. Pedidos de esclarecimentos
deverfio ser na CPL ou i no e-mail i

Formosa da Serra Negra - MA, 19 de marco de 2021. Cirineu Rodrigues

Costa. Prefeito Municipal.




