
Orientações para 
o período da seca

Cuidados com a saúde na escola



O período de estiagem chegou. A baixa 
umidade pode aumentar a incidência de 
doenças respiratórias, além de problemas 

dermatológicos. Por isso, precisamos 
tomar alguns cuidados:
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• Aumente a ingestão de líquidos; 

• A água ajuda a regular a temperatura 
corporal e ajuda na lubrificação de mucosas.

• Estimule a ingesta de água, em média 02 
litros por dia (ou pelo menos 06 copos de 
água de tamanho médio).
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•  É recomendado que os estudantes levem 
à escola sua garrafinha de água e que não a 
compartilhem com os colegas, para evitar a 
propagação de doenças.

• Os bebedouros e garrafas reservas, devem 
ser mantidos em boas condições de higiene, 
atentando para a qualidade da água.
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• As vias aéreas e os olhos também podem incomodar 
pela falta de umidade;

• É importante fazer uso de soro fisiológico para 
gotejamento no nariz e nos olhos.

• É recomendado manter uma alimentação leve, 
privilegiando o consumo de frutas e alimentos naturais.



Evite atividades físicas nas 
horas mais quentes do dia
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• Cuidado com a pele e os lábios que também podem 
sofrer com a baixa umidade. Use sempre hidratante.

• Esteja atento aos estudantes com ânimo abalado ou 
queda rápida de rendimento;

• No caso de desmaios, tonturas e mal-estar, é 
fundamental pausar a atividade do estudante, e 
umedecer as têmporas e narinas.



A Organização Mundial de Saúde (OMS) 
considera como situação de alerta quando 
a umidade relativa do ar cai para menos 
de 30%. Atualmente a umidade no DF 
tem se aproximado desse índice com 

percentagem em torno de 37%.
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Gerência de Atendimento e Apoio à 
Saúde do Estudante (GEASE)

Responsáveis Técnicos:

Larisse Vasconcelos Costa Cavalcante 
Thaís Ruben Nunes de Almeida

Daniella Avelino de Souza
Janete Torres Monte Karlisson 

César de Melo Araujo
Leonardo D’Ávila Lins do Amaral Sobreira
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