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INTRODUCAO

A prética regular e moderada da actividade fisica pode trazer beneficios substanciais para a
saude da populacdo, como seja reduzir para metade o risco de doencgas coronarias, baixar o
risco de desenvolver diabetes e osteoporose e melhorar a salde mental, para além de
permitir a realizacéo das tarefas diarias com mais facilidade e conforto e de uma forma

menos cansativa.

Contudo, nos meses de Verdo, em que a pratica de exercicio no exterior € mais frequente, o
aumento das temperaturas e dos niveis de alguns poluentes, nomeadamente do ozono,
pode tornar a actividade fisica mais extenuante e aumentar os seus riscos. Compreender a
forma como o corpo responde e se adapta a actividade fisica durante esses periodos, &

imprescindivel para garantir a pratica de exercicio em seguranca e de um modo eficaz.

Durante a pratica de exercicio fisico, a temperatura do corpo aumenta dependendo da
intensidade do exercicio e das condi¢cdes ambientais de temperatura e humidade. O corpo
humano perde calor para o meio através do contacto com objectos, por radiacdo, por
conveccdo e por evaporacdo. De facto, quando a temperatura ambiente excede a
temperatura do corpo, o Unico mecanismo possivel para a perda de calor é a evaporacao do
suor e esta torna-se a Unica defesa do corpo contra o sobreaquecimento. O mesmo
acontece quando a intensidade do esforgo € elevada e em que a evaporacdo do suor €
necessaria para manter o equilibrio térmico do organismo. As grandes quantidades de

liquido libertadas quando evaporam, ajudam o corpo a arrefecer.
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No entanto, podem ocorrer alguns problemas de salde quando as temperaturas elevadas
estimulam a producdo de quantidades elevadas de suor (transpiracdo), que se nao forem
repostas, podem provocar a desidratacdo. A combinacdo do aumento da temperatura
corporal com a desidratacdo afecta grandemente a toleréncia ao exercicio e pode poér em
risco a saude. A desidratacdo afecta as respostas termorreguladoras do corpo humano e
agrava a hipertermia. A desidratacdo compromete também a actividade cardiovascular,
tornando mais dificil a regulacdo da presséao arterial 0 que obriga a um trabalho acrescido do
coracdo. Esta situacdo pode tornar-se grave nas pessoas que sofrem de doenca
cardiovascular. Quando isto sucede, o coracdo trabalha mais rapido para movimentar o
sangue através da corrente sanguinea, provocando o consequente aumento da temperatura

corporal.

Para além da temperatura ambiente ser um factor determinante para a hipertermia
associada ao exercicio corporal, os niveis de humidade sédo igualmente importantes. Uma
humidade do ar elevada reduz a evaporagao do suor e dificulta a perda do calor corporal. O
nivel de esforco térmico ambiental deve ser obtido considerando conjuntamente a
temperatura ambiente e a humidade relativa do ar, com particular destaque para esta ultima.
Acresce que, a adaptagédo do organismo humano ao calor, designadamente o aumento da
taxa de producdo de suor, é ineficaz no aumento da tolerédncia a um ambiente quente e
hamido. Contudo, é de referir que o clima em Portugal é seco, o que reduz o risco de

hipertermia.

A medida mais importante para prevenir lesdes relacionadas com o calor consiste em
manter os niveis de hidratacdo adequados antes, durante e depois da pratica de exercicio.
Uma adequada ingestdo de liquidos € essencial para o conforto, seguranca e desempenho

da actividade dos atletas.

Uma vez que existe uma grande variabilidade nas perdas de suor e nos niveis de hidratacao
dos individuos, é quase impossivel determinar recomendagdes especificas sobre o tipo ou
quantidades de liquidos que os atletas devem consumir, mas podem ser tomadas algumas
medidas para que o Verdo e o exercicio fisico possam ser apreciados de uma forma

agradavel e saudavel.

Os individuos que praticam actividade fisica ao ar livre respiram mais rapidamente e de

forma mais profunda e estdo sujeitos a uma maior exposicdo aos poluentes atmosféricos,
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particularmente ao ozono e a particulas. Desta forma, a quantidade de poluentes que
atingem os pulmdes aumenta consideravelmente. Assim sendo, podem surgir efeitos
nefastos na saude, principalmente ao nivel do sistema respiratério, podendo agravar

doencas cronicas do pulm&o (como a asma) ou provocar danos permanentes neste 6rgao.

Medidas Gerais de Prevencéao

1 - Aclimatizar o corpo de forma adequada

A exposicdo do corpo ao calor deve ser feita de forma regular para que este se adapte as
mudancas de temperatura. A adaptacdo ao calor resultante do treino regular, em condicfes
de temperaturas elevadas, aumenta consideravelmente a toleréncia ao calor. A adaptacao
ao calor leva em geral duas a trés semanas a estar concluida. Durante este periodo é

particularmente importante ter cuidado com a rehidratacéo.

2 — Ajustar aintensidade do treino e da competicao as condi¢cdes ambientais

A intensidade do exercicio deve ser apropriada a preparacao fisica do individuo e as
condi¢cdes ambientais actuais; sdo necessarios cuidados redobrados durante periodos de
temperaturas extremas fora da época e em viagens para outras regibes com temperatura e

humidade mais elevadas.

3 — Hora da actividade fisica

Os horarios de treino e da competicao que envolvam exercicios de intensidade moderada ou
elevada devem evitar as horas mais quentes do dia e as de niveis de ozono sdo mais
elevados (entre as 11 e as 17 horas). Quando o atleta é forcado a competir nos periodos de
maior calor deve ter um particular cuidado com a sua hidratacdo. Um atleta desidratado é
normal que tenha aumento da temperatura corporal em repouso, de modo que a hipertermia

durante o exercicio ocorrerd mais cedo.

4 — Conhecer o percurso, as condi¢gdes climatéricas e a qualidade do ar

O exercicio fisico deve ser realizado preferencialmente em percursos com sombras,
evitando assim, a constante exposicéo directa a luz solar. E importante, também, verificar as
condicdes climatéricas (valores de temperatura e de humidade relativa do ar) e da qualidade

do ar para o dia em que se pretende praticar desporto no exterior.
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Medidas Individuais de Prevencéo

1 - Vestuario

O vestuario a utilizar durante a realizacao de exercicio em caso de temperaturas elevadas
deve ser leve e facilitar a perda de calor através dos seus principais meios: a conveccao e a
evaporacdo. Deve usar-se 0 vestuario em conformidade com a Circular Informativa n.°
23/DA, de 02-07-2009. Algumas pessoas acreditam que praticar exercicio com vestuario
pesado é uma forma adequada de perder peso. Contudo, uma maior tolerancia ao exercicio
conseguida pelo uso de vestuario leve é a melhor maneira de aumentar o dispéndio

energético e melhorar a condicéo fisica.

Estas recomendacBes estendem-se ao calcado que deve, sempre que possivel, permitir a

perda do calor e ter bom isolamento ao nivel da sola.

2 - Bebidas

Para minimizar a desidratacdo, deve beber-se cerca de dois copos de agua nas duas horas
antes do exercicio e durante todos os 15 a 20 minutos. Evitar beber mais de 2 a 3 litros de
agua, pois pode induzir mal-estar e, mais grave, diminuicdo da concentracdo de sodio no

organismo.

Em exercicios com intensidade elevada ou com uma duracao de 60 minutos ou mais, beber
dois a trés copos de 4gua ou de bebidas desportivas por hora, é suficiente. Os hidratos de
carbono e os electrdlitos existentes nas bebidas desportivas ajudam a manter o equilibrio
hidrico e electrolitico do organismo e contribuem para melhorar o desempenho em provas

desportivas de maior exigéncia.

Quando terminar a pratica de exercicio, é indispensavel compensar o défice de agua criado,
em cerca de 1,5 vezes. O controlo do peso antes e depois do exercicio permite estimar o

volume de agua perdido.

Nestes casos, em que € necessario beber agua para manter adequados niveis de
hidratacdo, ndo utilizar a sede como indicador, uma vez que, quando isso acontece,

provavelmente o atleta ja estara desidratado.
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3 - Alimentacgéo
Comer regularmente. Embora o calor possa fazer decrescer o apetite, € importante
proceder-se normalmente a refeigBes ligeiras 5 a 6 vezes por dia. Devem incluir-se na

alimentagéo grandes quantidades de frutas e vegetais.

4- Medicacdao e outros aspectos relacionados com a salde geral

Os atletas ou outros praticantes que estejam sobre medicacao deverdo procurar informacéo
junto do seu médico sobre eventuais efeitos na termorregulacdo e tolerancia ao calor e
deverdo ser ensinados a identificar precocemente 0s sintomas da exaustdo pelo calor e
insolagdo. Os atletas e outros praticantes que estejam a recuperar de doencga infecciosa e
de sindrome febril poderéo ter risco acrescido de exaustdo pelo calor e insolagéo durante a

pratica de exercicio fisico, mesmo que ja se encontrem sem febre ou outros sintomas.

5 — Protecc¢éo solar

Utilizar sempre protector solar com factor de proteccéo igual ou superior a 30 e, renovar a
sua aplicacdo de duas em duas horas, mesmo que os periodos de pratica de exercicio
sejam de manha cedo ou ao entardecer. As queimaduras solares, para além de provocar
dor e danos da pele, também afectam a capacidade do corpo de arrefecer e provocam a

perda de fluidos corporais.

6 — Outros
Utilizar o senso comum e nao tentar realizar actividades extenuantes as quais o corpo néo
estd habituado. Praticar exercicios com o0s quais se esteja familiarizado e se sinta

confortavel ao realiza-los.

Fazer varias pausas durante o periodo em que se esta a fazer exercicio, preferencialmente

em zonas com sombra ou em locais com ar condicionado.

Sinais de Alerta e Ac¢cdes a Desenvolver
1 - Exaustéo pelo calor e insolagéo
Os primeiros sinais provocados pelo calor incluem:

e Grande fraqueza e/ou fadiga;

e Tonturas, vertigens ou perturbacdes de consciéncia,
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Céaibras musculares;
Presséo sanguinea baixa no final do exercicio (exaustéo pelo calor);

Temperatura corporal elevada (insolacao).

Se um atleta exibir sinais de exaustdo pelo calor ou insolacdo devem tomar-se as seguintes

medidas:

Remover a pessoa do local onde esta a praticar exercicio;

Deita-la num local fresco;

Levantar as pernas para aumentar a pressdo sanguinea;

Remover o excesso de roupa;

Arrefecer o corpo molhando a pele e ventilar de forma vigorosa (arrefecimento por
evaporacgao);

Aplicar, indirectamente, elementos refrescantes (como cubos de gelo), nas virilhas,
axilas e pescoco;

Dar agua se a pessoa estiver consciente;

Monitorizar a temperatura corporal;

Os atletas que sofram de exaustéo por calor normalmente recuperam rapidamente com este

procedimento.

Se o atleta permanecer confuso, com vOmitos ou mostrar sinais de consciéncia
alterada, contactar de imediato um médico e proceder ao seu transporte para o

hospital.

2 - Poluentes atmosféricos

Os primeiros sinais provocados por niveis de poluentes elevados séo:

Irritac@o nos olhos;

Tosse;

Irritacdo na garganta;

Sensacao de desconforto no peito;

Respiracdo mais rapida e profunda do que o normal;

Agravamento dos efeitos em individuos com doencas crénicas do pulmao (asma).

Alameda D. Afonso Henriques, 45 - 1049-005 Lisboa - Portugal - Tel 218 430 500 - Fax: 218 430 530 - Email: geral@dgs.pt 6



Direccao-Geral da Saude Circular Informativa

As accdes a desenvolver em caso de sintomatologia por exposicao a niveis de ozono
elevados incluem:

e Remover a pessoa do local onde esta a praticar exercicio;

e Deita-la num local fresco;

e Remover 0 excesso de roupa;

e Dar agua se a pessoa estiver consciente;

e Se a pessoa sofrer de doenga crénica, como asma, deve seguir as indicacdes
recomendadas pelo médico assistente em caso de agravamento dos efeitos
sentidos;

e Contactar um médico ou o “NUmero Nacional de Socorro” - 112

Para mais informacdes:

Sitio da Direc¢do-Geral da Saude: www.dgs.pt (area “Especial Verao”)
e E-mail: calor@dgs.pt

e Linha Saude 24 (808 24 24 24)

¢ Informag¢des meteorologicas: www.meteo.pt

e Autoridade Nacional de Protecg&o Civil: www.proteccaocivil.pt

e Agéncia Portuguesa do Ambiente (indice de qualidade do ar): www.qualar.org

T i Bl

Francisco George
Director-Geral da Saude

Circular elaborada em colaboracdo com a Faculdade de Motricidade Humana.
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