Sports Science Exchange (1993) Vol. 6, No. 3, 1-5

ATLETAS NA TERCEIRA IDADE: A PRATICA DE EXERCICIOS EM
AMBIENTES QUENTES

Publicado: abril de 2006/Autor: W. Larry Kenney, Ph.D./Tdpico: Hidratagdo e Termorregulacao
W. Larry Kenney, Ph.D. | Professor Associado de Fisiologia Aplicada | Laboratdrio de Pesquisas da Performance Humana | Univer-
sidade do Estado da Pensilvania | Parque Universitario, Pensilvania | Estado Unidos da América

GATORADE
SPORTS
SCIENCE
INSTITUTE

e ExplicacOes epidemioldgicas sobre as estatisticas das ondas de calor e alguns estudos de laboratdrio indicaram que individuos com mais de 60 anos
de idade sdo menos tolerantes ao calor comparados com pessoas mais jovens. Também foi sugerido que homens e mulheres mais velhos tém sua habili-
dade em praticar exercicios no calor limitada.

e (Contudo, as conclusdes acima ndo sdo respaldadas por pesquisas realizadas com atletas mais velhos. Quando praticantes de atividade fisica, sau-
daveis com idades entre 55-70 anos, sdo comparados com jovens adultos com condicionamento fisico aerdbico, estado de aclimatag&o, tamanho corporal,
e composicao corporal similares, ambos 0s grupos respondem com taxas de estoque de calor e temperaturas internas corporais semelhantes durante a
prética de exercicios no calor. Desta forma, os atletas mais velhos e 0s jovens adultos sdo igualmente capazes de se aclimatarem ao exercicio realizados no
calor.

e Principalmente devido as alteragdes no controle do fluxo sanguineo na pele relacionadas com a idade, ha diferencas sutis na maneira em que os atletas
mais velhos e 0s jovens adultos respondem a pratica de atividade fisica no calor.

e Enguanto o consumo de liquidos é importante para pessoas de todas as idades antes, durante e apos o exercicio realizado em condigdes ambientais
quentes, a ingestdo adequada de liquidos deveria ser particularmente enfatizada para os praticantes de atividade fisica na terceira idade.

e 0 condicionamento fisico aerdbico, o estado de aclimatacéo e de hidratagio sdo muito mais importantes na determinagdo de uma boa capacidade de
exercicio em ambientes quentes que a idade.
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INTRODUCAD

0 envelhecimento é¢ com frequéncia associado com a funcéo
fisiologica reduzida, incluindo uma habilidade menor em regular a
temperatura corporal de maneira efetiva durante o estresse térmico.
Defensores deste ponto de vista dos estudos epidemioldgicos
mostraram consistentemente uma relagdo entre a idade, morbidade
e mortalidade durante ondas climaticas de calor. Além disso, muitos
estudos de laboratério demonstraram que os individuos mais velhos

respondem a um desafio térmico imposto com maiores temperaturas
internas corporais e frequéncia cardiaca, menores taxas de suor, e
maior perda de liquidos corporais em comparagdo com individuos
mais jovens. O que ndo estd claro, no entanto, ¢ se a idade
cronoldgica por si S6 causa a pior tolerancia ao calor, ou se outros
fatores que mudam concomitantemente com o envelhecimento tém
um papel maior nesta condi¢do do que a idade isoladamente. Uma
lista parcial destes fatores é mostrada na Tabela 1.

Tabela 1. Selecdo de variaveis que mudam com a idade e poderiam afetar a tolerancia ao calor independentemente

da idade cronoldgica.

1. Capacidade aerdbica reduzida [VUam“] e variaveis associadas.
Caracteristicas antropométricas e composicao corporal alteradas (como a redugdo na massa magra).

5. Maior prevaléncia de doencas crénicas [hipertensdo, diabetes, doencas cardiacas etc.)




Quando se trabalha com a pratica de exercicios e a tolerancia ao
calor em individuos mais velhos, é importante entender claramente
as questoes apresentadas. Se a populagdo com 65 anos de idade em
geral estd em maior risco de apresentar insolagdo durante a pratica
de atividade fisica continua em comparagdo com individuos com 25
anos considerados “dentro da média” é nitidamente uma questao
diferente da questdo “O atleta mais velho saudavel e com bom
condicionamento fisico estd em maior risco de apresentar insolagdo
em comparagdo com um individuo com 25 anos de idade considerado
“dentro da média”?” Esta Ultima questdo tem relacao direta com uma
questdo fisiologica basica, “Ha alteracdes inevitaveis ou irreversiveis
relacionadas com a idade que reduzam a tolerancia ao calor? ”

ABORDAGENS EXPERIMENTAIS

Primeira abordagem — ndo ha estudos longitudinais abrangentes
sobre 0 envelhecimento e a tolerAncia ao calor. O entendimento
limitado sobre este tdpico é proveniente de 1) alguns trabalhos com
estudos de caso longitudinais notaveis (Robinson et al., 1965), 2)
comparag0es transversais de individuos mais velhos e mais jovens
selecionados aleatoriamente, ou selecionados como “representativos”
de seus respectivos grupos de idade, e 3) comparagdes transversais
que tentaram relacionar grupos de individuos mais velhos e mais
jovens de diversas maneiras. Enquanto a primeira abordagem fornece
um vislumbre sobre as alteragOes reais relacionadas a idade, o baixo
nimero de individuos (de 1 individuo a alguns poucos individuos) limita
a generalizag&o dos resultados. A segunda e a terceira abordagem — as
comparagdes transversais — também tém méritos, mas cada uma delas
apresenta uma questdo completamente diferente.

A segunda abordagem normalmente tenta responder a questdo, “Um
adulto considerado “dentro da média” mais velho ou mais jovem
responde de maneira diferente quando exposto ao estresse térmico?” A
vantagem desta abordagem é que seus resultados sdo mais aplicaveis a
populacdo em geral, por exemplo, para a tomada de decisdo em politicas
publicas. A desvantagem é tentar separar alterages reais relacionadas
a idade daquelas mais relacionadas com as varidveis na Tabela 1.
Por exemplo, se ha uma menor taxa de suor em pessoas mais velhas
durante um estudo particular, aquela redugéo na transpiracéo € devido
a idade, ou reflete um pior condicionamento fisico dos individuos mais
velhos? Esta abordagem apresenta ainda mais falhas quando o exercicio
¢ introduzido, pois este difere para individuos mais velhos e mais jovens,
que por sua vez diferem em seus VO2max quando se exercitam em
intensidades similares.

A terceira abordagem — grupos com individuos mais velhos e mais
jovens relacionados em respeito ao maior numero possivel de
caracteristicas — se aproxima em responder a questao sobre se a idade
por si S0 altera as respostas fisioldgicas ao estresse térmico. Talvez mais
importante para 0 proposito desta revisdo, ela também produza dados
especificos relacionados ao subgrupo de adultos mais velhos saudaveis
que apresentam 6timo condicionamento fisico, € que se exercitam
regularmente. Nos Ultimos anos, temos usado uma abordagem
transversal e continuamos a estudar varios aspectos da regulacdo
da temperatura em nossos individuos durante a exposicdo passiva
(repouso) e ativa (exercicio) ao calor. (Havenith et al., 1992 Kenney et
al., 1990; 1991; Kenney & Havenith 1991). Nesta série de estudos, nos
recrutamos homens e mulheres saudaveis com idades entre 55-70 anos
que participavam regularmente em praticas de exercicio aerdbico, alguns
ao nivel competitivo de elite. Estes homens e mulheres realizaram um
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check-up médico para deteccao de doencas evidentes e ndo utilizavam
medicac0es prescritas que iriam influenciar as respostas que estavamos
investigando. Nos também recrutamos individuos jovens (20-30 anos
de idade) com caracteristicas fisioldgicas semelhantes, com destaque
para 0 VO2max, o tamanho corporal, e a adiposidade. Atencdo especial
foi dada em igualar o estado de hidratagdo e de aclimatagdo. Quando os
individuos séo relacionados desta forma, os individuos que se exercitam
podem gerar uma producdo absoluta de calor metabolico similar (em
funcdo do V02 absoluto), enquanto também se exercitam em uma % do
V02max semelhante. A hipotese implicita nesta abordagem € a seguinte:
se 0s membros mais saudaveis e com melhor condicionamento fisico da
populagéo “mais velha” exibem respostas significativamente diferentes
daquelas respostas dos seus pares mais jovens relacionados, estas
diferencas podem ser atribuidas a idade cronologica. Os resultados
destes estudos sdo aplicaveis apenas para este seleto subgrupo de
atletas mais velhos.

RESPOSTAS A PERDA DE CALOR DURANTE O EXERCICIO EM
AMBIENTES QUENTES

Fluxo Sanguineo na Pele. Quando exercicios aerdbicos sdo
realizados, uma grande quantidade de calor metabdlico é produzida
pela musculatura contratil. Na verdade, menos que 25% de toda
a energia produzida pela musculatura contratil ¢ utilizada para
realizar o trabalho, os 75% restante aparecem em forma de calor
nos musculos. Nao fosse pela habilidade bem-desenvolvida dos
humanos em dissipar essa carga de calor, 0 exercicio poderia ser
mantido apenas por curtos periodos de tempo. 0s mecanismos
basicos pelos quais 0s seres humanos eliminam o excesso de calor
sdo 1) aumentando dramaticamente o fluxo sanguineo na pele
(SKBF) e 2) produzindo (e consecutivamente evaporando) o suor.
O primeiro permite que o calor seja transportado (por convecgéo)
do interior do corpo para a pele, enquanto o0 segundo fornece a via
principal para a dissipagao de calor para o ambiente.

Em diversos estudos (Kenney, 1988; Kenney et al., 1990;1991;
Kenney & Anderson, 1988; Kenney & Havenith 1991) utilizando
diversos métodos para estimar o SkBF, nos observamos
consistentemente um SkBF significativamente menor (25-40%)
em atletas mais velhos. A razdo mais provavel para este fluxo
reduzido parece ser as alteraces estruturais nos vasos cutaneos;
estas alteragbes atenuam a vasodilatagdo ativa. Para simplificar,
manter um condicionamento fisico alto nivel ndo previne a pele
de envelhecer. Enquanto é dificil testar esta hipotese diretamente,
nds temos excluido diversas outras possibilidades, incluindo a
influéncia do sistema nervoso simpatico e os efeitos da hidratagdo
(Kenney et al., 1990; Kenney & Havenith 1991).

Respostas da Transpiragdo. Muita atencéo foi dada a questdo
sobre se homens e mulheres mais velhos transpiram menos que 0S
individuos mais jovens, ainda que os estudos tenham produzido
respostas certamente contraditérias (Drinkwater & Horvath, 1983; Lind
et al., 1970; Pandolf et al., 1988; Robinson et al., 1965; Smolander
et al., 1990; Wagner et al., 1972). Esta contradicdo aconteceu em
grande parte devido as questoes relacionadas ao desenho dos estudos
levantados acima, com o VO2max, a aclimatacdo e a hidratacao, todos
apresentando um efeito profundo na taxa de suor. Para um determinado
estimulo farmacoldgico (como injetar na pele uma substancia indutora
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de suor), os atletas aclimatados ao calor com mais de 60 anos ativam
0 mesmo numero de glandulas sudoriparas em uma determinada area
corporal que 0s jovens adultos, mas cada glandula tem consideravel
menor produgdo de suor (Kenney & Fowler, 1988). Contudo,
especificamente se 0s atletas mais velhos irdo transpirar menos durante
0 exercicio em um ambiente de calor ou ndo, é menos claro e depende
de diversos fatores, incluindo as condicdes ambientais e a intensidade
do exercicio (Kenney & Hodgson, 1987).

A genética tem um grande papel na determinagdo da taxa de suor, e existe
uma grande variabilidade interindividual nas respostas da transpiragéo nos
atletas mais velhos. Enquanto a maioria dos individuos mais velhos tem
menores taxas de suor que Seus pares mais jovens com condicdo fisica
relacionada, alguns dos nossos individuos mais velhos exibiram taxas de
suor muito altas. Aqueles com menor habilidade maxima de transpiracdo
irdo manifestar esta deficiéncia mais comumente em ambientes quentes e
secos (Kenney & Hodgson, 1987).

ATLETAS MAIS VELHOS CONSEGUEM MELHORAR SUAS
RESPOSTAS TERMORREGULATORIAS?

Ja que homens e mulheres de meia-idade saudaveis e em boa
condigéo fisica exibem uma resposta reduzida do SkBF durante o
estresse térmico, a questdo que surge é se os atletas mais velhos
podem melhorar suas respostas termorregulatorias. Em individuos
mais jovens, por exemplo, o treino aerobico e a aclimatagao ao calor
aumentam tanto a taxa de suor como o SkBF em uma determinada
temperatura interna corporal (Nadel et al., 1974; Roberts et al.,
1977). Infelizmente, poucos estudos sobre treino e/ou aclimatagéo
foram conduzidos em individuos mais velhos, com ainda menos
estudos relatando alteragoes na funcéo termorregulatoria.

Treino. Tankersley et al., (1991) dividiu um grupo de individuos mais
velhos em dois grupos diferentes — sete atletas que participavam
regularmente em corridas de distancias (HO) e seis homens mais
velhos saudaveis, mas menos ativos (NO). Também foram testados
sete homens jovens “com condicionamento fisico normal” (Y) com
valores de VO2max similares aqueles do grupo HO e habitos de
exercicios semelhantes aqueles do grupo NO. Cada individuo realizou
um exercicio de 20 minutos em ambiente quente, com mensuragéo
das respostas da transpiragdo e do SkBF. O SkBF e a taxa de suor
peitoral em uma determinada temperatura interna corporal foram
sempre mais altos nos homens jovens e mais baixos no grupo NO; o
grupo HO foi intermedidrio. O grupo HO, através de treinos rigorosos
ou através da pré-disposicdo genética, mostrou um menor declinio
no SkBF e na taxa de suor relacionados com a idade que 0 grupo
NO. Resultados semelhantes foram relatados para a transpiragéo
no antebraco induzida farmacologicamente (Buono et al., 1991).
Estes investigadores relataram que “...a participacdo em exercicios
aerobicos durante toda a vida pode retardar o declinio da producdo
periférica de suor normalmente associado com o envelhecimento.
Mais trabalhos sdo necessarios, no entanto, para determinar se estas
alteragdes podem melhorar a funcdo termorregulatoria de maneira
geral em individuos mais velhos”. ComparagOes transversais sdo
Uteis, mas elas ndo podem distinguir entre os efeitos dos treinos
e os atributos herdados geneticamente. Esta questdo da pesquisa
merece mais atencéo.
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Aclimatagaoe ao Calor. Talvez em nenhum outro lugar a interagéo
entre a idade e o condicionamento fisico seja tao evidente quanto
nos estudos sobre aclimatacdo ao calor. Porque 0s exercicios
diarios (ou frequentes) e as temperaturas ambientais quentes sdo
componentes integrais da aclimatagdo ao calor, é quase impossivel
separar 0s efeitos dos treinos daqueles especificos a aclimatagao.
Os efeitos benéficos da aclimatagdo ao calor na tolerancia térmica
e a performance esportiva sdo bem conhecidos — incluindo menores
temperaturas internas corporais e frequéncia cardiaca, maiores taxas
de suor, um volume sanguineo expandido, e produgdo de suor mais
diluido. Pesquisas claramente respaldam a hipotese de que atletas
mais velhos sdo capazes de se aclimatarem ao calor. Sid Robinson
e colaboradores (1965) relataram gue um grupo com quatro homens
em boa forma fisica foram capazes de se aclimatarem ao exercicio
em clima quente “quase tdo bem” como o fizeram 21 anos mais
cedo. Pandolf et al., (1988) realizou um teste de aclimatagdo ao
calor com um grupo de praticantes de atividade fisica de meia-idade
(46 + 5 anos), e os relacionou com um grupo de individuos com
20 anos de idade com VO2max proximos. Porque 0s homens mais
velhos praticavam exercicios regularmente (média de 24 milhas por
semanas em comparacdo com 5 milhas por semana dos homens
mais jovens), eles realmente apresentaram melhor desempenho
durante as primeiras 2-3 exposi¢des ao calor. Ao longo dos préximos
7-8 dias, ndo houve diferencas relacionadas com a idade, exceto
pelas menores taxas da frequéncia cardiaca no grupo de meia-idade
habituado aos treinos.

ESTOQUE DE CALOR E AS ALTERACOES NA TEMPERATURA
INTERNA CORPORAL

Apesar da existéncia de fatores ndo-térmicos (incluindo influéncias
da idade e do condicionamento fisico) que influenciam o controle do
SkBF, Nadel (1986) sugeriu que estas influéncias tinham relativamente
pouca importancia na regulacdo da temperatura corporal durante o
exercicio. Por exemplo, quando o exercicio é realizado no estado de
hipohidratacédo, a temperatura corporal interna aumenta em maior
extensdo; portanto, o gradiente da temperatura interna em direcéo a
pele aumenta. Devido a transferéncia de calor do corpo para a pele
ser, em geral, um produto do SKBF, ao gradiente do corpo em direcdo
a pele, e ao calor especifico do sangue, uma menor quantidade de
SkBF é neutralizada pelo grande gradiente térmico. Em individuos
hipovolémicos, um SkBF 30% menor cria uma diferenca na
transferéncia de calor de menos 10%.

Portanto, é interessante notar que um SkBF relativamente menor
em atletas mais velhos saudaveis (quando comparados com jovens
adultos) ndo ¢ normalmente traduzido em maior estoque de calor
ou pior tolerancia ao calor. Ao invés disso, devido a manutencdo
de menores temperaturas médias da pele em individuos mais
velhos aumentar o gradiente térmico do corpo em direcdo a pele,
suas taxas de transferéncia convectiva de calor do corpo para a
pele sdo semelhantes aquelas dos jovens adultos (Kenney et al.,
1991). Smolander et al., (1990) relatou resultados similares. O
ponto levantado por esta observacdo é que atletas mais velhos
s&o capazes de manter a termorregulacdo adequadamente, apesar
de fazerem isso por meio de mecanismos ligeiramente diferentes
durante o exercicio em ambientes de calor. No entanto, 0s custos em
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manter um alto VO, ., um alto nivel de hidratacao etc., podem ser
definitivamente maiores em pessoas mais velhas.

Outra maneira de examinar esta questdo ¢é testar uma grande amostra
de individuos com idades, VO, , tamanho corporal, condicao fisica
etc. amplamente variados, em um exercicio padronizado/teste
térmico. Utilizando diversas analises de regressao, a influéncia relativa
de cada uma destas caracteristicas individuais na determinagdo
da resposta termorregulatoria pode ser avaliada. Nds testamos
recentemente um grupo de individuos em um protocolo padronizado,
utilizando ambiente quente e tmido (35 °C, 80% umidade relativa do
ar). Estes individuos servirdo como base de dados longitudinal para
futuros testes. Uma analise preliminar dos dados de uma amostra
com 56 individuos variando de 20-73 anos revelou que uma vez
que o VO2max foi retirado da equacéo, ndo houve efeito significativo
da idade no estoque de calor ou na temperatura interna corporal
(Havenith et al., 1992).

HIDRATACAO E LIQUIDOS CORPORAIS

Alguns investigadores sugeriram que o envelhecimento €
acompanhado pela reducdo da sensacdo de sede e pela maior
excrecdo de agua pelos rins, 0 que em ultima instancia levou a
um estado de hipohidratagdo hiperosmolar (Phillips et al., 1984;
Rolls & Phillips, 1990). De forma independente ou combinada, a
hipovolemia (baixo volume sanguineo) e a hipertonicidade (alta
osmolaridade sérica) podem gerar uma menor tolerancia ao calor.
Quando homens “com condicionamento fisico mediano” mais
velhos (60 anos) e mais jovens (20 anos) foram sistematicamente
desidratados durante exposicdo ao calor por 3 horas, 0s homens
mais velhos reduziram seus volumes sanguineos e aumentaram sua
osmolaridade plasmatica em maior extensdo, mesmo que a perda
de peso corporal tenha sido semelhante aos homens mais jovens
(Meischer & Fortney, 1989). Talvez de maneira mais importante,
0s homens mais velhos classificaram a eles mesmos como
apresentando menor sensacado de sede. Nossos estudos mostraram
uma inabilidade semelhante em atletas do sexo masculino e
feminino mais velhos em manter o volume plasmatico durante um
teste térmico (Kenney et al., 1990; Kenney & Anderson, 1988).
Devido a manutencdo do volume plasmatico durante os exercicios
afetar a performance, parece inteligente prestar bastante atencéo
as questdes da hidratacdo quando aconselhando atletas mais
velhos.

RESUMO

As respostas fisiologicas concretas (exemplo, o SKBF e a produgédo
da glandula sudoripara) ao estimulo térmico normalmente diminuem
conforme a idade avanga, um resultado provavelmente atribuido a
inevitabilidade das alteragdes relacionadas com a idade na pele.
Contudo, medidas dos critérios da tolerancia ao calor (alteragoes
na temperatura corporal e estoque de calor) frequentemente
mostram alteragdes minimas relacionadas com a idade, se homens
e mulheres saudaveis mantém um condicionamento fisico aerdbico
de alto nivel. A partir de inimeros estudos ao longo dos ultimos
5 anos, as seguintes conclusdes podem ser apresentadas: 1)
mesmo quando grupos homogéneos de atletas mais velhos sdo
comparados com individuos mais novos do mesmo sexo, tamanho
corporal, composicdo corporal, VO2max, estado de aclimatacéo,
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nivel de hidratagéo, algumas diferengas relacionadas as respostas
da transpiracdo e ao SKkBF estdo presentes; 2) estas diferencas
normalmente ndo sdo traduzidas em uma tolerancia ao calor pior
durante o exercicio; atletas mais velhos podem tolerar o calor
e se aclimatar ao estresse térmico; e 3) ha um maior grau de
variabilidade nas respostas termorregulatorias com o avanco da
idade. A habilidade de se exercitar em climas quentes acontece
menos em funcdo da idade cronoldgica do que em funcdo da
capacidade funcional (especialmente o VO2max e variaveis
associadas) e do estado fisioldgico da salde. Implicito nesta
conclusdo esta a nogdo de que a tolerancia térmica, em qualquer
idade, é uma caracteristica individual modificavel.
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Mais e mais atletas no nivel Sénior estdo competindo em atividades
aerobicas, algumas das quais sdo realizadas no calor ou durante
periodos de clima quente. Adicionalmente, muitos homens e mulheres
com mais de 60 anos de idade se tornam praticantes regulares de
atividade fisica, comecgando a praticar (ou continuando a participar)
em corridas, ciclismo e até mesmo triathlon. Enquanto a nocdo
de que individuos mais velhos ndo toleram o estresse térmico tdo
bem quando eram mais jovens ainda existe, esta conclusdo ndo é
respaldada pelas pesquisas realizadas com atletas na terceira idade.
Quando praticantes saudaveis de atividade fisica regular, com 55-
70 anos, sdo comparados com jovens adultos com Y02max, estado
de aclimataco, tamanho e composicao corporal semelhantes, eles
respondem com taxas de estoque de calor e temperaturas internas
corporais similares durante o exercicio no calor, e eles séo igualmente
capazes de se aclimatarem ao exercicio no calor. O condicionamento
fisico aerdbico, a aclimatacdo, e o estado de hidratacdo sdo muito
mais importantes no desenvolvimento de sucesso da habilidade de
exercicio em ambientes quentes que a idade. Contudo, ha diferencas
sutis relacionadas a idade no controle do fluxo sanguineo na pele e
no equilibrio hidrico corporal durante a pratica de atividades fisicas
no calor. Enquanto o consumo de liquidos é importante para pessoas
de todas as idades antes, durante e ap0s o0 exercicio em condigbes
ambientais quentes, a ingestdo adequada de liquidos deve ser
enfatizada especialmente para os praticantes de atividade fisica
mais velhos.

Dicas para os Atletas na Terceira Idade

1. Aclimatacgdo. A maioria das condigbes de sadde relacionadas
com o calor acontecem durante as primeiras sessoes de exercicio
no calor. Nos primeiros dias quentes, encurte a duragdo do exercicio
pela metade e utilize sua frequéncia cardiaca normal durante as
atividades como um guia para a intensidade do exercicio.
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DICAS PARA O ATLETA NA TERCEIRA IDADE

2. Hidratagdo. Tenha atengéo na ingestéo de liquidos quando se exercita
em condicoes climaticas quentes. Consuma o maximo de liquido consegui
tolerar, 30 a 45 minutos antes da atividade, e um copo cheio a cada 15
minutos durante o exercicio, se possivel. ApGs 0 exercicio, consuma mais
liquidos que a quantidade que sacia a sua sede pela ingestdo continua
de liquidos durante as 2 horas posteriores a pratica de atividade fisica.
Consuma refeicoes com alto teor de dgua (frutas e hortalicas). Para melhor
restaurar o sddio, assim como a agua, perdidos durante o exercicio no
calor, uma bebida esportiva é recomendada para a reidratagéo.

3. Tenha bom senso. Se vocé esta preocupado de que pode estar
muito calor para praticar exercicios em um determinado momento do dia,
provavelmente esta. Se exercite cedo pela manha ou a noite, ou escolha
um modo de exercicio alternativo, como natagdo, naquele dia.

4. Mantenha-se em boa forma fisica. O melhor indicador
isolado da intolerancia ao calor em individuos mais velhos que praticam
atividades fisicas em um determinado ritmo é capacidade aerobica
maxima (VO2max). Aqueles com um baixo VO2max sdo frequentemente
intolerantes ao calor.

5. Informe-se sobre a prética de exercicio no calor. Estude
sobre 0S sinais e sintomas da exaustdo e da sincope induzidas pelo calor e
saiba sobre 0s tratamentos de emergéncia para a insolagao (veja o quadro).

6. Preste atencdo as alteracdes no estado de salide e
na utilizagdo de medicamentos prescrites. Muitas doengas
(diabetes, hipertensdo etc.) podem reduzir a habilidade da pratica de
exercicios no calor. E ainda, as medicagdes prescritas podem com frequéncia
afetar profundamente a termorregulagéo em condicGes ambientais quentes.
Antes de se exercitar, converse com um médico sobre o0s efeitos de qualquer
medicamento prescrito recentemente e se 0 exercicio € apropriado para o
seu atual estado de saude.

Exaustéao pelo calor

Causa Principalmente a desidratacéo

Sintomas

Temperatura

corporal Normalmente 37,7 — 38,8 °C

Abundante

Transpiracao

- permanéncia em uma area fresca, com sombra
-administracéo de liquidos (oralmente se consciente, caso  local

Tratamento
contrario intravenosa)

Calafrios, vertigem, tontura, dor de cabeca e nausea

Colapso pelo calor

Falha repentina no sistema termorregulatorio
Parecidos com os da exaustdo, mas progredindo para

danos neuroldgicos (desorientacdo, perda da consciéncia,
convulsdo)

>40-40,5°C

Ausente frequentemente, mas a pele pode ainda estar
molhada da transpiragdo anterior

- resfriamento imediato por qualquer meio disponivel no

-atendimento médico imediato, sempre
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