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de idade são menos tolerantes ao calor comparados com pessoas mais jovens. Também foi sugerido que homens e mulheres mais velhos têm sua habili-

-

e composição corporal similares, ambos os grupos respondem com taxas de estoque de calor e temperaturas internas corporais semelhantes durante a 

calor.  
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INTRODUÇÃO

temperatura corporal de maneira efetiva durante o estresse térmico. 
Defensores deste ponto de vista dos estudos epidemiológicos 
mostraram consistentemente uma relação entre a idade, morbidade 
e mortalidade durante ondas climáticas de calor. Além disso, muitos 

respondem a um desafio térmico imposto com maiores temperaturas 

cronológica por si só causa a pior tolerância ao calor, ou se outros 
fatores que mudam concomitantemente com o envelhecimento têm 
um papel maior nesta condição do que a idade isoladamente. Uma 
lista parcial destes fatores é mostrada na Tabela 1.  
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geral está em maior risco de apresentar insolação durante a prática 

anos considerados “dentro da média” é nitidamente uma questão 

“dentro da média”?” Esta última questão tem relação direta com uma 

ABORDAGENS EXPERIMENTAIS
Primeira abordagem – não há estudos longitudinais abrangentes 

limitado sobre este tópico é proveniente de 1) alguns trabalhos com 
estudos de caso longitudinais notáveis (Robinson et al., 1965), 2) 

selecionados aleatoriamente, ou selecionados como “representativos” 

jovens de diversas maneiras. Enquanto a primeira abordagem fornece 

apresenta uma questão completamente diferente. 

adulto considerado “dentro da média” mais velho ou mais jovem 
responde de maneira diferente quando exposto ao estresse térmico?” A 

Por exemplo, se há uma menor taxa de suor em pessoas mais velhas 
durante um estudo particular, aquela redução na transpiração é devido 

intensidades similares. 

regularmente. Nos últimos anos, temos usado uma abordagem 
transversal e continuamos a estudar vários aspectos da regulação 

al., 1990; 1991; Kenney & Havenith 1991). Nesta série de estudos, nós 
recrutamos homens e mulheres saudáveis com idades entre 55-70 anos 

podem gerar uma produção absoluta de calor metabólico similar (em 

população “mais velha” exibem respostas significativamente diferentes 
daquelas respostas dos seus pares mais jovens relacionados, estas 

destes estudos são aplicáveis apenas para este seleto subgrupo de 
atletas mais velhos. 

RESPOSTAS À PERDA DE CALOR DURANTE O EXERCÍCIO EM 
AMBIENTES QUENTES
Fluxo Sanguíneo na Pele.

nos músculos. Não fosse pela habilidade bem-desenvolvida dos 

básicos pelos quais os seres humanos eliminam o excesso de calor 

do interior do corpo para a pele, enquanto o segundo fornece a via 
principal para a dissipação de calor para o ambiente. 
Em diversos estudos (Kenney, 1988; Kenney et al., 1990;1991; 

diversos métodos para estimar o SkBF, nós observamos 

influência do sistema nervoso simpático e os efeitos da hidratação 
(Kenney et al., 1990; Kenney & Havenith 1991).

Respostas da Transpiração.
sobre se homens e mulheres mais velhos transpiram menos que os 

respostas certamente contraditórias (Drinkwater & Horvath, 1983; Lind 
et al., 1970; Pandolf et al., 1988; Robinson et al., 1965; Smolander 
et al., 1990; Wagner et al., 1972). Esta contradição aconteceu em 

apresentando um efeito profundo na taxa de suor. Para um determinado 
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de suor), os atletas aclimatados ao calor com mais de 60 anos ativam 

corporal que os jovens adultos, mas cada glândula tem considerável 

especificamente se os atletas mais velhos irão transpirar menos durante 

A genética tem um grande papel na determinação da taxa de suor, e existe 
uma grande variabilidade interindividual nas respostas da transpiração nos 

suor muito altas. Aqueles com menor habilidade máxima de transpiração 
irão manifestar esta deficiência mais comumente em ambientes quentes e 
secos (Kenney & Hodgson, 1987).

ATLETAS MAIS VELHOS CONSEGUEM MELHORAR SUAS 
RESPOSTAS TERMORREGULATÓRIAS?
Já que homens e mulheres de meia-idade saudáveis e em boa 

estresse térmico, a questão que surge é se os atletas mais velhos 

mais jovens, por exemplo, o treino aeróbico e a aclimatação ao calor 
aumentam tanto a taxa de suor como o SkBF em uma determinada 
temperatura interna corporal (Nadel et al., 1974; Roberts et al., 

Treino.
velhos em dois grupos diferentes – sete atletas que participavam 

peitoral em uma determinada temperatura interna corporal foram 

no SkBF e na taxa de suor relacionados com a idade que o grupo 

periférica de suor normalmente associado com o envelhecimento. 
Mais trabalhos são necessários, no entanto, para determinar se estas 

úteis, mas elas não podem distinguir entre os efeitos dos treinos 
e os atributos herdados geneticamente. Esta questão da pesquisa 
merece mais atenção.

Aclimatação ao Calor.

diários (ou frequentes) e as temperaturas ambientais quentes são 

e a performance esportiva são bem conhecidos – incluindo menores 

e colaboradores (1965) relataram que um grupo com quatro homens 

semanas em comparação com 5 milhas por semana dos homens 
mais jovens), eles realmente apresentaram melhor desempenho 

7-8 dias, não houve diferenças relacionadas com a idade, exceto 

habituado aos treinos.

ESTOQUE DE CALOR E AS ALTERAÇÕES NA TEMPERATURA 
INTERNA CORPORAL 
Apesar da existência de fatores não-térmicos (incluindo influências 

SkBF, Nadel (1986) sugeriu que estas influências tinham relativamente 
pouca importância na regulação da temperatura corporal durante o 

hipohidratação, a temperatura corporal interna aumenta em maior 

ser, em geral, um produto do SkBF, ao gradiente do corpo em direção 

Portanto, é interessante notar que um SkBF relativamente menor 
em atletas mais velhos saudáveis (quando comparados com jovens 

suas taxas de transferência convectiva de calor do corpo para a 

ponto levantado por esta observação é que atletas mais velhos 



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

4

2máx
definitivamente maiores em pessoas mais velhas.  

2máx

da resposta termorregulatória pode ser avaliada. Nós testamos 

futuros testes. Uma análise preliminar dos dados de uma amostra 

da idade no estoque de calor ou na temperatura interna corporal 
(Havenith et al., 1992).

HIDRATAÇÃO E LÍQUIDOS CORPORAIS
Alguns investigadores sugeriram que o envelhecimento é 
acompanhado pela redução da sensação de sede e pela maior 
excreção de água pelos rins, o que em última instância levou a 
um estado de hipohidratação hiperosmolar (Phillips et al., 1984; 
Rolls & Phillips, 1990). De forma independente ou combinada, a 

osmolaridade sérica) podem gerar uma menor tolerância ao calor. 

velhos (60 anos) e mais jovens (20 anos) foram sistematicamente 
desidratados durante exposição ao calor por 3 horas, os homens 

osmolaridade plasmática em maior extensão, mesmo que a perda 
de peso corporal tenha sido semelhante aos homens mais jovens 

os homens mais velhos classificaram a eles mesmos como 
apresentando menor sensação de sede. Nossos estudos mostraram 
uma inabilidade semelhante em atletas do sexo masculino e 
feminino mais velhos em manter o volume plasmático durante um 
teste térmico (Kenney et al., 1990; Kenney & Anderson, 1988). 

afetar a performance, parece inteligente prestar bastante atenção 

velhos. 

RESUMO
As respostas fisiológicas concretas (exemplo, o SkBF e a produção 

na temperatura corporal e estoque de calor) frequentemente 

mesmo quando grupos homogêneos de atletas mais velhos são 

da transpiração e ao SkBF estão presentes;  2) estas diferenças 

e se aclimatar ao estresse térmico; e 3) há um maior grau de 
variabilidade nas respostas termorregulatórias com o avanço da 
idade. A habilidade de se exercitar em climas quentes acontece 
menos em função da idade cronológica do que em função da 

conclusão está a noção de que a tolerância térmica, em qualquer 
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com mais de 60 anos de idade se tornam praticantes regulares de 

em corridas, ciclismo e até mesmo triathlon. Enquanto a noção 

bem quando eram mais jovens ainda existe, esta conclusão não é 

de aclimatação, tamanho e composição corporal semelhantes, eles 
respondem com taxas de estoque de calor e temperaturas internas 

mais importantes no desenvolvimento de sucesso da habilidade de 

mais velhos. 

Dicas para os Atletas na Terceira Idade

1. Aclimatação.

2. Hidratação. 

tolerar, 30 a 45 minutos antes da atividade, e um copo cheio a cada 15 

calor, uma bebida esportiva é recomendada para a reidratação. 

3. Tenha bom senso. Se você está preocupado de que pode estar 

4. Mantenha-se em boa forma física.

intolerantes ao calor.  

5. Informe-se sobre a prática de exercício no calor. Estude 

saiba sobre os tratamentos de emergência para a insolação (veja o quadro). 
 
6. Preste atenção às alterações no estado de saúde e 
na utilização de medicamentos prescritos. Muitas doenças 

Antes de se exercitar, converse com um médico sobre os efeitos de qualquer 

seu atual estado de saúde. 

DICAS PARA O ATLETA NA TERCEIRA IDADE
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Exaustão pelo calor Colapso pelo calor

Causa Principalmente a desidratação Falha repentina no sistema termorregulatório

Sintomas
Parecidos com os da exaustão, mas progredindo para 
danos neurológicos (desorientação, perda da consciência, 
convulsão)

Temperatura 
corporal

Transpiração Abundante 
Ausente frequentemente, mas a pele pode ainda estar 
molhada da transpiração anterior

Tratamento
- permanência em uma área fresca, com sombra

contrário intravenosa)
local
-atendimento médico imediato, sempre


