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INTRODUÇÃO

de insolação mais leves são comuns e o grave colapso pelo calor é sempre 

ano morreram de colapso induzido pelo calor. Ele também pode ameaçar 
corredores e outros atletas; na maratona de Chicago de 2001, um homem 

pelo calor em 26 milhas da prova e morreu logo depois. 
Doenças provocadas pelo calor podem avançar rapidamente em 

e o colapso induzido pelo calor durante o esforço deve ser prevenido. 
Este artigo aborda as causas do colapso pelo calor nos esportes e 
apresenta dicas para o reconhecimento, prevenção e tratamento. 

REVISÃO DE PESQUISAS

Causas do Colapso Induzido Pelo Calor

Motivação Excessiva

muito tempo em uma atividade. Um corredor australiano, fora de 

induzido pelo calor em 4,5 milhas da prova (Lee et al., 1990). O 

milhas (Hanson et al., 1979). Ambos os corredores tiveram sorte de 
sobreviver. A velocidade e a distancia da corrida, bem como a taxa 

retal (Noakes et al., 1991).

Em Los Angeles, a maratonista Gabriela Andersen-Scheiss, não 

final. Após o repouso, resfriamento e hidratação, ela foi capaz de 
andar até o final da corrida (Eichner, 1998).

induzido pelo calor durante uma marcha noturna, carregando um 
peso extra. Ele completou apenas 2,5 milhas de atividade (Assia et 
al., 1985). A corrida gera cerca de duas vezes o calor da marcha. Em 
82 casos de colapso induzido pelo calor em soldados israelenses, 

primeiras 3 milhas de corrida. A motivação excessiva foi um fator de 
risco (Epstein et al., 1999).

O futebol americano desenvolve uma mentalidade de guerreiro. 

A teoria do Golpe Duplo

A maioria das mortes por colapso induzido pelo calor no futebol americano 
ocorrem no primeiro ou segundo dia, do regime com dois treinos ao dia. 

Estudando 1.454 casos de colapso induzido pelo calor em recrutas do 

dia exaustivo e com a presença da desidratação no calor. 
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Calor e Umidade

fator estrassante, mas o calor e a umidade. No futebol, as 
temperaturas corporais aumentam – em uma linha em zigue-

durante os treinos vigorosos de grande intensidade, a ocorrência 

oF (26,7 oC) e com a 
umidade relativa do ar acima de 40% (Kulka & Kenney, 2002).

Falta de Aclimatação

A falta de aclimatação é um indicador crucial de colapso induzido 
pelo calor no futebol. Triatletas não aclimatados ao calor tropical 

mais ampla, então eles conseguem se manter mais resfriados. 

 Desidratação

O resultado é a desidratação. A desidratação de apenas 2% do peso 

O castigo imposto pelo uniforme

camadas de proteção e capacetes, ao uniforme completo – os 

maiores temperaturas, e se resfriam mais lentamente (Kulka & 
Kenney, 2002). Os corredores também deveriam evitar roupas 

Martin Lawrence estava correndo com roupas pesadas e gorro de 
lã em uma temperatura de 100 °F (37,8 °C) para perder peso. Ele 
colapsou com uma temperatura corporal de 107 oF (41,7 °C) e 
passou três dias em coma. 

O Colapso Induzido pelo Calor e a Massa Corporal. 
Os Atletas com maior massa de gordura estão mais propensos ao 
colapso induzido pelo calor durante o esforço. A gordura é uma 

extra. Então os homens de linha enormes em um time de futebol 
podem ser verdadeiras bombas de calor. 

A Proteção do Condicionamento Físico

colapso induzido pelo calor. 

doenças relacionadas ao calor com recrutas da Marinha, o tempo de 

risco. Um recruta incapaz de correr 1,5 milhas em 12 minutos (e com 

(Gardner et al., 1996).

Suplementos 

efedrina é a mais prevalente. Muitos suplementos alimentares divulgam 
a efedrina como um emagrecedor ou energético. Mas a efedrina 

medicamentos para depressão. 

RECONHECENDO O COLAPSO INDUZIDO PELO CALOR 

Além dos Líquidos

atacar com uma velocidade surpreendente. Quando isso acontece, 

hidratação”. Todos os fatores descritos acima podem se somar 
causando o colapso pelo calor. 

Em comparação com outras causas comuns de colapso no futebol 

colapso induzido pelo calor apresenta uma evolução lenta, e um 
observador experiente pode detectar os sinais iniciais de atenção 
e evitar o pior resultado. O colapso pelo calor é sempre uma 

intensidades.  
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Aviso Precoce
Os sinais precoces de atenção do colapso pelo calor iminente podem 
incluir a irritabilidade, confusão, apatia, hostilidade, instabilidade 
emocional, ou comportamento irracional. O técnico pode ser 

não consegue mais pensar de maneira clara. Vertigens, fadiga 

e arrepios, paradoxalmente, sinalizam a interrupção da circulação 

– para eliminar o calor; isto pode causar formigamento nos dedos 
como um prenúncio para o colapso. A falta de coordenação e 

sinais tardios, seguidos pelo colapso com convulsão e/ou coma. 

pode ser de 108 oF (42,2 °C), ou maior.

A PREVENÇÃO DO COLAPSO INDUZIDO PELO CALOR

O Frio é Melhor

a temperatura aumenta, reduza o ritmo e a duração da atividade, 

se sente em banheiras frias após o treino. Realize treinos em 
momentos mais cedo ou mais tarde no dia, com mais tempo entre 
eles – tempo para o descanso, a recuperação e o resfriamento.
 
Em corridas de rua em dias de muito calor, as dicas incluem: 
mantenha-se hidratado; corra confortavelmente, evite os sprints 

relacionadas ao calor. A confusão pode limitar o autodiagnóstico, 

podem ter um impulso em relação ao atleta em sofrimento, gritando, 

os sinais precoces: incoerência, irracionalidade ou comportamento 
estranho, ou postura competitiva ruim (Eichner, 1998).

Consuma Líquidos de Maneira Sensata

de acordo com suas necessidades. Durante os treinamentos peça 

perda de suor ocorre, a reidratação após a atividade é fundamental; 

(~0,5kg) de peso perdido. Também, consuma alimentos com alto 

energia para a musculatura e para o cérebro, o sabor da bebida 

Esteja Preparado

calor, como a corrida por 30-45 minutos por dia, pode estimular a 
aclimatação ao calor. Os atletas nunca devem passar de uma vida 

verão muito vigoroso de maneira repentina.  
 
Foque nos Jogadores de Alto Risco

cor de uma limonada, não suco de maçã. Pese-se antes e após os 

de referência, e a temperatura corporal deve estar normal antes do 

Questões sobre o Uniforme 

Vista-se por etapas nos treinamentos de verão: shorts e camisetas 
nos primeiros dois dias; então adicione o capacete; depois as 
ombreiras e camisas; finalmente o uniforme completo. Remova o 
capacete e as camadas (pads) de proteção para as corridas de 
condicionamento. Lutadores não devem correr em vestimentas 

Combata à Cultura do Tudo ou Nada 

motivados pelo orgulho e conduzidos por técnicos severos. Nunca 

na Maratona de Chicago pode ter forçado sua velocidade tentando 
manter o ritmo do seu irmão. O colapso induzido pelo calor é raro 
em mulheres atletas. E na Marinha, apesar das taxas de ocorrência 

ao calor são mais leves em mulheres (Kark et al., 1996). Esta 

biologia e comportamento. 

Treine, mas não se sobrecarregue 
Comece devagar. Os atletas não podem começar com toda a 
velocidade em segurança em um calor escaldante. Além de 
hemorragias intensas, se exercitar com intensidade total no calor é 
o segundo maior estresse para o sistema cardiovascular. O ritmo e 

vagarosamente”. Não tente alcançar o céu no primeiro dia. 



Sports Science Exchange (2002) Vol. 15, No. 3

4

Comportamento fora de campo
O comportamento fora de campo também conta muito. Os atletas 

diarreia ou febre estão mais propensos a terem um colapso 
induzido pelo calor. O mesmo se aplica a ingerir diuréticos ou 

Pré-resfriamento? 
Os homens de linha no futebol americano e outros atletas em risco 
para o colapso induzido pelo calor podem se beneficiar com o pré-
resfriamento antes dos treinamentos. Meia hora em uma banheira 

contra o colapso pelo calor. O pré-resfriamento imita a natureza em 

basal corporal é reduzida cerca de 0,9 oF (0,5 °C) (Buono et al., 

de ciclismo no calor (Booth et al., 1997; Gonzalez-Alonzo et al., 

TRATAMENTO

Emergência Médica
No colapso induzido pelo calor, cada minuto conta. Quando a 
temperatura é muito alta, as células do corpo e cérebro começam 

– cognição e comportamento alterados – e temperatura interna 
oF (40,0-40,6 °C). Quando um atleta 

entra em colapso, o melhor medidor de temperatura é a temperatura 
retal; a temperatura oral, das axilas, e do canal auditivo não são 

são: desmaio com a pele úmida, temperaturas internas maiores 
oF

Resfriar é o primeiro passo 

Monitore com Atenção

é de muita utilidade. Para prevenir o resfriamento excessivo, remova o 
oF (38,9 

°C). Um atleta pode ser resfriado de 108-110 oF (42,2-43,3 °C) para 
102 oF (38,9 °C) em 15-30 minutos (Roberts, 1998).

Transportar é o segundo passo
Primeiro resfrie, depois transporte o atleta. Envie o atleta 
apresentando colapso induzido pelo calor ao hospital depois do 

bom estado de saúde. Por exemplo, anualmente na Corrida em 
Estrada de Falmouth, até 10-15 corredores entram em colapso 
com temperaturas entre 106-110 oF (41,1-43,3 °C), mas por uma 

e gelo, se recuperaram. Após o resfriamento, os corredores são 

(Roberts, 1998).

Recuperação

imediato no local voltam para as corridas em semanas. Algumas 

et al., 1990). Um estudo de acompanhamento a longo prazo de 
922 casos de doenças relacionadas ao calor com recrutas da 

tratados precocemente do colapso induzido pelo calor e educados 
sobre a prevenção, conseguem retornar com segurança aos seus 
esportes em semanas.  

RESUMO
Muitos fatores – ambientais e pessoais – contribuem com o colapso 
induzido pelo calor. Os sinais de atenção precoces para o colapso 
pelo calor iminente podem incluir irritabilidade, confusão, apatia, 
hostilidade, instabilidade emocional, comportamento irracional, 

esportes são descritos, sendo muito importante o conhecido 

maioria dos atletas tratados precocemente para o colapso induzido 
pelo calor podem logo retornar aos seus esportes com segurança. 
co ou nenhum sódio (Meyer & Bar-Or, 1994). Um dos resultados 

até levar a morte.
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80 °F (26,7 °C

 

para o calor por diversos dias reduz o risco de um colapso induzido 

um treinamento atlético no verão como o futebol, com dois treinos 
por dia de uma só vez. 

ou duas semanas antes dos treinos oficiais começarem, correndo 
por 30-45 minutos por dia no calor, usando shorts e camiseta. 

atletas maiores e com maior porcentagem de gordura são os mais 

e nunca ignore os sinais de aviso precoces de um mal-estar. Treine 

para entrar para o time. 

reconhecimento precoce e tratamento apropriado pode salvar 
vidas. 

corrida. Neste caso, afaste a pessoa da atividade, procure resfriar 

primeiro e depois transporte a pessoa para um hospital. 

evitar um colapso induzido pelo calor nos esportes estão listadas 
nas tabelas. 

O COLAPSO INDUZIDO PELO CALOR NOS ESPORTES:  
COMO SE PROTEGER E AJUDAR SEUS COLEGAS DE EQUIPE 
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TABELA S1
O QUE FAZER PARA EVITAR O COLAPSO INDUZIDO PELO CALOR

Apresente-se para o primeiro treino em forma �
e aclimatado ao calor
Relate febre ou doença ao treinador

Relate sobre todos os seus medicamentos ao treinador  
Evite estimulantes como a efedrina
Permaneça hidratado

Observe sua urina: ela deve ser abundante e clar a
Observe seu peso: a perda de peso inicial �

�
para cada libra (~0,5 kg) de peso perdido 

Tonturas ao se levantar são causadas pelas perdas �
o

Pensamento confuso 
N

Parece confuso

Corre para a direção errada

Comportamento estranho
Fala sem sentido
Olhar para o vazio

Ri ou chora em momentos duvidosos
Grito raivoso ao treinador ou colegas

Quer brigar sem razão

Declínio físico
Começa a perder a coordenação

Fadiga repentina ou anormal
N s

Arrepios e calafrios
Respiração ofegante, formigamento nos dedos

Oscila, cambaleia, cai
Convulsão ou coma

TABELA S2
O QUE OBSERVAR: SINAIS DE COLAPSO INDUZIDO PELO CALOR


