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e (0 colapso pelo calor € sempre um risco em esportes de verdo, especialmente no futebol e em corridas.

e (O colapso pelo calor é normalmente causado pela combinagdo de condicbes ambientais quentes, exercicios vigorosos, roupas que limitam a evapora-
¢ao do suor, adaptacdo inadequada ao calor, excesso de gordura corporal e/ou falta de condicionamento fisico.

e (O reconhecimento precoce e o tratamento rapido envolvendo o colapso pelo calor podem salvar vidas.

e Aprevencdo do colapso pelo calor se articula em torno da aclimatagéo, hidratagdo, do ritmo de exercicio, resfriamento e da vigilancia dos atletas.

e (O colapso pelo calor ¢ uma emergéncia médica. A formula para evitar a fatalidade é: primeiro o resfriamento e depois o transporte do individuo.
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INTRODUCAD

A temporada de verdo no futebol traz exercicios extenuantes em um calor
brutal. Para os jogadores de futebol nos dias de calor mais intenso, casos
de insolagdo mais leves sdo comuns e 0 grave colapso pelo calor € sempre
uma ameaca (Knochel, 1975). Desde 1995, em média, 3 jogadores por
ano morreram de colapso induzido pelo calor. Ele também pode ameagar
corredores e outros atletas; na maratona de Chicago de 2001, um homem
jovem participando da sua primeira maratona teve um colapso induzido
pelo calor em 26 milhas da prova e morreu logo depois.

Doengas provocadas pelo calor podem avangar rapidamente em
jogadores de futebol e corredores, € 0s primeiros sinais de atengao
para o colapso induzido pelo calor podem ser sutis e irreconheciveis. No
entanto, o diagndstico precoce e a terapia adequada podem salvar vidas;
e 0 colapso induzido pelo calor durante o esforgo deve ser prevenido.
Este artigo aborda as causas do colapso pelo calor nos esportes e
apresenta dicas para o reconhecimento, prevencdo e tratamento.

REVISAQ DE PESQUISAS
Causas do Colapso Induzido Pelo Calor

Motivagdo Excessiva

Atletas extremamente motivados podem sofrer de superaquecimento
pela pratica excessiva de exercicios ou pela tentativa em resistir por
muito tempo em uma atividade. Um corredor australiano, fora de
forma, disparou para as primeiras posi¢oes de uma corrida realizada
no calor e continuou se esforcando até que caiu em um colapso
induzido pelo calor em 4,5 milhas da prova (Lee et al., 1990). O
mesmo aconteceu com um corredor inexperiente que, em um dia
com condigBes amenas, acelerou até o final de uma corrida de 6
milhas (Hanson et al., 1979). Ambos os corredores tiveram sorte de
sobreviver. A velocidade e a distancia da corrida, bem como a taxa
metabolica, sdo fatores que influenciam na elevagdo da temperatura
retal (Noakes et al., 1991).

Quadros agonizantes de resisténcia foram vistos nos Jogos Olimpicos
de Los Angeles em 1984 e no Triatlon Ironman no Havai em 1995.

Em Los Angeles, a maratonista Gabriela Andersen-Scheiss, ndo
aclimatada ao calor, adentrou o estadio, atordoada e apresentando
oscilagdes. Na volta final, que parecia ndo ter fim, ela acenou pedindo
ajuda e acabou entrando em colapso. No Havai, a sete vezes camped
Paula Newby-Fraser, perdendo a lideranca, ignorou as estagoes de
apoio e ajuda ao atleta na fase final da corrida e colapsou perto do
final. Apos o0 repouso, resfriamento e hidratacéo, ela foi capaz de
andar até o final da corrida (Eichner, 1998).

Licoes semelhantes vém do Exército. Um soldado faleceu de colapso
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,
40% foram resultantes de exercicios breves, por exemplo, nas
primeiras 3 milhas de corrida. A motivagdo excessiva foi um fator de
risco (Epstein et al., 1999).

O futebol americano desenvolve uma mentalidade de guerreiro.
As vitimas do colapso induzido pelo calor sdo descritas como “0s
praticantes mais dedicados” ou “determinados a se provarem a
eles mesmos”. Durante um treino vigoroso em um dia quente, a
mentalidade “de nunca desistir” pode trabalhar contra o jogador.

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.
Um efeito semelhante de “golpe duplo” se aplica as forgas armadas.
Estudando 1.454 casos de colapso induzido pelo calor em recrutas do
corpo de Fuzileiros Navais, pesquisadores relacionaram o colapso com
fatores do “dia anterior” (Kark et al., 1996). Desta forma, 0 momento mais
provavel para a ocorréncia do colapso induzido pelo calor € o dia apds um
dia exaustivo e com a presenca da desidratagdo no calor.



Calor e Umidade

Em esportes de verdo, ndo é apenas o calor que contribui como
fator estrassante, mas o calor e a umidade. No futebol, as
temperaturas corporais aumentam — em uma linha em zigue-
zague — que sempre sobe a medida que o treino continua. Entdo,
durante os treinos vigorosos de grande intensidade, a ocorréncia
do colapso induzido pelo calor é possivel em qualquer combinagao
de temperatura ambiental mais alta que 80 °F (26,7 °C) e com a
umidade relativa do ar acima de 40% (Kulka & Kenney, 2002).

Falta de Aclimatagdo

A conquista de um condicionamento fisico para o calor leva tempo.
A falta de aclimatagdo é um indicador crucial de colapso induzido
pelo calor no futebol. Triatletas ndo aclimatados ao calor tropical
do Havai também sofrem. A aclimatagdo, que ocorre em uma ou
duas semanas, resulta na melhor ingestao de liquidos e na melhor
retencdo corporal do liquido e do sal ingeridos, aumentando
0 volume sanguineo para que 0 coracdo bombeie mais sangue
em uma menor frequéncia cardiaca. Atletas com um bom
condicionamento fisico para o calor também comegam a transpirar
mais precocemente, em maior volume, e em uma area corporal
mais ampla, entdo eles conseguem se manter mais resfriados.

Desidratacdo

Atletas no calor podem transpirar 1-2 1 de liquidos por hora, € a maioria
dos atletas ingere menor quantidade de liquidos do que transpiram.
0 resultado ¢ a desidratacdo. A desidratacdo de apenas 2% do peso
corporal — apenas 5 libras em um jogador “linebacker” no futebol
americano com 250 libras — pode prejudicar a performance fisica
(Walsh et al., 1994). A desidratacdo aumenta a frequéncia cardiaca
e reduz o débito cardiaco. A percepcdo do esforco na atividade
aumenta ja que a desidratacdo esgota a acuidade mental e forca de
vontade, em conjunto com a forca e resisténcia muscular. Jogadores
desidratados também apresentam um aquecimento corporal mais
rapido (Latzka & Montain, 1999).

0 castigo imposto pelo uniforme

0 uniforme no futebol americano isola os jogadores. Quanto mais
equipamentos sdo adicionados — dos shorts e camiseta, das
camadas de protecdo e capacetes, ao uniforme completo — os
jogadores sofrem com um aquecimento mais rapido, apresentam
maiores temperaturas, e se resfriam mais lentamente (Kulka &
Kenney, 2002). Os corredores também deveriam evitar roupas
impermeaveis que limitem a evaporagao do suor. Em 1999, o ator
Martin Lawrence estava correndo com roupas pesadas e gorro de
Ia em uma temperatura de 100 °F (37,8 °C) para perder peso. Ele
colapsou com uma temperatura corporal de 107 °F (41,7 °C) e
passou trés dias em coma.

0 Colapso Induzido pelo Calor e a Massa Carporal.

Os Atletas com maior massa de gordura estdo mais propensos ao
colapso induzido pelo calor durante o esforgo. A gordura ¢ uma
carga extra que incrementa a produgédo de calor. A NFL tem quase
300 jogadores que pesam 300 libras ou mais, seis vezes mais
que uma década atrds. A gordura extra ndo é o Unico problema
essencial. Quando um jogador com 270 libras ganha 30 libras de
musculos, ele pode gerar mais calor, mas ele ndo ganha uma éarea
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adicional de superficie corporal o suficiente para perder este calor
extra. Entdo os homens de linha enormes em um time de futebol
podem ser verdadeiras bombas de calor.

A Protegdo do Condicionamento Fisico

A boa forma fisica, especialmente o condicionamento aerobico, confere
0s mesmos beneficios fisiologicos que a aclimatagdo ao calor (Latzka
& Montain, 1999). O condicionamento fisico também torna o exercicio
menos exigente. Assim, os jogadores de futebol que chegam ao campo
com um bom condicionamento fisico estdo em menor risco para o
colapso induzido pelo calor.

Ao contrario, a falta de condicionamento aumenta o risco para
complicagdes relacionadas ao calor. Em um estudo com 391 casos de
doencas relacionadas ao calor com recrutas da Marinha, o tempo de
corrida de 1,5 milhas (e o indice de massa corporal) antecipou este
risco. Um recruta incapaz de correr 1,5 milhas em 12 minutos (e com
IMC maior que 22) teve um risco oito vezes maior de ter complicagdes
relacionadas ao calor em treinos basicos, em comparagdo com um
recruta com menor massa corporal e tempo de corrida mais rapido
(Gardner et al., 1996).

Suplementos

Os estimulantes aceleram o actimulo de calor, entdo, 0s produtos que
aceleram o metabolismo dos jogadores, aumentam suas temperaturas.
A anfetamina e a cocaina sdo as substancias mais perigosas, mas a
efedrina é a mais prevalente. Muitos suplementos alimentares divulgam
a efedrina como um emagrecedor ou energético. Mas a efedrina
apresenta muitos riscos a salde, incluindo o colapso induzido pelo calor.
0 risco de colapso pelo calor é agravado por drogas que prejudicam
a transpiracdo, como alguns antiestaminicos, antiespasmadicos, e
medicamentos para depressao.

RECONHECENDO 0 COLAPSO INDUZIDO PELO CALOR

Além dos Liquidos

0 colapso induzido pelo calor no futebol americano as vezes parece
atacar com uma velocidade surpreendente. Quando isso acontece,
um tema muito comum entre a equipe é: “mas ele ingeriu bastante
liquido”. A concepgao errnea é que a hidratagéo previna o colapso
induzido pelo calor. A verdade é que a hidratacdo é essencial, mas
ndo o suficiente para prevenir o colapso pelo calor. E necessério
reforcar a ingestdo de liquidos, mas também pensar “além da
hidratagdo”. Todos os fatores descritos acima podem se somar
causando o colapso pelo calor.

Em comparagdo com outras causas comuns de colapso no futebol
— trauma, doenca cardiaca, asma, codgulos sanguineos repentinos
vinculados as células falciformes (crise da anemia falciforme) — o
colapso induzido pelo calor apresenta uma evolugdo lenta, e um
observador experiente pode detectar os sinais iniciais de atencéo
e evitar o pior resultado. O colapso pelo calor € sempre uma
ameaca durante atividades vigorosas realizadas em dias quentes,
especialmente em jogadores robustos se exercitando em altas
intensidades.

N



Aviso Precoce

Os sinais precoces de atengao do colapso pelo calor iminente podem
incluir a irritabilidade, confusdo, apatia, hostilidade, instabilidade
emocional, ou comportamento irracional. O técnico pode ser
0 primeiro a notar que o jogador, em processo de hipertermia,
nao consegue mais pensar de maneira clara. Vertigens, fadiga
injustificada e vomitos podem também ser sinais precoces. Calafrios
e arrepios, paradoxalmente, sinalizam a interrupcéo da circulagéo
da pele, representando um rapido aumento na temperatura. O
jogador pode estar hiperventilando — como um cachorro ofegante
— para eliminar o calor; isto pode causar formigamento nos dedos
como um prendncio para o colapso. A falta de coordenacgdo e
movimento cambaleante — “corrida como uma marionete” — séo
sinais tardios, seguidos pelo colapso com convulsdo e/ou coma.
Sobre 0 colapso, como no caso de todos os trés jogadores de
futebol que faleceram em 2001, a temperatura interna corporal
pode ser de 108 °F (42,2 °C), ou maior.

A PREVENCAQ DO COLAPSO INDUZIDO PELO CALOR

0 Frio é Melhor

Quanto mais resfriado o atleta permanecer, melhor ele joga. Em
esportes coletivos, faga intervalos frequentes para o resfriamento.
Providencie sombra, agua gelada, e ventiladores com nebulizador
de vapor de agua para os intervalos de descanso. A medida que
a temperatura aumenta, reduza o ritmo e a duragdo da atividade,
e aumente os intervalos para descanso. Possibilite que o jogador
se sente em banheiras frias apds o treino. Realize treinos em
momentos mais cedo ou mais tarde no dia, com mais tempo entre
eles — tempo para o descanso, a recuperacgéo e o resfriamento.

Em corridas de rua em dias de muito calor, as dicas incluem:
mantenha-se hidratado; corra confortavelmente, evite 0s sprints
longos; “entenda” os sinais do seu corpo; e procure ajuda 0 mais
cedo possivel no caso de inicio de sintomas de complicagoes
relacionadas ao calor. A confusdo pode limitar o autodiagnostico,
entdo os monitores da corrida podem ajudar. Corredores com
problemas podem se tornar hostis, se recusando a parar até que
entrem em colapso. Expectadores e multiddes sem conhecimento
podem ter um impulso em relacdo ao atleta em sofrimento, gritando,
“Continue, vocé consegue”. Os monitores conseguem reconhecer
0s sinais precoces: incoeréncia, irracionalidade ou comportamento
estranho, ou postura competitiva ruim (Eichner, 1998).

Consuma Liquidos de Maneira Sensata

Ahidratagéo ajuda a prevenir o colapso induzido pelo calor, mas nao
ha vantagens em consumir liquidos de maneira excessiva devido a
perda de suor. Da mesma forma, ndo é necessario hidratar-se em
excesso na noite anterior ou durante as horas anteriores a uma
corrida, ou treinamento longo. Ensine os atletas a ingerir liquidos
de acordo com suas necessidades. Durante os treinamentos peca
que eles se pesem antes e ap6s 0s treinos para aprenderem a
ajustar a ingestao de liquidos para minimizar a perda de suor. Se a
perda de suor ocorre, a reidratagdo apds a atividade é fundamental;
consuma de 20-24 oz. (600-700ml) de liquido para cada libra
(~0,5kg) de peso perdido. Também, consuma alimentos com alto
conteido de &gua (frutas e hortalicas). Uma bebida esportiva é
melhor que a agua por conter aglcares que servem como fonte de
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energia para a musculatura e para o cérebro, o sabor da bebida
estimula a ingestdo de liquidos, e 0 sodio ajuda a reter o liquido no
corpo, além de ajudar a repor as perdas de suor.

Esteja Preparado

Uma grande quantidade de calor pode sobrecarregar até mesmo 0s
jogadores com um bhom condicionamento fisico e bem hidratados.
Uma semana, ou duas, de pratica de atividade fisica moderada no
calor, como a corrida por 30-45 minutos por dia, pode estimular a
aclimatacdo ao calor. Os atletas nunca devem passar de uma vida
sedentdria, no ar-condicionado, para um treinamento atlético de
verdo muito vigoroso de maneira repentina.

Foque nos Jogadores de Alto Risco

No futebol americano, foque em jogadores de alto risco. Visualize
0s sinais stbitos de declinio fisico ou cognitivo. A perda de peso
nos primeiros dias de atividade ¢ uma perda de liquidos, ndo de
gordura. A tontura e a queda na pressdo sanguinea ao se levantar
sinalizam deplecdo de liquidos e de sodio. A urina deve lembrar a
cor de uma limonada, ndo suco de maca. Pese-se antes e apos 0s
treinamentos. O peso pela manha deve ser estavel, perto do valor
de referéncia, e a temperatura corporal deve estar normal antes do
jogador adentrar em campo. Quando em dlvida sobre o estado dos
jogadores, ndo 0s deixe jogar.

Questdes sobre o Uniforme

No futebol americano, limite os equipamentos de protegdo no calor.
Vista-se por etapas nos treinamentos de verdo: shorts e camisetas
nos primeiros dois dias; entdo adicione o capacete; depois as
ombreiras e camisas; finalmente o uniforme completo. Remova o
capacete e as camadas (pads) de protecdo para as corridas de
condicionamento. Lutadores ndo devem correr em vestimentas
plasticas para perder peso.

Combata a Cultura do Tudo ou Nada

Alguns jogadores de futebol americano sdo excessivamente
motivados pelo orgulho e conduzidos por técnicos severos. Nunca
deixa o “guerreiro” tomar as decisoes. Alguns corredores tém uma
mentalidade de nunca desistir. 0 homem que morreu de colapso
na Maratona de Chicago pode ter forgado sua velocidade tentando
manter o ritmo do seu irmdo. O colapso induzido pelo calor é raro
em mulheres atletas. E na Marinha, apesar das taxas de ocorréncia
serem as mesmas entre 0s géneros, as complicacdes relacionadas
ao calor sdo mais leves em mulheres (Kark et al., 1996). Esta
tendéncia em relacdo aos sexos do atleta levanta questdes sobre
biologia e comportamento.

Treine, mas nao se sobrecarregue

Comece devagar. Os atletas ndo podem comecar com toda a
velocidade em seguranca em um calor escaldante. Além de
hemorragias intensas, se exercitar com intensidade total no calor é
0 segundo maior estresse para o sistema cardiovascular. O ritmo e
duragdo da atividade deve “comegar devagar e ir se desenvolvendo
vagarosamente”. Nao tente alcancar o céu no primeiro dia.
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Comportamento fora de campo

0 comportamento fora de campo também conta muito. Os atletas
que dormem mal e pouco, ou doentes, especialmente com vomitos,
diarreia ou febre estdo mais propensos a terem um colapso
induzido pelo calor. O mesmo se aplica a ingerir diuréticos ou
alcool. Monitore todos 0os medicamentos.

Pré-resfriamento?

0s 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
friaird reduzir a temperatura interna corporal e aumentar a protecao
contra o colapso pelo calor. O pré-resfriamento imita a natureza em
que ap6s uma semana de exercicio didrio no calor, a temperatura
basal corporal ¢é reduzida cerca de 0,9 °F (0,5 °C) (Buono et al.,
1998). Outro beneficio pode ser a melhora na corrida ou atividade
de ciclismo no calor (Booth et al., 1997; Gonzalez-Alonzo et al.,
1999). Utilizar toalhas geladas ou espirrar agua gelada no rosto,
cabeca e pescoco fornece um estimulo psicolégico, mas pouco
beneficio fisiologico.

TRATAMENTO

Emergéncia Médica

No colapso induzido pelo calor, cada minuto conta. Quando a
temperatura é muito alta, as células do corpo e cérebro comegam
a morrer, entdo o resfriamento rapido é vital. As caracteristicas
precoces sdo alteragdes subitas no Sistema Nervoso Gentral (SNC)
— cognicdo e comportamento alterados — e temperatura interna
corporal maior que 104-105 °F (40,0-40,6 °C). Quando um atleta
entra em colapso, 0 melhor medidor de temperatura é a temperatura
retal; a temperatura oral, das axilas, e do canal auditivo ndo séo
bons pardmetros. As caracteristicas de um estagio mais avangado
sdo: desmaio com a pele Umida, temperaturas internas maiores
que 106-107 °F (41,1- 41,7 °C) e alteracdes notaveis no SNC —
delirio, torpor, convulsdes ou coma (Roberts, 1998).

Resfriar é o primeiro passo

O tratamento em campo é o resfriamento rapido. Ndo existe
maneira mais rapida de resfriar um individuo que mergulhar o
atleta em uma banheira com &gua gelada. Mergulhe o tronco — dos
ombros até a cintura. Pesquisas sugerem que a imersdo em gelo
resfrie 0s corredores duas vezes mais rapido que a exposicdo ao
ar gelado, enquanto enrolados em uma toalha molhada (Armstrong
et al., 1996). A Marinha também utiliza o resfriamento com agua
gelada (Kark et al., 1996). Algumas pesquisas de campo recentes
com corredores voluntarios sugerem que a dgua fria pode resfriar
tdo rapido quanto a agua com gelo (Clements et al., 2002).

Monitore com Atengdo

Cheque a temperatura retal, 0 estado do SNC e sinais vitais do atleta a
cada poucos minutos. Ter no local uma sonda retal com um termometro
¢ de muita utilidade. Para prevenir o resfriamento excessivo, remova o
atleta da banheira quando a temperatura retal cair para 102 °F (38,9
°C). Um atleta pode ser resfriado de 108-110 °F (42,2-43,3 °C) para
102 °F (38,9 °C) em 15-30 minutos (Roberts, 1998).
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Transportar é o segundo passo

Primeiro resfrie, depois transporte o atleta. Envie o atleta
apresentando colapso induzido pelo calor ao hospital depois do
resfriamento. Com o réapido resfriamento, a taxa de sobrevivéncia
beira0s 100% (Kark et al., 1996). Na verdade, o rapido resfriamento
pode permitir que os atletas consigam sair desta condigdo em um
bom estado de saude. Por exemplo, anualmente na Corrida em
Estrada de Falmouth, até 10-15 corredores entram em colapso
com temperaturas entre 106-110 °F (41,1-43,3 °C), mas por uma
década quase todos estes corredores, ap6s a imersdao em agua
e gelo, se recuperaram. Ap6s o resfriamento, 0s corredores sdo
observados por 20-60 minutos para garantir que eles estejam
consumindo liquidos e tenham sinais vitais normais e boa cognicao
(Roberts, 1998).

Recuperagao

Sdo necessarios mais dados sobre a recuperagdo. De maneira
irbnica, a maioria dos corredores que tiveram resfriamento
imediato no local voltam para as corridas em semanas. Algumas
pesquisas sugerem que pacientes com colapso induzido pelo
calor podem ter uma intolerancia ao calor breve ou duradoura,
mas se isto é inato ou resultado do colapso pelo calor ndo esta
claro (Shapiro et al., 1979). Qutras pesquisas sugerem que 90%
dos pacientes que entraram em colapso induzido pelo calor
apresenta tolerancia normal ao calor em dois meses (Armstrong
et al., 1990). Um estudo de acompanhamento a longo prazo de
922 casos de doencas relacionadas ao calor com recrutas da
Marinha é encorajador — os episodios de doengas relacionadas ao
calor posterior ocorre em menos que 1% destes recrutas por ano
(Phinney et al., 2001). Parece provavel que a maioria dos atletas
tratados precocemente do colapso induzido pelo calor e educados
sobre a prevengdo, conseguem retornar com seguranga aos Seus
esportes em semanas.

RESUMO

Muitos fatores —ambientais e pessoais — contribuem com o colapso
induzido pelo calor. Os sinais de atengdo precoces para o colapso
pelo calor iminente podem incluir irritabilidade, confuséo, apatia,
hostilidade, instabilidade emocional, comportamento irracional,
vertigens, fadiga injustificada, arrepios, calafrios e vomitos. Dicas
praticas para prevenir e tratar o colapso induzido pelo calor em
esportes sdo descritos, sendo muito importante o conhecido
aforismo: primeiro resfrie, depois transporte o individuo. Pesquisas
sobre a recuperagdo sdo esparsas, mas parece provavel que a
maioria dos atletas tratados precocemente para o colapso induzido
pelo calor podem logo retornar aos seus esportes com seguranga.
co ou nenhum sodio (Meyer & Bar-Or, 1994). Um dos resultados
da hiponatremia sdo as cdibras durante, ou apds, o exercicio. A
hiponatremia severa em criangas pode induzir apatia, nausea,
vOmitos, reducdo de consciéncia, convulsdes, e ocasionalmente
até levar a morte.
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0 colapso induzido pelo calor é sempre um risco em qualquer
esporte quando esta calor, especialmente no futebol americano
e corridas de distancia como as corridas de 10k. No futebol
americano, o0 uniforme isola o jogador e aumenta o risco para o
colapso induzido pelo calor. O colapso pelo calor é possivel em
qualquer momento em que a temperatura do ar seja maior que
80 °F (26,7 °C) e a umidade relativa do ar acima de 40%. Aqui
estdo algumas dicas que irdo te ajudar a se proteger e ajudar seus
colegas de equipe:

o Melhorar seu condicionamento fisico e ajustar seu corpo
para o calor por diversos dias reduz o risco de um colapso induzido
pelo calor. Ndo va de uma vida tranquila, no ar-condicionado para
um treinamento atlético no verdo como o futebol, com dois treinos
por dia de uma so vez.

o Primeiro entre em forma e se acostume ao calor por uma
ou duas semanas antes dos treinos oficiais comegarem, correndo
por 30-45 minutos por dia no calor, usando shorts e camiseta.
Esteja preparado.

o 0 risco mais alto para o colapso induzido pelo calor
ocorre nos primeiros dias de treinamento em clima quente. Os
atletas maiores e com maior porcentagem de gordura sdo 0s mais
sensiveis ao calor.

o No campo, entenda seu corpo, ndo lute contra a natureza
e nunca ignore os sinais de aviso precoces de um mal-estar. Treine
e ndo entre em estresse fisioldgico. Ndo queira ir até o seu limite
para entrar para o time.

o Aproveite totalmente cada intervalo para descanso. No
futebol, procure um local de sombra, tire seu capacete e fique em
frente a um ventilador com nebulizador de dgua. Sente-se em uma
banheira fria logo apds a pratica. Quanto mais resfriado vocé se
encontra, melhor vocé joga.

° Fora dos campos, nunca pule uma refeicdo, consuma
bastante liquidos e sal conforme necessidade, evite bebidas
alcoolicas, se resfrie quando puder e durma bem.

° 0 colapso pelo calor ¢ uma emergéncia médica. O
reconhecimento precoce e tratamento apropriado pode salvar
vidas.

o Vocé pode ser o primeiro a notar sinais precoces do colapso
induzido pelo calor em um colega de equipe ou companheiro de
corrida. Neste caso, afaste a pessoa da atividade, procure resfriar
a pessoa e chame ajuda o quanto antes. Quando em duvida, resfrie
primeiro e depois transporte a pessoa para um hospital.

° Outras dicas sobre o que fazer e 0 que observar para
evitar um colapso induzido pelo calor nos esportes estéo listadas
nas tabelas.
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O COLAPSO INDUZIDO PELO CALOR NOS ESPORTES:
COMO SE PROTEGER E AJUDAR SEUS COLEGAS DE EQUIPE

TABELA S1

0 QUE FAZER PARA EVITAR 0 COLAPSO INDUZIDO PELO CALOR

*  Apresente-se para o primeiro treino em forma X
e aclimatado ao calor

+  Relate febre ou doenga ao treinador

*  Relate sobre todos 0s seus medicamentos ao treinador
+  Bvite estimulantes como a efedrina
+  Permaneca hidratado
«  Prefira bebidas esportivas no lugar de apenas agua
»  Observe sua urina: ela deve ser abundante e clar a
«  Observe seu peso: a perda de peso inicial X
é perda de liquidos
+ Apos o treino, consuma 1 2 caneca de liquidos X
para cada libra (~0,5 kg) de peso perdido

+  Tonturas ao se levantar sdo causadas pelas perdas X
de liquidos e sddio

TABELA S2

0 QUE OBSERVAR: SINAIS DE COLAPSO INDUZIDO PELO CALOR

Pensamento confuso
Nao consegue seguir as jogadas
Parece confuso
Esquecimento repentino
Corre para a diregdo 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 razao

Declinio fisico
Comeca a perder a coordenagao
Fadiga repentina ou anormal

Nausea e vomitos

Arrepios e calafrios

Respiragdo ofegante, formigamento nos dedos
Oscila, cambaleia, cai
Convulsdo ou coma
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