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A exposicao a periodos de calor intenso, durante varios dias consecutivos — ondas de calor - constitui uma agressao para o organismo, podendo
conduzir a desidratacao, ao agravamento de doencas crénicas, a um esgotamento ou a um golpe de calor, situagdo muito grave e que pode
provocar danos irreversiveis na saude, ou, inclusive, levar a morte. Os grupos mais vulneraveis sdo os idosos, obesos, acamados, pessoas com
problemas de saide mental, portadores de doencas cronicas, nomeadamente doencas cardiovasculares, respiratorias, renais, diabetes, alcoolis-
mo, assim como pessoas a tomar alguns medicamentos para doengas cardiovasculares (anti-hipertensores, antiarritmicos, diuréticos), para
doencas neuroldgicas (anti-depressivos, neurolépticos), entre outros.

Os efeitos da exposicao ao calor intenso

O nosso corpo esforca-se por manter uma temperatura corporal interna constante de 36 a 37°C, ao longo do tempo. Durante os periodos de calor
intenso, o corpo produz suor, sendo esta a principal forma que permite o arrefecimento do corpo, a medida que o suor produzido se evapora.
Quando os niveis de humidade do ar aumentam, o suor ndo consegue evaporar tdo depressa como seria aconselhével. A evaporagao do suor
para completamente quando a humidade relativa atinge os 90%. Nestas circunstancias, a temperatura do corpo aumenta e o consequente
aumento da producao do suor pode levar a desidratacao excessiva, podendo provocar danos irreversiveis no cérebro ou em outros 6rgdos, ou até

mesmo levar a morte.



Calor intenso: doencas e sintomas

Em situagdes extremas de exposicao ao calor intenso, particularmente durante vérios dias consecutivos, podem surgir doencas relacionadas com
o calor que, pela sua gravidade, podem obrigar a cuidados médicos de emergéncia. Estdo nesse grupo situacdes de caibras por calor, esgotamen-
to, devido ao calor, e golpes de calor.

Caibras por calor — As cdibras podem resultar da simples exposicdo a calor intenso, quando se transpira muito, apods periodos de exercicio fisico
intenso e de uma hidratagao inadequada, sé com &dgua, sem substituicao dos electrélitos perdidos na transpiracao. Embora menos grave do que
as anteriores, esta situacao pode também necessitar de tratamento médico. As caibras sdo especialmente perigosas em pessoas com problemas
cardiacos ou com dietas pobres em sal (hipossalinas). Constituem sintomas espasmos musculares dolorosos do abdémen e das extremidades do
corpo (pernas e bracos), provocados pela perda de sais e de electrdlitos.

Esgotamento devido ao calor — Resulta da alteracdo do metabolismo hidro-electrolitico, provocada pela perda excessiva de dgua e de electréli-
tos pela sudacao. Esta situacdo pode ser especialmente grave nas pessoas idosas e nas pessoas com hipertensdo arterial.

Os sintomas incluem sede intensa, grande sudacao, palidez, caibras musculares, cansaco e fraqueza, dor de cabeca, nauseas, vémitos e desmaio.
A temperatura do corpo pode estar normal, abaixo do normal ou ligeiramente acima do normal. O pulso fica filiforme, alterando entre fraco e
rapido e a respiragdo torna-se rapida e superficial.

Golpe de Calor - Esta situacdo ocorre quando o sistema de controlo da temperatura do corpo do individuo deixa de trabalhar, deixando de
produzir suor para proporcionar o arrefecimento do corpo. A temperatura corporal pode, em 10-15 minutos, atingir os 39°C, provocando
deficiéncias cerebrais ou, até mesmo, a morte, se o individuo nao for socorrido de forma rapida.

Os sintomas incluem febre alta, pele vermelha, quente, seca e sem producao de suor, pulso rapido e forte, dor de cabega, nduseas, tonturas,
confusdo e perda parcial ou total de consciéncia.

Doenca cardiaca, diabetes, hipertensao ou outros fatores de risco cardiovascular?

Se tem doenca alguma destas doencas ou apresenta fatores de risco cardiovascular, é fortemente aconselhavel a avaliagdo médica, pelo seu
médico assistente habitual, para antecipar e prevenir as consequéncias potencialmente delicadas do efeito de calor. Em alternativa, pode
submeter-se a uma consulta de especialidade (Cardiologia), na qual terd a oportunidade de avaliar o seu risco individual, com a ajuda de alguns
exames auxiliares de diagndstico, rdpidos e comodos, se necessario.

Se ja sofre de uma destas doencas, serd muito Util uma consulta para ajuste da medicacgao e para receber instrucdes praticas sobre como lidar

com as temperaturas elevadas, bem como as suas complicagbes.
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