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CALOR E EXERCICIO

Rogério Doki

O uais os efeitos do calor sobre o organismao? Na verdade, a
elevagio da temperatura corpdrea induzida pelo calor implica
automaticamente em resposta termorre-
guladora dada pelo higetélamo, que abriga
um conjunio de células nervosas que
funcicnam como um verdadeiro termastato,
tendo comeo objetive o resfriamento do
corpa através da transpiragdo e a evapo-
ragdo do suor.

A falha neste mecanismo pode resultar
em distirbios que vao desde o apareciments
das caimbras, podendo chegar em stuagdes
extremas como chogue férmico.

As ciimbras, que sio contragdes
involuntarias de um ou mais grupos
musculares, podem ter no suor exces-
sivo, levando a perda de eletrdlitos e a alteragdo do balanco
hidroeletrolitico, uma de suas causas principais. Em um
estdgio intermedidrio, a manutengiso da perda liquida pode
ocasionar diminuicio do débito cardiaco, com resposta cardio-
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Com a chegada do verao,
alguns guestionamentos
sao feitos sobre a rotina
das atividades fisicas,
principalmente aguelas
COMmo a corrida gue
& praticada em
ambiente aberto.

O treinamento deve
sofrer alteragdes?
Que cuidados
deverm ser tormados?

vascular inadequada, levando a dores de cabega, vertigem, fra-
queza, nauseas & desmaio. Havends continuidade nesse processe,
a falha do mecanismo termorregulador em
estdgios extremos resulta no chamado
choque térmico, que se caracteriza paor
cefaléia, flacidez muscular, convulsio, coma
e até morte.

Por sorte, esta pequena histdria precisa
de uma conjungio de fatores ndo tio
freqlentes de acontecerem. Por outro
lado, tedo cuidado & pouco & ndo vale a
pena arnscar. Se for realizada atividade
em ambiente aberto, inicialmente &
necessdrio, dependendo da intensida-
de e do tempo de exposicao ao calor,
uma reducdo nos treinamentos até que
ocorra uma melhor aclimatagdo as altas temperaturas,
através de melhor resposta termorreguladora corpdrea.

Escolha hordrios com temperaturas mais amenas, como as
primeiras horas do dia e o final da tarde, pois oferecerm condigbes
climaticas que propiciam menor desgaste durante a pratica es-
portiva. A reposiclo hidrica ou até hidroeletrolitica € necessdria
em intervalos de 20 a 30 minutes, sendo maier cu menor, depen-
denda do organisma, tempo de atividade e solicitagio fisica.

0 uso de roupas apropriadas, que permitam ventilacéo
e transpiragdo adequadas, favorecem o resfriamento do
corpo. Por fim, a utilizacdo de protetores mecanicos (bonés,
viseiras) para o rosto, além dos protetores solares para o
corpo, acompanhada da correta hidratacdo da pele por
melo de ingestdo de liguidos, evitam os efeitos dos ralos
solares sobre a mesma. E, sem didvida nenhuma, o respeito
aos limites do organismo associado a uma pequena dose
de bom senso 530 pontos essenciais para que © prazerde
sua corrida seja mantido. i
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