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O que acontece com o corpo
durante as ondas calor extremo?

Permanéncia prolongada em ambientes quentes pode ser perigosa a saude
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Por Moara Semeghini

Diversas regioes do pais en-
frentam ondas de calor, com
temperaturas muito acima da
média por vérios dias consecuti-
vos, desde o inicio desta primeira
semana de Verdo. Diante desse
cenario, pesquisadores e pro-
fissionais de saide reforcam os
alertas sobre impactos do calor
€Xtremo No organismo e cuida-
dos indispenséveis para reduzir
riscos. A permanéncia prolonga—
da em ambientes quentes ¢ espe-
cialmente perigosa para criangas,
idosos e pessoas com doencas
cronicas, em especial problemas
cardiacos. Isso porque o corpo
humano tenta manter a tempe-
ratura interna proxima de 36 °C
e, diante do calor intenso, acio-
na mecanismos de resfriamento,
como a produgio de suor.

Hipertermia

Quando essa perda de liqui-
dos nido ¢ recuperada, o orga-
nismo passa a trabalhar além do
normal para preservar a estabili-
dade térmica, ficando sob grande
pressiao, um desgaste que pode
provocar desequilibrios impor-
tantes ¢ COMprometer, ¢m pouco
tempo, o funcionamento de 6r-
gaos ¢ sistemas vitais, de acordo
com o Ministério da Saude.

Durante os dias mais quentes,

Desde os primeiros dias do verdo, diversas regiées do pais enfrentam um calor persistente

¢ comum sentir cansago, moleza
ou até tontura. Mas os efeitos
das altas temperaturas vao além
do simples desconforto: quando
o termémetro dispara, o corpo
precisa fazer um esforco maior
para estabilizar sua temperatura,
¢ isso podc trazer consequéncias
importantes para a saude.
Segundo o nutrélogo ¢ clini-
co geral Jhone Michel Curti, di-
retor técnico do Hospital Santo
Antoénio de Louveira, o organis-
mo reage imediatamente quan-
do a temperatura ambiente sobe

demais. “Para tentar se resfriar,
o corpo aumenta a produgio de
suor e dilata os vasos sanguineos’,
explica. Esse mecanismo melhora
a chamada termorregulagio por
evaporagio, o resfriamento que
ocorre quando o suor evapora
na pele. Esse processo tem um
custo: perdemos uma quantidade
relevante de 4gua e sais minerais.
“Se essa reposicio nao acontece,
comegam a surgir sintomas como
tontura, fraqueza, queda de pres-
sao e mal-estar”, afirma o médico.

O quadro se agrava quando

o organismo ji ndo consegue
manter a temperatura interna
sob controle, situacio conhecida
como hipertermia. Nesses ca-
s0s, a temperatura corporal sobe
além do normal ¢ o corpo perde
a capacidade de se resfriar sozi-
nho. “E uma condigo perigosa
porque pode comprometer o cé-
rebro, o coragio e outros érgaos
vitais. Sem atendimento rapido,
ha risco real para a vida’, alerta.
Entre os sinais mais frequen—
tes de hipertermia estdo: cansago
extremo; dor de cabega; tontu-

ra; nduseas e vomitos; confusio
mental; pele quente — que pode
estar suada ou, em quadros avan-
cados, até seca; aceleragao dos ba-
timentos cardiacos; desmaio nos
casos mais graves. Ao perceber
esses sintomas, especialmente em
dias muito quentes, a recomen-
dagio ¢ agir rapidamente.

Para prevenir a hipcrtcrmia,
o médico refor¢a medidas: be-
ber 4gua ao longo do dia, mesmo
quando nio houver sede; evitar a
exposicio ao sol entre 10h e 16h;
optar por roupas leves e de cores
claras; reduzir atividades fisicas
intensas nos horarios quentes; ter
atengio redobrada com os gru-
pos vulneréveis.

Se alguém apresentar sinais
de hipertermia, a orientagio ¢
levar a pessoa para um local are-
jado, fresco e a sombra; oferecer
4gua, desde que ela esteja cons-
ciente; ajudar no resfriamento
do corpo, com ventilagio, panos
umidos ou compressas frias nas
axilas e virilhas; buscar atendi-
mento médico.

Hidratar-se e observar os
sinais do préprio corpo sio ati-
tudes que evitam complicagdes.
As orientag¢des seguem diretrizes
internacionais da Wilderness
Medical Society e do Centers for
Disease Control and Prevention,
para a prevencio e tratamento de
problemas relacionados ao calor.

Calor recorde: Inmet emite alerta vermelho

Por Moara Semeghini

O Instituto Nacional de Me-
teorologia (Inmet) mantém ati-
vo o alerta vermelho — o nivel
méximo de risco — para a onda
de calor que atinge dreas das re-
gides Sudeste, Sul e Centro-Oes-
te, com destaque para os estados
de Sao Paulo e Rio de Janeiro. O
alerta vermelho, que ¢ vilido até
esta segunda-feira (29), indica
uma situagio de “grande perigo’,
com temperaturas muito acima
da média e risco a satide e a vida
humana.

Campinas registrou neste do-
mingo (28) a maior temperatura
de 2025: 37°C as 16h, segundo
o Centro Integrado de Informa-
¢oes Agrometeoroldgicas (Ciia-
gro). A cidade esté sob influéncia
de uma massa de ar quente ¢ seco,
reforcada pela Alta Subtropical
do Atlantico Sul, que atua como
um bloqueio atmosférico e difi-
culta a chegada de frentes frias e
chuvas mais organizadas.

Segundo o Inmet, desde o dia

23 as temperaturas estdo, em al-
guns pontos, cerca de 5 °C acima
dos valores histéricos para esta
época do ano. O alerta vermelho
¢ 0 mais grave entre os trés niveis
emitidos pelo Inmet- acima do
amarelo (perigo potencial) ¢ do
laranja (perigo).

O Ministério da Saude refor-
¢a que as ondas de calor tendem
a ser ainda mais intensas em 4reas
urbanas, por causa do chamado
efeito ilha de calor, o excesso de
concreto, prédios e asfalto retém
calor e faz os termdmetros subi-
rem ainda mais.

Entre os principais sinais de
alerta estdo: transpiracio exces-
siva, fraqueza, tontura, nduseas,
dor de cabeca, caibras muscula-
res e diarreia. Em caso de sinto-
mas, a recomendagio ¢ procurar
atendimento em uma unidade
de satde. O Ministério da Satude
orienta ainda que a populagio
beba bastante dgua, utilize rou-
pas leves, evite atividades ao ar
livre nos horarios mais quentes e
priorize refei¢oes leves. As condi-

¢oes elevam o risco de insolagio
e desidratacao. Dados da Secreta-
ria de Estado da Saude apontam
aumento no nudmero de atendi-
mentos por exposi¢io excessiva
ao sol na rede publica. Entre as
medidas preventivas estdao evitar
o sol entre 10h e 16h, usar pro-
tetor solar com FPS 30 ou mais,
escolher roupas leves, ingerir bas-
tante liquido e priorizar frutas e
verduras. O consumo excessivo
de alcool deve ser evitado, pois
contribui para a desidratagio.

A onda de calor foi intensi-
ficada por um vértice ciclénico
em altos niveis, que favorece um
bloqueio atmosférico e cleva as
temperaturas principalmente no
Sudeste. De acordo com o Inmet,
a condigio oferece risco a saude,
com possibilidade de desidrata-
¢ao ¢ agravamento de problemas
respiratdrios. Uma condi¢io me-
teoroldgica ¢ caracterizada como
onda de calor quando os termoé-
metros ficam ao menos 5 °C aci-
ma da média climatolégica por
cerca de cinco dias.
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Campinas registrou sexta-feira a maior temperatura de 2025



