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A pratica regular de atividade fisica é essencial para a saude fisica e mental e deve ser mantida ao longo
de todo o ano. No entanto, durante periodos de temperaturas elevadas ou de ondas de calor, a atividade
fisica realizada no exterior pode aumentar o risco de desidratagao, exaustao pelo calor, agravamento de
doencas cronicas e outros eventos adversos, sobretudo quando é realizada nas horas de maior calor ou
com exposicao direta ao sol.

Estas recomendagdes destinam-se a populagcdao em geral, profissionais de salde, autarquias, escolas,
clubes, associacdes, entidades organizadoras de eventos desportivos e demais estruturas que promovem
atividade fisica ou exercicio fisico em ambiente exterior.

PESSOAS QUE DEVEM TER CUIDADOS ESPECIAIS

Algumas pessoas tém maior risco de complicacdes associadas ao calor durante a pratica de atividade
fisica, nommeadamente:

criangas,

pessoas idosas;

gravidas;

pessoas com doenca cardiovascular, respiratoria, renal, diabetes ou obesidade;
pessoas com baixa aptidao fisica ou nao habituadas ao exercicio;

pessoas que tomam medicagao que possa interferir com a hidratagdo, tensao arterial ou regulacao
da temperatura corporal;

pessoas com antecedentes de doenca relacionada com o calor.

Nestes casos, recomenda-se maior prudéncia, adaptag¢ao da atividade, preferéncia por locais frescos e,
sempre que necessario, aconselhamento junto de um profissional de saude.
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PRINCIPAIS RECOMENDAGOES

Escolher os horarios mais seguros

Deve ser realizada nos periodos mais frescos do dia, preferencialmente de manha cedo ou ao final do
dia.

Evitar a pratica de atividade fisica intensa entre as 11Th00 e as 17h00.

Ponderar a reducao da duracao, intensidade ou carga da atividade, ou a sua substituicdo por uma
atividade em ambiente interior fresco, ventilado ou climatizado.

Adaptar a intensidade e fazer pausas

O esforco fisico deve ser ajustado a temperatura, a humidade, a exposicdo solar e a condi¢ao individual
de cada pessoa.

Recomenda-se:
reduzir a intensidade do exercicio;

aumentar a frequéncia das pausas (p.e. de 30 em 30 minutos pelo menos), evitando treinos ou
atividades prolongadas sem descanso;

procurar locais com sombra e frescos durante os periodos de recuperacao;
interromper a atividade se surgirem sinais de mal-estar.

A sensacao de esforco pode aumentar em dias quentes, mesmo em atividades habitualmente bem
toleradas.

Garantir hidratagcdo adequada

Deve comecar a beber agua antes da atividade fisica e manter-se hidratado durante - aproveitando
as pausas - e apos o esforco.

Recomenda-se beber dgua regularmente, mesmo sem sensacao de sede. Em atividades prolongadas,
intensas ou com transpiragao abundante, podera ser necessario reforcar a ingestao de liquidos e, em
alguns casos, repor sais minerais.

Deve evitar-se o consumo de bebidas alcodlicas principalmente antes, durante ou imediatamente
apos a pratica de atividade fisica.

Usar roupa adequada e protecao solar

Adequar o vestuario ao calor sem comprometer a protecao exigida pela atividade.
Para atividade fisica no exterior, recomenda-se:
roupa leve, respiravel e de cor clara;
chapéu ou boné, preferencialmente com protecao da face e pescoco;
o6culos de sol com protecao UV,

protetor solar de amplo espectro, aplicado antes da exposicao solar e pelo menos de 2 em 2
horas, aumentando a frequéncia com o aumento da transpiracao;

escolha de percursos ou locais com sombra sempre que possivel.
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SINAIS E SINTOMAS DE ALERTA

A atividade fisica deve ser interrompida se surgirem sinais de alerta como:
sede intensa;
tonturas;
dor de cabeca;
nauseas ou vomitos;
fragueza ou cansaco invulgar;
cdibras musculares;
pele muito quente, palida, humida ou seca;

confusao, desorientacao ou alteragao do estado de consciéncia.

Perante estes sinais, a pessoa deve ser colocada em local fresco ou a sombra, iniciar arrefecimento corporal (se
usar dgua, esta idealmente, devera estar a temperatura ambiente), reforcar a hidratagao se estiver consciente
e vigiar a evolucao dos sintomas.

Em caso de confusao, desmaio, convulsdes, agravamento rapido dos sintomas ou suspeita de insolacao, deve
ligar-se imediatamente 112.

Mais informacao em www.DGS.pt ou atraveés do SNS 24: 808 24 24 24.

Em caso de emergéncia ligue 112.
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EVENTOS DESPORTIVOS NO EXTERIOR

As entidades organizadoras de eventos desportivos no exterior, incluindo provas, torneios, treinos coletivos,
encontros, festivais desportivos ou atividades com varios atletas, devem integrar o risco associado ao calor no
planeamento e na gestao do evento.

Sempre que estejam previstas temperaturas elevadas, onda de calor, elevada radiagao ultravioleta ou
condi¢cbes ambientais desfavoraveis, a organizacao deve avaliar previamente a necessidade de adaptar, adiar,
interromper ou cancelar a atividade, tendo em conta a idade, condicao fisica e nivel de treino dos participantes,
a intensidade e duragao do esforco, o niumero de atletas envolvidos e a disponibilidade de meios de apoio.

Recomenda-se que as entidades organizadoras:

consultem previamente a previsdao meteoroldgica, os avisos oficiais e a informacao sobre radiagcao
ultravioleta;

privilegiem horarios mais frescos, evitando a realizacao de provas ou atividades intensas nas horas
de maior calor;

adaptem a duragao, intensidade, formato ou regulamento da atividade, sempre que necessario;
garantam pontos de agua acessiveis e em numero adequado ao numero de participantes;
assegurem zonas de sombra, descanso e recuperagao;

prevejam pausas adicionais, periodos de arrefecimento e maior tempo de recuperagao;

disponibilizem informacao clara aos atletas, treinadores, arbitros, voluntarios e publico sobre
hidratacao, protecdo solar e sinais de alerta;

identifiqguem previamente grupos mais vulneraveis, como criangas, jovens atletas, pessoas idosas,
atletas com doenca cronica, baixa aptidao fisica ou antecedentes de doencga relacionada com o
calor;

assegurem a presenca de meios de primeiros socorros e um plano de resposta a situagdes de
emergéncia;

definam critérios objetivos para interrupg¢ao, adiamento ou cancelamento da atividade quando o
risco para a saude seja elevado.

Durante o evento, deve ser reforcada a vigilancia dos participantes, sobretudo em atividades prolongadas, de
elevada intensidade ou com exposicao solar direta.

Perante sinais de mal-estar, a participacao deve ser interrompida de imediato, a pessoa deve ser encaminhada
para local fresco ouasombra,iniciar medidas de arrefecimento e hidratacao se estiver consciente, e ser avaliada
pela equipa de apoio. Em caso de suspeita de insolagao, desmaio, convulsdes, confusao ou agravamento
rapido dos sintomas, deve ser acionado o 112.

Em eventos com criangas e jovens, a decisao de reduzir, interromper ou cancelar a atividade deve ser
particularmente prudente, ndo devendo depender apenas da percecao individual de esfor¢co ou da vontade
de continuar a participar.



