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Quinta-Feira, 21 de Agosto de 2025
Cardiologista alerta que calor pode matar maisqueo frio; vgla
cuidados

Nos ultimos dias, Cuiaba tem enfrentado uma intensa onda de calor, com temperaturas ultrapassando os
42°C, marcando recordes historicos. Segundo o cardiologista Dr. Juliano Slhessarenko, essas condi¢fes
extremas trazem sérios riscos a saude, especialmente para quem pratica atividades fisicas ao ar livre.

Estudos indicam que o calor extremo pode ser ainda mais perigoso do que o frio, resultando em um ndmero
maior de mortes relacionadas a problemas cardiovasculares e desidratagéo. " O corpo humano sofre uma
sobrecarga no sistema cardiovascular em situagdes de calor extremo, ja que o coracdo precisa bombear mais

sangue paraapele, afim de dissipar o calor”, explicaDr. Juliano.

Ele acrescenta que esse esforgo adicional aumenta o risco de desidratacdo, arritmias e até atagques cardiacos,
sobretudo em pessoas com doengas cardiacas preexistentes. Em areas urbanas, o efeito de "ilha de calor”
agrava ainda mais esses riscos, tornando o ambiente hostil para atividades fisicas ao ar livre.

Cuidados recomendados

Diante da onda de calor em Cuiaba, especialistas recomendam medidas preventivas para evitar problemas de
salide, principa mente para quem se exercita:

Hidratacéo constante: "O corpo perde liquidos rapidamente com o suor, por isso € fundamental se hidratar
antes, durante e ap0s o0 exercicio", orienta Dr. Juliano.

Escolher o horario certo: O cardiologista alerta para evitar atividades fisicas entre 10h e 16h, quando o sol
estamaisforte. "O ideal € se exercitar no inicio damanhé ou no fina datarde, quando as temperaturas séo
mais amenas."

Roupas adequadas: "Opte por roupas leves e respiraveis, que permitam a evaporacdo do suor e gjudem a
regular atemperatura corporal”, recomenda.

Atencado aos sinais de alerta: Sintomas como tontura, ndusea, dor de cabega ou pal pitagdes podem indicar
superaquecimento ou exaustéo pelo calor. "Esses sinais devem ser levados a sério”, destaca 0 medico.

Adaptacao gradual: Paraguem ndo estd acostumado a treinar em altas temperaturas, o especialista sugere
aumentar a intensidade dos exercicios de forma gradual. "O corpo precisa de tempo para se adaptar ao calor,
e comegar devagar pode evitar complicagdes graves.”

Pesquisas



Estudos mostram que o calor extremo pode ser mais letal do que o frio, especialmente em éreas urbanas,
onde o corpo humano tem maior dificuldade para dissipar o calor. Essa sobrecarga no sistema cardiovascul ar
aumenta o risco de desidratacéo e doencas graves, como arritmias e ataques cardiacos, particularmente em
idosos e pessoas com problemas de salide preexistentes.

Os dados revelam que mortes causadas por calor, devido a complicacfes cardiovasculares e respiratorias,
superam as relacionadas ao frio, especialmente durante periodos de temperaturas recordes.

Fonte:olhardireto.com.br



