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Resumo

Termorregulacdo e seus aspectos e mecanismos, fisicos, fisioldgicos e patoldgicos
associados a pratica de atividades fisicas. Os mecanismos de defesa do corpo estdo em
constante trabalho para manter normotermia, utilizando sensores localizados na pele para
cada tipo de situacdo; através de vias aferentes e eferentes, o hipotalamo trabalha para
manter sempre a homeostasia na temperatura central, na tentativa de evitar a desregulagdo
que pode ocasionar a morte. Devemos tomar cuidados necessarios, como, vestimentas
adequadas para a pratica de atividades fisicas, evitar praticar atividades em temperaturas
extremas, além de outros fatores que podem ocasionar hipertermia ou hipotermia, levando

a necrose celular e/ ou a morte.
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Introduciao

A regulacdo de temperatura corporal central ¢ critica porque as estruturas
celulares e as vias metabolicas sdo afetadas pela temperatura. Por exemplo, as enzimas
que regulam as vias metabodlicas sao muito influenciadas pelas altera¢des de temperatura.
Um aumento da temperatura corporal acima de 45°C (a temperatura normal ¢ de
aproximadamente 37°C) pode destruir a estrutura proteica das enzimas, resultando em
morte, enquanto a diminuigdo abaixo de 34°C pode causar uma lentiddo do metabolismo
e uma func¢do cardiaca anormal (arritmias). Por essa razdo, os seres humanos e muitos
animais passam toda a vida a apenas alguns graus de seu ponto de morte pelo calor.
Portanto a temperatura corporal deve ser cuidadosamente regulada (Scott K. Powers.,
Edward T. Howley). Esse descritivo tem como objetivo abordar os mecanismos, fisicos,
fisioloégicos e patoldgicos da desregulacdo na temperatura central e cutanea e a

importancia na homeostasia da temperatura corporal.
Metodologia

Pesquisa base de dados, Artigos cientificos e Revisdo bibliografica.
Termorregulacio

A manutencao da temperatura corporal constante exige que a perda de calor esteja
coordenada com a taxa de producao de calor e para obter se a regulacdo térmica, o corpo
humano possui mecanismos nervosos e hormonais que regulam tanto a taxa metabolica
quanto a quantidade da perda de calor em resposta as alteragdes (Scott K. Powers.,

Edward T. Howley).

O ser humano por ser homeotérmico, isto €, possui a capacidade de manter a
temperatura corporal dentro de um intervalo pré-determinado apesar das variagdes

térmicas do meio ambiente (homeostasia térmica) (Magalhaes, Sonia et al).

A variagdo térmica circadiana ¢ um fenémeno natural e geralmente ndo
ultrapassa os 0.6°C (1°F). A temperatura corporal ¢ menor pela manha, aumenta ao longo

do dia e ¢ maxima pelo inicio da noite (Magalhaes, Sonia et al.).

O equilibrio térmico ¢ conseguido através do balanco entre a perda e a producao
ou aquisicdo de calor. Seguidamente serdo abordados os mecanismos fisicos e

fisiologicos que contribuem para este equilibrio (Magalhdes, Sonia et al.).
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CONCEITO DE TERMOGENESE

A termogénese corresponde a energia na forma de calor gerada ao nivel dos
tecidos vivos. A quantidade de calor produzida ¢ diretamente proporcional a taxa de
metabolismo corporal (40-60% da energia proveniente da hidrélise do trifosfato de

adenosina — ATP, ¢ perdido sob a forma de calor). (Magalhaes, Sonia et al.)
A taxa de metabolismo corporal depende dos seguintes fatores:

- Taxa de metabolismo basal de todas as células corporais (para cada aumento da

temperatura no valor de 1°F ou 0.6°C, esta taxa aumenta aproximadamente 10%);
- Taxa de metabolismo adicional decorrente da atividade muscular;

- Taxa de metabolismo adicional secundario ao efeito da Tiroxina (e em menor grau por

outras hormonas como a hormona de crescimento ou a testosterona) a nivel celular:

- Taxa de metabolismo adicional causada pelo efeito da epinefrina, norepinefrina e pela

estimulacdo simpatica a nivel celular;

- Taxa de metabolismo adicional por um aumento intrinseco da atividade quimica nas

proprias células.

A contribuicdo de cada fator para o metabolismo varia ao longo do tempo. Por
exemplo numa situagdo de repouso a termogénese ¢ decorrente essencialmente do
metabolismo basal. Enquanto na pratica de exercicio fisico deriva principalmente da

atividade muscular.
Producio e perda de calor

Como j& vimos acima nesse descritivo o objetivo de regulacdo de temperatura ¢
a manutencao da temperatura central constante. Essa regulacao ¢ conseguida por meio do
controle da taxa de producdo e de perda de calor. Quando em desequilibrio, o corpo ganha
ou perde calor. O centro de controle da temperatura ¢ uma area no cérebro denominado
hipotalamo. Ele funciona como um termostato, indicando o aumento da producao de calor

quando a temperatura corporal cai e aumentando a taxa de perda de calor quando a
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temperatura aumenta. A regulacdo da temperatura ¢ controlada tanto por processos

quimicos quanto fisicos. (Scott K. Powers., Edward T. Howley).
MECANISMOS FiSICOS DE TRANSFERENCIA DE CALOR

A energia térmica pode ser absorvida a partir do meio externo ou dissipada para
o mesmo (conforme o gradiente térmico). Os principais mecanismos implicados sdo a

radiagdo, a condugdo e a convec¢do. (Magalhaes, Sonia et al.)
Radiaciao

Se a temperatura do corpo de um ser humano for superior a temperatura do meio
externo, uma maior quantidade de calor ird irradiar a partir do corpo do que a que ira ser
irradiada para o corpo, isto ¢, ocorre perda de calor por parte do organismo. (Magalhaes,

Soénia et al.)
Conducao

A condugdo ¢ um mecanismo de transferéncia direta de calor. O calor ¢ a energia
cinética do movimento molecular e pode ser transferido de umas moléculas para outras,

¢ neste processo que consiste na conducdo. (Magalhaes, Sonia et al.)

Taxa de metabolismo basal: quantidade de calor produzida no estado de repouso
em presenga de um ambiente térmico neutro onde nenhuma transferéncia de calor ocorre

entre o organismo € o meio ambiente. (Magalhaes, Sonia et al.)

Conveccio

Pelo que foi descrito acima, percebe-se que a condug¢do ¢ um mecanismo
autolimitado (existe apenas até ao momento em que as moléculas possuam uma energia
cinética equivalente), contudo se o ar adjacente ao corpo for removido e substituido por
um ar “novo”, o equilibrio jamais serd atingido — a transferéncia de calor pelo meio de

correntes de ar ¢ chamada de conveccdo. (Magalhaes, Sonia et al.)

Quanto maior a velocidade das correntes de ar (maior renovagdo do ar adjacente

ao corpo), maior a amplitude da transferéncia de calor. (Magalhaes, Sonia et al.)
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Este processo ¢ semelhante na situacdo de o organismo estar submerso em agua,
com a diferenca que a d4gua possui uma maior capacidade de absor¢ao e condugao para o

calor (perda de calor muito mais rapida). (Magalhaes, Sonia et al.)

O vestuario minimiza as perdas de calor por condugdo e convecgdo ao permitir
a criagdo de uma camada de ar, ndo renovada, junto a superficie corporal. Contudo, esta
capacidade perde-se quando as roupas se tornam molhadas ou hiimidas (por exemplo em
roupa suada), devido a elevada condutibilidade da 4gua que aumenta a taxa de

transferéncia de calor através da roupa em 20 vezes ou mais. (Magalhaes, Sonia et al.)

Em situagdes usuais, os mecanismos fisicos acima citados promovem perda de
calor pelo corpo, quando a temperatura ambiente ¢ inferior a temperatura corporal.

(Magalhaes, Sonia et al.)

Contudo em situagdes em que a temperatura ambiente seja superior a 37°C, por
exemplo, em uma sauna (temperatura ambiente ~70 °C) verifica-se uma inversao destes

mecanismos com ganho de calor pelo organismo através dos mesmos processos fisicos.

MECANISMOS FISIOLOGICOS DE TRANSFERENCIA DE CALOR
Controle Vasomotor
Transmissao de Calor Corporal Central para a Pele

A pele e as extremidades, contrariamente ao que acontece ao nivel das regides
corporais mais profundas (regido corporal central), tém maior variacdo de amplitude

térmica. (Magalhaes, Sonia et al.)

O tecido celular adiposo tem funcao isolante natural (baixa conducdo de calor),
e separa a pele (regido mais sensivel as variagdes térmicas externas) da regido corporal

central (temperatura mais estavel). (Magalhaes, Sonia et al.)

O fluxo sanguineo cutaneo estabelece ligagdo entre a pele e a regido corporal

central. (Magalhaes, Sonia et al.)
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A irrigacdo cutanea ¢ composta por um sistema complexo de ramificacdes
vasculares, do qual fazem parte plexos venosos, arteriolas e anastomoses arteriovenosas
(essencialmente presentes ao nivel de areas expostas como os pés, as maos, 0 nariz e os
pavilhdes auriculares). O plexo venoso subcutaneo ¢ abastecido pelas arteriolas e
anastomoses arteriovenosas, de forma que o fluxo de sangue subcutidneo ird variar
conforme o maior ou menor grau de vasoconstri¢gao destas ultimas. A modulagdo do ténus
arterial depende preponderantemente do sistema nervoso simpatico. (Magalhdes, Sonia

etal.)

Dessa forma, o maior ou menor aporte sanguineo medeia o fluxo de calor interno
para a pele, a partir da qual o calor pode ser posteriormente dissipado para o meio
ambiente. A conducdo de calor ao passar de um estado de vasoconstricdo total para
vasodilatagdo total aumenta cerca de 8 vezes. Podera entdo se afirmar que a pele funciona

como um sistema de radiacdo de calor controlado. (Magalhaes, Sonia et al.)
REGULACAO DA TEMPERATURA CORPORAL

Para a manuten¢do de uma temperatura corporal estavel, ¢ essencial a integridade
de todos os elementos envolvidos na sua regulacdo, nomeadamente os sensores térmicos,

o centro integrador e de comando e os sistemas eferentes. (Magalhdes, Sonia et al.)
SENSORES TERMICOS
Hipotalamo Anterior e Area Pré-6ptica

Contém neuronios sensiveis ao calor e neurdnios sensiveis ao frio e sdo
estimulados por variagdes da temperatura do sangue que perfunde essa area - rede
vascular especializada com fun¢do de barreira hematoencefalica limitada denominada
organum vasculosum laminae terminalis. A estimulagdo térmica destes neur6nios traduz-
se por um aumento da frequéncia dos impulsos emitidos por segundo. (Magalhaes, Sonia

et al.)
Receptores cutineos térmicos

Sao de dois tipos: sensiveis ao frio, (receptores de Krause) ou sensiveis ao calor,
(receptores de Ruffini). A informagao transmitida por estes receptores ¢ enriquecida pela
informagdo proveniente de receptores da dor, especificamente estimulados por variagdes

extremas da temperatura, o que explica que estas possam ser percebidas como dor, ou
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seja no caso de um estimulo mecanico excessivo de frio ou calor, entra em agdo as
terminagdes nervosas livres, receptores sensiveis aos estimulos mecanicos térmicos e

especialmente aos dolorosos, inativando os receptores de Krause e de Ruffini.

Os receptores térmicos localizam-se imediatamente abaixo da pele e distribuem-
se em diferentes percentagens consoante a area corporal (por exemplo, no caso dos
receptores do frio — nos labios 15- 25/cm2 , nos dedos 3-5/cm2 , no torax 1/cm?). Os
receptores do frio sdo consistentemente mais numerosos, contudo a relagdo entre
receptores frio/calor pode variar de 3:1 a 10:1. A existéncia de um maior nimero de
receptores sensiveis ao frio deve-se ao facto de, num meio ambiente neutro, a taxa
metabolica do ser humano produzir consistentemente mais calor do que € necessario para

manter a temperatura corporal central a 37°C. (Magalhaes, Sonia et al.)

A informacgdo dos receptores térmicos progride juntamente com a informagao
dos receptores dolorosos cutaneos no interior de fibras C ndo mielinizadas (velocidade de
transmissdo 0.4 — 2m/s), e de fibras A delta pequenas mielinizadas (velocidade de
transmissdo 20m/s) até¢ a lamina superficial do corno dorsal da medula espinal.
Seguidamente cruzam a linha média, dirigindo-se entdo no sentido ascendente através do
trato espinotalamico contralateral at¢ a formacgdo reticular pontina e os nucleos
posterolateral ou ventrolateral do tdlamo. A informacdo progride posteriormente para o

hipotalamo. (Magalhdes, Sonia et al.)
CENTRO INTEGRADOR

Os sinais provenientes de todos os tipos de receptores citados anteriormente sao

integrados ao nivel do hipotalamo — centro integrador.

Apoés a integragdo das diferentes informagdes aferentes e comparagdo das
mesmas com o ponto de regulacdo térmica, sdo emitidas informagdes para diversos orgaos
ou sistemas eferentes dependendo do tipo de resposta a estimular — promog¢ao do ganho

ou da perda de calor. (Magalhaes, Sonia et al.)
SISTEMAS EFERENTES
Sistema Nervoso Central

Ao nivel do sistema nervoso central, mais propriamente no cortex cerebral, a

percepcao de variagdes da temperatura leva a alteracdes comportamentais, isto &,
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respostas voluntdrias, importantes na prevengdo da hipo ou hipertermia. Incluem o
deslocamento para areas mais quentes ou mais frias, remoc¢do ou adi¢do de roupas,
diminui¢do ou aumento da atividade, e aumento ou diminui¢do das areas de pele exposta.

(Magalhaes, Sonia et al.)
Sistema Nervoso Autonomo

Toénus vascular (vasoconstri¢ao vs. vasodilatacdo) — Mecanismo Cutaneo de Radiagdo.

(Magalhaes, Sonia et al.)

Sudorese e frequéncia respiratéria (quanto mais elevada, maiores serdo as perdas
insensiveis através dos pulmdes; ¢ um mecanismo de perda de calor pouco ativo no ser
humano contrariamente ao que ocorre noutros animais) — Mecanismo de Evaporagao.

(Magalhaes, Sonia et al.)

Metabolismo celular. O metabolismo celular pode ser uma forma de termogénese
quimica, e consiste na produ¢do de energia sob a forma de calor através da fosforilagcdo
oxidativa eficiente ou ineficiente (isto €, que ndo leva a formacao de ATP sendo que toda
a energia ¢ libertada sob a forma de calor) de nutrientes intracelulares. (Magalhaes, Sonia

etal.)

Lipélise da gordura castanha (gordura termogénica). A gordura castanha pode ser
considerada uma fonte de termogénese quimica dada a existéncia no interior deste tipo de
adipocitos de mitocondrias especializadas na oxidagao ineficiente (isto ¢, que ndo leva a
formag¢do de ATP). Nos recém-nascidos, onde ela existe em quantidade consideravel
(essencialmente ao nivel do espago interescapular), ¢ a fonte principal de calor. Nos
adultos, dado existir em escassa quantidade (principalmente a volta dos 6rgaos internos e
Aorta), contribui somente para 10-15% da quantidade de calor produzida. (Magalhaes,

Soénia et al.)

Piloerec¢iio. E um importante mecanismo de preservagdo de calor nos animais e consiste
na contracdo do musculo eretor do pelo presente nos foliculos pilosos. A contragdo em
bloco daqueles leva a erecdo conjunta dos pelos retendo junto a pele uma camada de ar
mais ou menos constante (camada isolante), o que permite uma menor perda de calor para
o meio externo — Mecanismo inibidor da condug¢do e convecgdo. (Magalhaes, Sonia et

al.)
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Sistema Nervoso Somatico

Comanda a contragdo muscular (fonte importante de energia térmica -
termogénese muscular). Pode ser estimulado pelo cortex cerebral ou pode ser estimulado

involuntariamente pelo hipotalamo.

Ao nivel do hipotalamo posterior existe um centro motor primario que modula o grau de
inibicdo da atividade dos neur6nios motores anteriores presentes na medula espinal. A
diminuicdo da inibicdo dos neurdnios anteriores (promovida por diminui¢do da
temperatura corporal central abaixo do valor de regula¢do) leva numa fase inicial ao
aumento do tonus muscular e posteriormente, se mantida, ocorrem contragdes repetitivas,
isto ¢, tremores. A contracdo rapida involuntaria da musculatura esquelética pode resultar
num aumento de 4 vezes da produgdo de calor, de 2 vezes do consumo de oxigénio e de

6 vezes da taxa metabdlica. (Magalhdes, Sonia et al.)
Hipofise

Termogénese quimica: pode provir da lipolise da gordura castanha ou branca, da
glicogendlise, principalmente a nivel muscular e hepatico, ou da hidrdlise do ATP.

(Magalhaes, Sonia et al.)

O hipotadlamo tem capacidade de estimular determinadas substincias que
funcionam como hormonas, uma das quais ¢ chamada de hormona neurosecretora
libertadora de Tirotrofina. Esta tltima ¢ libertada para as veias portais hipotalamicas
sendo transportada até a hipofise onde promove a libertacdo da hormona libertadora da
Tiroxina (TSH). A TSH, por sua vez, ao passar para a corrente sanguinea leva a libertagao

de Tirotoxina (T4) pela tiredide. (Magalhaes, Sonia et al.)

A Tirotoxina estimula o metabolismo celular, pelo que se percebe que uma
diminui¢do ou aumento da sua producdo origina, respectivamente, um aumento ou

diminuicdo da energia térmica produzida. (Magalhaes, Sonia et al.)
Termostato de corpo — Hipotalamo

Enfatizando, o centro termorregulador do corpo esta localizado no hipotalamo.

O hipotilamo anterior ¢ responsavel, sobretudo, por controlar o aumento do calor
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corporal, enquanto o hipotalamo posterior ¢ responsavel, pela reagdo a uma diminui¢do
da temperatura corporal. Em geral, o hipotdlamo funciona de modo similar a um
termostato doméstico, isto ¢, ele tenta manter uma temperatura central constante em torno
do “ponto de ajuste”. A temperatura do ponto de ajuste dos seres humanos ¢

aproximadamente 37°C. (Scott K. Powers., Edward T. Howley).

O estimulo aos centros termorreguladores hipotaldmicos ¢ oriundo dos
receptores da pele e internos. As alteragdes da temperatura ambiente sdo detectadas
primeiramente pelos receptores térmicos (tanto o calor quanto o frio) localizados na pela.
Esses receptores cutdneos da temperatura transmitem impulsos nervosos ao hipotalamo,
o qual, entdo, inicia a resposta adequada num esfor¢o para manter a temperatura do ponto
de ajuste do corpo. Além disso, os neurdnios sensiveis ao calor/frio estdo localizados na
medula espinhal e no proprio hipotdlamo, detectando alteragdes da temperatura central.

(Scott K. Powers., Edward T. Howley).

Um aumento da temperatura central além do ponto de ajuste faz com que o
hipotalamo inicie uma série de agdes fisiologicas destinadas a aumentar a quantidade da
perda de calor. Em primeiro lugar, o hipotdlamo estimula as glandulas sudoriparas,
acarretando um aumento da perda de calor pela evaporacao. Além disso o centro de
controle vasomotor inibe o tonus vasoconstritor normal da pele, promovendo o aumento
do fluxo sanguineo cutineo e, consequentemente, permitindo o aumento da perda de
calor. Quando a temperatura central retorna ao normal, o estimulo promove tanto a
sudorese quanto a vasodilatagdo ¢ removido. Este ¢ um exemplo de sistema de controle

que utiliza feed back negativo. (Scott K. Powers., Edward T. Howley).

Quando os receptores ao frio sdo estimulados na pele ou no hipotalamo, o centro
termorregulador estabelece um plano de acao para minimizar a perda de calor e aumentar
a sua producdo. Primeiro, o centro vasomotor provoca uma vasoconstrigdo dos vasos
sanguineos periféricos, a qual reduz a perda de calor. Segundo, se a temperatura central
diminui significativamente, ha inicio de tremor involuntario. As respostas adicionais
incluem a estimulagdo do centro pilomotor, promovendo a piloerecdo (arrepios). Esse
reflexo de piloerecdo ¢ um meio eficaz de aumentar o espago de isolamento cutaneo nos
animais peludos, mas nao ¢ eficiente na prevencao de perda de calor nos seres humanos.
Além disso, o hipotdlamo aumenta indiretamente a producdo e a liberacdo de toxinas, a

qual aumenta a produ¢do celular de calor. Finalmente, o hipotdlamo posterior inicia a
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liberagdo de noradrenalina, que aumenta a taxa do metabolismo celular (termogénese sem

ttremor). (Scott K. Powers., Edward T. Howley).

DISTURBIOS DA REGULACAO TERMICA
Adrenalina, noradrenalina e dopamina

Numa situa¢do normal, os sensores térmicos detectam variacdes da temperatura
corporal central e cutanea que transmitem ao centro integrador o qual através de multiplas
vias eferentes promove respostas que visam a conservacdo ou a dissipacdo de calor.
Anomalias da func¢do ou danos estruturais a qualquer um destes niveis pode resultar na

perda da capacidade de regulagdo térmica. (Magalhaes, Sonia et al.)
Temperatura durante o exercicio fisico

O objetivo da regulacdo de temperatura ¢ a manutengdo de uma temperatura
interna constante, e com isso, a preven¢cdo do superaquecimento ou do super-

resfriamento.

Se a temperatura central deve permanecer constante, a quantidade de calor
perdido deve ser proporcional a quantidade de calor ganho. Além disso se a perda de calor
¢ inferior a sua producgdo, existe um ganho de calor corporal e, consequentemente a
temperatura corporal aumenta. Se a perda for maior que a produg¢ado, ocorre uma perda de

calor e a temperatura corporal diminui. (Scott K. Powers., Edward T. Howley).

Durante o exercicio, a temperatura ¢ regulada por meio de ajustes da quantidade
de perda de calor. Uma das fun¢des importantes do sistema circulatério € o sistema € o
transporte de calor. O sangue ¢ muito eficaz nessa fungdo por possuir alta capacidade de
armazenar calor. Quando o corpo tende a perder calor, o fluxo sanguineo cutaneo aumenta
como um meio de prover a perda de calor para o meio ambiente. Em contraste, quando o
objetivo da regulagdo da temperatura ¢ impedir a perda de calor, o sangue ¢ desviado da
pele e direcionado para o interior do corpo e fim de evitar a perda adicional de calor.

(Scott K. Powers., Edward T. Howley).

E importante indicar que, no interior do corpo, a temperatura varia de modo

relevante. Isto ¢, existe um gradiente entre a temperatura interna (areas centrais profundas,
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incluindo o coragdo, os pulmdes e os 6rgaos abdominais) e a temperatura “superficial”
(pele). (Scott K. Powers., Edward T. Howley).Em circunstancias extremas (isto &,
exposi¢do a temperaturas muito baixas), a temperatura central pode ser 20°C maior do
que a superficial. No entanto, esses altos gradientes entre a temperatura central e a
superficial sdo raros e a diferenca ideal entre elas ¢ de cerca de 4°C(2, 45). (Scott K.
Powers., Edward T. Howley). Mesmo no interior do organismo, a temperatura entre uma
parte do corpo e outra, ¢ importante que seja especificado o local onde a temperatura esté
sendo mensurada. Consequentemente, o termo temperatura corporal € incorreto e deve
ser substituido por termos mais descritivos como temperatura central ou temperatura
cutanea, dependendo de qual temperatura estiver sendo discutida. (Scott K. Powers.,

Edward T. Howley).

Termorregulacio durante o exercicio

Durante o exercicio num ambiente frio/umidade moderada (isto ¢, umidade e
temperatura ambiente baixas). A produ¢do de calor aumenta durante o exercicio em
virtude da contracdo muscular e é diretamente proporcional a intensidade do exercicio. O
sangue venoso que drena o musculo em exercicio distribui o excesso de calor pelo centro
do corpo. (Scott K. Powers., Edward T. Howley). A medida que a temperatura central
aumenta, os sensores térmicos hipotaldmicos detectam o aumento da temperatura
sanguinea e o centro de integracdo térmica hipotaldmico compara esse aumento de
temperatura com a temperatura do ponto de ajuste e calcula a diferenga entre os dois. A
resposta ¢ acionar o sistema nervoso para iniciar a transpiragdo e aumentar o fluxo
sanguineo cutaneo(Scott K. Powers., Edward T. Howley). Essas agdes aumentam a perda
de calor corporal e minimizam o aumento da temperatura corporal. Nesse ponto, a
temperatura interna atinge um novo nivel estavel elevado. (Scott K. Powers., Edward T.
Howley). Essa nova temperatura central estavel ndo representa uma alteragdo da
temperatura do ponto de ajuste, como ocorre na febre. (Scott K. Powers., Edward T.
Howley). Em vez disso os centros termorreguladores tentam fazer com que a temperatura
central retorne ao nivel de repouso, mas sdo incapazes de fazé-lo em razao da producdo
sustentada de calor associada ao exercicio. (Scott K. Powers., Edward T. Howley). O
pequeno papel da conveccao e da radiagao na perda de calor durante exercicios de carga

constante num ambiente moderado, se deve a um gradiente de temperatura constante entre
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a pele e o ambiente. Em contraste, a evaporagdo possui o papel mais importante na perda

de calor durante o exercicio nesse tipo de ambiente.

Durante o exercicio de carga constante, o0 aumento da temperatura central esta
diretamente relacionado com a intensidade do exercicio e independe da temperatura
ambiente numa ampla faixa de condicao (8-29°C, com umidade relativa baixa). (Scott K.
Powers., Edward T. Howley). A temperatura central aumenta conforme a taxa metabolica
aumenta. O fato de ser a intensidade do exercicio e ndo a temperatura ambiente que
determina a elevagdo da temperatura central durante o exercicio sugere que o método de
perda de calor durante o exercicio continuo ¢ modificado segundo as condig¢des
ambientais. (Scott K. Powers., Edward T. Howley). A medida que a temperatura ambiente
aumenta, a taxa de perda de calor por convec¢do e por radiagdo diminui em razdo da
diminui¢do do gradiente de temperatura entre a pele e o ambiente. Essa diminui¢cdo da
perda de calor por convecgdo e por radiagdo ¢ acompanhada por um aumento da perda de
calor por evaporacdo e a temperatura central permanece a mesma. (Scott K. Powers.,

Edward T. Howley).

Como foi mencionado, a produgdo de calor aumenta proporcionalmente a
intensidade do exercicio. Além disso a perda de calor por convecgdo e por radiagdo ndo
aumenta em funcdo da taxa de trabalho. Isto se deve a um gradiente de temperatura
relativamente constante entre a pele ¢ o ambiente. Em contraste, existe um aumento
consistente da perda de calor por evaporagdo com os incrementos da intensidade do
exercicio. Esta observagdo reenfatiza o ponto de que a evaporagao € o principal meio de

perder calor durante o exercicio. (Scott K. Powers., Edward T. Howley).

Exercicio no calor

O exercicio continuo num ambiente quente/imido representa um desafio
particularmente estressante para a manutencdo da temperatura corporal normal, e da
homeostasia de fluidos. O calor e a umidade elevados reduzem a capacidade de o corpo
perder calor por radiagdo/convecc¢do e evaporagdo. Esta incapacidade de perda de calor
durante o exercicio num ambiente quente/imido resulta numa maior temperatura central
e numa maior taxa de transpira¢do (maior perda liquida) em comparacdo com o0 mesmo

exercicio realizado num ambiente moderado. (Scott K. Powers., Edward T. Howley). O
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efeito combinado da perda liquida e da temperatura central elevada aumenta os riscos de

hipertermia e aumento de lesdo pelo calor.

Conclusao

Os seres Homeotermos, como o homem, necessitam de normotermia fungao
muito importante do sistema nervoso autonomo. Pois a desregulacdo da temperatura
central, pode acarretar a alteragdes metabolicas e enzimaticas, que podem levar a morte,
os seres humanos e muitos animais passam toda a vida a apenas alguns graus do seu ponto

de morte pelo calor e pelo frio.

Entdo devemos sempre tomar atitudes de prevengdo, como vestimentas
adequadas para a pratica de exercicios fisicos e esportes, manter-se sempre bem
hidratado, além de conscientizar criancas e jovens sobre o perigo da desregulacdo da

temperatura ideal do nosso corpo.

Profissionais da area da satide envolvidos com toda e qualquer faixa etaria,
devem priorizar a atividade fisica com aspectos ladicos e os de competicdo, e evitar a
pratica em temperaturas extremas. Pois exercicios em ambientes muito quentes ou frios
geram sobrecarga corporal, pois nessas condi¢des o corpo além de se preocupar com o
exercicio também tera que se preocupar em regular a perda e o ganho de calor a fim de

manter normotermia.
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