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OBJETIVO

Este boletim fornece orientagbes visando a implantagdo de um programa
preventivo para minimizar o estresse causado pelo calor e os efeitos adversos associados
a saude dos militares, enfatizando as respostas fisiolégicas e as adaptagdes ao calor, o
diagnostico e o tratamento de vitimas, bem como procedimentos de gerenciamento de
estresse induzido pelo calor durante as demandas operacionais militares.

Informagdes necessarias sdo fornecidas, por meio deste, para gerar relatérios,
coletar dados epidemioldgicos, observar tendéncias e identificar fatores individuais, de
trabalho e ambientais, que ndo sao adequadamente controlados por medidas e politicas
preventivas.

Com base nos principios deste documento, sugere-se aos Comandantes de
Unidade, Oficiais Planejadores e Equipe de Saude a implantacdo de programas
educacionais e de treinamento em todos os niveis do Comando. Os quais devem revisar
todo o treinamento e operagdes para garantir o suporte médico de emergéncia e
avaliagao e gerenciamento de lesdes por calor, quando taticamente viavel.

Por fim, permitir que o treinamento e os planos operacionais incorporem o efeito
degradante do calor em seus horarios, adicionando descanso e paradas para hidratagao,
bem como todos os aspectos da disponibilidade de fluidos e alimentos.



INTRODUGAO

O reconhecimento de que as pessoas podem ser mortas pela exposi¢ao ao calor
esta documentado nos primeiros escritos do homem. A Biblia, cerca de 1000 anos antes
de Cristo, relata casos de colapsos pelo calor, resultando em morte.

Relatérios sobre os efeitos do calor sobre as operagbes militares foram
recorrentes desde entdo. Em cerca de 400 AC, Herodotus forneceu um dos primeiros
relatos confiaveis dos efeitos do calor sobre as operacbes militares. Ele descreve os
efeitos da interagdo entre a carga transportada, as roupas de protegcédo utilizadas e o
estresse pelo calor, quando afirma que tanto os atacantes atenienses, quanto os
defensores espartanos eram desgastados pela sede e pelo sol. Ele ainda relata o
desconforto de combater usando a armadura completa sob o sol de verao, citando o
espartano Dienekes, na batalha de Termopilas, em 480 AC, que, ao escutar do emissario
de Xerxes, que os persas iriam disparar tantas flechas que o céu iria escurecer,
respondeu calmamente: “Melhor. Nés lutaremos a sombra”.

Na Idade Média, a batalha final das Cruzadas contra os Sarracenos foi perdida
por militares com pesadas armaduras sob o comando do Rei Edward. A perda é
geralmente atribuida a vantagem dos nativos serem, em teoria, melhor aclimatados ao
calor do que os combatentes europeus. Porém, os arabes evitavam trabalhar e realizar
deslocamentos sob o sol, 0 que ndo ocorreu com os cruzados, levando a tropa a um
grande estresse térmico. Além disso, a compreensdo moderna sugere que O peso € a
impermeabilidade da armadura de protecdo usada pelos cruzados foram os principais
problemas e diversos combatentes reportaram que se sentiram sufocados com a
armadura.

A natureza potencialmente epidémica das doengas motivadas pelo calor foi
documentada em Roma, em 1694, por Baglivi. Em Julho de 1743, 11.000 pessoas
morreram em Pequim, na China, durante uma onda de calor que durou dez dias. Em
1800, o calor afetou as operacdes militares espanholas no Novo Mundo; a Holanda sofreu
para conquistar as indias Orientais e os britanicos para conquistar a india, apesar de
todas estas campanhas terem sido bem-sucedidas. Durante o século XX, muitas mortes
induzidas pelo calor ocorreram entre os peregrinos a Meca, nos anos em que ocorreram
altas temperaturas. No entanto, apesar do fato de que as severas exposicdes ao calor
possam e tenham produzido muitas vitimas, até o século XX, foi dificil diferenciar
claramente, pelos relatos, se a perda da eficiéncia dos combatentes e de vidas dos
mesmos foi causada pelo calor por si s6 ou se foi motivada por outros fatores.

E importante compreender a epidemiologia, isto é, o papel desempenhado por
diversos fatores, ambientais e operacionais, e a natureza das doengas, usualmente
denominadas de “doencas induzidas pelo calor". Operagdes militares sdo particularmente
susceptiveis de produzir uma quantidade grande de problemas relacionados ao calor. No
entanto, devido a natureza das forgcas militares (soldado tende a ser jovem bem
condicionado e parcialmente aclimatado ao calor), as mortes devidas a intermacéao
tendem a ocorrer de forma isolada. Nas Forgcas Armadas de Israel, por exemplo, uma
morte por intermacgéo é considerada um fracasso de Comando e Controle.

Na realidade, quando a intermacéo n&o é resultado direto da falta de fiscalizagao,
deve ser associada ao aumento da suscetibilidade do individuo, como resultado da: a)
desidratac&o; b) estado febril, como resultado de uma infec¢do ou imunizagao recente; ou



c) perda de condigdo fisica ou aclimatacdo, ou ambos, como resultado da auséncia
prolongada do trabalho, seja por doenga ou férias.

A temperatura ambiente € apenas uma das causas das doencgas relacionadas ao
calor e, raramente, € a mais importante. Outros cinco fatores, ou "agentes", resultam em
estresse causado pelo calor e, como isso, afetam as operagdes militares. Ao considerar
os efeitos sobre as operagcdes militares, raramente qualquer um desses fatores
ambientais é tdo importante como os dois demais fatores. Destes fatores, trés sao,
também, ambientais e dois sdo comportamentais. A saber: 1) o0 movimento do ar, ou a
velocidade do vento; 2) a umidade relativa do ar (URA); 3) o calor radiante; 4) a
quantidade de calor produzida pelo organismo, que esta relacionada a intensidade da
atividade; e 5) o fardamento utilizado, seu isolamento e permeabilidade a umidade.

Durante as operagdes militares esses cinco "agentes" que contribuem para o
surgimento dos disturbios relacionados ao calor podem ser exacerbados pela ocorréncia
de uma exposicdo extrema ao ambiente, por extremos na producido de calor e pelo
uniforme, ja que, na maioria das vezes, sdo componentes incontornaveis das operagdes
militares.

Respostas Fisiologicas e adaptagdes ao calor

A temperatura interna do corpo é mantida, tanto em clima quente quanto em clima
frio, em torno de 37°C, variando, normalmente, em torno de 0,6 a 1,0°C; porém, variagdes
maiores podem ser observadas com o exercicio ou por estados anormais, como a febre.
Na verdade, o corpo humano sé tolera temperaturas abaixo de 35°C ou acima de 41°C
por periodos muito curtos de tempo e, por isso, desenvolveu um mecanismo fisiolégico
eficiente e bastante complexo de resposta ao estresse térmico. Para isso, sao
necessarias trocas térmicas ininterruptas entre o corpo e o meio externo (1).

Para evitar essas grandes variagdes da temperatura interna, o organismo conta
com as seguintes vias de ganho [+] e perda [-] de calor para o meio ambiente: radiagcéo
[+/-], conveccao [+/-], condugao [+/-], metabolismo [+], trabalho [+] e evaporacéo [-]. Estas
formas de transferéncia (Figura 1) s&o utilizadas tanto para ganho quanto para perda de
calor e, portanto, quanto maior a temperatura ambiente menor a eficiéncia dos
mecanismos de radiagdo, conducdo e convecgao para dissipagao de calor. Além disso,
sozinhas, essas trés vias de perda de calor ndo sdo, normalmente, suficientes para
prevenir um aumento na temperatura corporal, nem mesmo quando a temperatura
ambiente é baixa e o fluxo de ar através do corpo é relativamente alto, ja que o
metabolismo produz, mesmo em repouso, uma taxa metabdlica de 251,1 a 376,65 Kj/h
(2). Essa dificuldade torna-se ainda maior durante a realizagdo de exercicios, ja que a
atividade fisica aumenta a taxa metabdlica corporal para fornecer energia para a
contracdo muscular, aumentando a produgao de calor de 5 a 20 vezes, dependendo da
intensidade do exercicio (3).

Desta forma, nessas situacdes, a via mais eficiente para resfriar o corpo é a
evaporagao do suor, ja que para cada grama de suor evaporado do corpo de um
individuo, 0,58 Kcal de calor estdo sendo dissipados para o ambiente, ou seja, para cada
litro de suor evaporado do corpo, aproximadamente 580 Kcal estdo sendo liberadas para
o ambiente, significando um resfriamento de 2,8°C para um individuo com peso corporal
de 60 Kg (2). Assim, quando a temperatura ambiente é de 30°C, cerca de 70% do calor
produzido é dissipado na forma de evaporagao do suor (4).
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Figura 1 — Vias de troca de Calor com o ambiente. Fonte: Adaptada de DOD. Technical Bulletin: Heat
Stress Control and Heat Casualty Management

Entretanto, para que a evaporacao ocorra, é necessario que a umidade relativa do
ar (URA) nao esteja muito elevada, pois, caso contrario, a evaporagao se torna um meio
ineficaz de dissipacao de calor, ja que, quanto maior for a umidade relativa do ar, menor
sera o percentual de suor evaporado do corpo. Assim, a maior parte do suor secretado
pelas glandulas sudoriparas escorrera pela pele, representando uma perda de agua inutil
pelo organismo e ndo contribuindo para diminuicdo da temperatura corporal.

Outro fator que pode potencializar os efeitos da atividade fisica no calor é a
vestimenta, ja que ela pode reduzir a efetividade do deslocamento do ar sobre a pele e
aumentar a umidade na superficie da mesma, podendo, também, suprimir o suor no local
coberto (5). A cobertura da cabecga, pescogo e maos com roupas protetoras causa uma
diminuicao de 12% da superficie disponivel para o resfriamento pela evaporacao e reduz
a capacidade de evaporagdo para aproximadamente 132 e 97W/m? em clima seco e
umido, respectivamente (6, 7). Durante a realizagdo de atividades militares que
apresentam uma demanda fisica intensa e continuada, em clima quente e/ou umido,
recomenda-se a utilizagdo da Blusa de Combate Camuflada Leve para facilitar a
dissipacéao do calor produzido durante a atividade.

A  vestimenta do militar pode
potencializar os efeitos da atividade
fisica no calor. Durante a realizagao de

atividades operacionais intensas e
continuadas, recomenda-se a utilizagao
da Blusa de Combate Camuflada Leve.

Figura 2 — Blusa de Combate Camuflada Leve. Fonte: RUE

Além disso, algumas condigbes organicas podem predispor a disturbios
relacionados ao calor, como: obesidade, baixo grau de aptidao fisica, desidratagdo, ma



aclimatacao ao calor, historia prévia de colapso induzido pelo calor, erupgdes cutaneas,
febre, privacdo de sono, uso de medicamentos como diuréticos e antidepressivos,
disfungdo das glandulas sudoriparas, estar queimado pelo sol e consumo de alcool.
Outros fatores, inerentes a cada pessoa, como o0 género e a idade também s&o fatores de
preocupacao.

O exercicio prolongado, realizado em ambiente quente e com uma hidratag&o insuficiente,
causa hipertonicidade dos fluidos do corpo e prejudica o fluxo de sangue para a pele, o
que tem sido associado com a redug¢ao da taxa de suor e com a consequente diminui¢gao
da perda de calor pela evaporagao, permitindo, assim, que a temperatura interna atinja
niveis perigosos (superior a 40°C). A desidratagdo provoca uma sobrecarga
cardiovascular, tendo em vista que a vasodilatagdo periférica e a desidratacao
provocadas por calor produzem um menor volume sistdlico, o que pode diminuir
significativamente o débito cardiaco durante o exercicio e fazer com que a freqiéncia
cardiaca aumente, numa tentativa de compensar a redugdo no volume de ejecéo (8).
Observando estes fatores, percebe-se que o desequilibrio hidroeletrolitico, associado ao
acumulo de calor, representa um risco potencial para o desenvolvimento de desordens
relacionadas ao sistema termorregulador, podendo, inclusive, ameacar a vida do militar
(7, 9).

Toda essa problematica relacionada a termorregulagcdo e a hipohidratagéo fica
ainda mais evidenciada quando se trata de atividades militares, tendo em vista que as
mesmas, seja em combate e/ou em treinamento, sdo, normalmente, intensas e
demandam grande esforgo fisico, com a utilizagdo de uniformes, que cobrem
praticamente todo o corpo, podendo agravar ainda mais esse quadro. Comprovando esta
teoria, um levantamento feito pelo exército dos EUA reporta uma perda hidrica média de
4,1 litros por dia durante atividades militares diversas no deserto, sendo que os valores
variaram de 1 a 11 litros por dia (10).

Sendo assim, reconhecer a seriedade da hidratacdo para o desempenho de
tarefas militares, € de vital importancia para os comandantes. O reconhecimento dessa
importancia tem resultado em diversos estudos realizados pelo U.S. Army Research
Institute of Environmental Medicine (USARIEM), levando o Exército Americano a mudar
sua doutrina que era a de “reter agua para fortalecer a tropa” para a de “forgar a ingestao
de liquido” (10). No Brasil, esse aspecto é ainda mais relevante, tendo em vista que, em
grande parte de seu territorio, predomina o clima quente e umido.

Disturbios Relacionados ao Calor
Caimbras Causadas pelo Calor

As caimbras causadas pelo calor sdo espasmos musculares graves resultantes
de uma sudorese intensa durante um esforgo fisico intenso em condicbes de calor
extremo. Sao decorrentes da perda excessiva de liquidos e sais (eletrdlitos), incluindo o
sédio, o potassio e o magnésio, como ocorre durante um esforgo extenuante.

As caimbras causadas pelo calor, com freqiéncia, comeg¢am, de forma subita, nas
maos, nas panturrilhas ou nos pés. Geralmente, elas sdo dolorosas e incapacitantes. Os
musculos tornam-se duros, tensos e dificeis de serem relaxados. Podem ser prevenidas
ou tratadas através do consumo de bebidas ou alimentos contendo sais minerais.



Raramente, a pessoa afetada tem de receber liquidos e sais por via intravenosa. Os
comprimidos de sais minerais podem ajudar a evitar as caimbras causadas pelo calor,
mas, frequentemente, causam problemas de estdbmago. Contudo, o consumo de sais
minerais em excesso pode causar edema (retencgao liquida) (11).

Exaustao pelo Calor

A exaustido (prostragédo) pelo calor € uma condigédo resultante da exposi¢cao ao
calor durante muitas horas, em que a perda excessiva de liquidos em decorréncia da
sudorese intensa acarreta fadiga, queda na presséo arterial e, algumas vezes, o colapso.

A exposicao a temperaturas elevadas pode fazer com que a pessoa perca uma
quantidade excessiva de liquido pelo suor, particularmente durante um esforgo fisico
intenso ou exercicio. Junto com a perda liquida, ocorre a perda de sais (eletrélitos), que
altera a circulacdo e a funcao cerebral. Como resultado, pode ocorrer a exaustao pelo
calor.

Os principais sintomas sdo a fadiga crescente, a fraqueza, a ansiedade e a
sudorese abundante. A pessoa pode ter sensacdes de desmaio ao ficar em pé, pois o
sangue acumula-se nos vasos sanguineos dos membros inferiores, que encontram- se
dilatados pelo calor. Os batimentos cardiacos tornam-se lentos e fracos; a pele fica fria,
palida e viscosa e a pessoa apresenta confusdo mental. A perda liquida reduz o volume
sanguineo, baixa a pressao arterial e pode fazer com que a pessoa entre em colapso ou
desmaie. Geralmente, a exaustao pelo calor pode ser diagnosticada baseando-se nesses
sintomas (11).

Intermacgao

A intermagao € uma condigao potencialmente letal resultante de uma exposigao
longa ao calor, em que a pessoa nao consegue suar o suficiente para fazer baixar a sua
temperatura corporea.

Frequentemente, esta condi¢do ocorre rapidamente e exige tratamento intensivo
imediato. Quando uma pessoa desidrata e ndo consegue suar o suficiente para resfriar o
corpo, a temperatura corporea pode subir para niveis perigosamente elevados, causando
a intermacgado. Determinadas doencas (p.ex., esclerodermia e fibrose cistica) diminuem a
capacidade de sudac¢ao, aumentando o risco de intermacéo.

A intermacao pode ocorrer rapidamente e nem sempre € precedida por sinais de
alarme como, por exemplo, cefaléia, vertigem (sensag¢ao de que tudo esta rodando) ou
fadiga. A sudorese pode diminuir, mas nem sempre. A pele fica quente, hiperemiada e,
comumente, seca. A freqiéncia cardiaca aumenta e pode rapidamente atingir de 160 a
180 batimentos por minuto, em contraste com a frequéncia cardiaca normal de 60 a 100
batimentos por minuto. A frequéncia respiratéria geralmente diminui, mas a pressao
arterial raramente se altera. A temperatura corporea, a qual deve ser medida no reto,
sobe rapidamente para 40 a 41°C, causando uma sensacao de “estar queimando”. A
pessoa pode apresentar desorientacdo e confusdo mental, podendo rapidamente perder a
consciéncia ou apresentar convulsdes.

Quando néo tratada imediatamente, a intermacao pode causar lesdo permanente
ou morte. Uma temperatura de 41°C é muito grave e uma temperatura somente um grau
mais elevada pode ser mortal. A lesdo permanente de 6rgéos internos pode ocorrer



rapidamente e, frequentemente, causa a morte. As pessoas muito idosas e aquelas com
alguma doenga debilitante, inclusive os alcodlatras, tendem a apresentar um pior
prognostico. Geralmente, o diagnostico de intermacéo é baseado nos sintomas (11).

Tratamento de Vitimas de Estresse Térmico
Tratamento clinico

A emergéncia médica em casos de estresse térmico deve, sempre que possivel, ser
feita pelo médico. Porém, ha casos em que o socorro médico podera demorar a chegar
ao local do incidente. Nestes casos, os primeiros socorros devem ser prestados pelo
pessoal mais proximo da vitima. Para tanto, todos os militares devem saber como
proceder e devem realizar os procedimentos da maneira mais rapida possivel, uma vez
que a agilidade do atendimento evitara o agravamento da situagao.

Quadro 1 — Sintomas e agdes a serem realizadas frente a eventos de estresse térmico em militares.

Sintomas Acgoes Imediatas
Remover da atividade, permitir o
descanso na sombra, resfriar e
reidratar, chamar o médico (na falta
deste providenciar evacuacgao imediata)

Tonteira, mal-estar, nauseas,
fraqueza, dor muscular, fadiga e
andar cambaleante.

Temperatura corporal elevada,
desorientagao/confusdo (perda da
lucidez mental), vomitos,
convulsées, agitagdo, pulso rapido
e fraco.

Deitar o militar com os pés elevados,

retirar as roupas, resfriar e reidratar,

providenciar evacuagcao médica com
urgéncia.

Os primeiros socorros basicos incluem, nestes casos, a mensuragao da temperatura
corporal, verificagcdo dos sinais vitais e do estado mental da vitima, além do seu
IMEDIATO RESFRIAMENTO. Se o transporte da vitima a um local de atendimento
médico for demorar mais do que 10 minutos, devera ser providenciado, ainda,
desfibrilador cardiaco e hidratac&o intravenosa.

Os militares, médicos ou ndo, que realizarem a evacuagao da vitima para o posto
medico mais proximo, ou para um hospital que possua mais recursos para atendimento,
deverao fornecer detalhes como o tipo de atividade que estava sendo conduzidos, bem
como o ambiente desta atividade (temperatura e local), os sintomas detectados, os sinais
vitais mensurados e o tratamento oferecido até aquele momento.

Ha que se ressaltar que a severidade do estresse térmico frequentemente nao é
aparente quando no seu inicio, uma vez que seus sintomas confundem-se com a resposta
fisiolégica ao exercicio em ambientes quentes. Assim, os militares que apresentarem os
sintomas de estresse térmico (sudorese em abundancia, dor de cabega, taquicardia,
fraqueza, nauseas), que sdo comuns no exercicio no calor, devem ser avaliados quanto a
lucidez mental, temperatura corporal e sinais vitais. A lucidez mental prejudicada
(normalmente apatia ou confus&o) € um sinal de que este militar devera ser evacuado
imediatamente.

A suspeita de que o militar esta sofrendo de estresse térmico é o sinal para que se
iniciem os procedimentos de resfriamento e reidratagao.



Resfriamento corporal

O resfriamento corporal € o meio mais eficiente de tratar, de imediato, uma vitima de
estresse térmico. O atraso no resfriamento corporal da vitima representa, normalmente,
um grande risco a vida ou a um sério agravamento de seu caso e, portanto, deve ser feito
0 mais rapidamente possivel. A vitima deve se deitar na sombra (se houver), retirar,
dentro do possivel, 0 maximo de roupas em um curto espaco de tempo e realizar o
resfriamento.

Sob este aspecto, € mais importante a rapidez do resfriamento do que o método
utilizado. Por exemplo, se ndo ha gelo no local, inicia-se o resfriamento imediato com
agua, ou toalhas molhadas até que seja providenciado gelo.

Ao se deitar a vitima para que se realize o resfriamento, deve se atentar para que suas
vias aéreas superiores fiquem voltadas para o lado. Esse procedimento evitara que o
militar aspire o préprio vomito, caso isso ocorra.

O melhor meio para se realizar o resfriamento é a imersdo em uma mistura de agua e
gelo, no entanto, sabe-se da dificuldade da obtencéo de gelo em algumas situagdes, bem
como de um recipiente grande o bastante que comporte um homem. Assim, a utilizagdo
de agua, tdo gelada quanto possivel, € a maneira mais acessivel para resfriar a vitima. A
utilizacdo de toalhas molhadas, spray de agua fria, o vento, ou a combinagdo destes
métodos podem ser utilizados na falta de um método mais eficiente. Se possivel, o militar
devera ser evacuado para um local com ar condicionado.

Figura 3 — Técnica de imersao com agua e gelo

Reidratagao

A reidratagdo pode ser adminitrada por via oral ou intravenosa. A via oral possui um
melhor efeito em pacientes com lucidez mental plena e que nao estejam com risco de
produzirem vémitos. A agua € usualmente administrada para a reidratagdo, mas bebidas
esportivas possuem uma eficacia maior para este objetivo. A reidratagdo intravenosa
salina também pode ser utilizada. Porém nado deve ser ministrada uma quantidade maior
do que 2 litros de solucdo a cada hora.



Controle do Risco de Disturbios Térmicos
O controle dos riscos de disturbios térmicos € o processo de identificacdo e
controle de ameagas para proteger a tropa. Pode ser dividido em trés fases: identificar as
ameacas; desenvolver controles; supervisionar e avaliar.

1. Identificar as ameacgas

Antes de tudo, é fundamental avaliar, durante a atividade militar, quando o
ambiente apresenta risco aumentado de estresse térmico, por meio de medi¢des das
condigdes climaticas no local da atividade. Isso ajudara a tomada de decisdes
adequadas das medidas preventivas necessarias. Para mensurar as condigdes
climaticas pode ser utilizado o termo-higrobmetro digital, que fornece a temperatura
ambiente e a umidade relativa do ar (Figura 4). Com os valores obtidos consultar a
Quadro 2 para verificar a cor da bandeirola.

Figura 4 — Termo-higrdmetro digital. Fonte: EB10.350

Quadro 2 — Parametro para restricao de Atividades Fisicas

VERDE AMARELA VERMELHA PRETA

o | oso | sows | sowow |

36°C 0a25% 26 a41% 42 a 50% 51 a100%




40°C ou mais - - 0 a 100%

A partir das informag¢des ambientais adquiridas, deve-se utilizar a Quadro 3, que
descreve os niveis de estresse térmico, para saber quais sdo as recomendagdes e
restricoes em relagao as atividades fisicas.

Quadro 3 — Niveis de estresse térmico

MILITARES COM MILITARES COM
ALTO RISCO BAIXO RISCO
(BAIXO CONDICIONAMENTO (BOM CONDICIONAMENTO
FiSICO ENAO ACLIMATADOS) FiSICO E ACLIMATADOS)
1 - Atividade normal o
(VERDE) Risco baixo | - Monitorar a ingestdo de - Atividade normal
liquidos
Risco para os .
2 com baixo . Oss%r;/gcr):asmmelmzres - Atividade normal
condicionamento . ) ~ - Monitorar a ingestao de
(AMARELA) fisi = - Monitorar a ingestéo de S
isico € nao liquidos liquidos
aclimatados q
- Controlar rigidamente a| - Limitar a realizagéo de
intensidade e duracéo da| atividades intensas e
3 atividade prolongadas
(VERMELHA) Risco para todos| - Aumentara} relagao - Qbservar os militares
repouso/atividade cuidadosamente
- Observar os militares - Monitorar a ingestao
cuidadosamente de liquidos
- Controlar rigidamente a
intensidade e duragéo da
atividade
Risco - - Aumentar a relagéo
4 - Cancelar a pratica de L
extremamente S repouso/atividade
(PRETA) alto exercicios fisicos - Observar os militares
cuidadosamente
- Monitorar rigidamente
a ingestao de liquidos

1. Sao considerados militares com baixo condicionamento fisico aqueles com resultados do TAF
igual ou inferior ao conceito REGULAR.

2. Séo considerados militares ndo aclimatados aqueles com menos de 4 semanas de guarnigéo,
quando ha diferenga significante de clima entre as guarni¢cdes atual e de origem destes.

(Fonte: Adaptada do Posicionamento Exertional heat iliness during training and competition do
Colégio Americano de Medicina Esportiva, de 2007).

Deve-se considerar que o estresse pelo calor € cumulativo e aumenta o risco de
disturbios pela exposigao por varios dias a alta temperatura. Da mesma maneira, a pratica
de exercicios extenuantes em dias sequenciais prejudicara o sistema termorregulador,
tendo em vista a grande quantidade de calor metabdlico produzido.

Dentro dessa légica, quanto maior for o tempo de exposigdo ao calor, maior o
risco e maiores deverao ser as pausas para descanso.

7

Outro fator extremamente importante € a aclimatacdo ao calor. A aclimatacao
deve ser conduzida de forma que ocorra um aumento gradual do tempo de exposigéo ao
calor. Sao necessarios cerca de 14 dias para uma aclimatacao adequada.



Baseados nesses aspectos podem ser listados alguns fatores de risco para a
ocorréncia de disturbios térmicos:

-

Falta de aclimatacgao;

2. Exposicdo em dias consecutivos ao calor, a atividades extenuantes e a
privacao do sono;
Baixa aptidao fisica;
Sobrepeso;
Doencas sem gravidade (resfriado, dor de garganta, febre, nausea,
voémitos);
Uso de medicacao e suplementos alimentares;
Uso de alcool nas ultimas 24 horas;
Histérico de disturbios térmicos (qualquer episddio de intermagéo ou
mais de dois de exaustao pelo calor); e

9. Doengas na pele, como brotoejas (miliaria) e queimaduras, que possam

prejudicar a sudorese.

O comandante de fragdo deve conhecer esses fatores de risco e aplica-los em
seus comandados, identificando prematuramente aqueles que possuem maior risco.
Deve, ainda, monitorar a ingestdo de liquidos durante todo o dia e checar o estado de
hidratacido ao final de cada dia de treinamento militar, providenciando, a noite e pela
manha, ragdo extra de agua, se o estado de hidratagdo for inadequado. O estado de
hidratagdo pode ser verificado pela alteragdo do peso do militar e pela cor da urina (a
urina escura € um sinal de desidratac&o).

Para acessar o risco geral de ocorrerem disturbios térmicos na sua fragéo, o
comandante deve consultar a Quadro 4.

Quadro 4 - Risco Geral de Disturbios Térmicos

Fatores de Risco Nivel do Risco
0 1 2 3
Todas as medidas Nem todas as
Medidas de controle do risco medidas foram
foram tomadas
tomadas
Nivel do estresse térmico <1 1 2-3 >4
Nr de dlas'cor_]secutlvos com nivel de 0 1 23 >4
estresse térmico 5 -
I?|§turb|os .te”?"c°s na fragdo nos Nenhum Caimbras Exaustao Intermacéo
ultimos dois dias
Trabalho nos dois ultimos dias Leve Leve Moderado Intenso
(Tabela 4)
Trabalho previsto para o presente dia Leve Leve Moderado Intenso
Presenga do Cmt da Fracao Integral Substancial Minima Nenhuma
Tempo de Sv do Cmt da Fragao >18 meses 7-18 meses | 1-6 meses <1més
Sistema de comunicagao Radio e telefone Telefone Radio Nenhum
Repouso nas ultimas 24 horas > 7 horas 5-7 horas 2-4 horas < 2 horas

Escore cumulativo: 24-30 extremo risco; 15-23 alto risco; 7-14 risco médio; 0-6 baixo risco




Quadro 5 - Classificagédo do Trabalho

Trabalho Leve

Trabalho Moderado

Trabalho Intenso

Mnt Armamento
Caminhar em superficie dura, a

Caminhar em areia fofa, a 4km/h,
sem carga

Caminhar em superficie dura, a
5,5km/h, com carga maior do que

4km/h, com carga menor do que | Caminhar em superficie dura, a | 18 kg

13 kg 5,5km/h, com carga menor do | Caminhar em areia fofa, a 4km/h,
Instrucéo de tiro que 18 kg com carga

Ordem unida e formatura Ginastica Ataque coordenado

Exercicio de Patrulha
Pistas de aplicagéo

2. Desenvolver Controles
Instrucao

Treinar os integrantes da Fracao a identificar os sintomas e prevenir a ocorréncia
de disturbios térmicos.

Planejamento

Ajustar o QTS de forma a reduzir o treinamento fisico intenso em dias
consecutivos, planejar o suporte médico, de comunicagdes e a evacuagao.

E essencial ficar bem hidratado durante as operacdes. A desidratagdo pode afetar
negativamente o desempenho fisico, habilidades de tomada de decisdo, concentragéo e
humor. Além disso, pode aumentar o risco de doengas causadas pelo calor. As perdas de
fluidos sdo maiores durante exercicios de longa duragéo, no calor e ambiente umido. No
entanto, é importante lembrar que o militar pode perder liquido mesmo quando nao
parece estar suando muito, como em altitudes mais elevadas, quando esta frio e durante
atividades fisicas de baixa intensidade.

Os sintomas de desidratacdo leve a moderada incluem: sede, dor de cabeca,
tontura ou desmaio, urina amarela escura, boca seca ou pegajosa, diminuigdo da
producdo de urina, sonoléncia ou fadiga, prisdo de ventre e pele seca. Os sintomas de
desidratacdo grave incluem: sede extrema, irritabilidade ou confusdo, inconsciéncia ou
delirio, urina de cor amarela muito escura ou ambar, respiragdo rapida, batimento
cardiaco acelerado.

Hidratacao e reidratagao

Baseado no Warfighter Nutrition Guide do Humam Performance Resources do
Consoércio para a Saude e Performance Militar (CHAMP), seguem algumas Orientagdes




refrentes ao planejamento da hidratagdo antes, durante e depois da realizagdo de
operagdes militares (12).

Antes da atividade militar

E importante planejar a hidratacdo antes do exercicio ou da atividade militar. Em
geral, o consumo deve ser de aproximadamente 400 a 650 ml de liquido cerca de 2—4
horas antes do exercicio e 200 a 350 ml de agua 15 minutos antes.

Durante a atividade

Planejar o consumo de 470 a 950 ml de liquido a cada 60 minutos durante o
exercicio para uma boa hidratagdo. Ajuste a ingestao de liquidos com base no ambiente e
na quantidade de suor, pois as necessidades de liquidos podem ser muito maiores em
ambientes extremos.

Entretanto, limitar o consumo maximo de 1,5 litros por hora durante a atividade
militar, sendo realizado de forma fracionada.

Ao fazer exercicios por menos de 60 minutos, orientar o consumo de agua. Para
atividades de mais de 60 minutos, podera ser consumido agua, bebidas esportivas ou
uma mistura de ambos. As bebidas esportivas ajudam a manter a hidratagédo, repor os
eletrélitos perdidos no suor e fornecer combustivel (na forma de carboidratos) para os
musculos durante o exercicio.

Depois da atividade

Apos o exercicio, orientar o consumo de alimentos e bebidas para repor os
liquidos e eletrdlitos (como sodio e potassio) perdidos. Se for registrada a mudanga no
peso corporal apds o exercicio, orientar o consumo de 600 a 700 ml de liquido por quilo
de peso perdido para restaurar totalmente o equilibrio de fluidos.

Preocupar-se com o horario do dia, o local (sombra/sol, local aberto/fechado) e
uniforme da instrucéo, particularmente aquelas que demandem maior esforgo fisico.

Identificagao

Identificar os militares com histdrico prévio de disturbios térmicos, com sobrepeso,
com baixo condicionamento fisico, sob uso de medicacdo ou que tenham usado alcool
nas ultimas 24 horas, de forma que estejam constantemente sob observagéo, bem como
verificar constantemente as condi¢des climaticas.

Monitoramento do estado de hidratacao

A hidratacdo adequada é a principal maneira de manter o organismo em
condigbes de resfriar o corpo e evitar a fadiga pelo calor. Para saber qual é a necessidade
de liquido a ser reposto, é importante que seja avaliado o estado de hidratacdo do
individuo. Esse controle pode ser realizado por diferentes meios, tanto nas atividades
diarias da OM quanto em demandas operacionais militares.



A escala de coloragao da urina € uma ferramenta muito util para avaliar o estado
de hidratacao individual. Por meio da comparagao de uma amostra da urina com a escala,
o militar verifica se esta desidratado. A urina com coloragao 1, 2 ou 3 indica uma boa
hidratacdo. Se a urina estiver com coloracdo em nivel 7 ou mais escura, recomenda-se a
ingestao de liquidos para reidratar o organismo.

<= Vocé esta bem hidratado (a)!!!

<& Vocé esta levemente
desidratado (a). Beba agua!!!

<= Vocé esta moderadamente
desidratado (a). Beba mais agua
e procure atendimento médico!!!

Vocé esta muito desidratado (a).
Procure [ ISEINNISINE o
atendimento médico!!!

Figura 5 — Escala de coloracao da urina

Outra medida que pode ser adotada é a medi¢cdo do peso corporal antes e apds o
exercicio. Para cada quilo perdido, deve ser ingerido cerca de 1 litro de agua ou outro
liquido. O ideal € que esse liquido seja reposto, fracionadamente, durante o exercicio, de
maneira que, ao término, a diferenga no peso corporal seja muito pequena. Além disso,
como a perda de suor pode ser grande, seria impossivel a reposicdo de uma so vez.

Redugao do Liquido Quantidade
peso corporal ingerido na de Liquido a
(kg) atividade (L) ser reposto

A hidratacdo voluntaria ndo ¢ suficiente para a reposi¢do do liquido
perdido pelo suor. Controle seu peso e faga a reposicdo hidrica
adequada.

Figura 6 — Controle do peso antes e apds o exercicio

Durante exercicios intensos com mais de uma hora de duracdo, recomenda-se a
adicao de carboidratos e eletrdlitos a solugao a ser ingerida, para melhorar a absorgao do
liquido e possibilitar a manutengdo do desempenho. Entretanto, em exercicios ndo tao
prolongados e sem a preocupagao do rendimento, essa adicdo ndo € necessaria, pois
quando as perdas desses nutrientes ndo sao extremadas, a sua reposicdo pode
facilmente ser alcangada com as refeigdes. Essas recomendagdes sao validas tanto para



a realizacdo do TFM, quanto para outras atividades militares que demandem esforco
fisico, como marchas e exercicios no terreno, quando o problema ainda € agravado pelo
uso do fardamento e do equipamento que, além de constituirem uma sobrecarga,
aumentam a dificuldade de evaporacéo do suor e retém o calor.

Durante exercicios intensos com mais
de uma hora de duragao, recomenda-se
a adicao de carboidratos e sais a
solugao a ser ingerida, para melhorar a
performance e para melhorar a
absorc¢ao do liquido. ‘Durante exercicios
prolongados, a ingestao de agua pura
como reposicao hidrica pode levar o
organismo a reduzir a concentragao de
sddio no sangue. Se os niveis de sodio
sanguineo ficarem muito baixos, o
individuo pode entrar num quadro de
HIPONATREMIA, que pode levar a
morte. Pessoas com dietas com
restricdo de sal tém maior risco de
desenvolver esse quadro.

Figura 7 — Reposigéo hidrica

Durante a realizacdo de demandas operacionais, o estado de hidratacdo dos
militares pode ser monitorado, in loco, por meio da verificacdo da densidade da urina,
utilizando um refratbmetro, aparelho portati que n&o necessita de manuseio
especializado. Na escala de densidade de urina, fornecida pelo referido aparelho, o ponto
de corte utilizado para o estado de desidratacédo € de 1.030. Ou seja, O militar que
apresentar uma densidade acima de 1.030 se encontra em um estado de desidratacao.

d: 201
SALINITY

Figura 8 — Utilizag&o do refratdmetro

Outros sistemas podem ser implantados, como a utilizacdo do cartdo de
hidratagdo que deve ser preenchido pelo militar toda vez que ele ingerir liquido ou um
cordao preso ao cantil, em que o militar deve dar um n6 toda vez que ingerir liquidos, de



forma a ter certeza de que os seus subordinados estdo se hidratando de maneira
suficiente. A agua é melhor absorvida em por¢des pequenas e frequentes. O comandante
de fragdo deve, ainda, controlar a alimentagdo dos seus subordinados, particularmente
durante exercicios no terreno, ja que, além de proporcionar energia para a realizagéo das
atividades, ira estimular a sede e fornecer eletrolitos

3. Supervisionar e Controlar

Monitore a implementagdo dos controles.

Verifique in loco e constantemente a atuacdo de seus comandantes subordinados e
se os militares conhecem as medidas preventivas.

Se um ou dois militares sofrerem disturbios térmicos, pare o treinamento e avalie
se mais alguém apresenta sintomas. Verifique o motivo da ocorréncia dos disturbios e, se
for o caso, modifique o treinamento.
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