O calor extremo emergiu como uma das manifestacoes mais severas, persistentes e
preocupantes das alteracdes climaticas antropogénicas no século XXI. Na Europa, este
fendmeno deixou de constituir um evento sazonal esporadico para assumir contornos de
ameaca estrutural, recorrente e progressivamente mais intensa, com implicacdes profundas
para a salde humana, a estabilidade socioecondmica e a resiliéncia dos sistemas publicos. O
aumento da frequéncia, duracao e intensidade das ondas de calor tem redefinido o perfil de
risco climatico do continente europeu, expondo milhdes de individuos a condicdes térmicas
que ultrapassam os limites fisioldgicos de adaptacao. Neste contexto, o calor extremo deve
ser entendido ndao apenas como um fendmeno meteoroldgico, mas como uma emergéncia
sistémica de salde publica.

Segundo o relatério European State of the Climate 2024, publicado em 2025 pelo Copernicus
Climate Change Service e pela World Meteorological Organization (WMO), a Europa continua
a aquecer a uma velocidade superior a média global, consolidando-se como o continente com
maior taxa de aquecimento observada nas uUltimas décadas (Copernicus Climate Change
Service & WMO, 2025). Este aquecimento acelerado esta associado a alteracdes na
circulacao atmosférica, a intensificacdao do efeito de estufa e a mudancas no uso do solo,
particularmente em areas urbanas. Como consequéncia, as ondas de calor tornaram-se mais
precoces, prolongadas e intensas, aumentando substancialmente a exposicao populacional a
stress térmico severo.

O conceito de calor extremo ultrapassa a simples medicao de temperaturas elevadas. Em
termos fisioldgicos e epidemioldgicos, este fendmeno refere-se a condicdes ambientais em
que a carga térmica excede a capacidade do organismo humano de manter a homeostase.
Tal condicao depende nao apenas da temperatura ambiente, mas também da humidade
relativa, da radiacao solar, da velocidade do vento, da temperatura noturna e das
caracteristicas individuais de vulnerabilidade. Esta natureza multifatorial faz do calor
extremo um fendmeno complexo, cuja andlise exige integracao entre climatologia, salde
ambiental, medicina e epidemiologia.

A principal ameaca associada ao calor extremo reside no comprometimento progressivo da
termorregulacao humana. Em condicdes normais, o organismo dissipa calor através da
sudorese, vasodilatacao periférica e adaptacao cardiovascular. Contudo, quando a carga
térmica excede a capacidade de dissipacao, instala-se stress térmico progressivo. Em casos
mais graves, este processo pode culminar em exaustao térmica, desidratacao severa,



insuficiéncia organica e golpe de calor. A incapacidade de arrefecimento corporal conduz a
disfuncdes sistémicas que podem evoluir rapidamente para faléncia multiorganica e morte.

Os impactos do calor extremo na salde vao muito além das sindromes térmicas agudas. A
literatura cientifica demonstra que temperaturas excessivas agravam significativamente
doencas cardiovasculares, respiratdrias, metabdlicas, neuroldgicas e renais. Estudos
epidemioldgicos recentes demonstram associacao robusta entre ondas de calor e aumento
da mortalidade por causas nao traumaticas. Ballester et al. (2023), ao analisarem a
mortalidade na Europa durante o verao de 2022, estimaram mais de 60 mil mortes
associadas ao calor, revelando a magnitude da crise térmica no continente. Estes dados
reforcam que o calor mata nao apenas por exposicao direta ao sol, mas também por agravar
condicdes clinicas pré-existentes.

A mortalidade associada ao calor distribui-se de forma desigual entre grupos populacionais.
ldosos, criancas, gravidas, trabalhadores ao ar livre e individuos com doencas crénicas
constituem grupos particularmente vulneraveis. O envelhecimento demografico europeu
agrava este cendrio. Em idosos, a reducao da sensibilidade térmica, a diminuicao da
percecao de sede e alteracdes cardiovasculares relacionadas com a idade reduzem a
capacidade adaptativa ao calor. Além disso, a polimedicacao frequentemente observada
nesta populacao pode comprometer ainda mais a termorregulacao, especialmente em
individuos medicados com diuréticos, beta-bloqueadores e antidepressivos.

Todavia, a vulnerabilidade ao calor ndo é exclusivamente bioldgica. Trata-se igualmente de
uma construcao social. A exposicao térmica é profundamente influenciada por determinantes
socioecondmicos. Populacdes economicamente desfavorecidas tendem a residir em
habitacdes com isolamento térmico inadequado, pouca ventilacao e acesso limitado a
sistemas de climatizacao. Esta desigualdade na capacidade de protecao térmica tem sido
reconhecida como uma expressao de injustica ambiental. O calor extremo, neste sentido,
atua como amplificador de desigualdades estruturais preexistentes, afetando
desproporcionalmente os grupos socialmente mais vulneraveis.

O espaco urbano desempenha um papel particularmente critico nesta problematica. O
fendmeno conhecido como ilha de calor urbana intensifica substancialmente as temperaturas
nas cidades. Superficies impermedveis como betdo, asfalto e vidro absorvem e retém
grandes quantidades de energia térmica durante o dia, libertando calor lentamente ao longo



da noite. Esta retencao térmica noturna reduz a capacidade de recuperacao fisioldgica do
organismo apds a exposicao diurna. Segundo An e Dedekorkut-Howes (2025), areas urbanas
densamente construidas apresentam risco térmico significativamente superior devido a
escassez de cobertura vegetal, reduzida ventilacao natural e elevada concentracao de
superficies radiativas.

A urbanizacdo desordenada agrava ainda mais este fenémeno. A reducao de espacos verdes
limita processos naturais de arrefecimento por evapotranspiracao, enquanto a elevada
densidade construtiva restringe a circulacao de ar. Neste contexto, o desenho urbano deixa
de ser uma questdo exclusivamente arquiteténica e passa a constituir um determinante
direto de saude publica. Investimentos em arborizacao, infraestrutura verde, telhados frios e
planeamento bioclimatico tornaram-se intervencdes estratégicas na adaptacdo ao calor
extremo.

Além da salde fisica, a literatura recente destaca impactos significativos do calor extremo na
salide mental. Temperaturas elevadas associam-se a aumento de irritabilidade, fadiga
cognitiva, perturbacdes do sono, ansiedade e agravamento de transtornos psiquiatricos. A
privacao de sono induzida por noites quentes compromete funcdes cognitivas, memdria,
concentracao e regulacao emocional. Em sociedades marcadas por elevados niveis de stress
ocupacional e psicoldgico, esta dimensao torna-se particularmente relevante.

Perante este cenario, a prevencao assume papel central. A protecao contra o calor extremo
exige intervencdes individuais, comunitarias e institucionais. A hidratacdo adequada constitui
uma das medidas preventivas mais importantes, uma vez que a perda de dagua por sudorese
compromete o equilibrio cardiovascular e a capacidade de dissipacao térmica. A ingestdo
regular de liquidos deve ser incentivada, sobretudo em idosos, nos quais a sede deixa de ser
um indicador confiavel.

A gestao da exposicao solar também é crucial. Evitar atividades fisicas intensas durante os
periodos de maior radiacdo, particularmente entre as 11h e as 17h, reduz significativamente
a carga térmica corporal. Ambientes frescos, ventilados ou climatizados desempenham papel
protetor essencial. O uso de roupa leve, clara e respiravel facilita a dissipacao de calor,
enguanto barreiras fisicas como chapéus e protecao ocular reduzem a carga radiativa direta.

A alimentacao também influencia a adaptacdo ao calor. Refeicdes pesadas aumentam a
termogénese metabdlica, enquanto alimentos leves e ricos em dgua favorecem maior



tolerancia térmica. Frutas, vegetais e alimentos frescos contribuem para a hidratacao e
reposicao eletrolitica. Em contrapartida, o consumo excessivo de alcool e cafeina pode
intensificar estados de desidratacao.

No ambiente doméstico, estratégias relativamente simples podem reduzir significativamente
a temperatura interior. Manter persianas fechadas durante periodos de radiacao intensa,
promover ventilagao noturna e minimizar fontes internas de calor sao medidas eficazes.
Contudo, medidas individuais, embora importantes, permanecem insuficientes face a
magnitude do problema.

A resposta ao calor extremo exige politicas publicas robustas e estratégias estruturais de
adaptacao climatica. O relatério Lancet Countdown Europe 2024 sublinha que os sistemas de
salde europeus necessitam de reforcar a vigilancia epidemioldgica, planos de resposta
térmica, sistemas de alerta precoce e mecanismos de comunicacao de risco (van Daalen et
al., 2024). A preparacao institucional tornou-se imperativa perante a intensificacao dos
eventos extremos.

Paralelamente, Beck et al. (2024) demonstraram que uma proporcao substancial da
mortalidade observada durante as ondas de calor europeias recentes é diretamente
atribuivel ao aquecimento antropogénico. Esta conclusao reforca uma realidade
incontornavel: a crise térmica atual ndo pode ser dissociada da acdo humana sobre o sistema
climatico. Assim, adaptacdo e mitigacao devem caminhar simultaneamente.

Em sintese, o calor extremo representa uma das expressdes mais criticas da crise climatica
contemporanea na Europa. O seu impacto ultrapassa largamente o desconforto sazonal,
configurando uma ameaca concreta a mortalidade, morbilidade, saide mental e equidade
social. A medida que eventos térmicos severos se tornam mais frequentes, torna-se
imperativo integrar ciéncia climatica, salde publica e gestdo adaptativa. Em ultima andlise,
proteger a populacao europeia do calor extremo implica reconhecer que a adaptagao
climatica deixou de ser apenas uma necessidade ambiental; tornou-se um imperativo ético,
politico e profundamente humano.
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