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Resumo:

realsbet cassino online : Seu destino de apostas esta aqui em shs-alumni-
scholarships.org! Registre-se hoje e receba um bdnus emocionante!
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Os primeiros socorros no esporte estao relacionados principalmente com as lesées musculares,
ferimentos e fraturas.

Saber como agir nestas situacdes e 0 que fazer para que o quadro ndo se agrave, pois em
guadros de fraturas por exemplo, um movimento desnecessario pode piorar o grau da lesédo no
0SSO0.

Outra situacao recorrente durante a pratica de esportes é o aparecimento de cdibras, que sao
contracdes involuntarias dos musculos, que podem ocorrer nas pernas, bragos ou pés.

As caibras podem acontecer por desidratacdo ou fadiga muscular por exemplo, mas séo
facilmente tratadas com alongamento e repouso.

Veja quais exercicios feitos em casa ajudam a eliminar a caibra.

1.Lesdo muscular

Os primeiros socorros para lesdo muscular no esporte ajudam a diminuir a dor e auxiliar que a
pessoa nao necessite de se afastar da pratica por muito tempo.

No entanto a lesdo muscular é dividida por categorias, como os estiramentos, contusdes,
luxacdes, torcao e entorse.

Todas estas lesGes danificam o musculo em alguma intensidade e, em certos casos, € necessario
gue um médico avalie o grau da lesdo, mas na maioria dos casos a recupera¢ao nao € demorada
e ndo deixa sequelas.

Os primeiros socorros na lesdo muscular incluem:

Sentar ou deitar a pessoa,

Colocar a parte lesionada na posi¢cado mais confortavel.

Se for uma perna ou um braco, pode-se levantar o membro;

Aplicar uma compressa fria na lesdo por, no maximo, 15 minutos;

Envolver com firmeza o local afetado com ataduras.

Em certos casos no esporte, quando ocorrem lesées musculares, os musculos podem ficar
inflamados, esticados ou rasgados.

Recomenda-se procurar um médico caso a dor continue por mais de 3 dias.

Veja como outras formas de aliviar a dor muscular em casa.

2.Ferimentos

Os ferimentos de pele sdo um dos mais comuns no esporte, e séo divididos em dois tipos: 0s
ferimentos de pele fechada e os ferimentos de pele aberta.

Nos ferimentos de pele fechada a cor da pele muda para um vermelho que em algumas horas



pode escurecer para manchas arroxeadas.

Nestes casos indica-se:

Aplicar compressas frias sobre o local por 15 minutos, duas vezes ao dia;

Imobilizar a regido afetada.

J& em casos de lesdes de pele aberta, recomenda-se mais cuidado, pois hé risco de infec¢des
devido ao rompimento da pele e sangramentos.

Nestes casos deve-se:

Lavar o ferimento e a pele em volta com agua e sabéao;

Colocar no ferimento, e em volta, uma solugéo anti-séptica como o Curativ ou Povidine;

Aplicar uma gaze ou compressa esterilizada ou band-aid até a ferida cicatrizar.

Se o ferimento continuar doendo, inchando ou estiver muito quente deve-se consultar um
médico.

Confira quais 0s 5 passos para curar uma ferida mais rapido.

Em caso de perfuragdo com caneta, pedago de ferro, madeira ou qualquer outro objeto, ndo se
deve retir4-los, devido ao risco de sangramento.

3.Fraturas

Uma fratura € uma quebra ou rachadura em um 0sso, podendo ser aberta, quando a pele é
rasgada, ou interna, quando 0 0SSO se quebra mas a pele néo se rasga.

Este tipo de acidente provoca dor, incha¢co, movimento anormal, instabilidade do membro ou até
deformidade, por isso, ndo se deve pegar na vitima e € muito importante esperar pela
ambulancia para que a vitima receba cuidado medico 0 mais rapido possivel.

Alguns sinais que ajudam a identificar uma fratura sao:

Dor intensa localizada,;

Perda total da mobilidade no membro;

Presenca de deformacéo na pele da regiao;

Exposicao do osso atraves da pele;

Mudanca da coloracao da pele.

Caso exista suspeita de fratura recomenda-se:

Chamar imediatamente uma ambulancia, ligando para 0 192;

N&ao fazer qualquer pressado sobre a area da fratura;

Em caso de fratura aberta, lavar com soro fisiolégico;

N&o fazer movimentos desnecessarios no membro;

Imobilizar a parte fraturada enquanto se espera pela ambulancia.

Normalmente o tratamento para fraturas, sendo abertas ou fechadas é feito por imobilizagéo total
do membro fraturado.

O periodo de tratamento é longo, sendo que em alguns casos pode chegar até 90 dias.

Saiba como é o processo de recuperagdo de uma fratura.
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As manobras militares e diplométicas de duelo sdo destinadas a fortalecer as solidariedade dos
parceiros realsbet cassino online face das acfes agressiva da China na regiao.

Vérios destréieres de misseis guiado dos EUA e da Coreia do Sul, além um navio japonés se
juntaram ao exercicio 10-12 abril no disputado Mar Oriental China. A Associated Press foi uma
das vérias organizaces jornalistica que permitiu a primeira fila olhar para os exercicios

O Alte-Almirante Christopher Alexander, comandante do Carrier Strike Group Nine disse que as
trés nacdes realizaram exercicios de guerra submarinas ; opera¢des maritimas interdicées e
treinamento realsbet cassino online busca ou resgate. Ele afirmou aos jornalistas na quinta feira
sobre o Roosevelt (0 grupo dos EUA) para ajudar a melhorar realsbet cassino online
comunicacao entre os Estados Unidos da América "e nos preparar melhor uma crise no pais".
Os jatos de combate F/A-18E Super Hornet sairam do convés da transportadora, que também
tinha helicépteros MH-60R Seahawk antissubmarino. Jornalistas voaram mais uma hora a partir
dos aeroportos Kadena Air Base (centro aéreo) no Pacifico americano e esta localizado na ilha
japonesa sul Okinawa — onde vivem cerca metade das 50.000 tropas americanas estacionadam
realsbet cassino online territério japonés!

"E um tempo ocupado, ha muita coisa acontecendo no mundo", disse Alexander. O significado
deste exercicio € que temos trés paises com a mesma mentalidade e 3 marinhas de opinido
semelhante acreditando na paz seguranca do Pacifico ocidental".

A participagéo do Japéo e da Coreia Do Sul foi outro sinal de melhoria dos lagos entre os
vizinhos as vezes cautelosos. O relacionamento com dois aliados norte-americanos tem sido
muitas vez tenso pela memaria das colonizacdes japonesa na Peninsula Coreana, que se
passaram meio século no pais; Washington vem pressionando para cooperarem assim trés
parceiros podem lidar melhor as ameacas chinesas ou coreana

O presidente sul-coreano Yoon Suk Yeol, que buscou melhores relagbes com o Japao pode
restringir seus esforgos favoraveis ao pais mas especialistas acreditam realsbet cassino online
lagos estaveis.

Os navios da guarda costeira chinesa também se aproximam regularmente das ilhas disputadas
do Mar Oriental, controladas pelos japoneses perto de China.

Taiwan

Pequim defendeu suas operagdes no Mar do Sul da China e culpou os Estados Unidos por criar
tens@es. O presidente chinés Xi Jinping teve uma série de conversas nesta semana com altos
funcionérios dos paises como Vietnd, Russia ou Taiwan

Os exercicios navais dos EUA-Japao e Coreia do Sul seguem o0s treinos de quatro vias
realizados no Mar da China Meridional, onde o Japé&o se juntou aos Estados Unidos.Os
participantes cuidadosamente evitaram mencionar a china (China) para garantir um Indo Pacifico
pacifico que fosse estavel

Uma é&rea de disputas fervilhantes, o Mar do Sul da China serve uma rota maritima chave para
comércio global. Os governos preocupados incluem Vietnd e Malésia; Indonésia sdo Brunei ou
Taiwan
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