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Os primeiros socorros no esporte estao relacionados principalmente com as lesdes musculares,
ferimentos e fraturas.

Saber como agir nestas situacdes e 0 que fazer para que o quadro ndo se agrave, pois em
quadros de fraturas por exemplo, um movimento desnecessario pode piorar 0 grau da lesédo no
0SS0.

Outra situacao recorrente durante a pratica de esportes é o aparecimento de cdibras, que sao
contracdes involuntarias dos muasculos, que podem ocorrer nas pernas, bracos 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 céibra.

1.Les&o muscular

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

No entanto a lesdo muscular é dividida por categorias, como 0s estiramentos, contusées,
luxagdes, torgao e entorse.

Todas estas lesdes danificam o musculo em alguma intensidade e, em certos casos, é necessario
qgue um médico avalie o grau da lesdo, mas na maioria dos casos a recuperacao nao é demorada
e ndo deixa sequelas.

Os primeiros socorros na lesdo muscular incluem:

Sentar ou deitar a pessoa,

Colocar a parte lesionada na posi¢cao 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 lesdes musculares, os musculos podem ficar
inflamados, esticados ou rasgados.

Recomenda-se procurar um meédico 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
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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 sabé&o;

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, inchagco, 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 ambuléancia, ligando para o 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 imobilizag&o 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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Kit Harington defende iniciativa de noites pretas casas de
apostas que tem escanteios teatros

Este € um assunto que tem sido usado como arma nos culture wars, incluindo pelo primeiro-
ministro anterior, mas agora um dos atores britanicos lideres defendeu as "noites pretas" nos
teatros.

A estrela da Game of Thrones, Kit Harington, disse que a iniciativa de casas de apostas que tem
escanteios nova peca de realizar algumas apresentacdes exclusivamente para audiéncias
identificadas como negras foi "uma coisa incrivelmente positiva” e negou a alegacao de que elas
discriminavam as pessoas brancas.

O ator indicado ao Globo de Ouro e ao Emmy esté estrelando a polémica drama de Jeremy O
Harris, Slave Play, que mais cedo este ano anunciou duas "noites pretas" durante casas de
apostas que tem escanteios execuc¢ao de 12 semanas no Noel Coward Theatre casas de apostas
gue tem escanteios Londres.

"Eu acabei por acreditar ou por realizar que € uma coisa incrivelmente positiva", Harington disse
a's Laura Kuenssberg no domingo. "Tivemos a nossa primeira noite preta na noite passada, foi
um show incrivel.

"A energia no palco e no auditdrio foi como nada que eu ja experimentei. E eu realmente acredito
gue, com esta peca, no que ela esta dizendo, ter um lugar onde um certo grupo de pessoas
possa comparecer e se sentir livre para rir de determinada forma, reagir de determinada forma,
casas de apostas que tem escanteios seguranca, por duas noites do total da execuc¢ao, € uma
grande coisa.”

Slave Play é ambientado casas de apostas que tem escanteios uma plantacao no velho sul
americano e explora a heranca da violéncia racial historica nas dindmicas sexuais de trés casais.

Uma resenha de quatro estrelas do Guardian disse: "Raramente um palco do West End viu um
dildo negro gigante empregado casas de apostas que tem escanteios uma cama de estilo Gone
With the Wind, junto com o jogo de role master-slave pré-guerra e uma frenesi de lingua de
lambida sexualizado de botas."

A peca provocou indignacao durante casas de apostas que tem escanteios execucéo fora da
Broadway casas de apostas que tem escanteios 2024, incluindo uma peticdo para o seu
fechamento, mas acabou por receber 12 indica¢des aos Tony. Quando foi transferida para o West
End, o porta-voz oficial do antigo primeiro-ministro Rishi Sunak condenou planos para "noites

pretas" como "preocupantes”, "errados e divisivos".

Eles disseram que o primeiro-ministro "acredita que as artes devem ser inclusivas e abertas a
todos, especialmente onde esses locais de artes estdo casas de apostas que tem escanteios
recebimento de financiamento publico".

As "noites pretas” ja ocorreram antes no Reino Unido, com teatros casas de apostas que tem
escanteios Londres realizando tais apresentacdes para Daddy, também de O Harris, bem como
para Tambo & Bones, do dramaturgo americano Dave Harris.

Em resposta as criticas, Harington disse: "Primeiro, se vocé € branco, ninguém esta impedindo
gue vocé compre um ingresso, ndo € ilegal comprar ingresso para este show.

"Segundo, eu fui ao teatro desde que era jovem com minha mae, apenas conheci
predominantemente publico branco, ainda € um espaco particularmente branco. Entéo,



argumentar que, oh, isso discrimina as pessoas brancas é vagamente estranho e ridiculo."

Sua co-estrela Olivia Washington adicionou que foi "muito especial” ver tantas pessoas negras e
marrons casas de apostas que tem escanteios um teatro de 900 assentos. "Eu nunca
experienciei isso. Como espectadora, nunca experienciei isso."

Ela disse que a peca explorava um assunto dificil, que "pode ser dificil para as pessoas ouvir. No
entanto, se sentir apoiado por este quarto de uma forma diferente se sentiu realmente bem".

Os produtores da peca Slave Play disseram anteriormente que a intengao das duas
apresentacoes era "celebrar a peca com o publico o mais amplo possivel", enquanto O Harris
disse a Radio 4 que "as pessoas tém que ser radicalmente convidadas para um espago para
saber que elas pertencem 14".

Em um artigo do Guardian do ano passado, Nadia Fall, a diretora artistica do Theatre Royal
Stratford East, explicou por que estava realizando duas "noites pretas” de Tambo & Bones,
chamando-o de "uma oportunidade para uma audiéncia negra experimentar e refletir sobre a
peca a partir da casas de apostas que tem escanteios perspectiva”.
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