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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 recuperacao 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 0ssoO se quebra mas a pele nao se rasga.

Este tipo de acidente provoca dor, inchago, 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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Activistas climaticos alemanes acuden a los tribunales por
la "politica climatica inconstitucional” del gobierno

Los activistas climaticos alemanes estan demandando al gobierno por su "politica climatica
inconstitucional”, buscando construir sobre una victoria histérica de hace tres afios que esperaban
obligaria al mayor contaminador de Europa a limpiar rapidamente.

Los activistas argumentan que la nueva ley climéatica es demasiado débil, que una actualizacion
reciente la hace mas dificil de hacer cumplir y que la inaccion del ministerio de transporte, que ha
fallado repetidamente en cumplir sus metas de emisiones, forzara medidas dificiles a grupos
pobres en el futuro.

"Nuestra ultima victoria dej6 claro que tenemos derecho a la accion climatica”, dijo Luisa
Neubauer, activista climatica y figura destacada en el movimiento de huelga escolar Fridays for
Future. "Sin embargo, tres afios después, el gobierno esta fallando en tomar acciones
necesarias."

Alemania, un gran fabricante de automoviles que quema carbon para una cuarta parte de su
electricidad, esta en camino de caer justo corto de su objetivo de reducir 65% menos de
contaminantes que calientan el planeta en el aire en 2030 que lo que lo hizo en 1990. Su corte
supremo dictamino una version anterior de su ley climatica parcialmente inconstitucional en 2024
cuando Neubauer y otros activistas ganaron un desafio legal.

Reprendido por el tribunal y amonestado por los activistas, el gobierno anterior actualizo la ley
para reducir las emisiones mas rapido e incluir metas para cada sector. Pero este afio — bajo
presion del Partido Democrético Libre de mercado, un socio de coalicion menor que controla los
ministerios de transporte y finanzas — el actual gobierno eliminé los objetivos sectoriales, debilito
los requisitos para acciones de atrapado y redujo la presion legal para planificar mas alla de
2030.

Liz Hicks, investigadora legal en la Universidad de Minster, dijo que "visiones conflictivas" sobre
la accion climatica dentro de la coalicién gobernante habian dificultado hacer cumplir la sentencia
de 2024. "La [ultima] enmienda la hace mas dificil implementar los objetivos en la Ley de
Proteccion Climatica, incluso si existen sobre el papel.”

La decision anterior considerd que la ley climatica antigua de Alemania era inconstitucional
porque violaba "libertades intertemporales" — transfiriendo la carga de la accion rapida a
generaciones futuras — pero se abstuvo de decir que el gobierno habia fallado en sus
obligaciones hasta ahora.

Desde entonces, los vigilantes cientificos alemanes han documentado repetidamente brechas
entre objetivos y acciones en sectores de la economia como transporte y edificios. El Consejo de
Expertos sobre Cambio Climatico, un cuerpo establecido por el gobierno después de que se
establecio la ley climatica, dijo que un plan de accion del ministerio de transporte para compensar
sus deficiencias en 2024 era demasiado débil para siquiera merecer una evaluacion formal.

Los activistas argumentan que el gobierno ha "desperdiciado el presupuesto de carbono" en los
tres afios desde el ultimo fallo judicial. Apuntan a su rechazo de politicas baratas para reducir la
contaminacién, como establecer un limite de velocidad general en las autopistas, como
oportunidades perdidas.

Maxim Bonnemann, editor jefe de Verfassungsblog, una publicacion académica sobre derecho
constitucional aleman, dijo que la demanda constitucional intenta "dar dientes" al principio de
libertades intertemporales. "Alemania probablemente no cumplira con sus objetivos climaticos
para 2030, lo que significa que los jovenes tendran que aceptar restricciones significativas en sus
libertades en el futuro si Alemania no hace su politica climatica mas ambiciosa hoy."



Un portavoz del ministerio aleman de cambio climatico y economia dijo que el gobierno federal
esta "convencido" de que la enmienda a la ley en abril fue constitucional. ElI portavoz dijo que
mejord la evaluacion de la politica climatica introduciendo un prondstico anual de reducciones de
emisiones, permitiendo mas informes del Consejo de Expertos sobre Cambio Climéatico y
requiriendo ajustes si se perdieron objetivos dos afios seguidos.

"Ademas, cada nuevo gobierno debe adoptar un programa integral de proteccién climatica dentro
de los primeros 12 meses de su mandato”, dijo el portavoz.

Objetivo: dar dientes a la libertad intertemporal

La demanda, presentada por Fridays for Future junto con otros grupos ambientales incluyendo
Greenpeace y Germanwatch, también argumenta que las personas en areas rurales y otros
grupos socialmente desfavorecidos seran golpeados mas duro por medidas mas dificiles
necesarias para compensar la falta de accion hoy.

"La inactividad de hoy viola derechos fundamentales”, dijo Roda Verheyen, abogada de los
activistas. "Estamos entrando en una situacion en la que la libertad es solo una cuestion de la
billetera."

La demanda cita la reciente victoria en el Tribunal Europeo de Derechos Humanos de 2,400
mujeres mayores suizas que exigen que Suiza haga su parte justa para detener el cambio
climatico porque su demografia es mas propensa a morir durante olas de calor. El tribunal
dictaminé parcialmente a su favor — encontrando que el gobierno suizo habia violado sus
derechos humanos con politicas débiles — pero los legisladores suizos rechazaron la decision.

Neubauer dijo que la situacion en Alemania es similar a la de muchas otras democracias liberales
y espera que el caso cierre la brecha entre la retorica y la accién en general.
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