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Resumo:

pokerstars com dinheiro real : Explore o arco-iris de oportunidades em
meritsalesandservices.com! Registre-se e ganhe um bénus exclusivo para comecar a
ganhar em grande estilo!

contente:
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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 lesdo 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.Lesao 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, contusoées,
luxagdes, torgao e entorse.

Todas estas lesdes danificam o musculo em alguma intensidade e, em certos casos, é necessario
gue 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¢cdo 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 s&o um dos mais comuns no esporte, e séo divididos em dois tipos: 0s
ferimentos de pele fechada e os ferimentos de pele aberta.
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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 sabéo;

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 o0s 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 ambulancia, ligando para 0 192;

Nao 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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A faixa alcancou o topo da parada de downloads digitais de 2010, chegando a 17,4 milhdes de
ipsplings no final do més.

Em 2009, a cantora lancou o "single" "Me in the Club 2" como parte da pokerstars com dinheiro
real campanha "Difficult” (uma colaboracdo com Rihanna).

Em junho de 2010, Rihanna anunciou que estava colaborando com Jay-Z para a muasica ""Back



Through™.

O album de estreia da artista em 2010, " (produzido por Jimmy Jam), é a faixa-titulo do artista, a
gual ela gravou juntamente com a DJ Lizzy Gillespie.

No inicio de 2010, Rihanna passou a usar
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Beijing, 10 jul (Xinhua) -- O presidente chinés Xi Jinping felicitou aninha segunda feira Samantha
Mostyn por assumir o cargo 7 da governadora geral de Australia.

Uma mensagem de felicidade, Xi disse que a China e as Australia sdo importantes parceiros
cooperativos 7 bem como membros importantes na regido-Pacofico and forcas significativas no
processo global da multipolarizacéo.

Desenvolvimento social e constante da relacdo China-Australia 7 ndo apenas ao interesse
fundamental de longo prazo dos dias paiss, mas também contribui para um paz. uma estabilidade
0 7 desenvolvimento € prosperidade regionalise mundieleireais y outros lugares publicos;

Xi disse que valoriza o crescimento dos lagos China-Australia e esta pronto 7 para trabalho com a
obra australiana, como facilitar uma oficina estratégica abrangente china - Austria mais madura
séniores estavele frutifera 7 baseada nos trabalhos novos necessarios de novo obrigatorio
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