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Conheca as cinco lesdes mais comuns na prética esportiva

Entre as muitas les6es que podem acometer quem pratica atividades fisicas ou esportivas, cinco
sao mais frequentes.

Entre elas esta a distensdo muscular.

Nao sao apenas atletas profissionais e de alto rendimento que sofrem com lesdes do esporte.
Os atletas amadores, também chamados de atletas de fim de semana, fazem parte desse grupo
gue estdo expostos a muitos tipos de lesdes, que, em maior ou menor gravidade, podem
comprometer a pratica de atividades fisicas.

"H& cada vez mais pessoas que se dedicam a pratica esportiva, ndo s6 aos finais de semana,
mas também de forma mais regular o que acaba aumentado a exposi¢céo a lesdes, seja pela falta
adequada de preparacao ou até mesmo devido uma sobrecarga nessa atividade fisica sem
orientacao”, explica Dr.

Claudio Kawasaki, médico ortopedista da Orthop, clinica de Ribeirdo Preto especializada em
lesbes do esporte.

De uma simples caminhada a uma corrida mais intensa, no futebol, no volei, na pratica de artes
marciais, no ciclismo, nata¢éo ou até mesmo na academia, as lesdes, mais cedo ou mais tarde,
podem aparecer.

Em todos os casos de contusdes, é sempre importante ndo se automedicar e procurar ajuda
especializada, pois lesbes maltratadas ou mal curadas podem evoluir para casos mais
complicados, podendo até mesmo levar a cirurgias.

Confira abaixo quais sao as cinco lesdes mais comuns que podem comprometer a pratica
esportiva:

Distensdao muscular: também chamada de estiramento, ocorre quando o musculo estica demais e
ha rupturas de fibras no local da lesdo, como no tendao, que liga o0 musculo ao 0sso.
Geralmente estdo associadas ao esfor¢o excessivo ou brusco do musculo, como é o caso da
corrida mais intensa ou 'arrancada'’ no futebol, por exemplo.

Apoés identificada a lesé@o, é recomendada a aplicacdo de gelo no local, repouso e em muitos
casos a indicacdo analgésicos e anti-inflamatorios para diminui¢cdo da dor.

Na sequéncia, o paciente deve iniciar a fisioterapia para uma reabilitacdo adequada.

Luxacdes: esse tipo de lesdo acontece quando ha o deslocamento de uma articulacdo da spread
bet roulette posicao normal.
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A luxagdo é um trauma bastante doloroso e suas principais causas sdo as quedas e impactos
bruscos.

Podem acometer qualquer parte do corpo, sobretudo membros inferiores, como pés, tornozelos e
joelhos, mas também sao bastante comuns nos ombros, punho, cotovelos e quadril.
Basicamente, qualquer parte do corpo que possua uma articulacédo esté sujeita a luxagodes.

O tratamento exige atendimento clinico para recolocar 0s 0ssos deslocados no lugar, além de
uma avaliacdo do grau de leséo.

Pode-se recomendar também o uso de medicamentos para alivio da dor.

Geralmente uma regido que ja foi luxada pode ficar mais suscetivel a lesdes repetitivas.

Por isso a reabilitacdo adequada, fisioterapia e fortalecimento muscular sao importantes para
evitar traumas mais sérios.

Entorse: sdo lesdes dos ligamentos articulares que ocorrem devido ao movimento brusco ou
torcao inesperada das articulagdes, com o deslocamento dessas superficies articulares.

Como nos casos acima, o médico especialista deve avaliar a gravidade da entorse, se ouve ou
nao ruptura de ligamentos.

A partir do diagnéstico, o paciente é submetido a repouso é recomendada a compressa com gelo
para diminuir inchago e aliviar a dor.

Neste caso, 0 uso de medicac¢des analgésicas também pode ser receitado.

Tendinite: € uma condicdo na qual ha inflamacgéo no tecido que liga o musculo ao 0sso.

Pode-se dizer que € uma resposta inflamatéria a lesdes repetitivas em um tendao.

A falta de alongamento ou de fortalecimento muscular, bem como sobrecarga e movimentos
respetivos nessas estruturas estdo entre as causas mais comuns das tendinites.

Se ndo for cuidada, pode se tornar um problema crénico e comprometer a qualidade de vida
devido a dores e limitagdo de movimentos.

Ruptura de tendao ou ligamento: muito comum nos joelhos, as rupturas de tenddes e de
ligamentos acontecem quando ha, como sugere o nome, uma lesdo que ocasiona 0 rompimento
(total ou parcial) dessas estruturas.

Em alguns casos, ha indicacédo cirdrgica para reconstrucao dos ligamentos ou tenddes afetados.
A avaliacdo médica é fundamental para o diagnéstico e a indicacao do tratamento.

Em todos os casos, o fortalecimento muscular e alongamento ajuda na prevencgéao destas lesdes.
Mas caso a lesdo ja tenha se instalado, seguir as orientagcdes médicas e fazer o tratamento de
forma adequada (repouso, medicacoes, fisioterapia) € melhor maneira de se reabilitar.
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Casos de gripe avidria entre animais continuam a aumentar, enquanto autoridades dos EUA
alertam sobre o papel do ser humano na disseminacdo da doenca.

Atualmente, existem 102 rebanhos nos EUA com casos de H5N1, embora dada a prevaléncia do
virus inativado no leite pasteurizado comercialmente disponivel os especialistas acreditam que o
namero real pode ser ainda maior.

As operacfes de aves domesticas relataram casos provavelmente ligados a fazendas leiteiras,
indicando que o virus pode estar se espalhando das vacas para as passaros. Quase 97 milhdes
nos EUA foram afetados pela gripe altamente patogénica desde 2024



Embora as autoridades acreditem que este surto tenha sido originalmente provocado por uma
Unica introducgdo de aves migratérias spread bet roulette vacas —por exemplo, através da
alimentacdo contaminada pelas fezes das passaros - no final do ano passado. analises genémica
agora sugerem a disseminacao entre animais e fazendas pela atividade humana (de acordo com
um relatério divulgado pelo Departamento dos EUA) na quinta-feira).

O relatdrio, que se concentrou spread bet roulette casos no Michigan s EUA e Estados Unidos
(EUA), descobriu a transmissao provavelmente estd acontecendo quando trabalhadores de varias
fazendas.

Entre os funcionarios spread bet roulette laticinios com surtos, um a cada cinco empregados
trabalha também noutras fabricas de leite e 7% trabalham nas operacfes das aves. Isso para
além dos veterindrio os nutricionista que visitam regularmente vérias explora¢des agricolas;

Trés spread bet roulette cada cinco laticinios de Michigan com surtos usam veiculos
compartilhados para transportar vacas, mas apenas 12% limpam os carros primeiro. Todas as
leiterias afetadas pertencem as mesmas cooperativa do setor leiteiro ndice 1 ->

Os resultados estédo de acordo com um segundo relatorio também divulgado pelo USDA na
quinta-feira, mostrando que cerca do ter¢o dos funcionérios spread bet roulette laticinios nos EUA
e surtos trabalham noutras fazendas — geralmente exploracdes leiteiras mas as vezes suinos ou
aves.

Mais da metade das fazendas de laticinios afetadas nos EUA compartilham caminhdes e
reboques para transportar vacas, enquanto mais do que a outra parte dos produtores nao as
limpam primeiro.

"A biosseguranca é a chave para prevencdo”, disse Kammy Johnson, epidemiologista veterinéria
do Servico de Inspecao Sanitaria Animal ou Vegetal da USD A. O que significa destruir tudo o
mais - transporte agricola spread bet roulette fazenda; roupas — equipamentos- reduzindo as
chances dos animais infectados passar pelo virus adiante com 0s outros usuarios (ou seja:
pessoas).

N&o esté claro se o surto continua a ganhar forca, disseram autoridades mas eles esperam
encontrar mais casos spread bet roulette vacas.

E, & medida que o virus evolui pode se tornar mais uma ameaca para as pessoas de acordo com
um relatério recente dos Centros Americanos Para Controle e Prevencdo das Doencas (CDC).
As autoridades esperam ver casos da gripe aviaria entre os seres humanos enquanto a epidemia
continua.

"Quanto mais infecgdes houver entre as vacas, maior o risco de ocorrerem infegdes nos seres
humanos", disse Nirav Shah a imprensa na quinta-feira.

"O fato de que esté spread bet roulette 20% do nosso suprimento leite deve ser perturbador para
todos, porque isso significa o seu ja foi por ai", Xavier Becerra secretario da Secretaria dos
Servigos Humanos e Saude disse na semana passada.

No entanto, os testes ficaram para tras spread bet roulette uma situacdo que lembra a pandemia
de Covid-19.

O unico teste autorizado para H5N1 entre os seres humanos vem do CDC, e s6 esté disponivel a
pessoas que tém sintomas de um histérico préximo com animais infectados ou outras. Até agora
foram realizados apenas 45 testes este ano

No entanto, houve relatos de trabalhadores com testes positivos da gripe A que néo séo
sequenciados para H5N1, bem como casos potenciais perdidos como os funcionarios agricolas e
uma maternidade local.

Os provedores podem agora estar relutantes spread bet roulette testar a gripe, mesmo que um
paciente tenha sintomas respiratérioS desde o fim da temporada de Gripe e assim as
companhias seguradoraes néo pagarao pelos testes.

O USDA exige que as vacas leiteiras lactantes sejam testadas antes de se moverem atravées das
fronteiras estaduais.O governo federal ndo tem autoridade para exigir testes a animais ou
pessoas spread bet roulette larga escala, o qué significa esses esforcos caem principalmente nas
entidades estatais e locais

Em Wisconsin, por exemplo que ainda ndo anunciou nenhuma infec¢éo spread bet roulette vacas



- 0S agricultores agora sdo obrigados a testar as suas proprias antes de leva-las para feiras e
exposicoes.

Vacas morreram spread bet roulette pelo menos cinco estados — Dakota do Sul, Michigan.
Colorado e Ohio - porque néo se recuperaram ou desenvolveram infec¢cdes secundarias depois
de testar positivo para HSN1. A maioria das vacas infectadas recuperam-se mas estas mortes
indicam o potencial fardo financeiro dum surto descontrolado

Gatos e camundongo de celeiro também testaram positivo para HLN1, levantando preocupacgdes
gue os animais poderiam espalhar o virus spread bet roulette comunidades além das fazendas.
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