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Resumo:
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jogo da memoria

Dr.

Carlos Mattos — Lesao esportiva é o termo que abrange qualquer lesao relacionada ao ato
esportivo.

As lesBes esportivas podem ser 3 divididas entre aquelas passiveis de serem evitadas e aquelas
que ndo d& para prever, pois sdo inerentes ao esporte.

Ha um 3 senso comum que acredita que alguns esportes machucam mais do que outros.
Porém, ao analisarmos trabalhos e estatisticas, teremos algumas surpresas.

Por 3 exemplo, as pessoas acham que esportes de luta causam mais leséo do que futebol,
porque sdo modalidades feitas para machucar.

Mas 3 os estudos mostram que o0s esportes de luta causam lesdes mais leves, como contusdes e
hematomas, enquanto no futebol ocorre 3 muito mais leséo cirdrgica, de joelho principalmente.
Opero muito mais atleta do futebol do que de lutas.

O que explica o futebol 3 romper muito mais um ligamento de joelho do que uma luta, onde os
praticantes estdo lutando e déo até chave 3 de joelho no oponente? Sao o preparo do atleta e o
foco do esporte, 0 chamado gesto esportivo.

O gesto esportivo 3 do futebol é o atleta correr, olhando para a bola, para os adversarios, para 0s
companheiros de time, ou seja, 3 ele ndo tem um treinamento para escapar de um chute no
joelho.

Entdo quando ele toma uma entrada, para a qual 3 ndo estava preparado, pode ter uma lesao até
grave.

J& o atleta de luta esta olhando para o adversério e ele 3 sabe que o adversério vai entrar na
perna dele, ou seja, ele esta treinado para isso, é o gesto esportivo 3 da luta.

O obijetivo € se livrar do golpe, de lesbes, pois ele sabe o que fazer.

Isso faz com que os 3 esportes sejam bem especificos em relagéo as lesdes.

Por isso sdo importantes o treinamento preventivo e as avaliacdes antes de comecar 3 um
esporte e periddicas para ver como andam a massa muscular, a parte cardiolégica etc.

As vezes, a pessoa faz um 3 esporte e ndo esta tdo adaptada a ele.

Por exemplo, os fortalecimentos e alongamentos de um corredor e de um nadador 3 tém de ser
diferentes.

E a gente sabe que, além do esporte que pratica, se o atleta fizer uma complementacédo com 3
musculacao e/ou exercicio funcional voltada ao seu esporte terd menos leséo.

Todos os atletas hoje em dia, sejam de futebol, volei, 3 natacdo etc tém dias especificos para
musculacao, exercicios na piscina, isso para melhorar a condicdo muscular e prevenir lesdes.
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Quanto as 3 lesbes esportivas propriamente ditas, podemos dividir em dois grandes grupos:

1 — Lesdes por excesso de treinamento e sobrecarga ou overuse, 3 que ocorrem por treinar e
praticar demais e a estrutura anatdmica nao aguentar.

2 — Lesdes traumaticas, que ocorrem quando o 3 atleta, embora bem treinando e bem preparado,
esta jogando futebol, pisa num buraco e torce o tornozelo, isso é inerente 3 ao esporte.

N&o ha como prevenir todas as lesdes esportivas e quanto mais o individuo treina e compete
mais chance de 3 lesionar, ainda mais em esporte de contato.

As lesdes por overuse ou por sobrecarga muitas vezes podem ser evitadas.

O esporte doi, 3 como dizia o ex-jogador de basquete Oscar, o Mao Santa.

Sim, o esporte déi porque o atleta de alto nivel passa 3 de seus limites a todo momento.

Quem faz esporte sabe que uma hora vai doer.

A dor muscular apos a atividade passa 3 rapido, porque € uma dor muscular tardia, geralmente
entre 48 horas e 72 horas passa.

Ja naqueles casos de dor constante, 3 no mesmo ponto por mais de duas semanas, € preciso
investigar, porque as lesdes comegam a evoluir, incomodar.

Por exemplo, existe 3 uma lesdo chamada leséo por estresse, que € quando o atleta comeca a
ter muito impacto no 0sso e 0 3 0SS0 ndo esta preparado porque estd comegando no esporte, ou
mesmo para quem esta preparado e passou do seu limite.

E 3 como alguém que esta sedentario com sobrepeso e resolve correr e ai vai ter uma fratura por
estresse porque ndo 3 esta preparado.

Ou um que corre 5 km e de repente resolve fazer uma prova de 10 km.

Ele vai ter dor, 3 uma dor que ndo some, porgue esta la uma microfratura em seu 0Sso0.

As tendinites também sédo assim: comecam com uma 3 inflamacao aguda, depois comegcam a
ficar com dor no repouso, em seguida evolui e o atleta ndo consegue terminar uma 3 atividade
fisica, porque passa a doer no dia seguinte até que fica constante.

Para chegar a esse ponto existe uma evolucgao.

Portanto, 3 pode se evitar, pois a maioria das lesdes séo detectaveis, entédo € possivel comecar a
tratar no comeco, evitando a 3 evolucao, pois uma lesdo crénica € sempre mais dificil de tratar.
Quanto as lesdes trauméticas, existem as mais comuns em cada 3 esporte.

Jogadores de futebol tém bastante lesdo de tornozelo; jogadores de volei que saltam muito tém
muita lesé@o de joelho na 3 regido patelar, o que chamamos do joelho do saltador.

Ja nadadores tém muitos problemas de ombro, o chamado ombro do nadador.

Por 3 isso, quando o atleta de determinado esporte chega ao consultério e narra os sintomas, a
gente ja sabe qual lesdo 3 pode ser e faz o diagnostico mais preciso, a prevencao e o tratamento
mais especificos e de forma mais rapida.

Se 3 € uma pessoa nédo praticante, a abordagem pode ser mais lenta, pedindo para parar por um
periodo, ja o atleta 3 profissional e recreativo, muitas vezes, o tratamento cirdrgico por exemplo é
indicado mais rapidamente.

Portanto, é preciso estar preparado para fazer 3 um esporte de forma segura, sem lesdes, e
muita atencdo aos sinais que o corpo da quando algo ndo esta 3 bem e procurar um médico
especialista.Dr.

Carlos Mattos € ortopedista, especialista em Cirurgia do Ombro e Lesdes Esportivas, Chefe do
Departamento 3 de Ortopedia da PUC-Campinas e Diretor Clinico do Hospital PUC-Campinas
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Presidente chinés exige esforcos maximos para resgate e
alivio ap6s rompimento de dique Majestic Treasures Lago
Dongting

Beijing, 5 jul (Xinhua) -- O presidente chinés, Xi Jinping, exigiu um trabalho de resgate e alivio
com todos os esforcos possiveis para salvaguardar as vidas e propriedades do povo, apds um
dique romper na sexta-feira no Lago Dongting, Provincia de Hunan, centro da China.

Detalhes do acidente

De acordo com relatos, o digue rompeu na sexta-feira, causando inundag¢des Majestic Treasures
areas proximas. As autoridades locais estao trabalhando para evacuar residentes e conter as
enchentes.

Resposta do presidente Xi

O presidente Xi instruiu as autoridades a tomar medidas decisivas para resolver o problema e
garantir a seguranca dos cidadaos. Ele também pediu que sejam fornecidos recursos suficientes
para o esforco de resgate e alivio.

Sobre o Lago Dongting

Localizacao:

Provincia de Hunan, centro da China
Tamanho:

Superficie de aproximadamente 2.800 quilébmetros quadrados
Importancia:

E o segundo maior lago de dgua doce da China
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