do Lazer”

Sauole em
viagens
Luciana R. Meireles ). ERman
D.V.M., Ph.D.
Lrmeirel@usp.br
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Doengas oo Lazer

“Fazer algo diferente”

“SaLr oa rotina”

e Busca por colsas novas;

o Esportes diferentes;
o Aventura;

o Ndo respeitando os proprios Limites



Doencas do Lazer

“SUPER. - HERO!”
Superestima seu fisico



Doengas oo Lazer

Nfo ser 0 “CHATO” da
turma

Exposiglio e riscos




O vigjante € wm otimista do sew flsico

Atividades Flsicas

Perigosas

o Esportes radicals;

o Esportes usuals;
- Natagbio
o Caminhadas extensas;
o Acldentes de carros e outros




Turismo de aventura: atividade emergente
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Esportes radicals

Ecoturismo
Turls o rwral

o Cresclmento anual 20%;
o + 200 roteiros no territorio nactonal;
o Fungfio social (mlio de obra Local);
o mportlncia econdbmica Local;
e Geraglio de evaprego
- + 2000 mil empresas
- 25 mil pessoas




Turlsmo oe aventura

Y
‘.
e,
L]
L]
L]
L]

Radieals

« Encarar o desconheciolo;

« Enfrentar o medo;

o Extrapolar Limites;

o Quebrar os proprios recordes.




Turlsmo de aventura

EsPOrtes

Radicats

Modalidade de turismo em expansio:
- Forma rregular e amadora;

- Graves conseqitenelas ao turista.




Turismo de aventura

RLiSco com

responsabilidade

o Modalidade de prestaclo de servigo que estd
tnserida wo Codigo de Defesa do Consumidor (Lel

8.078/90):

v Transparéncla e Sequranga
Toda informagho fornecida ao turista deve ser
clara e precisa:

- Pratica do esporte;

- Utilizaghio dos equipamentos necessarios,




Turlsmo de aventura
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Seguranga é
fundamental

e 2001: queda de cavalo em ttacart - Bahia.

v'Ecoresort de alto padriio especializado wa pritica de
esportes na watureza com orientaglio dos wonitores oo
hotel.
v Movimento brusco do animal fez o turista sofrer queda
e arranhar-se nos espinhos de wwa arvore.

- Tétawno;

- Bcoresort e Prowto Socorvo nilo estavam preparaoos;



Turlsmo de aventura
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Seguranga é
fundamental

o 2002: acivlente em Porto Seguro com paragquedas
puxadlo por lancha:

v Intervupgdio da lancha por falta de gasoling;

vFornecedor who advertiu sobre o0s  possivels
procedimentos a sereme adotados no caso de queda.



Tw‘ésmo ole aventura

Esportes radleals

e Sauole

o “Descargas ole energia’, ajudando wio sé a relaxar, mas
também quetmar calorias,

o Fazewt multo bew & savde, mas exigem preparo fisico:

- “Atleta de plantiio” deve se informar do que € preciso
fazer para exercitar-se com seguranga.

- Culdado especial com cardiopatas, hipertensos,
gravidas, pessoas com distitrbios ow problemas de
vertigens e desmalos fregiientes.



Turlsmo oe aventura
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Esportes radicals
e Sauole

&

e Se o praticante tiver mais de 35 anos deve fazer um teste
ergométrico;

o St for sedentdrio, deve comecar com caminhadas de curta
distncia e depols awmentar o ritmo;

o Nunca esquecer de hidvatar o COrpo;
o Nunca fazer exercicio em jejum;

o A dor € um stnal que deve ser observado:
- Sewtir dor € ultrapassar os Limites,



Riscos oos esportes raclleals

o Rafting e calaque:
-3 mortes por 100,000 passeLos.

e Paraquenas:
-9 mortes por 100.000 saltos.
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Riscos dos esportes racdieals

Bilcleletas e

motocteletas

o 4X mals acldentes por ke que carvo;

o Trauma encefblico;

e Uso de capacetes e protetores;
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O vigjante € wm otbmista do sew fisico

Nataglo recreativa
convenctonal

- ondlas perigosas para Ldosos; 2=

(e
L
L0
1Y

Lk oy Exeesso de confianga em jovens;

* Riscos malores para criangas< 4 anos
e homens;

* 3.300 mortes por ano nos BEUA;
- Infecgdes (boca e pele).




Mergulho - Scuba Diving
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O  wergulho  profundo  realizado  com
equipamento de resplraglo subagquatico pode
causar problemas wmédicos que chegam a ser
fatais quando who sho bwediatamente
tratados:

o ewbolin gasosa

O Doenga da descompressio

Esses problemas sho devidos & alta pressiio
existente sob a agua,




PANORAMA
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Estima-se que 3 wilhdes de pessoas pratiquem wmergulho
recreativo nos Estados Unidos, além de participarem oe muitas
viagens para dreas tropieats para mergulharem,

Como as lesdes de wmergulho slio geralmente raras, poucos
médicos slio tretnados wo diagwnéstico e tratamento destas
patologias, portanto, o mergulhador recreactonal deve ser capaz
de reconhecer os sinais destas patologias,




Mergulho - Scuba Diving
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A alta pressfio ao Lmergir se deve ao peso da dgua e do ar
(pressiio atmosférica) que se encontram acima,

No wergulho, a pressio subagquitica é frequentemente expressa
em termos de unidade de profundidade (pés ou metros) ow em
atwosteras absolutas,

A pressbio em atmosteras absolutas tnclul o peso da dgua, que é
lgual a 1 atwmostera a 1om de profundidade, wmais a pressho
atwmosférica na superficie, que € igual a 1 atwosfera,

Portanto, wm wergulhador que se encontra emt  uma
profundidade de 10m no mar esth exposto a wuma pressiio total
de 2 atmosteras absolutas, isto €, o dobro da pressio atmosférica
wa superficie.

A cada 1om adiclonals de profundidade, a pressfio aumenta 1
atmostfera.



Mergulho — Presslio nos ouvidos
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O owvidoe wédio fica separado do welo ambiente por wmwa wmembrana
chamada de timpano. Por outro lado, ele se comunica com o wmelo
ambiente por uma abertura chamada de trompa de Bustdquio (tuba
awditiva), que se abre dentro da porglo wasal da faringe. Quando
awmenta a pressbio dentro do ouvido wmédio, esse aumento de pressiio €
equilibrado com a pressiio do melo ambiente pela trompa de Bustidquio.

Conforme o mergulhador desce, & pressfio externi awmenta rapiodamente,
fazendo com gque a pressio dentro do ouvido médio fique menor do que a
pressiio externa,

OUVIDO . OUVIDO + OUVIDO
EXTERNO | MEDIO | INTERNO



Dlstirblos nos ouviolos
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Barotrauma ¢ a lesfio mats comum em mergulhadores. Na descioa,
a incapacidade de equalizar as mudangas de pressiio no espago do
ouvido wmédio crim wm gradiente de pressbo através da wmembrana
tmplnica.

Esta mudanga de pressfio deve ser controlada atraveés de téewicas de
equalizagho para evitar sangramento ou acumulo de Liquido wo
owvido wédio e ruptwra do tiwmpano. Os sintomas de barotrauwma
incluem:

* Dor; uando a wewmbrana thwmplnica se
rompe, enquanto o wmergulhador esta
com a cabega desprotegida na Agua
fria, a entrada abrupta de dgua wo

* Zunmbido wos ouvidos;
*Vertigem (tontura);

* A i : 1 i
Sensaglio de plenttude; ouvido wmédio causa vertigem (towtura

*Acumulo de Liguide no ouvido; intensa), odesorientachio e whusea. O
* Dlminuigho da audigfo, wmergulhadlor pode vomitar e afogar-se.




Dlstirblos nos seLos nasats
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Espagos aéreos ao redor do wariz,
Também  conhecidos como  selos
paranasals, variam  wmulto  em
tamanho e forma de wm tnoividuo
para outro, mas todos se comunicam
com a cavidade wasal através de
peguenas aberturas eme sua parede.

O mecanismo € basicamente o mesmo
que dos ouvidos, porém a sensaglio de
desconforto € muito mator.

Bsses  espagos  também  shio
equalizados com a Mawnobra oe
valsalva.



Dlstirblos nos seLos nasats
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Como sho relativamente estreltos, sho  especialmente
suscetivels ao  barotrauma, geralmente wa descida. Os
sintomas shio gerabmente ligeiros e subagudos, mas podem ser
agravados pelo mergulho continuo.

Fatores de visco adiclonals para o barotrauma de owvido e
selos mwasais tneluem:

*Uso de tawmpdes de ouvido (crimm um espago fechado entre o tameplio ¢ a
membrana timplnica onde a pressiio wio pode ser igualada);

*Clrurgia wo ouvido ou selos nasais;
*peformidade nasal.

e wmergulhador com barotrauma de ouvido ou
selo nasal deve bnterromper o mergulho e procurar

atenolimento médico,




Equalizaghio — Como fazemos isso?
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Equalizar nada wats € do que equilibrar as pressdes dos dols
Lados do thmpano,

Jogamos wais ar para dentro do ouvido wédio através do
canal da Trompa de Bustaquio.

Para Lsso existeme varias wawnobras., A mals comume € a
manobra de valsalva,

A wmanobra consiste em plingar o nwariz com
os dedos ¢ com a boca fechada forgar

levemente a satda do ar pelo nariz, Sem
opeho de saida o ar “escapa” para o ouvido
médio, equalizando assim as presspes,




Compressiio e Expansiio oo ar
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As alteragbes do volume de ar no interior do corpo podem
produziv problemas & saude:

o A wedidn que a pressfio aumenta, o ar € comprimico em wm espago
menor, Lsto €, o seu volumee oiminul,

O Por outro lado, a wedida que a pressbio cal, o ar expande, isto ¢, o
sew volume aumentna, formando bolhas de ar wa corvente
sanguinea.

Exemplo:

0 uando pessoa mergulha até wwa profundidade de 10 wetros, a
presshio dobra e o volume de ar cal pela metade;

O Durante a ewmerstio de uma profundidade de 10 wetros até a
superficie, a pressbio € veduziva i weetade e o volume ole ar dobra,
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Ewmbolin Gasosa
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A embolia §asosa € a obstruglip Ae vasos sanguineos por bolhas
de ar na corvente sanguined, gevalmente decorventes da
expansdo do ar retido nos pulmdes. Isto pode ocorrer durante a
emersdo de wm mergulho, quando a pressio externa diminui .

Na embolia gasosa, o ar expandido vetido nwos pulmdes promove
hiperdistenstio dos wmesmos, acarvetando a passagem. de ar, sob a
forma de bolhas, para o tnterlor da corvente sanguinea,

uando as bolhas e ar obstruem os vasos sanguineos no cérebro,

elas podemt causar wma Lleshio semelhante a produzida por wum
actdente vascular cerebral grave,

A embolia gasosa € uma emergéncin grave e uma das matores
causas de morte entre os mergulhadlores,




ewmbolia Gasosa - Sintomas
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O sintoma wais tipico € a perda vepenting de consciéncin,
acompanhada ouw wio de convulsdes, Algumas vezes, os sintomas
sfio menos graves, vartando de wma confusfo mental ow agitagdio
até wwa pavalisia parcial,

A hiperdistensiio pulmonar pode forgar o ar para fora dos pulmes.
Este ar pode penetrar wos tecldos que clroundam o coraghio
(enfisema do mediastino), ou sob a pele (enfisema subcuthinen).

Em alguns casos, os pubmdes hiperdistendioos rompen, Liberando
ar pava o espaco localizado entre os pulmdes e a parede tordeica
(pnewmotdrax). Neste caso, os pulmdes colapsam, acarvetanolo uma
constoertivel falta oe ar e dor tordcica.

A expectoraglio de sangue ou a satda de wma  espuma
sanguinolenta  pela  boca  indicam wma  lesho  pulmonar,



PRty

Ewmbolla gasosa - Tratamento
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U wergulhador que perde a conscibnein
durante uma emerslio ow logo a segulr,
provavelmente apresenta uma embolia gasosa
e deve ser tratado imediatamente.

ma pessoa com embolia gasosa deve ser
colocada vapidamente em wum ambiente de
alta pressfo para que as bolhas de ar sejam
comprimioas e forcadas a odissolver- se wo
sangue, Para Lsto, varios servigos waédicos
possuem chmaras de alta pressho (chmaras de
recompresshio ou hiperbaricas).

A pessoa deve ser transportada para a cmara
o wals vapldo possivel engquanto Lhe €
fornecido oxigénio através de wma wmdlscara
factal bewm ajustada.




Doenga da descompressio
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Como consequéneia Aa embolia gasosa, o individuo ird desenvolver a
doenga da descompressdo (mal da descompressdo) caracterizada por
uma variedade ae sintomas:

* Dor (“Mal dos wmergulhadores”): pode ser localizada ow
Wio;

* Sintomas neuroldgicos: desde de uma leve dorméncia até
paralisia;

* Fadiga extrema;

* Erupglio cutlnea: “pele marmorea” (sintoma incomum),
normalmente precede quadros graves;
* Destruiglio do tecido dsseo.




Doenga da descompressho - Sintomas
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A doenea  vespiratbria oda  descompressio  (sufocaglo) € wm
distarbio varo wmas perigoso, causado pela obstrugho disseminada
dos vasos sanguineos pulmonares por bolhas de ar.

Em algumas pessoas, este quadro sofre resolughio espontiinea, mas
podde evolulr rapldamente para wm colapso circulatdvio e a worte, a
MENDS que a recompressho seja tnstituloa imediatamente.



Doenga da descompressio
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Geralmente, wum wergulhador pode evitar a formagho de
bolhas de ar perigosas restringindo a quantidade total de
ghs absorvido pelo corpo.

A gquantidade pode ser reduzida fazendo-se a emershio com
paradas ode odescompresshio de acordo com  normas
estabelecidas por Lnstituigdes reconhecidas, por ex., a tabela
de descompressiio do United States Navy Diving Manual
(Manual de Mergulho da Marinha dos Estados Unidos).

A tabela fornece wwm padvlio de emerslio que geralmente
permite a eliminaglo de gases em excesso seme causar
qualquer dano,



Doenga da descompressio - Tratamento
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A doenga exige a recompressho em wma camara de alta
pressfio, em que a pressio € aumentada gradualmente para
que as bolhas sejam comprimivas e sejam forgadas a
dissolver-se. Consequentemente, o fluxo sanguineo e o
suprimento de oxigénlo aos tecldos afetados sho restaurados.

Apbs & recompresshio, a pressho € reduzida gradualmente,
com paradas plangjadas, permitindo aos gases em excesso
letxareme o corpo Sem causar danos.



cominhacas Extensas

O Caminho de santiago

e Compostela

“Caminho Francés”
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Santiaga de Compostela:

o caminho




cominhacas Extensas

cuidado com os pés

- Higlene € mulito limportante:

v A transplragho durante a caminhada, facilita
0 desenvolvimento de microrganismos;

v’ Lavar cuidadosamente com sabéio, que € anti-
sé]atioo, A0 YMLENDS UMAA VEZ POY dia;

v Enxugar bem os pés:
-Bvitar caminhar com os pés molhados.



caminhadas Extensas
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cuitdado com as
bolhas

- Prevenir o aparecimento de bolhas:

vevitar dobras was welas wio usando
melas acimaa do tamanho necessario;

videal wmela grossa que amortece e tsola
os pés (melas fimas absorvem o suor,
podendo ser usadas por chma de welas
mats grossas.



cominhacas Extensas
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cutdado com as
bolhas

- Remover corpos estramnhos que entram no sapato;
- Nfio usar cremes que amolecam as plantas dos pés;
- Palmilhas de eSPUMA;

- LUma dica para evitar bolhas € passar vaseling entre
0s oledos:
v O produto diminul o atrito da weia contra a
pele e entre os dedos.



coaminhanas eExtensas

cuidado comn os

- Usar sapato aproprlaolo:
v Evite sapato novo;

v tdeal é o sapato |4 amaciado.



Acldentes de Carro

Precaugdes

o € necesstirio repouso;
o Nio dirigir apés ingerir bebida alcodlica;
o Informagdes sobre o trajeto:

- Mapas e guias
o Nfio dirigir em velocidade superior a permitida.
o Utilizar cinto de seguranga.



Doenga da altituoe

“Mal da Montanha”

- Deslocamento para locais wmuito elevados, mats
rapido oo que a capacidade de adaptaglo do
individuo & reduglio dos nivels de oxigénio.

-Suscettbilidade € individual e as
wmanifestacdes podeme variar de transtornos
leves a quadros potencialimente fatais de edewma
cerebral ou pulmonar.

“Pode afetar pessons sauddvels e fisicamente
bew preparadas (atletas).



Doenga da altituoe

‘“Mal da Montanha”

* As wmanlifestacbes podem surglr acima oe
1,500 waetros, poréma stio wals freqitentes em
altituoles superiores a 2,500 wetros.

* As conseqittneias tewdem a ser mals graves
e criangas ¢ wnaqueles  individuos  que
apresentem condigdes como gravidez ou doengas
de base (cardiacas, pubmonares, anemin),

*Dor de cabegn de lntensidade variavel, que
pode ou wiio estar associada a pevda do apetite,
nauseas, vowmltos, cansago, tontura e alteragho
do sono,




Doenga da altituoe

“Prevengio”

* Aclimataglio adequada, o que durante as
escaladas incluin a subida de forma lenta e
gradual e com paranas.

*O chd de coca, comumente utilizado por
pessons que viajam para locals ode altitude
elevacdla  wa  Awérica do sul, wio tem
comprovagho clentifica da eficdeln, portanto,
who deve ser utilizado pava a profilaxia ou
tratamento da doenga da altitude.



Doenga da altituoe

“Prevenciio”

* Materials  especificos  para  suporte,  como
suplemento de oxigénio, chwara hiperbarica
portatil e dispositivo de ventilaghio who tnvasiva,
devewu estar disponivels em caso de necessidade,
‘B casos com suspeita de edema cerebral ou
edema agudo de pulmdio, a descioa deve ser feita
bmediatamente, de preferéncia com suplemento de
oxigénio.

*Se a descida mediata wio for possivel, deve ser
utilizada wma clwara hiperbdrica portatil até
que ocorva a weelhora das manifestagdes.
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Exposi¢hio a luz solar

Dermatite Solar

A exposiglio excessiva pode provocar efeitos
adverses como queimanura solar, envelhecimento
precoce e chncer de pele,

A dermatite solar ("queimaduwra’) gerabmente
manifesta-se com eritema (vermelhiddo) de 2-6
horas apbs exposiclio, com lntensidade wbxima
em 24-48 horas, reduzindo-se progressivamente
até desaparecer por volta do quinto dia.
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Sunlight

CFC

*Ewm todas as atividades realizadas sobre a neve
deve-se constderar o visco adictonal decorrente da
reflexbio dos ratos ultravioleta que incidem sobre
esta superficie.

*Nos locais de altitude elevada, a atwosfera
ravefeitn permite que as radiagbes ultravioleta
atinjam a superficie com mator intensidade,

A exposiclio wio protegida pode resultar em Lesfio
ocular aguda (fotoconjuntivite, fotoceratite e

A wneve, por exeveplo, € capaz de

refletiv 25% odestes ralos, a , S )
espuma da Agua do wmar 25% ¢ fotorretinite) e, nos casos wmais graves, em perna

a avela das praias 15%. tenweportiria da viso (cegueira da neve').
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Exposigho o luz solar

Recomendagcoes

sEvitar atividades ao ar Livre wo hortrio entre 10 e 16 horas,

*Uusar chapéu ¢ dculos adequadlos com. filtro para os ratos ultravioleta, tnclusive
em dias niblados.

*Usar roupas claras e Leves recobrindo a superficie cutbnen.

Selecionar e utilizar adequadamente os filtros solares, inclusive em dias
nubladoes FPS 2 15.

*Aplicar o filtvo solar uniformemente na pele 30 minutos antes da exposighio.

‘Reaplicar periodicamente (geralmente a cada 2 hovas),apbs atividade
aquatica e transplragho excessiva.

*Uusar bculos aolequados ("deulos de neve') com lentes especials (com filtro para
os ratos ultravioleta) em atividades nwa neve.




Planeje sua viagem

Evite acloentes

o Antes de sair para wmwm passeio deixe avisado aowde voct
pretende chegar, quantas pessoas esthio indo com vock e o
hortrio ow dia no qual pretende voltar;
o Plangje sua viagem:
v Constdere o nivel de dificulddade;
v As distfineias e o tempo necessbrio para atingir tooo o
passelo;
v'iLeve suprimentos e equipamentos para garantir sua
sequranga.



Preserve o melo ambolente

cutoe do Lixo

o Leve apenns o wnecessirio, e traga de volta todo o lixo que
VocE € 0 sew grupo produzirem € o que eventualmente,
enconktrarem no caminho;

e Procure caminhar ema triLhasja abertas;

o Ande sempre emt grupos peguenos, Seme {azer multo
barulho;

e N colha plantas nemt cologue animals eme risco,
P






