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EDITORIAL

O preparo da Forga Terrestre para cumprir sua missdo
constitucional compreende, entre outras, as atividades de treinamento
fisico militar, bem como a execugdo de diversos cursos operacionais e
variados exercicios de adestramento que buscam a imitagdo do combate.

Tais atividades sdo realizadas em todo o territério nacional e, por
vezes, ocorrem em condigdes adversas, seja em relagdo ao clima e ao
ambiente operacional em que se desenvolvem, seja em relagdo ao regime
de exigéncia previsto nos diferentes planos de disciplina, causando
elevado desgaste fisico ao combatente.

A atividade de preparo, em razdo de suas peculiaridades, imp&e
aos militares que desempenham fungGes de instrutores e monitores e,
particularmente, a cada um dos integrantes da Forga, especial cuidado
com o preparo individual, técnico-profissional e fisico. A saude devera
ser um fator especial nesse contexto.

Nas proximas paginas, vocé encontrara orientagdes a respeito de
uma doenga ainda pouco conhecida, mas que vem causando baixas em
nossas fileiras - a rabdomidlise.

Leia o texto com atengdo e ajude a prevenir essa doenga em sua
Organizagdo Militar. Lembre-se que a proxima vitima podera ser seu
subordinado ou até mesmo vocé. Conhega o problema, veja como evitar
e aprenda a auxiliar na profilaxia dos casos que possam surgir em sua
Unidade.

Essa é uma forma de exercer a lideranga e de estar efetivamente a
frente de seus subordinados, cuidando de seu bem-estar fisico e
conduzindo-os ao cumprimento da missdo. A seguranca e a saude de
seus subordinados sdo fatores criticos para o sucesso de sua missdo
como comandante ou instrutor.

Outra medida que pode ser adotada é a medi¢do do peso
corporal antes e apds o exercicio. Para cada quilo perdido,
deve ser ingerido cerca de 1 litro de dgua ou outro liquido. O
ideal é que esse liquido seja reposto, fracionadamente, durante
o exercicio, de maneira que, ao término, a diferenga no peso
corporal seja muito pequena. Além disso, como a perda de suor
pode ser grande, seria impossivel a reposi¢cdao de uma sé vez.

QUANTIDADE

REDUCAO Liquipo DE LIQUIDO

DO PESO INGERIDO NA [T
CORPORAL ATIVIDADE REPOSTO
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A hidratagdo voluntaria ndo é suficiente para a reposicao
do liquido perdido pelo suor. E preciso controlar o peso corporal
e fazer a reposicdo hidrica adequada.

Durante exercicios intensos com mais de uma hora de
duragdo, recomenda-se a adi¢cdo de carboidratos e sais a
solucdo a ser ingerida, para melhorar a performance e a
absorgao do liquido. Durante exercicios prolongados, a ingestao
de dgua pura como reposic¢ado hidrica pode levar o organismo a
reduzir a concentragdo de sédio no sangue. Se os niveis de

sodio sanguineo ficarem muito baixos, o individuo pode entrar
num quadro de HIPONATREMIA, que pode levar a morte.
Pessoas com dietas que restringem o sal tém maior risco de
desenvolver esse quadro.
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HIDRATACAO

A hidratacdo adequada é a principal maneira de manter o
organismo em condi¢des de resfriar o corpo e evitar a fadiga
pelo calor. Para saber qual é a necessidade de liquido a ser
reposto, é importante que seja avaliado o estado de hidratagdo
do individuo.

A escala de coloragdo da
urina é uma ferramenta muito
util para avaliar o estado de
hidratagdo individual. Por meio
da comparagdo de uma
amostra da urina com a escala,
o militar verifica se esta
desidratado. A urina com
coloragao 1, 2 ou 3 indica uma
boa hidratagdo. Se a urina
estiver com coloragdo em nivel
7 ou mais escura, recomenda-
-se a ingestdo de liquidos para
reidratar o organismo.

A combinagdo da
sede, perda de peso 50
L MUITO
pela atividade e a PROVAVEL
urina escurecida é
um forte indicio de
desidratagao

RABDOMIOLISE

A rabdomidlise é uma sindrome provocada pela ruptura de
células musculares, e consequente necrose, resultando em
extravasamento do seu conteudo para o plasma, o que pode ser
potencialmente toxico, levando a alteragGes laboratoriais e
manifestagdes clinicas correspondentes. A gravidade pode
variar de casos sem repercussao clinica significativa, até casos
complicados de insuficiéncia renal aguda ou de arritmia
ventricular e dbito.

Dessa forma, a doenga refere-se a destruicdo muscular,
com liberagao de seus componentes celulares na circulagao,
podendo levar a disfungao renal e a morte. O calor, o consumo
de alcool, o esforgo fisico intenso e prolongado em condigdes
extremas de umidade relativa do ar, aingestdo abusiva de drogas
licitas ou ilicitas podem agravar um quadro de rabdomidlise.
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A principal preocupagao no ambito do Exército devera ser
o controle, seja por parte dos instrutores e monitores de
Estabelecimento de Ensino Militar, seja de comandantes em
todos os niveis, seja, ainda, do prdéprio militar, das
complicagdes fisioldgicas decorrentes da rabdomidlise e do
seu agravamento em fung¢do do uso de complementos
alimentares sem orientagdo médica ou de nutricionista, ou pelo
uso de drogas licitas ou ilicitas.



A atividade intensa e prolongada a que sdo submetidos os
militares durante algumas instrugcées ou exercicios pode
provocar a rabdomidlise. O uso de certos complementos
alimentares, por sua vez, poderd provocar a retengao de agua
nos musculos, aumentando por consequéncia a concentragao
de sélidos no sangue. A privacdo de agua, voluntdria ou imposta
ao instruendo (militar), as condigBes adversas de clima e de
umidade, e o calor, agravardo essa situagdo. O resultado sera
a dificuldade de filtragem do sangue nos rins, podendo levar a
nefropatia aguda e a morte.

Portanto, deve-se enfatizar a necessidade de
conscientizagdo dos militares para que ndo usem
complementos alimentares sem orientacdo médica ou de
nutricionista, para que procurem hidratar-se durante as
atividades fisicas, nos periodos de maior sudorese e nas
situagGes de condi¢gbes climdticas severas e para que
instrutores e monitores sejam orientados sobre as
complicagGes decorrentes da privagdo de dgua no organismo
humano.

FATORES QUE ELEVAM O RISCO
DE ACIDENTE TERMICO PELO CALOR

* N3o estar aclimatado ao calor (com menos de 10 a 14 dias de
treinamento na area);

e Sofrer exposi¢do acumulada (2-3 dias) nas seguintes
situagBes: aumento na exposicdo ao calor, elevados niveis de
exigéncia fisica, baixa qualidade de sono e de repouso;

¢ Baixos niveis de aptidao fisica;

* Sobrepeso;

e Estar acometido por enfermidades menores (diarréia, vomitos,
febre, nduseas);

e Estar fazendo uso de medicamentos e/ou suplementos (anti-
-alérgicos ou remédios para gripe, suplementos com ephedra
etc);

e Ingerir alcool nas ultimas 24 horas;

e Possuir histérico de acidentes térmicos prévios;

¢ Possuir enfermidades na pele, como queimaduras de sol ou
brotoejas, que interfiram na sudorese;

e Ter idade superior a 40 anos.




Esteja atento as condigdes ambientais! Quando a
temperatura ambiente e a Umidade Relativa do Ar estdo
elevadas, o risco de acidente térmico é maior.

Diferenca entre a temperatura do TBS e TBU
TBS:| % 2 & 4 & 6 ¥ 8 8 30 I 12 18: 14 16

16 (90 81 71 63 54 46 38 30 23 15 08
17 |90 81 72 64 55 47 40 32 25 18 11
18 (91 82 73 65 57 49 41 34 27 20 14 07
VD | 19 |91 82 74 65 58 50 43 36 29 22 16 10
20 |91 83 74 66 59 51 44 37 31 24 18 12 06
21 |91 83 75 67 60 53 46 39 32 26 20 14 09
22 |92 83 76 68 61 54 47 40 34 28 22 17 11 06
23 | |84 76 69 62 55 48 42 36 30 24 19 13 08
24 T 56 49 43 37 31 26 20 15 10 05
25 7 50 44 39 33 28 22 17 12 08
26 51 46 40 34 29 24 19 14 10
VM | 27 (92 47 41 36 31 26 21 16 12
28 |93 42 37 32 27 22 18 13
29 |93 43 38 33 28 24 19 15
30 |93 44
31 |93 86
32 |93 86
33 |93 87
PR | 34 |93 87
35 |94 87
36 |94 87
37 |94 87 82 42

38 |94 88 82 76 71 66 61 56 51 47|43
39 |94 88 82 77 71 66 61 57 52 48 43 ¥
40 |94 88 82 77 72 67 62 57 53 48 44 40 36 33 29

Cor da bandeirola:
or da bandeirola TBU — TermOmetro

VD - Verde; de Bulbo Umido;
AM — Amarela; TBS — Termémetro
VM —Vermelha;

PT — Preta. de Bulbo Seco.

N3o se deve realizar esforgo fisico de grande intensidade
em ambientes quentes sem estar aclimatado. Os militares nao
adaptados a um determinado clima estdao mais vulnerdveis aos
acidentes térmicos. Para uma boa aclimatagao, deve-se realizar
atividades fisicas progressivas até o nivel desejado durante

duas semanas.

O CALOR E A ATIVIDADE FiSICA

O militar realizando atividades, quer seja de adestramento
ou de Treinamento Fisico Militar, estd sujeito a elevacdo de sua
temperatura interna. A principal fonte de calor para o organismo
é a atividade fisica. Esse calor produzido esta diretamente
relacionado a intensidade e a duracdo da atividade. Para
manter a temperatura corporal, é necessario que o calor
acumulado seja liberado para o ambiente.
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A vestimenta do militar pode potencializar os efeitos da
atividade fisica no calor. Ela pode reduzir a efetividade do
deslocamento do ar sobre a pele e aumentar a umidade na
superficie da mesma, podendo, também, suprimir o suor no
local coberto.



TRATAMENTO DE’VI'TIMAS
DE ESTRESSE TERMICO

O inicio de um quadro de estresse térmico severo pode ser
confundido com respostas fisioldgicas ao exercicio em

ambientes quentes. A

lucidez mental prejudicada

(normalmente apatia
ou confusdo) é um sinal
de que este militar
_ deverd ser evacuado
" imediatamente. No
caso de suspeita do
militar estar sofrendo
. de estresse térmico,
devem ser iniciados
0s procedimentos
~de resfriamento e
reidratacdo.

Acgles a serem realizadas frente a eventos de estresse

térmico em militares:
SINTOMAS

Tonteira, mal estar e nduseas.

Fraqueza, dor muscular, fadiga,
andar cambaleante.

Temperatura corporal elevada,
desorientagdo/confusio (perda
da lucidez mental), vémitos,
convulsées, pulso rapido e
fraco, agitacdo.

ACOES IMEDIATAS

Remover da atividade,
permitir o descanso na
sombra, resfriar e rehidratar,
chamar o médico (na falta
deste providenciar evacuacio
imediata).

Deitar o militar com os pés
elevados, retirar as roupas,
providenciar o resfriamento
e rehidratacdo, providenciar
evacuacao medica com
urgéncia.

DISTURBIOS RELACIONADOS AO CALOR

Caimbras Causadas pelo Calor

As caimbras causadas pelo calor sdo espasmos musculares
graves resultantes de uma sudorese intensa durante grande
esforgo fisico em condigGes de calor extremo. S3o decorrentes
da perda excessiva de liquidos e sais (eletrdlitos), incluindo o
sodio, o potdssio e 0 magnésio, como ocorre durante um esforgo
extenuante. Podem ser prevenidas ou tratadas por meio do
consumo de bebidas ou alimentos contendo sal.

Exaustdo pelo Calor

A exaustdo (prostragdo) pelo calor é uma condigdo
resultante da exposi¢cdo ao calor durante muitas horas,
em que a perda excessiva de liquidos em decorréncia da
sudorese intensa acarreta fadiga, hipotensdo arterial e,
algumas vezes, o colapso. Os principais sintomas sao
a fadiga crescente, a fraqueza, a ansiedade e a sudorese
abundante. A pessoa pode ter sensagGes de desmaio
ao ficar em pé, pois o sangue acumula-se nos vasos sanguineos
dos membros inferiores, que encontram-se dilatados
pelo calor. Os batimentos cardiacos tornam-se lentos e
fracos; a pele fica fria, palida e viscosa e a pessoa apresenta
confusdo mental.

Intermagao

A intermagdo é uma
condi¢do potencialmente
letal, que resulta de
uma exposicdao longa
ao calor, em que a
pessoa ndo pode suar
o suficiente para fazer
baixar a sua temperatura
corporal.




