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RABDOMIOLISE EXERCIONAL
PREVINA-SE

Rabdomidlise € a destruicdo das fibras musculares resultando na
liberagdo de constituintes das células musculares para a circulacdo sanguinea e
fluido extracelular. Ocorre tipicamente em resposta ao exercicio fisico,
especialmente, mas ndo exclusivamente, em condi¢cdes ambientais extremas.

Outros fatores de risco incluem baixo condicionamento fisico, realizacao
de exercicios ndo habituados, exercicios excéntricos, indice de massa corporal
elevado e doencas infecciosas agudas.

Quando concomitante com outros fatores (desidratagdo, disturbios
térmicos, dentre outros) a rabdomidlise pode levar a complica¢des clinicas como
insuficiéncia renal aguda, sindrome de compartimento ou arritmia cardiaca.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Treinamento fisico especifico.

- O Treinamento Fisico Militar (TFM) visa a preparacao fisica geral. A realizacao
de operacbes militares (exercicios de adestramento, realizacdo de Cursos
Operacionais, entre outros) exige uma preparacdo fisica especifica,
principalmente aquelas que possuem uma exigéncia fisica elevada com transporte
de carga.

- A ambientagdo ao exercicio proposto diminui o dano no tecido muscular e,
consequentemente, diminui o risco de complica¢des clinicas durante a realizacédo
de operactes militares.

Disturbios relacionados ao calor

- O militar realizando atividades, quer seja de adestramento ou de TFM, esta
sujeito a elevacdo de sua temperatura interna. Esse calor produzido esta
diretamente relacionado a intensidade e a duracdo da atividade. Para manter a
temperatura corporal, € necessario que o calor acumulado seja liberado para o
ambiente.

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.

- Esteja atento as condicbes ambientais! Quando a temperatura ambiente e a
umidade relativa do ar estdo elevadas, o risco de acidente térmico € maior. A
Tabela 2-6 do Manual EB20-MC-10.350 descreve 0s niveis de estresse térmico
para saber quais sdo as recomendacdes e restricbes em relacdo as atividades
fisicas.

Hidratagcao

- A desidratacao reduz o desempenho do exercicio aerébio, reduz o tempo de
exercicio até a exaustdo e aumenta o armazenamento de calor no organismo.

- A necessidade diaria de ingestdo de liquidos pode variar de 2-4 L/dia em climas
amenos até 4-10 L/dia em climas quentes. Normalmente, os individuos se
desidratam durante o exercicio por ndo conseguirem repor o liquido na mesma
proporcdo que o perdem pelo suor. A hidratacdo adequada é a principal maneira
de manter o organismo em condi¢Bes de resfriar o corpo e evitar a fadiga pelo
calor.

A escala de coloracdo da urina € uma ferramenta
muito Gtil para avaliar o estado de hidratacdo
individual. Por meio da comparacdo de uma
amostra da urina com a escala, o militar verifica
se estd desidratado. A urina com coloragéo 1, 2
ou 3 indica uma boa hidratacdo. A urina com
coloracdo em nivel 4, 5 ou 6 recomenda-se a
ingestao de liquidos para reidratar o organismo.
A urina com coloragao 7 ou 8 recomenda-se uma
orientacdo meédica para a realizacdo de uma
reidratacéo adequada.
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- Para a reposicao do liquido perdido, o peso corporal deve ser medido antes e
apos o exercicio. Para cada quilo perdido, deve ser ingerido, fracionadamente,
cerca de 1 litro de agua ou outro liquido.

IPCFEX — Ciéncia para a saude e operacionalidade





