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RESUMO

Discorrer sobre o salvamento e a sobrevivéncia visa trazer as primeiras nocfes referentes a
esses dois objetos, fornecendo conceitos, definicdes diversas, constructos e exemplificacBes
praticas que serdo direcionadas as a¢fes em terra sejam elas com a meta de resgate, sejam de
resolucdo prépria. Dessa maneira, este artigo objetiva precipuamente fornecer subsidios neces-
sarios para aprimorar habilidades referentes a sobrevivéncia e aos primeiros socorros a estudan-
tes e futuros profissionais que necessitem desses aprofundamentos para aprimorarem suas pra-
ticas laborais pertencentes a diversas areas do conhecimento. De modo secundario, busca-se
identificar os primeiros conceitos sobre salvamento e sobrevivéncia; reconhecer a importancia
dos cuidados com a salde; interpretar a simbologia e a sinalizagdo de socorro e distinguir as
formas e tipos de abrigos. Portanto, é importante saber que a capacidade de sobrevivéncia resi-
dir4, amplamente, numa atitude mental adequada para enfrentar situacées de emergéncia e na
posse de estabilidade emocional, a despeito de sofrimentos fisicos decorrentes da fadiga, da
fome, da sede e de ferimentos, por vezes graves.
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ABSTRACT

To discuss the rescue and survival aims to bring the first indications related to these two objects,
providing concepts, diverse definitions, constructs and practical examples that will be directed to
actions on the ground whether they with the goal of rescue, or of their own resolution. Thus, this
article aims to provide necessary subsidies to improve skills related to survival and first aid to
students and future professionals who need these deepening scans to improve their work practi-
ces belonging to various areas of knowledge. In a secondary way, we seek to identify the first
concepts about rescue and survival; recognize the importance of health care; interpret symbology
and relief signaling and distinguish the forms and types of shelters. Therefore, it is important to
know that the ability to survive will largely reside in an adequate mental attitude to face emergency
situations and in the possession of emotional stability, despite physical suffering stemming from
fatigue, hunger, home and sometimes serious injuries.

Keywords: Survival; First aid; Salvage; Emergency situations.

RESUMEM

Para discutir el rescate y la supervivencia se pretende aportar las primeras indicaciones relacio-
nadas con estos dos objetos, aportando conceptos, definiciones diversas, constructos y ejemplos
practicos que se dirigirdn a acciones sobre el terreno ya sea con el objetivo de rescate, o de su
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propia resolucion. Asi, este articulo pretende proporcionar las subvenciones necesarias para me-
jorar las competencias relacionadas con la supervivencia y los primeros auxilios a los estudiantes
y futuros profesionales que necesiten de estos escaneos de profundizacion para mejorar sus
practicas laborales pertenecientes a diversas areas del conocimiento. De manera secundaria,
buscamos identificar los primeros conceptos sobre rescate y supervivencia; reconocer la impor-
tancia de la atencién de la salud; interpretar la simbologia y la sefializacion en relieve y distinguir
las formas y tipos de refugios. Por lo tanto, es importante saber que la capacidad de superviven-
cia residira en gran medida en una actitud mental adecuada para enfrentar situaciones de emer-
genciay en posesion de estabilidad emocional, a pesar del sufrimiento fisico derivado de la fatiga,
el hambre, el hogar y, a veces, lesiones graves.

Palabras clave: Supervivencia. Primeros auxilios. Salvamento. Situaciones de emergencia.
INTRODUGCAO

N&o é novidade que as midias noticiem recorrentemente situacdes em que
0s seres humanos necessitaram de algum tipo de salvamento, geralmente en-
volvendo resgate, por profissionais regularmente credenciados para essa acao.
Um exemplo ocorreu em Curitiba durante o0 més de maio em 2021, quando um
jovem de 26 anos foi resgatado de helicoptero depois de cair de um paredao
enguanto descia o Morro do Anhangava, em Quatro Barras, ha Regido Metropo-
litana de Curitiba. Neste caso, a operacéo foi realizada via aérea por profissionais
da Policia Militar. Por ter sofrido ferimentos severos, escoriacfes e contusdes
nos bracos e nas pernas, além de suspeita de trauma raquimedular, seria relati-
vamente complicado para que o proéprio trilheiro se salvasse sozinho.

Outra situacdo que envolveu salvamento foi a do piloto que, apds 38 dias
de desaparecimento, localizou um grupo de castanheiros que o ajudaram a con-
tatar sua familia. O homem havia partido de Alenquer em seu avido, acabou per-
dido no meio de uma mata fechada, onde ficou sozinho. O piloto declarou que
se alimentou de frutas e ovos de aves durante o periodo em que esteve perdido.
Esse instinto de sobrevivéncia foi o diferencial para a manutencdo da vida do
profissional aéreo que, ao contrario do exemplo anterior, foi o principal respon-
savel pelo seu salvamento.

Outro caso comum de salvamento que pertence de igual forma ao imagi-
nario infantil foi a da gata Mia, que subir em um telhado e ndo conseguiu descer.
ApoOs reiteradas tentativas de resgate por parte dos donos do animal, os bombei-

ros do 1° Batalhdo de Vitdria foram chamados para resgatar o animal que agora

se encontra em seguranca junto a sua dona. Um fato assim estende a relevancia




das técnicas de salvamento para todos os seres vivos, sejam eles humanos ou
nao.

Cabe destacar, ainda, que, em caso de desastres aéreos, 0s destrocos das
aeronaves podem servir como um recurso adequado de prote¢cao se houver con-
dicdes para esse fim. Um famoso caso foi o do ator e apresentador de TV Danton
Mello que desapareceu no monte Roraima, em 1998, quando estava a caminho
da montanha, na fronteira com a Venezuela, para realizar uma reportagem.
Como estava num local de dificil acesso, foram mais de 30 horas, utilizando o
abrigo improvisado, até a chegada do resgate. A aeronave so foi localizada apés
a descoberta feita por um indigena, que viu 0s destrocos e avisou um posto da
Funai. Mello e a equipe de TV foram encontrados por um helicoptero que parti-
cipava das buscas e aguardava socorro em meio aos destrogos.

Os abrigos que podem servir de aparato protetivo humano em situagdes de
dificuldade, geralmente, ocorridas em terra e, em especifico, em mata. Impor-
tante citar que essa protecéo pode ampliar as chances de sobrevivéncia por for-
necer uma protecdo maior para o frio, sol, vento, chuva e para outro qualquer
tipo de intempérie que possa surgir como a interferéncia de animais de grande
porte ou n&o, como 0s insetos e outros vetores.

Antes de nos aprofundarmos nos tipos de abrigos, cabe destacar que estes
devem servir como um aparato provisoério e emergencial, sendo sempre priori-
zado o resgate o quanto antes. Nao ha a intencao de se construir ediculas per-
manentes, mas somente um espaco adequado para o suporte a vida.

Somado a esse afa por sobreviver, grande parte das pessoas sO se preo-
cupam com a saude depois que algo de ruim acontece, acdes preventivas e ha-
bitos saudaveis podem garantir uma maior sobrevivéncia humana. Os cuidados
com saude podem ser o diferencial para o aumento da expectativa de vida e,
ainda, facilitar o atendimento, quando necesséario, dos profissionais de saude e
de resgate.

O corpo humano deve ser considerado o bem maior de uma pessoa, ja que
€ ele que o acompanha do inicio da vida até o final dela. Os bens materiais po-
dem ser trocados ou descartados, mas encontrar pecas de reposi¢cao, como por

meio dos transplantes, por exemplo, para a estrutura corporal humana é possi-

vel, mas muito complexo e nem sempre totalmente adequado.




Situagcbes como o fumo ou ingerir bebidas em demasia podem ocasionar
lesBes nos pulmdes e no figado de formas irreversiveis, reduzindo a expectativa
de vida e podendo levar a morte precoce. Outros maus habitos costumam passar
despercebido e envolvem a selecao alimentar pobre e inadequada e, essencial-
mente, artificial. A ingestao de alimentos frescos pode ser o diferencial quando
os individuos se deparam com situacdes que a vontade de sobreviver € colocada
a prova, ja que 0s organismos que recebem nutrientes provenientes de frutas e
de vegetais apresentam uma resposta imune melhor do que os demais.

Portanto, falar de sobrevivéncia envolve diversos fatores. Por esse motivo,
o presente artigo divide-se em Primeiros conceitos sobre salvamento e sobrevi-
véncia; Cuidados com a saude; Simbologia e sinalizacdo de socorro; Abrigos:

formas e tipos.

PRIMEIROS CONCEITOS SOBRE SALVAMENTO E SOBREVIVENCIA

Seguindo a defini¢do do dicionério virtual Michaelis (2021), o vocabulo sal-
vamento significa acado ou efeito de salvar(-se); salvacédo; e local seguro que néao
oferece perigo. Dada a simplicidade de compreenséao, ha de se pensar, de modo
equivocado, na possibilidade de se ter a mesma facilidade na sua execugéao.

Sua percepcao estd presente em diversos momentos da histéria, tendo
COMo 0s primeiros registros as primeiras formacgdes de salvamento, formalmente
constituidos, no mundo foram criados pelo Imperador Augusto, cerca de 63 a.C
a 14 d.C. A iniciativa era composta por sete cortes de seiscentos homens, co-
nhecidas por “Armadas Romanas”, as quais eram outorgadas recompensas pe-
los atos de salvamento de cidadaos que eram extensivas aos pais dos salvado-
res por terem procriado tais criancas. Apés dois séculos, em 1914, surgiram as
primeiras tentativas registradas para humanizar o conhecimento de salvar vidas
no Brasil (SOBRASA, 2016).

Nota-se que a histéria da preservagdo humana tem seus primeiros passos
com a origem do préprio homem sobre a Terra na percepcao recorrente do de-
sejo de sobreviver que possibilitou a criacdo de diversos meios de preservar a

vida. O processo que levou o0 homem a entender como e por que prevenir e

ajudar a outros de sua espécie durou milhares de anos (CBMSC, 2017).




Focalizando a discussdo no salvamento terrestre, Nascimento (2017) cita
gue estado entre as principais atividades de salvamento terrestre o corte de ar-
vore, a desobstrucéo de via publica, o salvamento veicular, a captura e o exter-
minio de insetos, a captura e o salvamento de animal, a busca por pessoa desa-
parecida, a busca e a retirada de cadaver, o salvamento em poco e em fosso, o
salvamento de suicida, o resgate de vitima presa em altura, o resgate de vitimas
em ambientes confinados, o resgate de vitimas presas em elevadores, dentre
outras, que ndo convém citar, tendo em vista ndo ocorrerem em nimero consi-
deravel.

Atrelada a preocupacdo de manter a vitima em seguranca, Forlin (2005)
cita os varios riscos de acidentes enfrentados pelos profissionais envolvidos em
salvamentos tais como os riscos de afogamento, o choque elétrico, 0 esmaga-
mento, o atropelamento, as lesdes perfurocortantes e outras como escoriagoes,
cortes, queimaduras, entorses, luxacdes e fraturas.

Portanto, entende-se que salvamento é uma operacao com o intuito de de-
senvolver técnicas adequadas a eventos especificos, tais como resgatar vidas
humanas, salvamento de patrimbnio e animais, prevenir acidentes e recupera-
cOes diversas (LUGON, 2016). Assim, as naturezas de ocorréncia presentes na
atividade de salvamento terrestre estdo incluidas as operacdes de salvamento
em elevadores, torres, antenas, edificacdes, em locais de dificil acesso, em ser-
ras e montanhas, salvamento em acidentes automobilisticos e acidentes metro-
viarios, ferroviarios, e aéreos além das atividades de corte ou poda de arvore,
enxame de insetos, captura de animais, salvamento de animal em risco entre
outras naturezas (GTO, 2021).

As praticas de salvamento devem levar em consideracdo o uso adequado
de equipamentos (alavanca “cyborg”, almofadas pneumaticas, desencarcerado-
res, serra-sabre, moto-abrasivo, motosserra) e o uso de forga coletiva ou multi-
plicacéo de forca (alavanca, plano inclinado, sarilho, roldana, polia, patesca, moi-
tdo, cadernal e talha, vantagem mecanica, sistemas de multiplicagéo de forga).

Dentre as praticas de salvamento, podem-se destacar: contengcdo meca-
nica de animais, animais peg¢onhentos, aranhas e escorpifes; corte de arvore;
salvamento veicular; ocorréncias com pessoas retidas ou presas em elevador;

escoramento de emergéncia; espaco confinado; movimentacéo e transporte de

vitima em local de dificil acesso; e desabamento.




A contencdo mecénica de animais, tais como aranhas e escorpides classi-
ficados como peconhentos, sempre fez parte da rotina humana, havendo registro
desses atos até nas pinturas rupestres e nos primeiros registros escritos. Conter
um animal significa limitar seus movimentos em diversos graus ou, até mesmo,
sua completa imobilizagdo. Dentre esses principios, ao se lidar com animais do-
meésticos ou silvestres, devem-se reduzir as possibilidades de acidentes, utili-
zando-se métodos de contencao seguros.

O corte de arvore deve ser realizado dento da lei e por profissionais nas
seguintes situacdes: situacdes emergenciais caracterizadas pelo risco iminente
a vida ou ao patrimonio; situacdes ndo emergéncias para apoio por solicitacdo
de Orgéos publicos; situacdes ndo emergenciais por solicitacdo de particulares
(MSTE, 2006).

O salvamento veicular envolve muita técnica da guarni¢cdo que devera tra-
balhar em equipe, precisando de controle emocional, para atender pessoas com
0s mais diversos traumas e abaladas emocionalmente, diante de riscos diversos
no local do acidente e quando o fator tempo é primordial (MSTE, 2006).

A ocorréncias com pessoas retidas ou presas em elevador compreendem
situacdes ocorridas no interior da cabine do elevador, parado por qualquer mo-
tivo; ou com “pessoas presas” que compreendem aquelas prensadas entre fer-
ragens ou entre a cabine e a parede (MSTE, 2006).

O escoramento de emergéncia surge, geralmente, em situacdes envol-
vendo soterramento, desabamentos ou risco de desabamentos, (bastante co-
muns em encostas de morros, canteiros de obras, servicos de manutencao ou
instalacdo de dutos e edificagdes acometidas por incéndios, explosdes ou falha
em aspectos construtivos), as guarnicdes de bombeiro, para garantir sua propria
seguranca e a seguranca das vitimas que estdo sendo atendidas (MSTE, 2006).

O espaco confinado é realizado em galerias subterraneas, uma vez que
existem varios tipos de espacos confinados, como por exemplo, poco, valas, re-
servatorios etc. (MSTE, 2006).

A movimentacéo e transporte de vitima em local de dificil acesso surge em
operacoOes de salvamento terrestre, principalmente aquelas em que os meios de

transporte, como viaturas ou aeronaves, ndo tém acesso a um local proximo

onde se localizam as vitimas (MSTE, 2006).




Por fim, os desabamentos ou colapsos estruturais sédo, geralmente, resul-
tantes da instabilidade do terreno ou do que restou da edificacdo, cabendo aos
profissionais de salvamento a ardua tarefa que € a de executar estratégias e
taticas que possibilitem a retirada das vitimas sem, contudo, deixar de lado a
seguranca deles mesmos (MSTE, 2006).

Com o passar dos tempos e com o avancar da evolugcdo humana, o homem
desenvolveu alternativas para os problemas que impediam a sobrevivéncia, edi-
ficando casas, construindo objetos, fabricando roupas e forjando ferramentas.
Outro fato de igual destaque € a descoberta do fogo que foi uma das maiores
conquistas do homem. Inicialmente, era feito pela queda de raios, porém, com o
passar dos tempos, a humanidade aprendeu a provocar o fogo pelo atrito entre
as pedras ou madeiras.

Dessa forma, a sobrevivéncia humana nao foi mais a mesma apés o con-
trole do fogo, pois os humanos passaram a se proteger do frio, a esquentar os
alimentos e a espantar os animais ferozes.

O ato de se manter vivo sempre foi o objetivo maior da humanidade. Assim,
as técnicas de sobrevivéncia reinem um cabedal de ac6es emergenciais que
devem ser treinadas e aplicadas em casos extremos, permitindo ao sujeito pro-
longar sua vida e conservar-se fisicamente integro até o momento do resgate ou
quando se encontre uma saida para os problemas.

O conceito de sobrevivéncia, de acordo com o dicionario virtual Michaelis

(2021) se resume a:

1 Ato ou efeito de manter-se vivo, de continuar existindo.; 2 Acdo de
continuar vivo mais tempo que outra(s) pessoa(s).; 3 Condicéo de per-
manecer vivo apos acontecimento de gravidade extrema; 4 A continui-
dade da vida ou existéncia diante ou a despeito de condi¢cfes adversas;
5 Aquilo que perdura fora de seu tempo; continuidade, persisténcia; 6
Manutenc¢&o de um estado ou condic¢éo; 7 A continuidade da existéncia
apos a morte (MICHAELIS, 2021).

Podem ser listadas diversas situagdes extremas de desastres, por exemplo
acidentes com meio de transporte, terremotos, naufragios, que podem colocar a
vitima distante da vida civilizada e do socorro. Dessa forma, o conhecimento das
técnicas de sobrevivéncia pode salvar vidas, sendo o treinamento de sobrevi-

véncia uma das disciplinas militares de maior destaque.
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O conceito de técnicas de sobrevivéncia inclui ocorréncias extremas com o
destaque para a sobrevivéncia do homem no meio atual proveniente dos avan-
cos cientificos, como 0 uso generalizado de inseticidas e de vacinas, que redu-
ziram as taxas de mortalidade, especialmente infantil e aumento de produgéo
agricola - o que no mundo atual gerou uma situacdo em que se permitiu sobre-
viver - mas nao propriamente viver de forma adequada (CASTRO, 2003).

Assim, sobrevivéncia € um conjunto de conceitos, principios e técnicas de
gestdo de riscos que ameacam a vida que pode contar com o auxilio de recursos
materiais facilitadores como bussola, pederneiras e ferramentas de corte.

CUIDADOS COM A SAUDE

As primeiras ideias de promocado da saude foram veiculadas pelos autores
Winslow, em 1920, e Sigerist, em 1946, que estabeleceram as quatro tarefas
essenciais da medicina: a promocédo da saude; a prevencao das doencas; a re-
cuperacao; e a reabilitagéo.

Sobre isso, 0 Manual técnico de promocéo da saude e prevencao de riscos
e doencas na saude suplementar desenvolvido pela Agéncia Nacional de Saude
Suplementar em 2009 define a promocéo da saude:

[...] o significado do termo Promocéo da Saude foi mudando ao longo
do tempo e, atualmente, associa-se a valores como: vida, salde, soli-
dariedade, equidade, democracia, cidadania, desenvolvimento, partici-
pacéao e parceria. Além disso, esta relacionado a ideia de “responsabi-
lizagao multipla”, uma vez que envolve as a¢des do Estado (politicas
publicas saudaveis), dos individuos e coletividades (desenvolvimento
de habilidades pessoais e coletivas), do sistema de saude (ANS, 2009,
p. 18).

Em seguida, Leavell e Clark, em 1965, elaboraram o modelo da historia
natural das doencas, que apresenta trés niveis de prevencédo: primaria, secun-
daria e terciaria. Portanto, as medidas para a promog¢éo da saude, em nivel de
prevencao primario, ndo sao voltadas para determinada doenca, mas destinadas
a aumentar a saude e o bem-estar gerais (BUSS, 2003 apud ANS, 2009).

Partindo dos conceitos e das diretrizes de Leavell e Clark (1976) que pos-

suem enfoque centrado no individuo, com certa proje¢éo para a familia ou gru-

pos, verificou-se sua inadequacao para as doencas crénicas nao-transmissiveis,




pois a prevencao de tais doencas envolve medidas ndo so6 voltadas para os in-
dividuos e familias, como também para o ambiente e os estilos de vida (BUSS,
2003 apud ANS, 2009).

Avancando no tempo, o movimento de promoc¢do da saude surgiu no Ca-
nadé, em 1974, por meio da divulgacdo do documento A new perspective on the
health of canadians, também conhecido como Informe Lalonde. A realizacéo
desse estudo teve como cenario 0s custos crescentes da assisténcia a saude e
0 questionamento do modelo centrado no médico no manejo das doencas croni-
cas, visto que os resultados apresentados eram pouco significativos (BUSS,
2003 apud ANS, 2009).

Em 1986, ocorreu a | Conferéncia Internacional sobre Promocéo da Saude,
que originou a Carta de Ottawa. De acordo com esse documento, “promocéo da
saude € o nome dado ao processo de capacitacao da comunidade para atuar na
melhoria de sua qualidade de vida e saude, incluindo uma maior participacao no
controle desse processo. Para atingir um estado de completo bem-estar fisico,
mental e social (...) Nesse sentido, a saude é um conceito positivo, que enfatiza
0S recursos sociais e pessoais, bem como as capacidades fisicas. Assim, a pro-
mocéao da saude ndo é responsabilidade exclusiva do setor saude, e vai para
além de um estilo de vida saudavel, na dire¢cdo de um bem-estar global” (CARTA
DE OTTAWA, 1986 apud ANS, 2009).

Aumenta, portanto, a anuéncia de que os aspectos socioculturais, econo-
micos e ecoldgicos se investem de uma seriedade tdo grande para a saude
guanto os aspectos bioldgicos, e que saude e doenca sao influenciadas pelas
condi¢cdes de vida como um todo. Assuntos como a deterioracdo do meio ambi-
ente, os modos de vida, as diferencas culturais entre as nacoes e as classes
sociais, e a educacado para a salde passam a estar mais e mais presentes nos
debates sobre as formas de se promover a salde (FARINATTI; FERREIRA,
2006 apud ANS, 2009).

Destarte, Czeresnia (2003 apud ANS, 2009) afirma que as ac¢des preventi-
vas, por sua vez, definem-se como intervencdes orientadas a evitar o surgimento
de doencgas especificas, reduzindo sua incidéncia e prevaléncia nas populacdes.
Para tanto, baseiam-se no conhecimento epidemioldgico de doencas e de outros

agravos especificos. Assim, de acordo com Buss (2003 apud ANS, 2009), a pre-

vencao orienta-se as acdes de deteccao, controle e enfraquecimento dos fatores




de risco de enfermidades, sendo o foco a doenga e os mecanismos para ataca-
la.

Divulgado em 2014, o Ministério da Saude elaborou Os dez passos para
uma alimentacao saudavel que é uma estratégia para buscar uma vida mais sau-
davel, recomendada pelos especialistas em saude, que deve ser a meta principal
de todos os individuos que buscam cuidar da saude e prevenir doencas. Essas
orientacdes podem ser o diferencial na hora que surja a necessidade de colocar
0 organismo humano a prova. Por exemplo, retomando o caso do piloto que ficou
38 dias perdido na mata, caso uma pessoa que tenha o organismo ja enfraque-
cido por conta de héabitos alimentares pouco contribuitivos, seria mais compli-
cado lidar com tantas intempéries que surgem numa situacao assim.

Outra possibilidade de testar a capacidade de resposta do organismo hu-
mano € em relacdo ao resgate que pode demandar tempo e um individuo que
goze de boa saude pode ter mais vantagem do que outros. A fim de exemplifica-
cao, tem-se o caso da modelo Fernanda Vogel, em 2001, que néo resistiu até a
chegada do socorro e morreu afogada. Outra modelo que passou por uma situ-
acao semelhante foi Caroline Bittencourt, em 2019, que foi arremessada de uma
embarcacado pelos ventos ao mar e chegou a nadar em busca de ajuda com o
marido, mas ndo aguentou e se afogou. Especulou-se, a época, que as exigén-
cias do meio da moda que imputam severas restricdes alimentares as modelos
poderiam ter influenciado na morte de ambas.

Mesmo nao podendo afirmar com certeza que héabitos alimentares mais
adequados poderiam fazer a diferenca nos episédios anteriores, € importante
que todos nés facamos escolhas inteligentes na hora de se alimentar. Dessa
forma, faz-se necessario conhecer Os dez passos para uma alimentacao sauda-

vel:

X 1° passo: Aumente e varie 0 consumo de frutas, legumes e verduras.
Coma-os 5 vezes por dia. As frutas e verduras séo ricas em vitaminas, minerais
e fibras. Coma, pelo menos, 4 colheres de sopa de vegetais (verduras e legu-
mes) 2 vezes por dia. Coloque os vegetais no prato do almoco e do jantar. Co-
mece com 1 fruta ou 1 fatia de fruta no café da manha e acrescente mais 1 nos

lanches da manha e da tarde.




<> 2° passo: Coma feijdo pelo menos 1 vez por dia, no minimo 4 vezes por
semana. O feijdo € um alimento rico em ferro. Na hora das refeicfes, coloque 1
concha de feijdo no seu prato, assim vocé estara evitando a anemia.

<> 3° passo: Reduza o consumo de alimentos gordurosos, como carne com
gordura aparente, salsicha, mortadela, frituras e salgadinhos, para no maximo 1
vez por semana. Retire antes do cozimento a pele do frango, a gordura visivel
da carne e o couro do peixe. Apesar do 0leo vegetal ser um tipo de gordura mais
saudavel, tudo em excesso faz mal! O ideal é ndo usar mais que 1 lata de 6leo
por més para uma familia de 4 pessoas. Prefira os alimentos cozidos ou assados
e evite cozinhar com margarina, gordura vegetal ou manteiga.

X 4° passo: Reduza o consumo de sal. Tire o saleiro da mesa. O sal da
cozinha é a maior fonte de sddio da nossa alimentacao. O sédio é essencial para
o funcionamento do Nosso corpo, mas o excesso pode levar ao aumento da pres-
sdo do sangue, que chamamos de hipertensdo. As criancas e 0os adultos néo
precisam de mais que 1 pitada de sal por dia. Siga estas dicas: ndo coloque o
saleiro na mesa, assim vocé evita adicionar o sal na comida pronta. Evite tem-
peros prontos, alimentos enlatados, carnes salgadas e embutidos como morta-
dela, presunto, linguica etc. Todos eles tém muito sal.

X 5° passo: Faca pelo menos 3 refei¢cdes e 1 lanche por dia. Nao pule as
refeicbes. Para lanche e sobremesa prefira frutas. Fazendo todas as refeicoes,
vocé evita que o estdbmago fique vazio por muito tempo, diminuindo o risco de
ter gastrite e de exagerar na quantidade quando for comer. Evite “beliscar”, isso
vai ajudar vocé a controlar o peso.

<> 6° passo: Reduza o consumo de doces, bolos, biscoitos e outros alimentos
ricos em agucar para no maximo 2 vezes por semana.

X 7° passo: Reduza o consumo de alcool e refrigerantes. Evite o consumo
diario. A melhor bebida é a agua.

X 8° passo: Aprecie a sua refeicdo. Coma devagar. Faca das refeicdes um
ponto de encontro da familia. Nao se alimente assistindo TV.

X 9° passo: Mantenha o seu peso dentro de limites saudaveis — veja no ser-
vico de salde se o seu IMC esta entre 18,5 e 24,9 kg/m?. O IMC (indice de massa

corporal) mostra se 0 seu peso esta adequado para sua altura. E calculado divi-

dindo-se o peso, em kg, pela altura, em metros, elevado ao quadrado.




<> 10° passo: Seja ativo. Acumule 30 minutos de atividade fisica todos os
dias. Caminhe pelo seu bairro. Suba escadas. Nao passe muitas horas assis-
tindo TV.

Nota-se, portanto, que essas recomendacodes foram elaboradas para asse-
gurar aos individuos o exercicio de habitos saudaveis e servem como guia para
planejar a alimentacédo de pessoas que precisam de cuidados especiais de sa-
ade, por exemplo. Tais norteadores podem ser utilizados em sujeitos que preci-
sam de dietas especiais, mas devem receber orientacdes especificas e individu-
alizadas de um nutricionista, de acordo com o seu estado de saude.

Os aprimoramentos tecnolégicos, com a criacdo dos gadgets, possibilita-
ram aos individuos a ado¢do de modos de vida mais sedentarios, tornando-se
mais inativos fisicamente. De igual modo, estudos epidemiolégicos demonstram
expressiva associacdo entre estilo de vida ativo, menor possibilidade de morte e
melhor qualidade de vida (ACSM, 2007 apud ANS, 2009).

Percebe-se que a atividade fisica e o exercicio previnem, efetivamente, a
ocorréncia de eventos cardiacos, reduzem a incidéncia de acidente vascular ce-
rebral, hipertenséo, diabetes mellitus do tipo dois, canceres de cllon e mama,
fraturas osteoporéticas, doenca vesicular, obesidade, depressdo e ansiedade,
além de retardarem a mortalidade (ACSM, 2007 apud ANS, 2009).

Assim, pode-se definir a atividade fisica, de acordo com Capersen et al
(1985) como qualquer movimento corporalmente produzido pela musculatura es-
guelética que resulte em gasto energético (CASPERSEN et al, 1985 apud ANS,
2009). Nahas (2006) acrescenta que a atividade fisica:

Trata-se de um comportamento humano caracterizado por determinan-
tes de ordem bioldgica e cultural, igualmente significativos nas esco-
Ihas e nos beneficios derivados desse comportamento (NAHAS, 2006
apud ANS, 2009).

Por sua vez, destaca-se, ainda, que o exercicio fisico € um tipo de atividade
fisica, definido como o movimento corporal planejado, estruturado e repetitivo
realizado com o intuito de melhorar ou manter um ou mais componentes da ap-
tidao fisica (ACSM, 2007 apud ANS, 2009).

Assim, Carvalho et al (1996 apud ANS, 2009) assevera que, considerando

a alta prevaléncia do sedentarismo aliada ao significativo risco referente as




doencas crénico-degenerativas, 0 aumento da atividade fisica de uma populagéo
influencia na qualidade da saude da coletividade, minimizando custos com trata-
mentos, inclusive hospitalares, o que reflete seus consideraveis beneficios soci-
ais (CARVALHO et al, 1996 apud ANS, 2009).

SIMBOLOGIA E SINALIZACAO DE SOCORRO

A0 se procurar uma pessoa ou um grupo que se encontra desaparecido, é
necessario que a equipe de resgate esteja atenta aos sinais, ou seja, 0s simbolos
que indicam a localizacdo dos individuos que se encontram em situacao de si-
nistro. Geralmente, essas acdes envolvem suporte aéreo e terrestre em regides
de mata densa e fechada, sendo indispensavel todo e qualquer conhecimento
relacionado aos indicios de sobrevivéncia. H4, ainda, o uso de equipamentos
envolvendo a identificagéo de calor e som que podem ser recursos valiosos para
a busca de pessoas que se encontram em situacédo de perigo. A partir desse
ponto, pretende-se listar algumas estratégias que podem servir de suporte para
o resgate de vitimas executadas ou pelas equipes ou pelo individuo a ser socor-
rido.

Uma das formas de se colocar em situacdo de resgate € apés a queda de
uma aeronave. Embora o indice de letalidade seja alto, € possivel sobreviver a
uma queda ou a um pouso for¢cado. Condicdes climaticas e pane mecanica sao
motivos recorrentes desses desastres. Geralmente, apdés uma aterragem for-
cada, por exemplo, € comum que as vitimas figuem, desde que possivel, por
alguns dias junto ao avido, pois sua localizagcdo ser4 muito costuma ser mais
facil (PONTES, 1993).

Por outro lado, &€ comum, também, as vitimas tentarem estabelecer uma
comunicacao pelo radio ou ainda preparar sinaliza¢des visuais. O importante
que as acoes de resgate sejam executadas o quanto antes a fim de se ampliar
as chances de sobrevivéncia, ja que os ferimentos costumam ser graves.

O importante em casos de perigo ou de isolamento é fazer o maximo para
ser visto. Quem esta perdido precisa tentar estar o mais visivel possivel e que
procura precisa saber procurar. Assim, a equipe de resgate deve ficar atenta a
objetos brilhantes ou de coloracéo viva como a asa do avido, objetos diversos e

qualquer aparato que destoe da paisagem. As chapas de carenagem postas com




o lado sem pintura virado para cima, constituem-se em bons refletores e, por
isso, serdo mais facilmente visiveis do ar.

Ainda, h& objetos cujas cores contrastem com o verde das arvores e do
capim, ajudam muito a sua localizacao inclusive os sinais para improvisacao de
mensagens no solo (PONTES, 1993).

Uma das formas de se fazer ser visto e de se identificar indicios de vida
humana é por meio da visualizac&o de fogo e de fumaca. Além de poder ser visto
h& muitos metros de distancia, esses pontos de fogo ou de fumaca fornecem
uma localizacao precisa e segura.

Entdo, deve-se observar, com estrema atencéo, a existéncia de fogueiras
ou sinais de fumaca, independentemente do tamanho e robustez, pois onde ha
fogo, geralmente, ha vida humana, seja para afugentar animais selvagens, pre-
parar alimentacdo, manter o aquecimento ou promover algum sinal de sinaliza-
cao (PONTES, 1993).

Nem sempre, o local de isolamento possibilita a geracdo de fogo com faci-
lidade, exigindo das vitimas a execuc¢ao de estratégias que garantam a visuali-
zacao da localizacdo por meio de outros acelerantes como o combustivel, por
exemplo.

Dessa forma, por conta do combustivel de aeronaves ou da presenca de
sinalizadores, os sobreviventes costumam utilizar foguetes e as bombas de fu-
maca para facilitar a localizacdo. Por esse motivo, a equipe de resgate deve estar
atenta, e manter uma visao periférica de 360°, em busca de qualquer indicio de
vida ou algum vestigio de sinalizacdo (PONTES, 1993).

Cabe destacar que os artificios pirotécnicos sdo fumigenos, geradores de
fumaca, que podem ser avistados a distancia e fornecer uma localizacao precisa.
Desse modo, elencam-se diversos tipos de fumigenos como aqueles que tém a
particularidade de serem luminosos numa extremidade, e na outra, produzir fu-
maca. Se for durante o dia, em contrapartida, recomenda-se a utilizacdo de fu-
migenos com uma extremidade com fumaca; se a noite, a luminosa (faisca)
(WING ESCOLA, 2021).

Junto ao preparo da equipe de resgate, as pessoas que estdo em situacao
de perigo precisam conhecer algumas estratégias especificas de sinalizacdo

para ampliar as chances de regate com vida. Nao basta contar com a sorte,




conhecer meios de sinalizagcdo em busca de socorro pode ser o diferencial para
a sobrevivéncia (PONTES, 1993).

Sera apresentado um rol exemplificativo e ndo exaustivo, ja que as dificul-
dades encontradas podem fornecer novos meios de localizacgéo.

Jé& foi citada a importancia do fogo na sinalizagdo com vistas a localizagéo.
Uma das recomendac®es € a distribuicdo de diversas fogueiras, num raio de 50
a 100 metros do avido ou do local onde a vitima ou as vitimas se encontram, de
maneira que possam ser rapidamente ativadas quando algum barulho de socorro
vier a ser percebido durante o dia ou a noite. A fumaca pode ser usada durante
o dia, pois ndo adianta fazer fumaca durante a noite sob o copado fechado, de-
vido a poucas chances de visualizacdo e a fumaca pode ser confundida com
nevoeiro. As fumacas nas cores amarelo ou vermelha serdo as mais visiveis,
mas dependerdo da existéncia de bolsa de sobrevivéncia e s6 deverdo ser usa-
das quando se avistar ou ouvir ruido de aeronaves (PONTES, 1993).

A fumaca branca podera ser obtida de uma fogueira na qual serdo lancadas
folhas e ramos verdes, limo de arvores ou simplesmente salpicando agua. Ja a
fumaca preta sera resultante da queima de 6leo, borracha, estopa embebida em
0leo, materiais que poderao ser obtidos, se for o caso, no avidao acidentado. Pro-
ximo a uma dessas fogueiras, mantenha duas latas contendo, respectivamente,
Oleo de lubrificacdo e agua (PONTES, 1993).

Por fim, a chama, quer das fogueiras, quer a obtida pela queima de material
fosforico, sera o recurso para sinalizar durante a noite. Apesar de, normalmente,
as buscas se efetuarem a luz do dia, poderdo acontecer que qualguer aeronave
passe pelo local e observe o sinal (PONTES, 1993).

Outro recurso valioso em momentos de perigo sao os espelhos que servem
como localizadores e possuem um alcance maior, dependendo do local, do que
as fogueiras. Nos dias enevoados, por exemplo, as aeronaves de busca poderéo
perceber o reflexo do espelho muito antes dos sobreviventes avistarem-nas; para
tal, direcione o reflexo do espelho para o lado de onde provém o ruido dos mo-
tores, mesmo sem as avistar. O espelho de sinalizagcdo tem um alcance de 10
milhas, quando o dia estiver bem claro (WING ESCOLA, 2021).

Desse modo, segure o espelho a poucos centimetros de distancia de 10

cm da face e veja a aeronave através do visor (orificio central). O facho luminoso

que passa pelo orificio projetar-se-4 na sua face em sua mao ou no seu peito;




enquanto vocé mantém em mira a aeronave visada através do visor. Na falta do
espelho, improvise com uma lata, fazendo pequeno orificio no centro da tampa
em forma de cruz (WING ESCOLA, 2021).

Na falta de outros meios, poderdo ser usados quaisquer objetos que pos-
suam superficie polida (tampa de lata, pedacos da aeronave) que produzam re-
flexos contra o sol. Serdo usados dirigindo-se esses reflexos na dire¢cdo de onde
verdo o ruido de motores, mesmo que nNao se aviste a aeronave € mesmo em
dias nublados. Procure se exercitar com o espelho nas horas livres (PONTES,
1993).

Por vezes, os desastres, embora cadticos e de dificil administracdo, contam
com recursos especiais que se destinam a situacfes de sinistro. Aeronaves, por
exemplo, contam com kits voltados para a sobrevivéncia na mata e no mar e
podem ser fundamentais em situagdes de complexidade. Assim, utilizar essas
ferramentas deve seguir protocolos especificos a fim de evitar o desperdicio de
recursos. Assim, os pos marcadores ou corantes de marcacao devem ser usados
somente quando avistar ou ouvir uma aeronave. Importante citar, ainda, que es-
tes devem ser utilizados somente durante o dia e demora algum tempo para dis-
solver e tornar-se visivel.

O corante de sinalizacéo, ao ser colocado na agua, por exemplo, produz
uma mancha verde, que pode ser avistada a longa distancia, permanecendo,
dependendo da correnteza, por até trés horas. Este sinalizador tem um alcance
aproximado de 10 milhas, sendo Gtil em situacGes de perigo proximo a agua
(WING ESCOLA, 2021).

N&o so os recursos artificiais sdo Uteis, pois recursos naturais devem ser
citados de modo importante de igual modo. Muitas vezes, as vitimas nao pos-
suem nada além de si mesmos como recursos para se manterem vivos.

Entdo, se puderem subir em uma arvore alta, procurem arvorar uma ban-
deira que podera ser improvisada com pedaco de tecido branco ou de cor viva,
amarrando-a a uma vara que devera ser, por sua vez, amarrada a um galho forte
e alto. Isso podera ser visto pelas equipes de resgate a auxiliar na localizacéo
(PONTES, 1993).

O importante € que quem estiver envolvido em uma situagdo de resgate

seja como vitima ou executando a funcéo de salvamento deve estar muito atento

aos sinais a fim de ser encontrado ou encontrar alguém. Pequenos detalhes




podem ser o diferencial nesse momento e a experiéncia com essas estratégias
de sinalizacao deve fazer parte da formacao de todos os seres humanos, ja que

nao ha como prever que algo ruim pode acontecer.

ABRIGOS: FORMAS E TIPOS

Como ja informado, a fuselagem de aeronaves pode ser um abrigo ideal
em situacdes de perigo extremo. Entretanto, nem sempre esse recurso esta dis-
ponivel, sendo importante se ter conhecimentos sobre como construir abrigos,
utilizando diferentes elementos disponiveis na natureza ou no ambiente como:
madeiras, troncos finos e grossos; cipds; cascas de algumas arvores; palhas e
folhas de palmeiras e, como ja informado, restos da aeronave. Assim, serdo des-
critos alguns abrigos provisérios construidos com folhas diversas.

Em uma sobrevivéncia na selva € muito importante providenciar abrigos
enguanto as equipes de salvamento néo localizam e resgatam os sobreviventes.
Assim, para montagem de um abrigo provisério, como o rabo de jacu, que é um
adequado para passar a noite ou protecao do sol até que se faca outro mais
adequado, o sobrevivente deve limpar o local escolhido, procurando juntar boa
guantidade de folhas de palmeiras ou de outro tipo, mas que sejam grandes
(PONTES, 1993).

Figura 1. Abrigo rabo de jacu de lona de tecido

Fonte: Pontes (1993, p. 48)

A sequir, atravesse um pedaco de pau, se possivel aproveitando arvores
em volta como suporte e va apoiando as folhas largas, de palmeira ou um pedaco

de tecido, se houver, uma ao lado da outra bem unidas. Este € um tipico abrigo
para uma noite (PONTES, 1993).
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Figura 2. Abrigb rabo de jacu de lona de tecido

Fonte: Pontes (1993, p. 48)

Decidido o local onde os sobreviventes v8o permanecer por mais tempo,
deve-se iniciar a constru¢cdo de um abrigo mais confortavel. Assim, orienta-se
gue se monte uma estrutura em forma de "A", que podera ser coberta com folhas
de palmeiras ou folhas largas que forem possiveis de encontrar (PONTES,
1993).

Figura 3. Abrigo em forma de “A” coberto com folhas largas
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Fonte: Pontes (1993, p. 48)

As folhas deverao ter as pontas para baixo e deverédo sobrepor-se como
pode ser observado na figura a seguir (PONTES, 1993).

Figura 4. Disposicédo de folhas

Fonte: Pontes (1993, p. 48)

Dentro deste tipo de abrigo, os sujeitos envolvidos na construgédo poderao
construir uma cama, também chamada de tarimba, de modo acolchoado com o

uso de folhas de palmeiras ou vegetacado disponivel divididas pelo talo, para

torna-las mais macias. A figura a seguir ilustra como deve ser feita essa diviséo:
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Figura 5.

Dividindo talos de palmeira

Fonte: Pontes (1993, p. 48)

Para amarracéo deste tipo de abrigo e da tarimba, use "cip0 titica" (cip6 de
pequeno diametro), abundante na floresta. Use-o em seu estado normal ou, caso
queira torna-lo mais moldavel, tire a casca e divida-o ao meio como pode ser
observado na figura anterior. Esse corte nas folhas servira, também, para fazer
varios utensilios para guarda de objetos e inclusive uma armacéo para transporte

de material durante sua caminhada (jamanxim) (PONTES, 1993).

Figura 6. Construcéo da tarimba

Fonte: Pontes (1993, p. 48)

Se dispuser de pedacos de lona e corda, improvise uma rede no interior do
abrigo. Escolha para local do acampamento um ponto elevado, em um pequeno
outeiro, 0 mais possivel afastado de charcos e pantanos. Deste modo, os mos-
quitos incomodardo menos (PONTES, 1993).

Figura 7. Amarracdo da rede
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Outro tipo de abrigo chama-se rabo de mutum que é feito utilizando dois
troncos colocados na vertical e um suporte unindo-os; recobre-se 0 mesmo com
folhas e sob 0 mesmo amarra-se uma rede (WING ESCOLA, 2021).

Figura 8. Rabo de mutum

Fonte: Wings Escola.

Outra construcdo é o tapiri que permite a permanéncia na selva por um
periodo maior de tempo. Para ser construido, deve-se atentar para as amarra-
cOes firmes, com quatro dedos de distancia entre os talos das folhas de cobertura
e 0s demais amarrados ao teto; todos os paus do assoalho com o mesmo tama-
nho. Destaca-se, ainda, que deve haver adequada fixacdo das estacas, sem
pontas irregulares de madeiras e palhas ou folhas (WING ESCOLA, 2021).

Figura 9. Tapiri

Fonte: Wings Escola.

Nota-se que € necessario construir um abrigo, tipo rabo de jacu ou tapiri,
para facilitar a queima préxima de uma fogueira, por exemplo, com cuidado para
0 armazenamento de material combustivel, de alimentos, de roupas, de sinaliza-
dores etc. Outro ponto séo as chuvas fortes e inesperadas que podem estragar
o que foi guardado. Ainda sobre o fogo, frisa-se que ndo deve ser construido
abaixo do abrigo por conta do risco de incéndio, mas de posicionamento proximo
para evitar a perda de calor e inibir a presenca de serpentes e animais perigosos
(WING ESCOLA, 2021).
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Ha, ainda outros tipos de abrigos, como o abrigo japa e o abrigo utilizando
poncho que se diferem em complexidade, mas podem ser adequados em deter-

minadas situacoes.

Figura 10. Abrigo Japa

Fonte: Wings Escola.

Esse abrigo se assemelha a um tinel que pode ser improvisado com te-
lheiro da rede de selva, lonas diversas ou poncho. As canoas, quando disponi-
veis, podem servir de telhado em situacdes de selva até o momento de o resgate
chegar. Um ponto positivo € que, geralmente, esse abrigo pode ser construido
de modo mais elevado do chédo, ampliando as possibilidades de conforto por
conta da diminui¢do de insetos e umidade.

1. Abrigo com poncho

Figura 1

Fonte: Wings Escola.

Sempre que possivel, devemos fazer os abrigos para varias pessoas; com
iss0, 0s sobreviventes ficam proximos, ocupa-se menos materiais para monta-
gem. Importante frisar que ndo se deve construir abrigos debaixo de grandes
arvores ou embaixo de arvores com galhos secos por conta do risco de despren-
dimento, jA que esses galhos podem cair em cima do abrigo, com resultados

imprevisiveis. Outra recomendacado é de que ndo se durma e nem arme abrigo

debaixo de castanheiras ou coqueiros, pois as consequéncias podem ser piores
(PONTES, 1993).




Fonte: Wings Escola.

Por fim, os sobreviventes devem estar atentos ao outro problema comum
em situacdes provisorias: o lixo, que deve ser jogado dentro de uma fossa aberta
para este fim, em local afastado do acampamento e da fonte de 4gua. Outro
ponto relevante € em relacdo ao local da latrina que deve ficar o mais possivel
do acampamento e da agua potavel. Em caso de impossibilidade, os dejetos
deverdo ser sempre cobertos com terra de preferéncia. Portanto, ndo acampe
em terreno de inclinacdo muito pronunciada ou em area onde houver perigo de
avalanches, inundacdes, queda de rochas, ou em local demasiadamente ex-
posto aos ventos (PONTES, 1993).

CONSIDERACOES FINAIS

Os conhecimentos tedricos com vistas a execucao pratica buscaram forne-
cer subsidios necessarios para aprimorar habilidades referentes a sobrevivéncia
e primeiros socorros aos estudantes e futuros profissionais que necessitem des-
ses aprofundamentos para aprimorarem suas praticas laborais pertencentes a
diversas areas do conhecimento.

Assim, cabe destacar que a sobrevivéncia em plena selva estd em intima
ligacdo com o tempo em que o homem nela permanecer. Para tanto, 0 homem
devera estar altamente capacitado para dosar suas energias e lancar méo de
todos 0os meios ao seu alcance, a fim de ndo colocar em risco sua vida. Esta
capacidade envolve conhecimentos especializados, invulgares ao homem co-
mum, onde o uso da imaginacdo, o empenho, o bom senso e o moral elevado,
além do instinto de conservacado, sdo fatores preponderantes: encontrar agua,

alimento e fogo.
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