Boletim de Seguranca

Seguranca, Estresse Térmico, Exaustao por Calor e
Desidratacao

Este boletim aborda os perigos associados ao estresse térmico, exaustao pelo calor, desidratagéo, fadiga
associada e efeitos nocivos que podem afetar os voos de verdo, acampamentos e competicoes.

CENARIOS DE RISCO

Considere os seguintes cenarios e sua exposicao potencial a circunstancias semelhantes:

Estresse térmico cumulativo — Vocé monta seu planador em um dia quente a pleno sol e ventos fortes.
Trabalha no reboque, levantando asas pesadas, aparelhando e conectando controles, em seguida,
prepara o planador que suga sua energia. Vocé descansa no clube para se refrescar. Seus preparativos
sao interrompidos. Ao retomar, vocé acidentalmente provoca um curto-circuito no conector da bateria. O
fusivel queima e deve ser substituido. Vocé néo percebe a fiagdo queimada; Apds o langamento, vocé
sente o cheiro de fio queimado, aborta o voo e, em seguida, executa um pouso ruim.

Exaustao pelo calor — Um voo de treinamento é planejado, um longo briefing é realizado a pleno sol no
planador com um aluno usando prote¢ao inadequada, com hidratagdo insuficiente. O desempenho do
aluno em voo é degradado; Mais tarde, ele sofre dor de cabega e fadiga severa. O pai do aluno esta
preocupado com o dever de cuidado.

Desidratacao e estresse térmico — Vocé partiu para o que pretende ser um voo de navegagéao de curta
duragao. Vocé carrega duas pequenas garrafas de agua. Vocé consome uma em voo, depois pousa fora
do campo. Vocé empurra o planador 300m sem assisténcia para um local seguro e em condi¢gdes quentes
sobre um solo macio. A tripulagdo chega duas horas depois, quando vocé esta ressecado e
superaquecido, com uma forte dor de cabega e inicio de desorientagio.

Incapacitagao em voo — Depois de um longo e dificil voo de navegagao em clima quente, com condigdes
degradantes de altitude, vocé trabalha muito duro para permanecer no ar, no calor e na turbuléncia. Vocé
esta suando profusamente, sob calor e estresse. Eventualmente, vocé se executa um pouso fora do
aerédromo; Essa € a ultima coisa que vocé lembra antes de acordar em uma ambulancia. A esposa do
fazendeiro encontrou o piloto inconsciente e ferido, encharcado de suor, nos destrogos.

Esses cenarios sdo baseados em eventos reais. Todo piloto de planador tem experiéncias com muito calor
e cansado, acha que pode gerenciar a si mesmo e a exposi¢ado ao calor, mas ocasionalmente entra em
circunstancias perigosas.

SINTOMAS, PROBLEMAS MEDICOS E CONSELHOS



Doencas relacionadas ao calor
Durante o tempo extremamente quente, é facil ficar desidratado ou para o seu corpo superaquecer. Isso pode levar a
doengas relacionadas ao calor com risco de vida, como insolagéo e exaustao pelo calor. O calor também pode piorar doengas

existentes (por exemplo, pode desencadear um ataque cardiaco em alguém com uma doenca cardiaca), causar lesdes
permanentes graves (como danos ao cérebro ou outros érgaos vitais) e, em casos extremos, resultar em morte.

Calor extremo e seu corpo

Se a temperatura corporal subir acima de 37,8 graus Celsius, uma pessoa pode desenvolver uma doenga relacionada ao
calor. Em climas muito quentes, o corpo deve trabalhar duro e produzir muito suor para se manter fresco.

As vezes, a transpiragdo ndo é suficiente e a temperatura corporal de uma pessoa aumenta rapidamente. Isso é mais
provavel de acontecer quando esta umido, ou quando uma pessoa esta desidratada e ndo consegue produzir suor suficiente.

Algumas pessoas estédo em maior risco de doencas relacionadas ao calor. Por exemplo, idosos e pessoas que tomam certos
medicamentos tém dificuldade em produzir suor. As criangas pequenas também estdo em risco, pois produzem mais calor
corporal, suam menos e tém aumentos mais rapidos na temperatura corporal.

Doencas relacionadas ao calor

As doengas relacionadas ao calor incluem:

. desidratagéo

. caibras de calor

. exaustao por calor

. insolacao

. agravamento das condi¢cdes médicas existentes
Desidratagao

A desidratagao leve a moderada faz com que o coracéo trabalhe mais rapido e leva a redugéo do liquido disponivel para a
sudorese.

Sintomas de desidratagao

. tontura

. cansago

. irritabilidade

. sede

. urina amarela clara ou escura
. perda de apetite

. desmaio

Primeiros socorros para desidratagao

. beba muita agua ou faga uma reidratagao oral
. mover-se para algum lugar fresco
. procure aconselhamento médico se comegar a sentir-se mal

Caibras de calor

Caibras de calor também podem ser um sintoma de exaustdo por calor. Os sintomas de céibras de calor incluem dores
musculares e espasmos.

Primeiros socorros para caibras de calor

. parar todas as atividades
° descanse em algum lugar fresco.
. beba agua ou solugéo de reidratacao oral.

. procure orientacao médica se ndo houver melhora.




Exaustao por calor
IA exaustao pelo calor é a resposta do corpo a uma perda excessiva de agua e sal contidos no suor.

Os que correm mais risco de desenvolver exaustédo pelo calor sdo idosos, pessoas com doengas crénicas e pessoas que
trabalham ou se exercitam em um ambiente quente. Se a exaustéo por calor nao for tratada, pode se transformar em
insolacao.

Sintomas de exaustao pelo calor

d sudorese intensa (pele fria e umida)
° pele palida

i Taxa de pulso rapida e fraca

° respiragdo rapida e superficial

d fraqueza muscular ou caibras

i cansaco

o Tontura

° dor de cabega

u nauseas ou vomitos

i desmaio

Primeiros socorros para exaustao por calor

o descanse em um lugar fresco

d refresque-se removendo o excesso de roupa, tomando um banho de chuveiro fresco e colocando compressas frias
sob as axilas, virilha ou pescogo

u hidratar-se bebendo agua fria ou bebida de reidratacéo oral

° procure atendimento médico urgente ou chame uma ambulancia, se necessario, se 0s sintomas piorarem ou se

nao houver melhora

Insolagao

IA insolagéo ocorre quando a temperatura corporal sobe acima de 40,5 graus Celsius. A insolagdo é uma emergéncia com
risco de vida. Os primeiros socorros imediatos sdo muito importantes para baixar a temperatura corporal o mais rapido
possivel.

Sintomas de insolagao

i um aumento subito da temperatura corporal
° pele vermelha, quente e seca (a transpiragéo parou)
° lingua seca e inchada

g pulso rapido

° respiragéo rapida e superficial

i sede intensa

i dor de cabeca

u nauseas ou vomitos

u tontura

° confusdo, ma coordenagéo ou fala arrastada
d comportamento agressivo ou bizarro

u perda de consciéncia

i convulsdes ou coma

Primeiros socorros para insolagao

ligue para 191 e peca uma ambuléncia
se estiverem inconscientes:

[e) deite-os de lado (posicéo de recuperagao) e verifique se conseguem respirar corretamente

(0] realizar massagem cardiaca, se necessario

d se estiverem conscientes:

(0] Mova-os para uma area fria e mantenha-os quietos

(o) dar-lhes pequenos goles de liquido

(e} reduzir sua temperatura usando qualquer método disponivel (esponja com agua fria, coloca-los em um chuveiro

[frio, borrifar com agua fria de uma mangueira de jardim, molhar roupas com agua fria, colocar compressas frias)

N&o dé a uma pessoa com insolacdo aspirina ou paracetamol, pois eles ndo ajudam e podem ser prejudiciais.




MITIGAGAO DOS PERIGOS

Todo piloto de planador conhece e aplica trés mitiga¢des basicas de perigo:

. Mantenha-se fresco
o0 Use a sombra disponivel
0 Use o fluxo de ar para resfriamento disponivel
o Use chapéus, lencos de sol
o Use roupas frias soltas
o Use lencgos frescos e umidos, toalhas
. Garanta uma boa hidratacao
o Hidrate-se bem antes do trabalho no calor
o Carregue muita agua acessivel
o Carregue agua de reserva
o0 Mantenha a boca umida, por exemplo, balas de hortela
. Manter os niveis de energia

o Garantir a nutricdo antes do trabalho no calor

o Transportar alimentagao acessivel

o Gerenciar o ritmo de trabalho e o ciclo de descanso
o0 Mantenha a calma, gerencie os niveis de estresse

As vezes, isso requer um pouco de pensamento antecipado e oportunismo; montagem do planador em
um hangar ou na sombra, em vez de ao lado de uma taxiway; fazer a maior parte de um briefing e pré-
Voo na sombra antes de se prosseguir para o planador; ou, se possivel, pousar em um aerédromo, ou
mais perto da civilizagdo e do apoio terrestre. O ultimo exemplo ilustra a importancia da consciéncia
situacional e da tomada de decisdes, buscando melhores op¢cdes quando as coisas ndo saem como
planejado.

A Lista de Verificacdo IMSAFE & uma ferramenta util. Nao € uma boa ideia voar quando cansado demais,
ou desidratado apdés o consumo de alcool a noite, ou estressado, ou se sentindo mal. Fagca um dia de
descanso ou um voo divertido no final da tarde.

O Gerenciamento de Ameagas e Erros (GAE) é util para considerar a probabilidade de ameagas chegarem
até vocé, ou erros vindos de vocé, levando a resultados indesejados. Por exemplo, isso inclui antecipagao
de condigbes dificeis, altas cargas de trabalho de voo, planejamento para duragbes de voo mais longos
ou possivel pouso fora. A baixa hidratagdo e o superaquecimento impulsionam a fadiga e os erros de
decisdo.

Se voar em uma Area Remota, equipamentos e suprimentos de sobrevivéncia devem ser transportados.
A hidratagcdo adequada é essencial para a sua sobrevivéncia.

O viés do otimismo é um problema. Todos ndés somos propensos a superestimar nossa resisténcia e
tolerancia ao calor, nossa capacidade de lidar com situacbes estressantes. Ao trabalhar ou voar com
outras pessoas, nao podemos assumir que nossos colegas tém o mesmo condicionamento fisico, nivel
de hidratacao, tolerancia ao calor e resisténcia que nés mesmos.

Os instrutores devem estar sintonizados com quaisquer sintomas de sofrimento térmico em seus colegas,
aproveitar as oportunidades para limitar sua exposi¢géo ao perigo

O viés de otimismo também se estende a subestimacao dos efeitos cumulativos de outros estressores de
vida sobre nosso desempenho. Por exemplo, a preocupagao pode levar a redugédo do sono, gerando maior
fadiga, menos resisténcia e capacidade de lidar com o calor e cargas de trabalho mais altas. O que vocé
quer fazer, pode ser menos do que o0 que vocé é capaz de fazer com seguranga em um determinado dia.
Vocé pode pensar sobre isso.



