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Os gestos valem mais do que as
palavras. Eles identificam as
i emogdes do homem. Isso é o que

' garantem os adeptos das terapias

" de expressdo corporal. Pagina 2

... JornaldaFamilia

Egiptologia, bruxaria e Esperanto.
(lingua que pretende ser universal),

sao apenas alguns dos cursos que
invadem a cidade, cada vez com um..
niimero mator de alunos. Pagina 3;
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'O alto preco que 0 homem paga por andar ereto

é'/

De costas, com apoio, estique e dobre as pernas. E desprenda os quadris do chéo.

REGINA STELA BRAGA

Virou moda sofrer da coluna? Pelo
nimero de queixosos que invadem
os consultdrios, parece que sim. S6
que o problema é real e doi mes-
mo. Sinal dos tempos? Em parte sim.
A vida moderna sobrecarrega o ho-
mem de tal forma, tanto fisica como

sicologicamente, que o peso cai com
orca total no pobre esqueleto, que
se ressente. E de modo tdo grave
que calcula-se que 80 por cento das
pessoas sofrem ou sofreram de dor
3: coluna em alguma época da vi-

Sem diivida, trata-se do mal do sé-
culo, mas o problema é antigo: é o
preco que o ser humano paga por
andar ereto. Que se saiba, nenhum
quadripede ainda se queixou de dor
nas costas, e isso faz sentido. Explica
o ortopedista Theo Cohen, diretor da
Cotrauma, que qualquer aumento de
peso curva a coluna para baixo, fe-
chando as juntas na parte posterior
e abrindo na frente. Assim sendo, se
houver lesdo em algum disco de um
quadriipede, o deslocamento sera pa-
ra frente, em dire¢do contraria a me-
dula, ndo causando problema.

O homem, ser inteligente e supe-
rior, aprendeu a andar sobre os dois
pés, mas passou a ter de carregar
nas vértebras o pesado fardo da ca-
beca e dos 6rgdos internos do abdo-
me. Como as vértebras estdo na po-
si¢gdo vertical, se houver lesdo de
disco, geralmente o deslocamento
ocorre para trds, danificando a raiz
nervosa.

-Com o advento dos meios de trans-
porte, o,prolgema tornou-se ainda
mais grave. As pessoas quase néo
caxm'ngfxm e quando o fazem, mesmo
em curtas distancias, tém os movi-

- mentos tolhidos por roupas e sapatos

apertados. O mobilidrio atual tam-
bém contribui, forcando posicdes
que induzem a ma postura. E o es-
tresse, ja foi comprovado, é uma das
causas que mais leva clientes aos
consultérios dos es%ecialistas, prin-
cipalmente com problemas na colu-
na cervical. o foco das tensdes.

Influéncia da atividade profissional na coluna

i Todos os dias encontramos no
cofisultério pessoas com dores de co-
luna relacionadas a atividade profis-
sinal — diz o Dr. Theo Cohen, ao
explicar que esses problemas resul-
tam de condigdes de trabalho inade-

- quadas. Dentistas, arqu
res apresentam tendéncia maior a

_dor no nivel da coluna ;:ervical‘.gngi .

- tadores, secretdrias e telefonistas
queixam-se’ mais de dor lombar:

.. O ortopedista explica que a maio-
ria das cadeiras, Eor exemplo, sdo al-
tas demais em relagdo & mesa de tra-

~ balho. No caso de se poder ajusta-las,
devem ficar de maneira que a pessoa
ndo se curve demais, Além disso, pa-
ra proporcionar o maximo de confor-

. to, precisam ficar bem encaixadas
debaixo da mesa, para que o usudrio
mantenha as pernas dobradas,

_Mito bastante difundido revela que
dormir num colchdo durissimo ou
‘mesmo no chéo alivia a dor nas cos-

uitetos e pinto- -

tas. Nem tanto. E verdade que uma
cama muito macia é ainda mais pre-
judicial, pois & medida que a pes-
soa relaxa durante o sono, aumenta
a flexdo da coluna, comp do as
raizes nervosas e danificando os dis-
cos. Mas segundo o Dr. Theo Cohen,

. a cama ideal é aquela que néo cede
facilmente, &mﬁ?oxge firme que

contorne o corpo. E o chamado col-
chdo semi-rigido, como aquele com
base de molas resistentes, revestidas

por camadas de espuma,

O ortopedista diz que a maneira
ideal para se adormecer é de barriga
para cima, embora a maioria das
pessoas prefira dormir de lado. Nes-
te caso, o importante é manter o ali-
nhamento anatoémico da coluna, evi-
tando fletir as pernas (5031950 fe-
tal). A perna debaixo de
esticada e a de cima flexionada, num
angulo que facilite o descanso, A

pior posi¢do, segundo o especialista,

ve ficar -

é a de brugos: como a ca fica
virada Para um dos lados, pode oca-
sionar formigamento nos bragos, do-
res de cabeca e outros problemas.

O travesseiro também é um dado
importante. Ele deve ser macio, de
espuma. Quem dorme de lado deve
usar um travesseiro mais alto ou

“mesmio dois, caso tenha ombros lar: = §

g0s, pois a cabeca deve ficar no mes-
mo nivel dos ombros.

Outros que frequentemente apare-
cem com dores de coluna séo os cha-
mados “esportistas de fim-de-sema-
na’’: pessoas que de segunda a
sexta-feira levam uma vida seden-
tdria e no final da semana resolvem
fazer cooper, jogar ténis, futebol etc.
Normalmente a dor nas costas apa-
rece, na segunda-feira, como reﬂex]g
de um esforgo que ndo é habitual.

a chamada mla?gla e geralmente pas-
mm o tempo e aplicacdo de calor

Coccix

Vertebras Cervicais

Vértebras Toracicas
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Na gravidez, intensas s8o
as dores na regido lombar

A mulher gravida, princi-

Ealmente a que ja tem pro-
lemas de coluna, costuma
queixar-se de dores na re-
gido lombar, que normal-
mente sdo mais fortes a
partir do sexto més. A dor,
gue se irradia pelo coccix, &
ecorrente do aumento do

volume do ventre.

Segundo o Dr. Theo Co-
hen, ndo hd muito o que fa-
zer: “Geralmente prescre-
ve-se repouso, aplicagdes de
compressas quentes, medi-
cacgdo a base de vitamina B
e aconselha-se a dormir
deitada de lado.”

Com o nascimento do be-
bé, os problemas de coluna
néo terminam. Pelo contra-
rio: é ai que muitas mulhe-
res, mesmo as que nunca
apresentaram dor nas cos-
tas, passam a se queixar. A
dor é causada %e 0 aumen-
to do peso do busto, devi-
do ao aleitamento, associa-
do ao peso do bebé que a
mde carrega a maior parte
do dia.

0 ideal ¢é evitar ficar em

Pe com o bebé e, ao segura-
o sentada, procurar man-

ter a coluna ereta. Sempre
que for preciso abaixar-se
para levantar o bebé, é fun-
damental dobrar os joelhos
sem curvar as costas, de
modo a ndo sobrecarregar
a coluna. Para carregar o
filho na rua, existe, 4 venda
no mercado, uma espécie
de saco, que mantém a
crian¢a na posi¢do certa.
As mulheres que ja atin-
giram a menopausa nor-
malmente também apresen-
tam problemas de coluna.
Isso, dooes ista,
é devido a osteosporose,
ue é consequéncia da que-
do estrogénio, hormoénio
muito importante na fixa-
¢do do calcio nos 0ssos:
Neste caso o tratamento de-
ve ser preventivo, com uma
dieta & base de proteinas e
cdlcio (legumes, carnes em
geral, queijo, leite etc.).

A depressdo também po-
de causar dor na colun
por levar a ociosidade.
necessdrio, entdo, combater
as causas da depressdo, o
que por si s6 pode acabar
com as dores nas costas.

Postura correta e cuidados
especiais evitam problemas

A tomografia compiltado-

rizada, que mostra tanto a’

estrutura 6ssea como as
partes moles, é o exame
mais completo que existe
no Brasil para diagnosticar
0s problemas da coluna.
“Mas é melhor prevenir”,
diz o ortopedista, que reco-
gxenda os seguintes cuida-
0s:

1 — Aprenda a deitar-se.
De costas ou de lado, man-
tenha sempre o alinhamen-
to da coluna. Evite ficar de
brugos por muito tempo.

2 — Ao sentar, 'as nade-

“-gas devem ficar bem encos-

tadas. Mantenha o tronco o
mais reto possivel, de pre-

3 < Ao se-curvar para
carregar algum objeto pesa-
do ndo o faga com as per-
nas esticadas, dobre-as.

4 — Evite a obesidade.

5 — Dé uma caminhada
diariamente, de preferéncia
com o0 sol da manha.

6 — Tente evitar o estres-
se pois jd se sabe que tanto
a depressdo como preocu-
pacdes constantes podem
comprometer a coluna.

7 — Nunca apdie a cabe-
¢a contra a cabeceira da ca-

S0 ¢ valido {ambém para
08 moforistas). .-+ <~

f g

8

ma para leitura. 4

8 — Nio tricote por mui-
to tempo. Faca intervalos-
para descanso. g

9 — Evite carregar peso
excessivo. Se for impossivel
evitar, distribua o peso dos
dois lados do corpo. -z

10 — Quem tem altera-
¢des no arco plantar deve
dar preferéncia a calgados
com a parte posterior mais
elevada, tipo plataforma,
com uma altura de 2cm na
parte da frente e de 4 cm
atrés.

11 — Faca alguns exerci-
cios especificos para a colu-
na por dez minutos pela -
manhd e dez minutos & noi-
te; apés um banho morno

.ou_guente. Para a coluna

cal, faga movimentos
com a cabega para trids e
para frente e depois para a
esquerda e para a direita,
Repita esses tltimos fazen-
do uma resisténcia com a
mdo. Para a coluna lombar,
faga os exercicios demons-
trados nos desenhos. Final-
mente, coloque o0s polega-
res de cada lado da coluna
lombar, contraia e jogue o
corpo para tras. Permanega
nessa posicdo durante um
minuto. :



