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Ortopedista recomenda procura tmediata de um

- médico quando aparecem dores nas costas, que
——~podem ser causadas por inflamagoes ou ter origem

em problemas de ordem psicossomdtica ou vascular

LiGIA FORMENTI

edentarismo, tensao e pos-
tura incorreta. Esses trés

fatores sio os principais

responsaveis por uma das quei-
xas mais freqientes entre os que

vivem em grandes centros: dor

‘nas costas. Apesar do grande ris-

co de se tornar um problema, a

-.coluna dificilmente recebe aten-
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< ¢ao especial. Poucos recorrem ao

médico quando a dor aparece em
pequena intensidade e um name-

trabalho preventivo. “E um erro
gravissimo”, alerta o professor li-
vre-docente de ortopedia da Fa-
culdade de Medicina da Universi-
dade de Sao Paulo, Tarcisio Eloy

_ Pessoa de Barros Filho.

Para se ter uma idéia do quanto
o problema de coluna é relegado a
segundo plano, basta verificar o
namero de aposentadorias por in-
validez. “Ela é a segunda causa,
perdendo apenas para acidentes
de trabalho”, afirma o pesquisa-
dor da Fundagao Jorge Duprat Fi-

N _ o
.- },ro menor ainda procura fazer um  gueiredo de Seguranga e Medici-
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Ombros 1\
A mesa em ufa
aliura inadequada
acarrefa g refragdo
musculatura do
ombro, provocando
ores que podem se-
estender para o
pescoso e cabega

Regidio lombar
Essa é a parte da coluna
mais solicitada, quando
. PeS$s0Q esté na posicGo
sentada. A postura

é],g.‘. e e, JRCQHEIG.OCanSio. =
. " 1w \rigidez nos misculos
' da regido. Além
disso, aumenta a
:/  pressdo sobre os
discos intervertebrais
7 o que pode
propiciar o desgaste
: dos mesmos

Arficulagdes

A compress@o dos discos intervertebrais
modifica a movimentacdo das
wa~,_articulacdes. A mudanca
: pode levar &
degeneracdo das
articulacdes: a
artrose. Em estado
mais avancado, isso
“Hleva & dores em outras
regides.A alieracdo
provoca a compressdo de
nervos que estdo proximos
da arficulagdo degenerada
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Masculos da co;:\f

Cadeiras na altura errada provocam a retragdo -
muscular nas coxas e peras. Essa refracdo,
além de causar dores na regido, acaba se
refletindo na coluna. lsso ocorre porque os

A,
msculos estdo ligados a ela por meio da bacia @ :

na do Trabalho (Fundacentro),
Ricardo da Costa Serrano.

O desrespeito comeca desde ce-
do. Barros Filho conta que nao é
raro atender criang¢as no consul-
torio com inflamacoes na regiao
do joelho provocadas pela ma
postura. “Quando os habitos ndo
mudam, o problema pode se es-
tender para outras regioes, como
a coluna lombar”, diz.

O professor recomenda recor-
rer a um médico logo quando apa-
recem os primeiros sinais de des-
conforto. “Somente com o diag-
nostico e tratamento correto &
possivel combater o problema.”
As dores nas costas podem ter
intmeras causas. Elas sao dividi-
das pelos especialistas em duas
categorias: extrinsecas e intrinse-

Postura incorreta aumenta tensao

" Apostura incorreta pode acar-

retar varios problemas, além da
lombalgia de esfor¢o. Algumas
posi¢des de sentar ou dormir,
por exemplo, aumentam a pres-
sao exercida em Areas da. coluna
- veértebral e nos miisculos da re-
gifdo. A tensio excessiva da mus-
culatura torna a pessoa susceti-
vel ao mau jeito, que se instala
durante a pratica de movimentos

habituais. “Isso & resuitado da.
falta de elasticidade do miscu- =

" '10”, diz o professor Tarcisio Eloy

cas. As primeiras sio provocadas
por fatores externos, como dores
reumaticas, psicossomaticas, de
origem ginecolodgica, tumoral ou
vascular. As intrinsecas, por sua
vez, sao dores de origem inflama-
toria ou decorrentes da descalci-
ficagcao Ossea.

Um dos problemas mais fre-
qientes é a lombalgia aguda de
esforgo, conhecida
popularmente co-
mo lumbago. As
principais vitimas
desse disturbio

PRIMEIROS

Coluna é 2* causa de aposentadoria por invalidez

fazem com que a coluna seja so-
brecarregada. Em resposta, os
musculos que estao préoximos se
contraem e, com o passar do tem-
po, perdem a elasticidade. Barros
Filho explica como isso ocorre.
Segundo ele, os muasculos sao re-
vestidos por uma espécie de capa.
“Quandc ele permanece muito
tempo em tensao, essa bainha se
encurta, provocan-
do a rigidez.” Pes-
$0as com esse pro-
blema, ao se sub-
meter a um esforco

S40 as pessoas que SINAIS maior, sofrem uma
mantém ma postu- distencdo no mas-
ra durante as ativi- APARECEM EM culo. “A dor é for-
dades diarias. tissima e pode du-

Os habitos pos- CRlANCAS rar entre dois e

turais incorretos

trés dias.”

Pessoa de Barros Fitho. Segundo
ele, essa também é a ‘causa do
torcicolo, que nada mais é do que
um espasmeo da musculatura eer-
vical.

Habitos posturais incorretos

: podem acentuar, ainda, desvios

da coluna: cifose (projegdo da
coluna para tras, conhecida po-
pularmente como corcunda) € a
lordose, que se caracteriza quan-

. do a coluna vertebral esti proje-

tada;para frente na regido lom-
bar. - L : '

trgis. Esses discos estdo localiza-

‘mentagao das drticulagdes que, .

A ma postura também acelera
o aparecimento de degeneragio
das articulagdes localizadas na
parte posterior da coluna. Isso
ocorre em razio da pressio pro-
vocada nos discos interverte-

dos entre as vértebras e t8m a
fungdo de amortecer os choques

a que elas sio submetidas e de |
permitir a mobilidade da coluna.
A sobrecarga intérfere na movi-

dom o tempo, levam 4 artrose.
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g } Terapias alternativas que podem amenizar : .
z .. as-dores nas costas * Joelhos . ‘
3 ) : . Adlra * l
& incorreta!
das cadeiras
. também pode
. prfovocor
. © Acupuntura © Reeducacio Postural Global (RPG) ;2 |<?c.r’r2)cn(;oes na
. Aplicagdo de agulhas em pontos do corpo, Técnica criada em 1970 pelo 9
chamados de meridianos. Segundo francés Philippe Souchard. Procura
. terapeutas dessa dreo, a técnica provoca a a correcdo dos desvios de postura
L liberacdo de endorfinas, substancias e a reorganizagdo estrutural do '
. produzidas pelo organismo que 1ém efeito corpo por meio de exercicios, feitos
G sedativo em sessdes individuais
e € Shiatsu © Roffin
. Massagem de origem joponesa, feita com a ' Meétodo criado na década de 50,
o ponta dos dedos e, em alguns casos, com os l pela bioguimica Ida Rolfing, que .
cofovelos, em pontos que se assemelham cos ; procura conscientizar as pessoas
» + meridianos da acupuntura . sobre os limites do corpo e dos
o . . movimentos. A terapia visa reeducar
N O erppoha . ) Y a postura por meio do .
S Manipula as vértebras da coluna para ajustar realinhamento de uma linha
os ossos e dliviar as dores. Alguns terapeutas imaginaria, batizada de rolf, que
. déo banhos de ervas nos paciente, antes do deve passar pela oretha, ombro,
- tratamento, para relaxérlos - . quadril, joelho e tornozelo
s, > - gy EPorres v s 3
- SALA IDEAL
- . . , ST
- A cadeira deve fer o assento com altura regulavel. O recomendado & que a pessoa, quando:  .Cuidados para evitar problemas ,

sentada, consi?o focar as plantas dos pés no chéo.

o A borda fronta

do assento, permitindo a ventilagdo.

formar, naturalmente, um (”Jn%lzjlo de 90 graus
O acesso ao material de trabalho deve ser facil.

Fonte: Ricardo da Costa Serrano, pesquisador da Fundacentro

do aséento deve ser arredondada para evitar problenias de circulagdio
O assento deve ter pouca ou nenhuma conformagdo. Quanto mais plano, melhor .
O encosto ideal segue levemente o contorno das costos. Ele deve aptesentar uma distancia

A mesa também precisa estar na alturg adequada. Os bragos, quando apoiados, devem

Quem trabalha muitas horas em pé deve usar um pequeno apoio,
como uma caixa. {QUAC} A pequenos intervalos, coloque uma das

Rjemos sobre o apoio

unca se incline para a frente enquanto esfiver sentado. Esse
movimento sobrecarrega a coluna lombar
Procure nGo apoiar o felefone entre o ombro e a cabega

Procure levantarse a intervalos de 40 minutos )

Tente variar a posicdo em que estd sentado: cruze e descruze as

pemas, alterme as pemas que estdo opoiadas no chéo !
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