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O diagndstico correfo € o primeiro passo
para tratar as dores de coluna. E o melhor
remédio sdo os exercicios fisicos e o
cuidado com a postura. Massagens e
remédios anti-inflamatdrios podem ser
contra-indicados. Por Maria Ligia

Pagenotto

Por ser o maior conjunto de articulagoes do
corpo humano, a coluna vertebral é a que
mais sofre com as pos'ruros inadequadas.
Esse “pilar do corpo” € responsovel por
30% das queixas nos Pronto-socorTos e
40%, dos atendimentos das secoes de :
f’ ortoped:o dos hospitais, i
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Aqui é melhor.
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Q‘/COmo delxar a coluna em ordem

Uma pesquisa realizada pe-
la Rhodia Farma com 250 pa-
cientes de Sdo Paulo apontou
a dor nas costas como a quar-
ta queixa mais freqiiente entre
pessoas que sofrem de algum
tipo-de dor cronica. Por causa
dela, ainda segundo o estudo,
muita gente ja perdeu diversos
dias de trabalho, as vezes me-
ses.-Sem solugdo iminente ou
a curto prazo, a dor nas costas
pode-estar associada a diver-
sos disturbios, de origem va-
riada.

Para trata-la, o principal é
ter' um dlagnostlco preciso do

problema. No entanto, segun-

do muitos especialistas, a ur-
géncia de ver a dor curada, es-
pecialmente quando ela se
manifesta de forma aguda,
pode levar as pessoas a procu-

rarem a solugdo em meétodos -

que deveriam ser apenas pa-
liativos. Um exemplo tipico €
a massagem.

“Existem casos em que a
massagem € mesmo o mais in-
dicado para tratar uma dor na
regido lombar, mas s6 um mé-
dico pode avaliar isso”, diz o
- ortopedista Walter Guido
Stahl. Segundo ele, as massa-
gens costumam agir como re-
laxantes musculares. “Se a
dor vem de stress ou tensio, a
massagem pode resolver”, ex-
plica. Caso contrario, ndo. “A
massagem tem por fungio
principal ativar a circulagdo
sarigiiinea, mas ndo serve para
tratar lesdes”, explica o orto-
pédista Gughelmo Mistrori-
£0.

Na avalia¢do do reumatolo-
gista José Knoplich, a ida ao
massagista tem de ser precedi-

“~da-de um diagnodstico médico="

“E perigoso entregar as costas
a um desconhecido”, avisa
Knoplich. Segundo ele, em al-
guns paises, como nos Esta-
dos Unidos, o profissional
que faz massagens € alguém
habilitado para isso, muitos
com curso superior. Ja4 no
Brasil, ndo € isso que ocorre.

DIAGNOSTICO PRECISO E O PRIMERO PASSO PARA ENFRENTAR A DOR NAS COSTAS

as da coluna

Lordose

Exercicios para melhorar a postura

Estes exercicios fortalecem os musculos dos ombros e dos quadris e podem ser usados para corrigir problemas de postura, mas é
bom consultar um médico ortopedista ou um professor de educacao fisica para montar sequéncias adequadas a cada caso.
Programas especificos sao desenvolvidos em clubes, centros esportivos e universidades.

Sentar no chéo, com as pernas flexionadas e as solas dos pés unidas. Sustentando um bastéo acima
da cabecga, levar a cintura para tras e para frente, percebendo o movimento de “bascula” do quadril.
Repetir algumas vezes e depois fazer com o bastao sobre os ombros, por tras do pescoco.

Em pé, com os joelhos
levemente flexionados, colocar
uma das maos acima e outra i
b |

para a frente. Relaxar em
seguida. Repetir algumas
vezes. Depois, fazer o exercicio
caminhando o mais natural
possivel.

Deitado de costas, com os pés apoiados

num degrau alto ou banquinho, dobrar os

joelhos na diregéo do peito, mantendo as
pernas retas e paralelas ao chio.

Em quadrupedia, esticar o brago e a
perna contrarios simultaneamente,
mantendo-os retos e paralelos ao chao.
Repetir algumas vezes.

Arte JT: Jair Soares

GINASTICA
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Para combater e prevenir

Na maior parte dos casos, as
dores nas costas provém do enfra-
quecimento dos musculos. Para
combaté-las ou preveni-las, os es-
pecialistas sdo unanimes em reco-
mendar o alongamento. “Espre-
guigar, como fazem os animais, €
otimo para a coluna”, ensina Mis-
trorigo. As chamadas terapias al- -
ternativas, lembra o ortopedista,
como tai-chi-chuan, yoga, RPG
(reeducagao postural global) e a
antiginastica sdo recomendaveis
para a coluna porque trabalham
essencialmente com alongamen-
tos. Também costumam trazer
beneficios fazer caminhadas com
o corpo ereto (abdomen contrai-
do para dentro) ou praticar nata-
¢ao.

Os piores exercicios para a co- .
luna, na opinido de Knoplich, sdo .
0s que promovem o entorse do
corpo. “Aqueles para afinar cintu- -
ra ou abdominais em excesso nao -
sdo bons”, avisa o reumatologis-
ta. Também ndo sdo recomenda-
dos exercicios que fornegam mui-
to impacto sobre as vértebras, co-
mo a ginastica aerobica e a mus-
culagdo. Mas pessoas sem proble-
mas podem praticar esses
€XErcicios, sem exageros.

Além da atividade fisica, obser-
var alguns cuidados diarios com a -
postura também ajuda a manter a ,
saude da coluna. Sentado, em pé;
andando ou parado, o corpo deve
ser mantido sempre ereto, mas re-
laxado. Ao comer e escrever, a co- .
luna também deve ser mantida re- . _
ta. Ao se abaixar para
pegar objetos no chio,
todo cuidado ¢ pou-
co: as pernas de-
vem Ser sem- Wagner Ibrahim
ipre flexio- Pereira, cardiologista
nadas. servico de cardiopatias

coronarias do Instituto do

‘Consultor
_ técnico:

Coracao.

As causas das dores nas costas
FATORES PODEM SER EXTERNOS OU INTERNOS

Para que se entenda a origem e
a amplitude das dores nas costas,
os especialistas dividiram suas
- causas em dois tipos: as extrinse-
cas (provocadas por fatores ex-
- ternos ao organismo) € as intrin-
secas (devidas a fatores internos).

As classificadas como extrinse-
cas sdo as dores reumaticas, psi-
cossomaticas, de origem gineco-
logica, urologica (nos rins), tu-
morais e vasculares. A intrinsecas
sdo as dores de origem inflamato-
ria, infecciosa, decorrentes de os-
teoporose (descalcificagdo Ossea)
€ mecanicas.

Nesse ultimo tipo, estdo as do-
res, causadas por frouxiddo da
musculatura e dos ligamentos
das vértebras, as mais freqiientes.
Segundo estimativas dos ortope-
distas, cerca de 80% das queixas

dos consultorios correspondem a
esse tipo de problema. Aqui se
encaixam a cifose (aumento da
curva posterior convexa da colu-
na, com projegao da cabega para
frente) e a lordose (o contrario da

_cifose, com uma projecdo da ba-
cia e abdomen para a frente), re-
clamagoes bastante comuns. Sao
problemas posturais, que as vezes
tém causas organicas.

Segundo o ortopedista Gu-
glielmo Mistrorigo, o diagnostico
¢ importante porque localiza a
origem da dor e o motivo. Se ndo
contribui para resolver direta-
mente o problema, a0 menos evi-
ta uma série de medidas inuteis.
“Sou a favor de massagens ¢ de
qualquer outro tipo de terapia al-
ternativa quando a medicina ofi-
cial ndo pode fazer mais nada.”

Massagem nem sempre resolve
E PODE PIORAR ALGUNS PROBIEMAS

“Se 0 paciente tem uma hérnia
de disco, o problema pode piorar
com uma massagem’, avisa o reu-
matologista José Knoplich. A
hérnia de disco, ex-
plica o médico,
ocorre quando o
disco intravertebral
— composto por
uma substancia ge-
latinosa, cuja fun-
¢do € amortecer 0

submetidas as vér-
tebras — se expan-
de e passa a comprimir o nervo.
Outro erro, lembra Knoplich, é
ir a0 massagista para “colocar a
coluna no lugar”. Ele avisa que a
coluna ndo sai do lugar. “Ela tem
encaixes com orificios de onde sai
o nervo. Esses orificios, por causa

Massagens para
colocar a coluna
no lugar sao
contra-indicadas.

c Ela ndo sai do
choques a que sio lugar

de algumas doengas, como a ar-

' trose, as vezes se estreitam”, diz.

Dai as dores fortes na regido.
Knoplich defende a idéia de
que as pessoas pre-
cisam aprender a .
viver bem com a co-
luna que tém. “Um
meédico habilitado
tem plenas condi-
¢oes de orientar o
paciente a realizar
atividades que ndo
prejudiquem sua
coluna”, afirma.
Outro costume condenado por
especialistas € o habito de ingerir
medicamentos anti-inflamatorios
ou relaxantes musculares diante
de qualquer dor nas costas. “O re-
médio é s6 um paliativo, que pode
ter efeitos colaterais prejudiciais.”



