RECEITA DA BOA POSTURA

Ortopedista mostra como evitar problemas de coluna, mudando habitos e corrigindo erros que costumam ser causados pela vida sedentéria

ALICIA IVANISSEVICH

As dores de coluna sdo a quei-
xa mais conhecida do Homo erec-
tus, que deixou de andar de qua-
tro para caminhar sobre as
pernas, liberar as mdos e poder
levantar o olhar para o horizonte.
Mas sdo sobretudo a reclamagio
mais freqiiente do Homo urbanus
que, gragas a toda uma paraferna-
lia tecnologica, adotou uma vida
sedentaria, com conseqiiéncias
desastrosas para o fragil eixo ver-
tebral. Cerca de 80% a 90% da
populagdo mundial ja conheceu,
pelo menos alguma vez na vida, o
gosto amargo de uma dor lombar
ou cervical.

A preocupagdo com a mudan-
¢a de habitos e a corregdo postu-
ral € crescente entre os ortopedis-
tas e cirurgides que atendem um
numero cada vez maior de pacien-
tes com dor — muitas vezes sem
doenga ou lesio — provocada por
tensdo nervosa, estresse e proble-
mas emocionais. “A sobrecarga e
os vicios de postura podem levar a
uma degeneragdo precoce das es-
truturas da coluna, gerando dores
indesejadas”, adverte o ortopedis-
ta e cirurgido Deusdeth Gomes do
Nascimento, diretor do Centro da
Coluna Vertebral (Cecol).

Ele diz que a adaptagdo dos
moveis e instrumentos ao traba-
lhador — desde o operario de in-
distria até o mais alto executivo
— ¢ fundamental para prevenir
problemas futuros. “Pessoas que
trabalham a maior parte do tem-
po sentadas ndo podem deixar de
_usar..cadeiras..de-rodinhas,-com
€ncostos, assentos e apoio para os
bragos regulaveis”, exemplifica
Deusdeth.

. A fisioterapeuta Maria Alice
Mainenti Pagnez, também do Ce-
col, lembra que varias medidas
podem ser adotadas para evitar
posturas e movimentos que cau-
sam lesOes progressivas. “Os obje-
tos de uso freqiiente devem estar

ao alcance da pessoa, sempre a
sua frente, para evitar tor¢des ou
estiramentos da coluna ao tentar
alcancar intrumentos distantes”,
cita.

Gavetas com tampo e telefones
do tipo headset sdo outros exem-
plos que podem evitar movimen-
tos de retragdo muscular (quando
se abre uma caixa registradora)
ou de torgdo cervical (quando o
fone € segurado pressionando a
orelha contra o ombro). “Banca-
rios, cirurgides e outros profissio-
nais que trabalham horas e horas
em pé podem usar um pequeno
apoio para descansar uma das
pernas, ajudando a relaxar a mus-
culatura posterior”, sugere o ci-
rurgido. :

Almofadas podem ser tteis pa-
ra adaptar os assentos — do car-
o, do Onibus, do trabalho — a
curvatura normal da coluna. “Sao
um excelente apoio para pernas,
cabega e bragos na hora de dormir
¢ relaxar”, diz Maria Alice. “Lis-
tas telefonicas, dicionarios, tijolos
¢ outros elementos podem servir
para reduzir a distdncia dos pés
até o chao ou para elevar o nivel
;ia mesa ou da bancada de traba-
ho.”

Deusdeth avisa que alguns
exercicios que podem ajudar a
alongar e relaxar a musculatura
podem ser contra-indicados.
“Movimentos rotatorios do pes-
cogo sem orientagdo podem cau-
sar até lesdes neurologicas”™, aler-
ta.

_Por_outro lado,.0 médico ad-.

verte que, por tras de uma simples
dor rotulada como postural, pode
haver um problema grave, como
um tumor, que exige avaliagdo
cuidadosa. ““Os exercicios para
correcao postural e alivio das do-
res devem ser orientados por um
©specialista e sdo especificos para
Cada pessoa”, destaca.

B Dores na coluna lombar e
cervical

B Processos degenerativos,
provocados pelo envelhecimento
natural ou pelo desgaste precoce
dos discos intervertebrais causa-
do por doengas reumaticas ou
traumatismos

B Problemas de postura, em
que ndo existe propriamente

PROBLEMAS MAIS FREQUENTES

uma lesdo estrutural da coluna
mas uma desarmonia do equlh-
brio muscular

B Processos infecciosos, como
0 bacilo da tuberculose e outros
germes, que podem afetar os os-
sos e os discos intervertebrais

B Processos pos-traumaticos
B Tumores
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! @ Ao dormir

; X Apoiado sobre um lado do cor-
po,- procure apioar a cabeca, ¢
braco livre e a perna de cima
sobre pequenas almofadas, pa-
ra melhor acomodar o -corpo.
Nunca durma de brucos. Se dei-
tar de barriga para cima, colo--
que uma almofada embaixo das
pernas para manter a coluna to-
talmente encostada. -

B3] Ao levantar pesos
Aproxime o objeto do térax — o
maximo de tolerancia corres-
ponde a uma carga de 10% do"
peso do corpo — para distribuir
melhor o peso e nao sobrecar-
regar a coluna. Dobre as pernas
(em vez da coluna) para pegar
um objeto do chao. Evite ficar na
ponta dos pés para guardar ob-
jetos em locais de dificil alcan-
ce. Procure usar um banquinho.
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B Descansando em casa

O sofa nao esta adaptado a fi-
siolcgia da populacao. Procure
usar almofadas para manter a
coluna encostada e os pés
apoiados no chéo.

. Trabamando sentado :

Os moveis devem ser adapta-
veis as dimensoes de cada pes-#
soa. A cadeira deve ser regula-*
da a uma altura que permita
apoiar totalmente os pés no
chao. O encosto deve ser adap-'
tado a uma inclinacdo de 85 a 90
graus, com um design com pe-
quena elevacao na altura da co-
luna lombar para acompanhar a

tebral. O apoio dos bracos deve,
estar a altura dos cotovelos As

rodinhas permttem 0 desloca-':
mento com a cadeura sem tor-

cao da coluna.

B Trabalhando em pé ;
Procure descansar uma das
pernas em um apodio de 30 centi*
metros de altura, com uma an-

gulacéo de 16 graus, para rela-
xar toda a musculatura.

posterior. As bancadas devem
manter a altura dos cotovelos.
Procure evitar mowmentos de,
torcao bruscos.

B Outros recursos

Os objetos de trabalho (telefone,
caneta, papeis, visor do compu-
tador) devem estar a frente da
pessoa, nunca ao lado ou atras,

para evitar a torcdo da coluna.

Procure variar a postura a inter-
valos periédicos para evitar a
fadiga. .

_curva.fisiologica.da-.colunaiver:.f..
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Dentistas sao
mais afetados

Ha profissGes em que a coluna
¢ particularmente prejudicada.
Apos alguns anos de trabalho,
muitos dentistas, por exemplo,
costumam apresentar desgaste
dos discos cervicais, com compro-
metimento neurologico e até per-
da da coordenagiio motora. Nes-
ses casos, em que, mesmo
adaptando os instrumentos, o
profissional se submete a posturas
inadequadas, a recomendagio €
fortalecer previamente a muscula-
tura e se preparar para reequili-
brar a coluna ap6s a sobrecarga.

“O urbandide deixou de se des-
locar a pé, subir escadas e exerci-
tar musculos importantes na sus-
tentagdo do eixo vertebral”,
comenta a fisioterapeuta Maria
Alice Pagnez. “O ideal seria pre-
parar as pessoas para que fossem
capazes de permanecer varias ho-
ras sentadas ou em pé ¢ de carre-
gar pesos suportaveis, sem causar
lesdes a coluna”, explica.

Para pessoas que apresentam-
dores de origem funcional, Maria
‘Alice recomenda a reeducagio
postural global (RPG), técnica’
criada pelo fisioterapeuta francés:
Philippe Souchart que visa reequi-
librar o corpo como um todo. “O -
método consiste em trabalhar va-
rios grupos musculares a0 mesmo
tempo, com exercicios especificos, -
para que problemas de pescoco,
_.pé chate, coluna-dombar.e-cervical
possam ser tratados conjunta-.

mente”, diz a fisioterapeuta.

Criancas — Esse problema
ndo ¢ exclusivo dos adultos. Mui-
tas sdo as criangas sedentarias que
se queixam do peso das mochilas
escolares, porque ndo estdo pre-"
paradas fisicamente para suportar
essa carga. Entretanto, Maria Ali-
ce adverte que a dificuldade de
carregar peso pode estar masca-
rando um outro problema — ndo
apenas postural — que exige ava-
liagdo.

“Se a crianga ndo consegue fi-
car cinco horas sentada na sala de
aula ou ndo ¢ capaz de fazer ativi-
dades fisicas, ela pode estar com
alguma patologia e precisar de
cuidados”, alerta a fisioterapeuta.
Ela lembra que cada pessoa, em .
suafaixa etdria, requer uma ava- -
liagdo individual e um tratamento
especifico para determinar quais
atividades pode realizar e que
posturas pode adotar.



