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_.ﬁdilecé—la A méxima, lugar co-
: ﬁ:’tum nos consultorios de reuma-

ido. S6 ndo dd trabalho aquela
- /que € bem tratada. E ndo hi op-
¢do0: ou se cuida muito bem da
coluna ou as dores serdo terriveis.
‘Estudos da Organiza¢do Mundial
de Satide ddo conta que 85% da
populagdo mundial j4 tiveram,
tém ou terdo dores nas costas.
Verdadeiro mal do novo sécu-
lo. E, em boa parte dos casos, a
«dor, ndo surge em conseqiiéncia
4ide;uma doenca. E fruto do cha-
“mado estresse mecAnico, provo-
cado por movimentos incorretos
Aty epelo sedentarismo. “Na grande
- “““fhidioria das vezes a causa € a m4
.rpostura, mas a tensdo e outros
.-distirbios emocionais também
m.podem interferir na estrutura
,+muscular, tensionando os miiscu-
+.Jos.e causando a dor”, diz Arnal-
do Libman, reumatologista e fi-
“”smtra do Centro,de Reumatologia
7y e.Ortopedia Botafogo (CREB)
. v, Tem sido o graves as crises
;;.que a cada dia surgem novos tipos
... de tratamentos. Algumas das novi-
,‘dades na 4rea sdo a Manipulacio
- Yertebral, a Osteopatia e 0 Método
-CBI (referéncia ao Canadian Back
« Institute, onde foi criado). Apesar
+»-de ainda pouco difundidos no Bra-
-++S1l, 08 métodos jd sdo utilizados h4
- -muitos anos no exterior. Em co-
«-Aum, 0s trés prometem alivio
-imediato da dor sem o uso de me-
-dicamentos. A tendéncia hoje,
nos maiores centros mundiais de
oertopedia e reunatologia, € a asso-
.,ciacdo de diferentes técnicas”, ex-
.irplica Libman, que usa no CREB
hldroterapla, gmastlca, acupuntu—
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A filésofa Nina e a fisioterapeuta Maria Luiza numa sessdo de osteopatia: estalos e Tna

ra, Reeducaciio Postural Global
(RPG) e Manipulagzo Vertebral.
Pedra na dgua — A dor na
coluna engana. A grosso modo,
ela nem sempre chega a “doer”
exatamente aonde estd “doendo”.
Funciona mais ou menos como os
circulos formados na dgua depois
da queda de uma pedra. “A dor
nas costas segue 0 mesmo princi-
pio, vai se propagando a partir de
um ponto alvo”, explica Ant6nio
Almeida Neto, reumatologista, fi-
siatra e um dos seis brasileiros es-
pecialistas em Manipulacdo Ver-
tebral. Quanto mais tempo se de-
mora a tratar, maior a regido da
coluna que a dor vai atingir. A
ponto de a pessoa, as vezes, ndo
saber mais sua ongem “A mam-
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pulagdo vai justamente detectar e
desarmar este ponto de gatilho. A
partir dai se d4 o relaxamento, pri-
meiro da musculatura externa e
'depois dos musculos intra-verte-
brais, responsaveis pela sustenta-
cdo das vértebras.”

A téenica trata de quase todas

as dores nas costas, principalmente

as que ndo tém sinais radioldgicos.
'Segundo o fisiatra, estudos france-
ses mostraram que 52% das quei-
xas de labirintite s&o na verdade
problemas de coluna, conhecidos
como Sindrome de Barré Lioux.
Uma alteragdo no eixo das vérte-
bras cervicais diminui o espago
‘por onde passam as artérias que,
por sua vez, deixam de irrigar o la-
birinto, gerando a sensacdo de ton-
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tura. A técnica manual foi criada

~pelo médico fisiatra e professor
. francés Robert Maigne. “Se asse-

melha'muito com a osteopatia, Sdo
manobras precisas de compressao,
feitas com a méo, que- desblo-
queiam as regides doloridas”, ex-
plica Antonio Almeida Neto.
Cada osso em séu lugar -
Normalizar o funcionamento das

articulagdes € 0 que promete a 0s- -

teopatia. No caso, tanto o diag-
néstico como o tratamento sdo
feitos pela mao. “Manobras espe-
cificas desbloqueiam as vértebras
fazendo com que os movimentos
retomem a sua fungionalidade
normal. Uma vez que isso aconte-
¢a, a dor passa”, descreve a fisio-
terapeuta Mana Lu1za Arruda

O Centro de Reumatologia
e Ortopedia  Botafogo
(CREB) distribui gratuita-
mente um folder explicativo
com dicas para cuidar bem da
coluna. Algumas delas sdo: -
= Diante de um peso, lembre-
se da sua coluna. Nio o levan-
te impulsivamente. Dobre as
pernas, apdie um dos joelhos
no chdo, segure o peso junto
ao corpo com os dois bracos e
ai o levante.
= Em caso de objetos pesados,
lembre-se da sua coluna e ndo
o erga sozinho. Chame al-
guém ou use algum equipa-
mento para ajudd-lo a dividir
0 peso.
= Se vocé gosta de poltronas
macias, daquelas que afun-
dam, esqueca-as. Sua coluna
vai reclamar. Procure poltro-

LEMBRE-SE DA COLUNA

| ; :
nas ou cadeiras firmes, ocupe

todo o assento, mantenha as
lcostas retas, apdie seus bra-
¢os e procure apoiar 0s pés
nos chdo.

» Quando for guardar ou pe-
gar objetos no alto, evite ficar
na ponta dos pés e esticar-se
todo para alcangar o objeto.
'Foi para isso que inventaram
o0 banquinho.

‘w Quando estiver esperando
‘um Onibus, na fila do super-
‘mercado, trabalhando em pé
atrés de um balc?o ou passan-
do roupa por um longo tempo,
procure sempre um apoio pa-
ra a perna (um banquinho ou
algo assim) ou contraia o0s
gliteos (nddegas).

= Ao dirigir, coloque o banco
a uma distancia do volante de
‘forma que suas costas fiquem

retas, os pés nos pedais e as
maos junto ao volante. Evite
apoiar o brago na janela.

= Se vocé dorme de lado, fle-
Xione as pernas e use um tra-
vesseiro para manter o pesco-
¢o na horizontal. Se dorme de
barriga para cima coloque
suas pernas sobre uqtna almofa-
da de forma que os goelhos fi-
quem levemente curvados.
Ndo use um travesseiro muito
alto para a cabega,'e sim um
que preencha o espaco entre 0
colchdo e sua cabega, manten-
do seu pescogo alinhado com
o resto da coluna. Vale lembrar
que muitos dos problemas do-
lorosos da coluna podem ser
provocados pelo seu proprio
colchdo. Procure um especia-
lista para saber quz}l 0 t1po e
qualidade ideais para voce.

Corréa, discfpula dos-osteopatas
franceses Philippe Pailhous e
Bernard Quef, que montaram um
ambulatdrio de osteopatia gratui-
to no Hospital Anchieta, no Caju.

Na verdade, parte dos proble-
mas nas articulagbes aparecem
por actimulo de estresse. E o tal
do efeito doming. As articulagdes

.80 cercadas por musculos que,

submetidos a grande tensdo, tra-
vam e bloqueiam a mobilidade ar-
ticular. “A osteopatia desfaz essa
cadeia. Muitas vezes, a partir de
um ponto que ndo € necessaria-
mente aquele que estd doendo.
Dores no tornozelo podem ser
conseqUenCJa de algum problema
na bacia”, explica Maria Luiza.

A técnica trata também patolo-
gias funcionais, perdas de mobili-

dade, problemas nas articulagbes -

dos joelhos, cotovelos, punhos e
mdos e até dificuldades digestivas.
Foi através da osteopatia que Nina
Saroldi, de 31 anos, doutoranda
em filosofia, conseguiu se livrar de
dores dorsais € no estomago. “O
incomodo passou na primeira ses-
sd0. Desde adolescente sinto dor
na coluna e sempre fiz fisioterapia.
A osteopatia tem me dado uma
resposta excelente”, diz.
Controle da dor - A dona
de casa Rosa Lea Himelgryn, de
52 anos, sofria com uma terrivel
. dor nas costas causada por uma
hémia de disco. Passou anos to-
mando remédios sem solugdo.
“Teve médico que quis até me
.operar”, conta ela, que hoje € do-
na de uma coluna em perfeito es-
tado. Longe das salas de cirurgia
e dos medicamentos, ela conse-
guiu se livrar das dores através do

' Método CBI. “Na primeira ses-

sdo aprendi a controlar a dor.
Com a continuidade, passou
completamente”, ri Rosa.

A técnica, desenvolvida pelo
cirurgido de coluna canadense
Hamilton Hall, professor da Uni-
versidade de Toronto e diretor. do
Instituto Canadense de Coluna, ja
foi usada com sucesso no Canadé
em 30 mil pessoas. No Rio, o Ins-
tituto de Reabilitagdo da Coluna
Vertebral (Ircol), na Barra, usa 0
mesmo protocolo canadense.
“Enviamos nossos resultados pa-
ra 0 banco.de dados do CBI”, diz
o ortopedista Deusdeth Nasci-
mento, diretor técnico do Ir&ol
“Trouxe o método para o Brasil
por ter um’ cunho cientifico. Hall
mapeou os t1pos de dores que efe-
tivamente néo podem ser tratados
por cirurgia”, diz.

O CBI exige uma sintonia en-
tre 0 médico e o fisioterapeuta. O
primeiro faz o diagndstico ¢ o se-
gundo aplica o tratamento. “Se
baseia num tripé: controle da dor,
retorno da flexibilidade e condi-
cionamento  fisico. Sdo etapas
que devem ser seguidas com, ri-
gor para nao se ter recaidas”, ex-
plica a fisioterapeuta Andrea Al-
ves. Ela e]f Malu Guimardes, am-
bas do Ircol, fizeram sua forma-
¢éo com o) cirurgido canadense.

O tratamento € personalizado,
depende do tipo de vida de cada
paciente. “Ele aprende exercicios
para serem feitos em casa que déo
alivio imediato e ajudam nos mo-
mentos de crise”, conta Mircia.
Segundo ela, um levantamento fei-
to entre_os 110 pacientes tratados
pelo instituto mostra que as dores
nas costas se manifestam com
maior intensidade em pessoas com
mais de 30 anos e que 59% delas
conviviam com a dor hé pelo me-
nos cinco anos. “Tem muito gente
sofrendo e usando paliativos, O
CBI ensina a manter a coluna sau-
dével”, diz a fisioterapeuta, ..,

Adryana Almeida

Rosa Lea se livrou das dores nas costas com o método CBI
\



