
FIQUE ATENTO À SUA POSTURA 

A -Evite 	pre dobrar o 
corpo. 

- Dobre os joelhos, 
abaixe-se lentamente 
mantendo, o tronco ereto e 
apanhe o objeto, 

C- Levante-se lentament 
mantendo o tronco ereto e 
conservae o objeto junto 30 
coroo. 

Postura no escritório 

No trabalho, evite colocar 
objetos pesados ou 
documentos em gavetas 
que estejam muito 
próximas ao chão. 

A escolha do colchão uso do travesseiro 

A postura ao andar 
A má postura ao andar 
é a causa de muitas 
dores. Procure andar o 
mais ereto possível, 
sempre olhando acima 
da linha do horizonte. 
Um bom treino é andar 
em casa com um livro 
sobre a cabeça. 

apanhar ondu objetos de peso 

Postura no dia-a-dia 

Postura ao telefone 

Evite a torção de 
tronco ao atender 
chamados telefônicos. 

Inúmeras lesõe,s podem ser evitadas com a adoção de postura cOrreta, nas atividades do 
dia-a-dia, Procure manter a postura ereta ao: esfregar o chão; passai-  roupa; torcer roupa; 
bater bolo; colocar objetos no alto de armários; estender roupa no varal; bater bolo; 
segurar Panelas pelo capo; lustrar móveis; fazer tricô, 

Como sentar-se corretamente 
Evite 	ar c 
corpo para vestir 
calças, sapata
Procure uma 
posiçâo 
confortávei 
sentando 
uma cadeira ou ria 
beira da cama 

Ajuste' a d stância entre seus olho s e  
o monitor do computador, o que 
ajuda a melhorar a Postura (P,  S4‘ r- 

Em qualquer situação, procure 
sintad sesempre alinhado como
exoasadeira Ev'te sentar-se torto. 

 

A - Dormir de lado (cabeça): 
nessa posição, o travesseiro 
deve ser mais alto e 
acompanhar o contorno dos 
ombros. 

r A - Colchão rígido tipo "ortopédico', por causa dos ombros e da 
pélvis, a coluna permanece 'torcida' durante o sono, 

B - Dormir de barriga para cima: 
nessa posição, escolha um travesseiro baixo. 

B Colchão mole ou com molas gastas, a falta de suporte para as 
partes mais pesadas do corpo ocasiona a torção da coluna. 

C - Colchão semi-rígido ou colchão de espuma é o mais indicado 
para coluna, uma vez que distribui uniformemente o peso do corpo 

C Dormir de lado (corpo): coloque um travesseiro entre as pernas, 
evitando que uma perna pressione a outra. 
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Pequenos ésforços, agravam a lombalgia 
Realizar uma tarefa comum do dia-a-dia como pegar um balde no chão ou passar roupa pode prejudicar a coluna 

M uita gente se queixa de 
dor nas costas depois 
de realizar uma tarefa 

comum do dia-a-dia como pe-
gar um balde no chão, empur-
rar um móvel ou até mesmo 
passar roupa. Aparentemente, 
essas pessoas estariam "exa-
gerando" um probleminha de 
má postura, mas na verdade 
elas tem sérios problemas de 
postura já que a dor nas cos-
tas é uma lombalgia - toda e 
qualquer dor localizada na 
região da coluna lombar. Nor-
malmente é usada mais para 
denominar um problema de 
origem ortopédica (ossos, ar-
ticulações e músculos). 

São inúmeras as causas 
da lombalgia. As mais fre-
qüentes são as cólicas renais 
(cálculos e infecções), estres-
se, fraqueza muscular do 
tronco, longos períodos em 
pé ou sentado, hernias de 
disco, artroses (desgastes), 
artrites (reumatismos), infla-
mações de ovários, osteopo-
rose, fraturas, deformidades 
congênitas e adquiridas (ci-
fose escoliose lordose), tumo-
res entre outras. 

ANATOMIA- A coluna vertebral, 
situada na parte posterior do 
tronco, é formada por 33 ou 34 
ossos de formato discóide cha-
mado vértebras, empilhadas e 
separadas umas das outras por 
uma substancia cartilaginosa 
(semelhante àquela encontrada 
no osso do peito da galinha) de 
formato discóide e chamado 
disco intervertebral, que fun-
ciona como um amortecedor e 
protetor. 

Na parte posterior da co-
luna existe um canal por onde 
passam a medula e as raízes 
nervosas que são responsáveis 
pela condução nervosa que 
vem do cérebro. Revestindo 
isto tudo estão grandes e for-
tes músculos que permitem 
urna grande variedade de mo-
vimentos do tronco. 

Ela é dividida em quatro 
regiões: coluna cervical (pes-
coço), dorsal (torax), lombar 
(abdome) e pelvica (bacia), 
cada uma com suas caracte-
rísticas próprias. Devido ao 
intenso movimento, esforço e 

Se você não está a fim de 
ingressar o rol dos colunáveis, 
aqueles sofredores com dor 
nas costas - cerca de 80% da 
população já tem, teve ou terá 
uma -, é bom ir se acostuman-
do a levar mais a sério o con-
selho dos médicos. 

"Os exercícios físicos são 
essenciais porque fortalecem 
os músculos que sustentam a 
coluna. O cigarro é um vene-
no, suas substâncias tóxicas 
impedem o fluxo sangüíneo 
pela região da coluna. Os qui-
los extras a sobrecarregam. 
Por fim, vêm os movimentos e 
posturas inadequadas. Tortu-
ra-se muito a coluna verte-
bral", alerta o reumatologista 
José Goldenberg, autor do li-
vro Coluna, Ponto e Vírgula 
(Editora Atheneu). "Basta 
pouco para provocar a dor. 
Uma simples noite mal dor-
mida até um esforço acima do 
normal e os problemas batem 
à porta", complementa. 

Mas, se existe um lado 
bom nesse inconveniente tão 
popular, é que hoje se sabe 
que mais da metade dos ca-
sos de dores na coluna são 
causados por problemas de-
correntes de causas que po-
dem ser facilmente repara-
das, como deixar de sentar-se 
curvado diante do computa-
dor ou torcer a coluna brus-
camente na pressa ao sair do 
carro. "Como escondem cau-
sas benignas, esses casos se 
curam praticamente sozi-
nhos", diz o reumatologista 

peso que suporta, a coluna 
pode ser sede de varias pato-
logias dolorosas. Algumas de 
difíceis diagnóstico e outras 
de difícil tratamento. 

TRATAMENTO - Na maioria dos 
casos há tratamento. Alguns 
necessitam de controle médi-
co periódico. São basicamente 
de dois tipos: o primeiro é o 
conservador - inclui medica-
mentos específicos, fisiotera-
pia, coletes e orientação me-
dica do problema, o segundo é 
o cirúrgico com inúmeros ti-
pos de cirurgia, uma para ca-
da tipo de problema, algumas 
seguras outras mais difíceis 
tecnicamente de serem reali-
zadas. 

A prevenção das doenças 
ditas degenerativas (desgaste) 
consiste basicamente de evi-
tar excessos no trabalho e no 
dia-a-dia, praticar exercícios 
físicos apropriados, organizar 
melhor a agenda de trabalho 
diário evitando esforço conti-
nuo, sentar se regularmente, 
usar calçados apropriados, 
etc. Nas doenças ditas infla-
matórias necessita-se um con-
trole periódico para evitar as 
crises, podendo-se ou não as-
sociar exercícios. Outros tipos 
de lombalgias, tais como as 
infecciosas, má formação con-
gênitas, aneurismas, cálculos 
renais, não são passiveis de 
prevenção específicas. 

EXERCÍCIOS - Ginástica só é 
permitida se for série de bai-
xo impacto. Deve-se dar pre-
ferência a ginástica localiza-
da com bastante alongamen-
tos, hidroginástica, natação, 
ioga etc. Evitando abusos. 

Caminhada também é per-
'Miticla, desde que seja leve. 
Caminhar não faz bem direto 
a coluna. Pelo contrário 
quando se sente a dor deve-se 
evitar caminhadas pois a mes-
ma poderá aumentar de in-
tensidade A caminhada, de 
um modo geral, faz bem para 
quem não tem problemas de 
coluna ou não está em crise de 
dor. Mas deve-se, porém, op-
tar sempre por tênis próprio. 
Nunca usar tênis baixo ou an-
dar rápido por longo período. 

Dor atinge 80% das pessoas 
Jamil Natour, da Universida-
de Federal de São Paulo. 

Às vezes a dor nas costas 
pode indicar um problema 
mais sério, mas segundo os 
médicos, esses casos são exce-
ções. O sintoma pode sinalizar 
um tumor, uma infecção mais 
grave ou até mesmo uma fra-
tura, mas o diagnóstico costu-
ma ser complexo e depende de 
urna boa consulta clínica. 

Se você já consultou um 
médico e constatou que por 
trás da dor que sente estão os 
hábitos inadequados de vida, 
veja ao lado alguns procedi-
mentos que podem ser úteis 
para evitar a dor. Segundo a 
fisioterapeuta Luciana Couto, 
da Clínica Goldenberg (SP), 
todo cuidado é necessário. 
"Exagerar na dose pode ser 
pior. O ideal é que antes de fa-
zer os exercícios recomenda-
dos, o paciente tenha passado 
antes por uma avaliação mé-
dica", orienta. 

Para a fisioterapeuta, as 
pessoas devem estar mais aten-
tas à sua coluna vertebral du-
rante a prática de atividades 
diárias e corriqueiras. "Os exer-
cícios são fundamentais porque 
fortalecem os músculos que 
sustentam a coluna", explica. 

A administradora de em-
presas Gisele Maia, 37, que 
tem fibromialgia, dor muscu-
lar generalizada, costuma fa-
zer os exercícios. "Era seden-
tária, as sessões de alonga-
mento são hoje o que me con-
fortam, conta Gisele. 


