
Camila passa horas sentada estudando em postura errada e por isso sua escoliose é agravada 

'k...+) O topo da tela 
no nível dos olhos e 
em distância semelhante 
ao comprimento 
de um braço 

vc) A cabeça e 
o pescoço em posição 
reta, ombros e braços 
relaxados 

As costas totalmente 
apoiadas no encosto 
da c adeira 

Antebraço e mãos 
em linha reta em relação 
ao teclado 

Cotovelo junto 
ao corpo 
o; Angulo igual ou 
superior a 90 grau 
para as dobras do 
joelho e as nádegas 
no fundo da cadeira 
!, Pés apoiados 
no chão ou no 
descanso 

Dicas de postura 

45cm - 70cm 

COMO 
DORMIR 
Deitar de 
lado, com 
os joelhos 
flexionados 

e um travesseiro entre 
os joelhos. O travesseiro 
para a cabeça deve ter 
a largura do ombro. 

COMO 
CARREGAR 
PESO 
O peso deve 
estar dividido 

L em três 
pontos de apoio: peito, 
braço direito e braço 
esquerdo. 

A escoliose é três 
vezes mais 
comum em 
mulheres do que 
em homens 
Carlos Maçaneiro, da 
Sociedade Brasileira de 
Ortopedia e Traumatologia 

Até hímen 
complacente 
pode causar dor 
nas costas 
José Asmar, professor da 
faculdade de medicina 
Souza Marques 

Dor na coluna 
afeta 90% dos 
brasileiros 
Cristina Gerk 

De acordo com o Comitê da 
Coluna da Sociedade Brasilei-
ra de Ortopedia e Traumatolo-
gia (SBOT), 90% dos brasilei-
ros teve, tem ou terá dor nas 
costas. Sedentarismo, obesi-
dade e má postura são agra-
vantes da epidemia, mas mui-
tas complicações causam dor 
na coluna. 

A queixa principal é dor na 
região lombar — diz Carlos Ma-
çaneiro, presidente do comitê. 

A coluna vertebral é dividida 
em cinco partes: cervical, toráci-
ca, lombar, sacro e cóccix. As do-
res em cada uma destas-partes -

têm nomes diferentes: cervical-
gia, toracalgia, lombalgia, sacral-
gia e coccigodinia, respectiva-
mente. Maçaneiro conta que 
nem sempre é possível ter cer-
teza da causa da dor. 

— O mal-estar pode ser pro-
vocado por deformidades, trau-
mas, desgastes ósseos, hérnias 
de disco, contraturas muscula-
res ou até tumores — explica. 

A dona de casa Marize Abica-
lil, 50 anos, sente dor nas costas 
desde jovem. 

Se faço esforço dói. Já pro-
curei médico, fiz RPG, pilates e 
agora faço acupuntura — conta. 

A dona de casa explica que 
não faz exercício físico e tem 
postura ruim. Por isso, seu pro-
blema de escoliose é agravado. 

José Asmar, professor da fa-
culdade de medicina Souza Mar-
ques e membro titular da SBOT, 
lembra que outras complicações 
também atingem as costas, co-
mo artrose, inflamação nas arti- 

culações que unem as vértebras 
ou problemas renais. 

— Até hímen complacente po-
de causar dor nas costas, porque 
a menstruação não sai e pressio-
na a coluna — conta Asmar. 

Maçaneiro alerta que há mi-
tos em relação ao problema. 

É errado pensar que carre-
gar mochila pesada só de um la-
do causa escoliose. Se a criança 
tem um pouco de corcunda, isso 
no máximo agrava a situação. 

O ortopedista explica que um 
estilo de vida desfavorável não 
causa obrigatoriamente defor-
midades. O indivíduo obeso, se-
dentário e com má postura pode 
ter dores frequentes, mas não _ 
ter escoliose, por exemplo. 

Camila Hochnan, 24 anos, 
mestranda em bioquímica médi-
ca, sofre da coluna há 10 anos por 
má postura e escoliose. 

Quando fazia exercício não 
sentia tanta dor. Agora fico sen-
tada estudando ou em frente ao 
computador por 13 horas diárias 

conta Camila. 
Para tratar o problema, é indi-

cado o uso de analgésicos, an-
tiinflamatórios e relaxantes 
musculares durante a crise, 
além de fisioterapia. 

— O tratamento cirúrgico da 
coluna é uma exceção. Só em ca-
sos graves — alerta Maçaneiro. 

Os médicos contam que algu-
mas atividades, como RPG, pila-
tes, natação e dança, podem aju-
dar. Além disso, é importante 
observar as dicas de postura. 

Quando você fica muito 
tempo em pé, é bom dobrar um 
dos joelhos e para abaixar, sem-
pre flexiona-los — alerta Asmar. 

• Quais 
complicações 
existem? 

Muitas pessoas têm proble-
mas na coluna, mas poucas real-
mente entendem o motivo e o 
local exato da complicação. 

As curvas normais da coluna 
são a lordose, na cervical e na 
lombar, e a cifose, na torácica e 
no sacro. As deformidades co-
muns são a hipercifose toráxica, 
quando a pessoa se curva para a 
frente, a hiperlordose lombar, 
visível em pessoas que cami-
nham empinadas e a escoliose, 
quando a coluna tem um desvio. 

A escoliose pode ser de cur-
vas nas regiões torácica ou lom- 

bar e de uma curva que comece 
em uma parte e só termine na 
outra—diz Asmar. 

Maçaneiro diz que a escolio-
se é três vezes mais comum em 
mulheres do que em homens. 

A escoliose pode ser con-
gênita ou idiopática, sem cau-
sa certa — conta o ortopedista. 

A hereditariedade influen-
cia muito. 

Asmar explica que, geral-
mente, a escoliose surge aos 12 
anos de idade. Mas nada impede 
que ela apareça mais tarde por 
postura errada ou por dores que 
provoquem o encurvamento. 

— Recebo pacientes que ficam 
com dor por causa do trabalho. 
São muitas horas em posição er-
rada diante do computador ou se 
abaixando de um jeito incorreto 
— explica o médico. 'C.G.)  

■ Médicos 
recomendam 
a RPG 

Grande parte dos médicos in-
dica para seus pacientes com 
problemas de coluna a Reeduca-
ção Postural Global (RPG), mé-
todo de correção de postura que 
nasceu da obra O campo fechado. 
O livro foi publicado por Philippe 
Souchard 'In 1981, na França, 
depois de 15 anos de pesquisas 
em biomecânica. 

— A RPG trabalha com o apa-
relho muscular e esquelético, e 
com as articulações — diz Monica 
Botelho, professora do curso de 

Philippe Souchard.Ajuda 
na dor e no desvio postural. 

Monica diz que a atividade 
também é indicada para os cam-
pos neurológico e respiratório. 
No caso de um paciente com 
dor, a especialista explica que o 
tratamento pode durar por três 
meses. Para correção postural, o 
tempo é maior. 

Monica conta que a sessão é 
individual e lembra a ginástica. 

— Colocamos o paciente em 
uma posição e esticamos suas 
pernas, fechamos e abrimos 
seus braços e corrigimos as pos-
turas que aparecem. 

O editor de imagens Ailton 
Renoldi, 35 anos, procurou a 
RPG há dois anos com dor devi-
do a uma protusão lombar seme-
lhante a uma hérnia. 

— Aliviou a dor, a pressão da 
-colunwe consertou .a postura. O 
resultado foi ótimo. (C.G.) 


