
Mesa, pia, 
langue 
muito 
baixos. 

O uso do travesseiro A escolha do colchão 

Causas 
A má postura, o sedentarismo, a obesidade, os traumas (locais ou em 
outras regiões que afetam indiretamente a coluna), as alterações da 
curvaturas da coluna, o envelhecimento, o crescimento acelerado e o 
estresse físico, 

Medidas para aliviar dores na 
Itã Evitar o sedentarismo. 
Qualquer atividade física 
moderada é válida para manter 
a forma e evitar os desarranjos 
da coluna. 

Os exercícios mais eficientes 
no alívio dos sintomas dos 
problemas da coluna são os 
alongamentos, 

A hidrogínástica e a natação 
são ótimas opçóes para quem 
quer se exercitar sem prejudicar 
a coluna, devido à diminuição 
do peso corporal na água. 

Verificar os colchões, 
travesseiros e cadeiras de 
trabalho, onde se passsa, 
muito tempo deitado ou 
sentado. Se esses materiais 
estiverem com algum defeito, 
certamente prejudicarão a 
coluna. 

Evitar permanecer sentado 
por muito tempo. 

Evitar a má postura em 
todas as atividades 
cotidianas. 

A seguir algumas situações de postura que contribuem 
para o aparecimento das lesões da coluna: 

Sentar 1,orn a coluna torta. Sentar apoiando rui lesa. 
Sentar cont ns 
joelhos muito 
próximos do 
tórax, 

Levantar 
peso sem 
dobrai 
joelhos 

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

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

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

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

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. 

• 	• 
Fonte: Ministério da Saúde 
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Evite dores na coluna 
or na coluna incomoda bastante. E a 
causa dessa dor pode trazer conse- 
qüências graves para a saúde, se não 

houver a avaliação correta de um médico. Por 
isso é bom ter cuidado com atividades pra-
ticadas no dia-a-dia. Elas podem contribuir 
para o aparecimento de lesões na coluna. 

A dor é o primeiro sinal de que algo não vai 
bem com a coluna. Segundo o chefe do 
Controle de Tratamento de Doenças do Ins-
tituto Nacional de Tráumato-Ortopedia (Into) 
do Ministério da Saúde, Luis Cláudio Schet-
tino, cerca de 80% das dores e incômodos 
sentidos por adultos nessa região têm ligação 
com as lesões nos discos localizados entre as 
vértebras da coluna. Esses discos são estruturas 
moles, feitas de cartilagem, que funcionam 
como amortecedores de impacto de movi-
mentos. "Ao longo da vicia, os discos sofrem um 
desgaste natural. Se nãt ) houver cuidado, esse 
desgaste pode ser acelerado, com sérias con-
seqüências para a coluna", explica Schettino. 

Na opinião do ortopedista do Into, ao sentir 
alguma dor ou incômodo, é importante pro-
curar a ajuda de um médico. Segundo ele, o 
acompanhamento de um profissional de saúde 
vai determinar o melhor tratamento para re-
solver o problema. "Algumas pessoas tomam 
medicamentos como analgésicos por conta 
própria para curar a dor freqüente, mas não 
estão combatendo a causa desse mal", afirma 
Luís Cláudio Schettino. 

As lesões na coluna podem ter origens 
diferentes. Uma delas é permanecer muito 
tempo na mesma posição, principalmente sen- 
tado. Nessas circunstâncias, cansada, a pessoa 
busca posições aparentemente mais confor- 
táveis, porém com posturas inadequadas. Isso 
acontece, por exemplo, se alguém senta com a 
coluna torta ou se apóia com os cotovelos 
sobre a mesa. 

A vida sedentária, sem esportes e atividades 
físicas, principalmente quando a pessoa é 
obesa, também representa fator importante 
para o desenvolvimento de problemas na 
coluna. Se a musculatura está fraca, a coluna 
tende a sofrer uma sobrecarga ao sustentar 
boa parte do peso corporal. Traumas em partes 
do corpo que afetam indiretamente a coluna, 
envelhecimento, crescimento acelerado e es-
tresse físico constituem outros fatores de risco. 
(Agência Saúde) 


