Evite dores na coluna

or na coluna incomoda bastante. E a
causa dessa dor pode trazer conse-
(¥ qliéncias graves para a sadde, se nao
houver a avaliagio correta de um médico. Por
isso € bom ter cuidado com atividades pra-
ticadas no dia-a-dia. Elas podem contribuir
para o aparecimento de lesdes na coluna.

A dor é o primeiro sinal de que algo néo vai
bem com a coluna. Segundo o chefe do
Controle de Tratamento de Doengas do Ins-
tituto Nacional de Traumato-Ortopedia (Into)
do Ministério da Satide, Luis Cldudio Schet-
tino, cerca de 80% das dores e incOmodos
sentidos por adultos nessa regido tém ligagdo
com as lesbes nos discos localizados entre as
vértebras da coluna. Esses discos séo estruturas
moles, feitas de cartilagem, que funcionam
como amortecedores de impacto de movi-
mentos. "Ao longo da vila, os discos sofrem um

desgaste natural. Se ndo houver cuidado, esse

desgaste pode ser acelerado, com sérias con-
seqiiéncias para a colurig", explica Schettino.

Na opinio do ortopedista do Into, ao sentir
alguma dor ou incdmodo, é importante pro-
curar a ajuda de um médico. Segundo ele, o
acompanhamento de um profissional de satide
vai determinar o melhor tratamento para re-
solver o problema. "Algumas pessoas tomam
medicamentos como analgésicos por conta
prépria para curar a dor freqiiente, mas nao
estdo combatendo a causa desse mal", afirma
Luis Claudio Schettino.

As lesGes na coluna podem ter origens
diferentes. Uma delas é permanecer muito
tempo na mesma posi¢ao, principalmente sen-
tado. Nessas circunstincias, cansada, a pessoa
busca posigdes aparentemente mais confor-
taveis, porém com posturas inadequadas. Isso
acontece, por exemplo, se alguém senta com a
coluna torta ou se apdia com os cotovelos
sobre a mesa.

Avida sedentiria, sem esportes e atividades
fisicas, principalmente quando a pessoa é
obesa, também representa fator importante
para o desenvolvimento de problemas na
coluna. Se a musculatura esta 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 fisico constituem outros fatores de risco.
(Agéncia Saudde)

Causas

A mé postura, o sedentarismo, a obesidade, os traumas {locais ou em
outras regides que afetam indiretamente a coluna), as alteragbes da
curvaturas da coluna, o envelhecimento, o crescimento acelerado e o
estresse fisico, '

Medidas para aliviar dores na

8 Evitar o sedentarismo. | Verificar os colchdes,

Qualquer atividade fisica travesseiros e cadeiras de
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da coluna. sentado. Se esses materiais
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do peso corporal na dgua.

" A seguir algumas situagbes de postura que contribuem
para o aparecimento das lesdes da coluna:

Sentar com a coluna torta.  Sentar apoiando na mesa,
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A ~ Dormir de lado {cabeca):
nessa posicao, o travesseiro
deve ser mais alto e
accmpanhar o contorno dos
ombros.

A - Colchéo rigido tipo "ortopédico’, por causa dos ombros e da
pélvis, a coluna permanece “torcida’ durante o sono.

B - Dormir de barriga para cima:
nessa posicéo, escotha um travesseiro baixo.
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B - Colchao mole ou com molas gastas, a falta de suporte para as
partes mais pesadas do corpo ocasiona a torgao da coluna.

C - Dormir de lado (corpo}: coloque um travesseiro entre as pernas,

evitando que uma perna pressione a outra,
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C - Colchao semi-rigido ou colchao de espumna é o mais indicado :
para coluna, uma vez que distribui uniformemente o peso do corpo %
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