Exercicios reduzem

fortes dores

s pessoas que sofrem com dores

de hérnia de disco lombar ou

cervical tm agora uma boa
‘oportunidade de tratamento. A Secte-
taria de Educagdo do Distrito Federal
oferece aulas de orientagdo postural as
segundas, quartas e sextas-feiras para
toda populago. A proposta das aulas —
concentradas em exercicios de alon-
gamento — é adiar a0 méiximo a ne-
cessidade de citurgia. Com as atividades,
é possivel estabilizar ou diminuir as dores
causadas pela hérnia de disco.

Resultados de pesquisa realizada com
30 pacientes, que participaram da gi-
nastica no segundo semestre de 2003,
desenvolvida pela professora de Educaggo
Fisica e com mestrado em héria de disco
Elaine Wetler, demonstraram melhora sig-
nificativa na qualidade de vida em mais de
909% dos alunos. Além disso, em 6% deles,
a hémia desapareceu e, em 20%, houve
diminuigéo do tamanho da mesma. “Esses
ntimeros sdo significativos, j4 que 80% a
90% das pessoas com hérnia de disco
lombar respondem com sucesso a outras
formas de tratamento, tais como a ati-
vidade fisica, o repouso, o uso de coletes,
sem precisar fazer a cirurgia”, avalia Elai-
ne, que foi orientada pelo professor ]o-
~natas de Franga Barros.

Os pacientes r&sponderam um ques-
tionério, antes e depois do tratamento,
para verificar vérios aspectos influen-
ciados pela presenga da hérnia, tais
como: cuidados pessoais, viagens, re-
lagGes sexuais ¢ uso de analgésicos. Em
quase todas as respostas, 0s partici-
pantes apresentaram melhora na rea-
lizago de atividades cotidianas.

w Queixas

"As pessoas com hérnia de disco
lombar se queixam por néo conseguir
fazer atividades basicas como car-
regar o filho, pegar um peso no chao
ou ficar sentado em frente ao com-
putador", diz Elaine, que trabalha
desde 1997 especificamente com es-
se tipo de paciente.

Segundo ela, ficar sentado por horas,

especialmente na posigdo em que a

"As pessoas com hérnia de disco
lombar se queixam por ndo

conseguir pegar um
peso no chdo"

ELAINE WETLER, PROFESSORA

pessoa fica muito inclinada para trés e
sentada na ponta da cadeira, é bastante
prejudicial. "Ao sentar dessa forma, ho-
mens e mulheres interferem na cur-
vatura natural da coluna lombat", diz a
professora, para quem uma boa forma
de prevengao é fazer pausas no trabalho.
Isso ndo significa sair da frente do
computador, tomar um café e voltar, . hd
mas sim fazer alongamentos durante trés
a quatro minutos. ;
Muitos ortopedistas recomendam A
a-seus pacientes- sessdes  de RPG, . iwwifi
sigla de reeducacdo postural global,
O tratamento, que surgiu na Fran-
ca ha cerca de vinte anos, ja é
muito utilizado no Brasil. Mas
antes de partir para a RPG, é
necessario certificar-se de que
o profissional é qualificado.
Quem sofre de hérnia de
disco lombar sente descon-
forto em uma das pernas.
Hémia de disco cervical
causa dores em um dos
bragos. Mas atengdo: mui-

disco foi preconizado por | Hi

Ly

as

podem prejudicar a hér
ﬂsmas. ;

I O primeiro tratamento ¢

a. C Consnstca em pendura

tas pessoas que apresentam

hérnia de disco nao sabem

disso e correm direto para

o massagista, em busca de

alivio. Pode ser perigoso.

Um erro de manipulagdo !
pode agravar ainda mais

o problema.

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

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

C - Colchéo semi-rigido ou colchdo de espuma é o mais
indicado para coluna, uma vez que distribui uniformemente
o peso do corpo

A - Dormir de lado (cabega):
nessa posi¢do, o travesseiro
deve ser mais alto e
acompanhar o contorno dos
ombros. ;

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

C - Dormir de lado (corpo): cologue um travesseiro entre
as pernas, evitando que uma perna pressione a outra.




