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Manter boa postura aumenta a tolerancia a dor e reduz o nivel de estresse
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ndar com a coluna ereta trans-

mite uma imagem positiva, ele-

gante e ainda reduz a sensibili-

dade a dor, diz pesquisa das
universidades do Sul da Califérnia e de
Toronto divulgada esta semana. No es-
tudo, publicado na revista “Journal of
Experimental Social Psychology”, os
autores afirmam que adotar uma pos-
tura dominante faz com que as pes-
soas se sintam poderosas e fortes
emocionalmente. Estes novos dados
reforcam outros que indicam que a
postura correta eleva o nivel de testos-
terona, que aumenta a tolerancia a

" dor, e reduz o de cortisol, o hormonio
" do estresse.

Dados da Organizagao Mundial de
Satide mostram que, ao longo da vida,
80% da populacdo mundial tém pelo
menos um episédio de dor na coluna.

partir dos 40 anos, hoje é queixa tam-

. bém entre adolescentes e jovens: 5,3

milhoes de brasileiros sofrem de hér-
nia de disco. :

Medidas simples em casa, no transi-
to e no trabalho podem evitar os des-
vios e as dores nas costas. O fisiotera-
peuta Eduardo Cadidé, do Instituto.de
Tratamento da Coluna Vertebral (ITC),
lembra que a prevencao inclui manter
0 peso corporal correto, fortalecer a
musculatura e reeducacao postural,
medidas que podem ser tomadas em
qualquer idade.

— Ma postura, inclusive durante o
sono, exercicios mal feitos, repeticao
de movimentos e hereditariedade sdo
as principais causas de dores nas cos-
tas — diz Cadidé, que, em parceria
com o fisioterapeuta Helder Montene-
gro, lancou a cartilha “Guia de postura
Dr. Coluna”, da qual selecionamos al-
gumas dlcas para os leitores.

m’f"ff“‘?‘“@““*““““““tlrurgla decolunas6

em uItlmo caso

e Para as pessoas que ja sofrem com
as dores de coluna ha opcoes de tra-
tamento eficazes, diz Cadidé, incluin-
do medicamentos, técnicas de fisiote-

" rapia, como reeducacdo postural glo-

bal (RPG), pilates, acupuntura e, em
poucos casos, as cirurgias.

— Uma alternativa eficaz é o méto-
do Reconstrucdo Misculo Articular
(RMA), com indice de sucesso de até
87%, especialmente em casos de hér-
nia de disco — afirma Cadidé. A técni-
ca associa fisioterapia manual, mesas
de tracdo e descompressao, aparelho
que trabalha o misculo transverso do
abddmen e exercicios de musculacao.

[lidio Pinheiro, chefe do Servico de
Ortopedia do Hospital Sao Vicente de
Paulo, no Rio, reforca que é preciso
corrigir a postura e evitar a sobrecar-
ga nas vértebras, devido a movimen-

tos inadequados e esforcos fisicos, co-
mo, por exemplo, inclinar o tronco pa-
ra frente ao levantar um peso. E lem-
bra que fatores psicoldgicos, entre
eles ansiedade e estresse, influenciam
no aparecimento ou na persisténcia
das dores de coluna:

— Erros de postura muitas vezes es-
tao associados ao estado emocional.

Antes de indicar qualquer tratamen-
to, é preciso ter o diagnoéstico exato,
que dependera de exame clinico deta-
lhado e de imagens — sempre inician-
do com radiografia simples — e testes
laboratoriais. Drogas, s6 com receita
médica, alerta o especialista.

— Medicamentos, principalmente

‘anti-inflamatoérios, devem ser usados

com moderacdo e em pacientes sem

, contraindicagdes, como ulcera, car-
. diopatias e alergias. A cirurgia é reser-
: vada para os casos graves ou pacien-
! tes que nao respondem ao tratamento
| convencional — comenta.

E o sintoma, que era mais comum a

Uso de medicamentos
precisa ser limitado

® Ji o médico Renato Tavares, do Cen-
tro de Tratamento das Doencas da Co-
luna do Instituto Nacional de Trauma-
tologia e Ortopedia (Into), diz que uma
das principais queixas é a lombalgia,
que pode ser causada por contraturas

- musculares, artrose, estreitamento do

canal lombar, traumatismos, hérnia,
infeccdes, osteoporose e outras doen-
cas reumatologicas. Além da dor. pode
haver sintoma de dorméncia e fraque-
za das pernas ou dos pés. _

— Alombalgia é comum em pessoas
ansiosas e estressadas — diz Tavares,

.acrescentando que prevenir a dor nas

costas € mais facil do que tratar uma
lesdo; e que os exercicios de alonga-
mento e fortalecimento da musculatu-

ra da coluna, do abdomen e das per- - de

-pas-devem ser-feit:
vezes por semana.
Outrareclamacgéo frequente € o bico
de papagaio (a osteofitose), a forma-
¢ao 6ssea anormal na proximidade das
articulacdes das vértebras devido a
sobrecarga local. Dores fortes e sensa-
cao de queimacado nas costas sao al-
guns de seus sintomas.

— Nesses casos, a pritica de RPG
traz excelentes resultados —.diz o mé-
dico Marcio Taubman, do Centro de
Reumatologia e Ortopedia Botafogo.
— Cuidar da postura é fundamental.
Dormir de brucos, por exemplo, pode
causar o bico de papagaio.

Os médicos reforcam que os remé-
dios devem ser usados com receita €
apenas para aliviar a dor nos periodos
de crise, pois nao sdo isentos de efei-
tos colaterais, como, por exemplo,
gastrite ou problemas nos rins. E
quando a queixa persiste além de seis
meses, mesmo com tratamento clini-
co, deve-se considerar a necessidade
de cirurgia, diz Tavares. ®
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" regiao lombar da coluna
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Errado: a cama muito baixa
faz a mae ficarem uma

postura que gera sobrecarga !
nas costas .

Enado ﬁcar .de frente para
. a esteira com o0s pés
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- corpo sobre a coluna fombar.
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Cetto manter 0s catcanhares no
héo ou numa rampa de apoio,
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~_ que o quadril. encosto da

~ cadeira deve ficar sempre em
- contato com a regido lombar
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