DIRIGIR
ERRADO A regido lombar da
coluna nao pode ficar
1wl ! afastada do
Al assento nem os
joelhos muito

flexionados. Evite
deixar os pés
muito proximos
dos pedais e as
anl maos muito
elevadas no volante, o
que pode provocar
tensao nos ombros.

Shss e

CERTO

Apoie bem o corpo no assento e no
encosto do banco, mais préximo
possfvel de um angulo de il
90 graus. A cabeca Fle
deve ficar na altura
do apoio, mas evite
encosta-la. A
‘'distancia até os
pedais deve
permitir que 0s
joelhos
permanecam
levernente
flexionados.

COZINHAR
ERRADO

Evite curvar a
coluna para a
frente sem
contrair 0s
musculos
abdominais.

A postura
sobrecarrega tanto
aregido lombar
quanto a cervical.

Quando estiver
de frente para a
pia, procure
manter a
coluna ereta,
com 0s
musculos
abdominais
contraidos e
um dos pés

/= pequeno banco.

VARRER A CASA
ERRADO

Evite usar
vassoura de
cabo curto
para nao
curvara
coluna para a
frente.

CERTO

Observe se a altura
do cabo da vassoura
corresponde a sua
altura. Mantenha-se
ereto e com oS pés
afastados. Realize 0s
movimentos com 0
corpo todo, evitando
a rotacdo da coluna.

DORMIR
ERRADO

Evite dormir de barriga para baixo, principalmente se
vocé tem dores na coluna com irradiagao para as pernas.

'CERTO

A melhor posicdo é de lado. Utilize um travesseiro
sob a cabeca e outro entre o0s joelhos para preservar
o perfeito alinhamento da coluna.
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~ (OMS), cerca le 8 ‘

| ¢doterdo pelo menos um episs-
- dio durante avida, o quefazcom
 que essa seja a queixa mais fre-
' quente ou
tas. M4 postura, sedentarismo e

~histérico familiar estdo entre os
 principais fatores de risco, além

1 apotadoem tim |

- loto comelcxal Pauio Augusto Fer~

Eixo princ_ibal d@ corpo, a colunavertebral incomoda quase 80% da
populacao mundial. No Brasil, dor nas costas € a terceira causa de -
aposentadogia. Terapia criada em Fortaleza beneficia pacientes

» CEL NA AQUINO

tiu dor na coluna? £ bem

provével“que a maior 4

daslei

nizagao |

vida pelos ortopedis-

do aumento da expectativa de vi-

com a idade avancada.
- Ador na coluna pode estar as-

socia&aaduem;as degenerativas,

- como ahérmadedxsco, -amais co-

. mum, que acomete 5,5 milhoes de
brasileiros, segundo o Instituto

Brasileiro de Geografia e Estatisti-
ca (IBGE). Por algum motivo, a

parte central do disco que fica en-
tre as vértebras desloca-se e pro-
voca a compressao da raiz nervo-
sa,levando a dor. Qutros exemplos
sdo a espondilolise, que é uma fa-

ltnannvértebxa, a'anmse, pmvoca ]

‘com febre, dor noturna, perda de
pesoehlsténmdecancenadorna
coluna pode i

- Uma causa con
sd0 muscular, que atinge prma-

palmentea regido lombar, porela
ter mais mobilidade e estar ligada

asustentagéio do corpo. Apesar de

ser corriqueira, em 85% dos casos
ador na coluna nio tem um moti-

vo especifico. £ o que diz o médi-
co do Instituto Mineiro de Ort
pedia e Traumatologia (Imot) Ro-

bom € que a maioria dos pacien-

tes, mesmo sem diagndstico, tem

melhora com medidas simples,

~.como athade fisicae ﬁsxotel:a—

pia, ¢ delxa de sentir 08 smtomas

reira Sampaio, 37 anos, luta hd

dois com uma dor na coluna. Co-
motrab_algha semado adiatodo,

g 'mala de um lado para 0 outro,
E cada noite dorme em um colchdo

. Maria Tereza Correla/EM/D.A Press

( elo Horimntewlé sen-

%dapopula-“ e

queachance é trés vezes
 Paulo: combate continuo a dor

uatamento que ]ﬁ beneﬁclqu trés

diferente e nao tem tempo para
praticar exercicio regularmente,
achava normal sentir o incomo-
do. Até que um dia ndo conseguiu
levantar da cama e descobriu que
tinha trés protusdes discais na co-
luna vertebral, estdgio anterior a
hérnia de disco.

O piloto se livrou da dor com a
reconstruc¢do musculoarticular,

de ﬂsmfempm sinivin &aplicado’

. em outras capitais, como Belo Ho-

rizonte, Brasilia, Sao Paulo, Rio de
]anexm e Salvador. “O ohpnvo é ga-

ﬁsmtetapeuta Felipe Augusto Pi-
menta Moraes, do Centro de Reabi-
htag&oFortaleSet unidade doInsti-
tuto de Tratamento da OolunaVer—
tebralem Belo Honzonte (I'IC)

/ Tratamento
drigo D'Alessandro de Macedo. ‘O v

Dmduio em cinco e‘tapas.
tratamento dura, em média, dois
meses. Para comecar, a fisiotera-
pia manual, utilizada para mani-
pularas a.rtlculaqom, seguida pe-
- lamesa de tragdo eletronica, na
qual 0 paciente permanece deita-
~ dode bamga para cima e € puxa-
. do por uma corda em direcdo ao
aparelhn “0 pingamento da raiz

- nervosa gera um processo infla-

matdrio, que éa neuropatia, A

| mesaé usada para aumentar o es-

aco entre as vértebras, que fica
minuido com a degeneragao
ou o desgaste articular, para que

- o disco pare de encostar naraiz

- nervosa, aumentando o metabo-

lismo no local e estimulandoa

cicatrizagao”, esclarece Moraes.
Na sequéncia, o paciente dei-
ta de barriga para baixo na mesa
de flexdo-descompressdo, cujo
objetivo é realinhar a coluna ver-
tebral com o movimento das per-
nas. A estabilizacé@o vertebral,

‘pensada para trabalhar a muscu-

latura interna que envolve a co-
luna, € a base da préxima etapa. .
Comuma bolsa inflavel, a pessoa
que sofre com a dor aprende a
controlar a contragdo muscular.
“Fortalecer a musculatura que
envolve o tronco, tanto abdomi-
nal quanto de quadril e pelve, ¢
necessdrio para a protecdo da co-

lunae, consequentemente, ganho
de estabilidade. A estrutura estd-

vel sustenta melhor a articula-
¢do”, diz o fisioterapeuta do ITC

Vertebral. O treino ¢ fundamen-
‘tal para o tltimo passo, em que o
paciente é inserido em programa

de exercicioé
consideradaa ‘etapa mais impor-

de atividade fisica.
- Aprética regular

tante, segundo Felipe Moraes,
pois € 6 que vai manter 0s benefi-

cios do tratamento. “Quem tem

problema de coluna deve se preo-
cupar o msto da vxda com seu for-

deaqvxdadeﬁsma.Asmmsca- 1t

das sdo musculacdo e pilates” e
pontua o fisioterapeuta. '
Até pacientes graves costumam
alcangar resultado satisfatério
deixam de passar por cirurgia—
queideve ser a tiltima opgdo. De

‘acordo com o ortopedista Rodrigo |
D’Alessaudro de Macedo, estudos

europeus apontam que a operacao

- ndodéresultado melhor que afi-
sioterapia no caso de lombalgia

inespecifica, em que a cauisa néo é
identificada. O médico acredita
que o tratamento € COMO uma es-
cada: deve-se subir aos poucos 0s
degraus. Primeiro, tenta-se aliviar
a dor com remédios; depois, com
fisioterapia; e, se for preciso, passa-
se para o bloqueio — injecdo de
anestésico no ponto doloroso. Para
Macedo, cirurgia, s6 em caso extre-
mo. “Vocé consegue ter melhora se

- tiver motivagao para mudar o esti-

lo de vida com a atividade fisica.”
Mesmo sem rotina fixa de tra-

“balho, o piloto Paulo Sampaio en-

contra tempo para se dedicara .
coluna, Pelo menos duas vezes

por semana, dd continuidade ao
_tratamento, “Isso mostra que até

um pﬂoto de avido com a escala

- mais apertada do mundo conse-
 gue fazer”, conclui. Como recom-

pensa, ele ganhou mais disposi-
_ ¢@o e bom humor. E menos dor.

ViClOS POSTURAIS

Eles sdo um dos principais inimigos da coluna. O fisioterapeuta Felipe Augusto Pimenta Moraes observa que a md postura comega
ainda na infancia, quando as criangas sao obrigadas a carregar mochilas, geralmente muito pesadas, de casa para a escola. Como
a diversdo ¢ cada vez mais baseada na tecnologia, 0s meninos passam a adolescéncia de frente para o computador e criam novos
vicios posturais. Na vida adulta, a culpa € da correria e do estresse. Além da satide, a economia do pais fica prejudicada, pois o
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) mostra que, no Brasil, a dor nas costas € a terceira causa de aposentadoria e a
segunda quando se fala em Licenga no trabatho. Para evitar o incémodo, aprenda a posicionar bem a coluna nas tarefas didrias.

LEVANTARE DEITAR

CERTO

0 primeiro passo é sentar-se na borda da cama. Depais,
deite-se de lado com a ajuda do cotovelo e da mao,
levando a perna em seguida. Na hora de se levantar, &

s6 inverter o processo.

ERRADO

Evite levantar-se ou deitar-se de uma sé vez
para nao exigir grande esforgo da
musculatura abdominal, o que pode
sobrecarregar a coluna lombar.

bebé. Se for possivel,

CALCAR SAPATOS
ERRADO.

v Evite levar as
i ; maos até os
{ f pés para nao
curvar a
ks coluna para
4 frente.

CERTO

Sentado em uma
cadeira, cruze a
perna de modo
que consiga
alcancar o sapato
Sem se curvar.
Utilize a mesma
posicao para
vestir calca,
calcinha, cueca e
meias.

AMAMENTAR O BEBE
ERRADO

Por perfodos prolongados, a
postura incorreta gera
tensao nos musculos
das costas,

provocando dor. Isso
porque o peso da
crianga estd todo

nos bragos da mae,
sobrecarregando
ombros e pescogo.

Além disso, a mae fica
com o olhar voltado para
o0 bebé, sendo obrigada a
inclinar e girar a cabega.

CERTO

Procure utilizar um
apoio para os bragos e
0 pescoco,
deixando-o0s em
uma posicao bem
relaxada. Nao
permanega por
muito tempo com
0 olhar
direcionado para o

R

,,‘}h
44{?#

alterne o brago de apoio
na mamada seqguinte.

ARRUMAR GAVETAS
ERRADO

Curvar o tronco
para frente gera
sobrecarga

. direta na
“ coluna lombar,
0 que pode
desencadear dor
imediata. Isso se
agrava com o
tempo que se
leva

para realizar a
atividade.

CERTO

A postura correta
& sentar-se em
um pequeno
banco, de modo |
que a coluna
figue alinhada
e protegida, \
mantendo sempre
a contragao dos
miisculos do
abddmen.

MOVER MOVEIS OU
OBJETOS PESADOS

ERRADO

Evite empurrar
ou levantar
moveis e objetos
grandes
sozinho. O peso
gera sobrecarga
na coluna,
podendo
desencadear
ador
imediatamente.

Peca ajuda a outra pessoa para transportar o
que vocé precisa. Mantenha os joelhos dobrados,
os pés afastados e 0 abdémen contraido.




