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Maioria das dores na coluna ocorre
por sobrecarga € ma postura

Por AE

Sa0 Paulo - Com fortes dores na
coluna lombar, o cantor Roberto
Carlos foi obrigado a adiar a gravacao
do especial de fim de ano para aTV
Globo e remarcar uma nova data - ja
definida para o dia 15. Embora as
doencas da coluna nao sejam de no-
tificacio compulsoria, especialistas
ouvidos pela reportagem afirmam
que uma em cada duas pessoas tem
ou tera problemas nas costas que irio
atrapalhar as atividades do dia a dia.

“As principais dores na coluna
lombar sao causadas por sobrecarga
mecinica € ma postura”, explica o
ortopedista Arnaldo José Hernan-
dez, chefe do Grupo de Medicina
do Esporte e Cirurgia do Joelho do
Instituto de Ortopedia e Traumatolo-
gia do Hospital das Clinicas (HC) da
Universidade de Sao Paulo (USP). Os
primeiros sinais sdo sutis e surgem
como dorzinhas suportaveis. Porém,
podem se intensificar, irradiar pela
perna, causando grande desconfor-
to, e terminar com inflamacdao nos
musculos, provocando a sensacio de
“travamento”.

A excecdo dos casos de pessoas
com propensio genética,as doencas
da coluna sio comuns em sedenta-
rios, obesos € em quem permanece
muito tempo em uma mesma posicao
-sentado ou em pé.Sem forca,a mus-

culatura da cintura e as articulacoes
nao suportam o impacto do corpo
com o chao e inflamam.“Posturas vi-
ciosas, desequilibrio muscular e falta
de uso da musculatura abdominal
causam dores nas costas”, diz Gerceli
Angeli, diretora do Centro de Medi-
cina de Atividade Fisica e do Esporte
da Universidade Federal de Sao Paulo
(Unifesp).

Como ocorreu com Roberto Car-
los, as crises sao tratadas com uso
de medicamento e repouso. Mas,
como alerta Gerceli, o tratamento
€ para sempre e deve ser feito com
exercicios de correcdo postural e
fortalecimento da musculatura e
alongamento.

Autor do livro "O segredo da colu-
na saudavel" (Editora Gaya), o quiro-
praxista Jason Gilbert estimula seus
pacientes a manter atividades fisicas
regulares e a aprender a sentar, dor-
mir, levantar e caminhar de maneira
correta. “A caminhada ja ajuda a for-
talecer os musculos e adiar as crises.”

Vice-presidente do Comité de
Coluna da Sociedade Brasileira de
Ortopedia e Traumatologia, Sérgio
Zylbersztejn lembra que € preciso
consultar um especialista quando as
dores nao cessam.“Algumas doencas
impactam na coluna, mas nao estao
relacionadas, como gota e problemas
renais.” As informacoes sao do Jornal
daTarde.
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