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Escolher o travesseiro certo

evita dor no

ESCOLHA DEPENDE DO JEITO QUE A
PESSOA DORME. DORMIR DE BRUCOS E
NAO CUIDAR DAS DORES EVENTUAIS
PODEM AGRAVAR MAIS 0 PROBLEMA

A utilizacao correta do tra-
/esseiro durante o sono é uma
das maneiras de evitar o tor-
ticolo, como é chamado co-
mumente a cervicalgia, mal
que pode ter diversas causas.
' Segundo especialistas, uma
noite mal dormida, dificulda-
fes para chegar ao sono REM
o chamado “sono profundo”,
juando o corpo entra em um
sstado de relaxamento), in-
fisposicdo durante o dia e o
aoprio torcicolo sao alguns
los sintomas causados pela
»scolha errada ou pela falta
1o travesseiro.

0 ortopedista Alexandre Fo-

Uso de

medicamentos
(analgésicos, anti-
inflamatérios)

Colar

cervical
(evita que a
regiao afetada
sofra com os
movimentos
do pescogo)

02-DO-26

gaca, do Instituto de Ortope-
dia e Traumatologia do Hospi-
tal das Clinicas, afirma que
nao existe um tipo de traves-
seiro ideal e Unico. “Quem
dorme de barriga para cima,
por exemplo, deve ter um
apoio baixo para a cabeca,
para respeitar a curvatura da
coluna”, explica.

"0 travesseiro incorreto po-
de causar varios problemas,
desde de uma simples dor ou
enrijecimentos matinais até
problemas estruturais gra-
ves”, revela o quiropraxista
Felipe Yoshio, da clinica de
quiropraxia Jason Gilbert.

Aqueca
a regiao
dolorida de
forma branda
com tolha
umida; depois
massageie a
regiao com
as maos
utilizando
cremes

Fontes: Alexandre Fogaga, do Instituto de Ortopedia e Traumatologia do Hospital das Clinicas e clinica Quiropraxia Jason Gilbert

Uma solugdo para o torcico-
lo muitas vezes oferecida por
vendedores e empresas de
travesseiros é a de que este ti-
po ou aquele é melhor e aju-
da a evitar o torcicolo.

Material

De acordo com Fogaca, o
material do qual é feito o tra-
vesseiro ndo influencia na
melhora ou piora da contra-
tura muscular. "0 que deve
ser levado em conta é o con-
forto da pessca, desde que
esteja dormindo de maneira
correta [veja quadro ao la-
do]”, afirma o especialista.

"Uma coisa que aconselha-
mos é um material firme, de
boa consisténcia e que seja
trocado a cada ano", comple-
menta Yoshio.

Segundo os especialistas, as

Postura adequada

@ Ndo fique muito
tempo com a cabega
flexionada ou inclinada
para o lado

@ Nao segure o telefone
entre os ombros e a
orelha

@ Use o travesseiro
correto

@ Sente-se de
maneira correta

* Normalmente, um torcicolo dura cerca de uma semana, desaparecendo depois disso

pessoas devem evitar dormir
de brugos, pois ndo ha traves-
seiro que se adeque a coluna
quando se repousa nessa po-
sicdo. “Nesse caso, a pessoa
deve encontrar um jeito ade-
quado de dormir, se acostu-
mando a deitar de lado ou
com a barriga para cima”,
afirma Fogaca.

Para evitar ou solucionar o
problema, procure manter
uma postura correta quando
estiver em repouso. Massa-
gens e fisioterapia tambem
sao indicados para que o tor-
cicolo nao se torne frequente.

"0 torcicolo costuma desa-
parecer dentro de uma sema-
na", diz Fogaca. "No entanto,
sem o0s cuidados de preven-
¢do, o problema pode se tor-
nar uma constante"”, alerta
Yoshio. (Jota Assis)
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Fisioterapia
@ Aparelhos para combater

a dor e a inflamagdo

® Terapias com calor local;
realizar tragOes cervicais _

@ Exercicios de alongamento
e de fortalecimento
da musculatura

® Programas de
conscientizagdo postural

@ Técnicas de massoterapia






