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ESTRADA SEGURA NO TOPO
Programa de prevencio Empresa é que mais cresce
reduz em 30% acidentes com no Brasil em segmento de

motoristas da frota propria Transportes e Logistica
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DORES
NAS COSTAS:

previna-se

A incidéncia de lombalgia € comum na idade adulta. Cuidados com a postura
e exercicios fisicos podem ajudar a evitar problema de salide
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1'.;{:-:& SCTIER ¢Cm I.?.ll.!l."i.l.?."l. CHE I'H'i-
tronas de qualquer jeito e esquece-
-s¢ de ter wma postura correta? Fae
mewvimentos  repetitvos?  Levanta
:Ip‘u |H'.¢iadn sem flexionar o8 joe-
lhos? Se a resposta for “sim”™, voce
provavelmente 4 sentu dores nas
costas ¢ faz parte de uma alarmanre
estatisoca. Amalmente, W% da po-
pulagio adulta em todo o mundo
sofrem do problema pelo menos
uma vez na vida,

Frequentemente, a dor € pro-
vocada pela postura inadequada,
COMO WHL POSICAG para sentar, del-
tar, agachar ao chiio ou carrepar al-
gum objeto pesado, Outras veres,
lombalgia pode ser causada por in-
flamacio, infeccio, hérmia de disco,
escorregamento de vérrebra ¢ ané
problemas emocionais

Alguns profissionais sio mais
suscetiveis 2 ter dores mas costas
E o caso dos motoristas de cami-
nhio. “Isso em exphcacio. Eles
passam longos perodos submen-
dos a solavancos comuns nas ruas
¢ estradas. Ainda fazem esforcos
para carregar ¢ descarregar suas
cargas”, lembra Alexandre Fogaca
Cosmanre, onopedisa do Insnuro
de Oropedia e Traumarologia do
Hospital das Climcas da Faculdade
de Medicina da USE

Uma séne de medidas pode ser
tomada para evitar ou amenizar rais
dores, “Durante a direcio automao-
v, € necessina uma posicio de
ergonomia, colocando a polrona

ri LY 4

ou usar computadores o dia iodo.

© Evite carmegar peso.

do veiculo em posigio conforti-
vel, € as costas apotadas em woda a
extensio do banco”™, salienta Luis
Fduardo Carclli, especialista em
coluna do Insono Nacional de
Traumarologia ¢ Ornopedia (Tnto),
no Rio de Janeiro,

Fazer exercicios fisicos regular-
mente para tortalecer os miscu-
los que sustentam a coluna ¢ re-
alizar paradas a cada duas ou rés
horas, para alongar a muscularura,
também ajuda a diminuir a inci-
déncia de dores nas cosms, reco-
menda Cnstante.

ATENGAO A UMA
SIMPLES DOR

I importante lembear que, in-
dependentemente da profssio, a
dor lombar pode ser indicativa de
ourras doengas, como wm proces-
o infeccioso, um problema neu-
rologico ou ortopédico mais séno
e que exige imediata avaliacio e
rratamento. Dores agudas que ndo
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COMO PREVENIR A LOMBALGIA

© Evite ficar em uma mesma posicio por longos periodos, como dirigir por horas

© Com a orientacio de profissionals, faga exercicies fisicos reguiarmenta para
fortalecer 05 musculos que sustentam a coluna

© Quando abaicar ao chido, dobre 0s joelhos, & nao a coluna.

sio cundadas podem se tomar cnd-
nicas ou mais mrensas. “Toda dor
¢ sinal de que algo ndo esta corre-
to. Por is20, ¢ fundamental buscar
um especialista. Com uma correta
avaliacio, voce sabent como pro-
ceder para colocar um ponto final
ou minimizar cssas incomodas do-
res , alerta Carelli. m
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COMO TRATAR AS
DORES NAS COSTAS
T[ﬂﬁwaunlnrrﬂnnMi
dor ndo ceder imediatamente ao
repouso ou estiver associada a
outros sinaks de alerta como ema-
e oo mpesilin
. TMMNMM
’jumammn
tratamentn, como acupuntura, so-

mente apis avaliacho e liberagio
L de um médico tamiliarizado com

tratamento de lomixalgia
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