saude

océ sabia que as dores

na coluna sdo a prin-

cipal causa de afasta-

mento no trabalho? De
acordo o Ministério da Previdéncia
Social, o problema é responsével por
quase 160 mil licencas anuais. Cada
vez mais comuns, os problemas de
coluna afetam no sé o desempenho
profissional, mas tarefas e compro-
missos pessoais. “Cerca de 90% da
populacdo mundial terd, ao menos
uma vez na vida, um quadro de dor
nas costas. Em geral, o episédio apre-
sentara melhora em até trés semanas.

No entanto, cerca de 20% desse to-

Atencao a

LUrlla

tal irdo sofrer com problemas crénicos
na regido lombar e cervical. Geralmente, as
les®es sdo causadas por erros e alteragdes pos-
turais, sedentarismo e envelhecimento”, afirma o
cirurgido de coluna Ivan Dias da Rocha, do Instituto
de Ortopedia do Hospital das Clinicas.

A coluna comeca seu processo de envelhecimento propria-

mente dito a partir dos 30 anos. Ea partir deste ponto que as

alteracdes decorrentes do envelhecimento vio deixar a coluna mais

fragilizada e suscetivel as lesdes do dia a dia. E assim, situagdes comuns

como trocar o bebé, lavar roupa, carregar mochilas ou bolsas, assim como
estresse, permanecer sentado em uma mesma posigdo por tempo prolongado
ou realizar exercicios fisicos de impacto, se tornam um verdadeiro sacrificio.

A rotina de trabalho é outra vila do bem-estar da coluna. Desde trabalhadores que
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Por Andressa Giro

Como o trabalho e as tarefas do dia
a dia podem prejudicar a postura e
trazer as indesejaveis dores nas costas
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saude

carregam muito peso a pessoas que passam ho-
ras em frente ao computador em postura inade-
quada, todos sdo suscetiveis. “A postura sentada
é mais maléfica do que a em pé. Os principais
problemas s&o as lombalgias devido ao encurta-
mento muscular dos membros inferiores e a fra-
queza abdominal advinda da postura. Neste caso,
é primordial a alternincia de postura a cada 50
minutos, além de manter-se com cotovelos e joe-
lhos a 90 graus. A tela do computador deve estar
ajustada na linha dos olhos e levemente inclinada
para tras”, comenta o fisioterapeuta osteopata Le-
andro Sousa, do Grupo Laborall.

J& quem passa muito tempo em pé, deve man-
ter uma postura correta, evitando se inclinar para
frente. Se for inclinar-se para frente, como para
passar roupa, por exemplo, é preciso usar um
apoio em um dos pés, pois assim a coluna fica ere-
ta e ndo é tio exigida na atividade. “Ao carregar
peso, recomendo agir como um halterofilista, fle-
xionando os joelhos e o quadril e erguendo-se a
partir dali. Uma dica é procurar sempre carregar
o peso préximo ao corpo, pois a distncia gera um
movimento de forca maior, que reflete na coluna
e causa dores”, diz o cirurgido ortopedista e trau-
matologista Fabio Ferraz do Amaral Ravaglia, pre-
sidente do Instituto de Ortopedia e Saude (IOS).

Para os motoristas, Ravaglia ensina que o ban-
co deve ficar préximo, de maneira que ele possa
acionar os pedais com facilidade, a uma distancia
em que os bracos fiquem flexionados a 12 graus,
ou seja, nem muito perto nem muito longe, a fim
de que ele dirija de forma confortavel. Os pés de-
vem estar apoiados ao lado do pedal para servir
de apoio em uma virada ou parada de emergén-
cia. Mas independente da postura ou do tipo de
trabalho, é importante sempre alongar-se antes
do inicio das atividades, priorizando os membros

mais sobrecarregados.
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Tarefas do dia-a-dia, como passar roupa, precisam ser feitas com a postura correta
para evitar problemas de saude

As criangas também n3o ficam livres das terriveis dores das cos-
tas. O excesso de peso das mochilas, o grande nimero de horas na
frente do computador e da televisio e a falta de atividades fisicas
trazem péssimas consequéncias a formacio do organismo. “As cargas
méximas devem estar entre 10 e 15% do peso corporal da crianga. A
mochila deve ter um tamanho adequado &s costas dela, sendo posi-
cionada a cinco centimetros acima da cintura, para que ela possa cor-
rer e se movimentar. Os itens devem estar bem distribuidos, evitando
sobrecargas. Sendo possivel, as mochilas com rodinhas sdo uma boa
alternativa, lembrando-se sempre de ajustar a altura da haste, de tal
modo que a crianga ndo fique curvada”, lembra Sousa.

Pessoas que costumam sentar com as pernas cruzadas por longos
periodos, como é o caso de muitas mulheres, tendem a ter as dores
na coluna agravadas. Afinal, ao sentar, os pés e a regido lombar de-
vem estar sempre bem apoiados. Outro habito que costuma trazer
problemas é o sono. “Ao dormir, duas posi¢des sdo mais adequa-

das: se estiver de barriga para cima, dé preferéncia para travessei-
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Incluir alongamentos na rotina ajuda a amenizar problemas e dores na coluna

ros mais baixos, podendo também usar um travesseiro abaixo dos joelhos.
Quando de lado, escolha um travesseiro mais alto, préximo a altura do om-
bro, podendo usar dois travesseiros auxiliares, um entre os joelhos e outro
na frente do peito para abracar”, explica Rocha.

Dores frequentes ou ainda associadas a formigamentos, dorméncias ou
outros sintomas anormais devem ser investigadas. “Quando no houver me-
lhora com analgésicos convencionais por uma ou duas semanas, se tiver febre
associada, histéria prévia de cincer ou se a dor irradiar para perna, é funda-
mental procurar ajuda médica. Pacientes com menos de 15 anos ou mais que
60 precisam ter ainda mais atenc¢&o”, diz Rocha.

Para amenizar o problema, Sousa afirma que o primeiro passo é diagnos-
tica-lo. Se a causa for ligada ao sedentarismo, Pilates, RPG, exercicios fisicos
resolverdo ou diminuirdo as dores. Por outro lado, se for traumatica, como
lesdo dos tecidos, o repouso e a medicacdo surtirdo grande efeito. “Muitas
empresas tém adotado a ginastica laboral para proporcionar mais bem-es-
tar e rendimento aos funcionarios. Através de alongamentos e atividades de
aquecimento, ela diminui a sobrecarga funcional ligada ao trabalho e evita o

aparecimento de dores articulares e musculares”, diz.

A COLUNA E SUAS DORES

A coluna vertebral é considerada o pilar de sustentagdo do corpo huma-
no. Suas estruturas moéveis - vértebras e discos intervertebrais - oferecem
mobilidade e locomocgéo, além de estabilidade. Ela suporta o peso do cor-

po e é responsével pela postura ereta. “A regido cervical é formada por sete
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vértebras (C1 a C7) e é responséavel pelos
movimentos do pescogo e da cabeca. J4
a toracica possui 12 vértebras (T1 a T12)
e oferece mobilidade reduzida devido a
ligagdo com as costelas. A coluna lombar,
com cinco vértebras (L1 a L5), proporcio-
na os movimentos da parte inferior do
tronco”, explica Sousa.

Na regido cervical, um dos proble-
mas mais comuns ¢ a famosa dor no
pescogo (cervicalgia). “E uma dor com
duracdo limitada, normalmente cau-
sada por um torcicolo ou traumatismo
leve. Entretanto, pode ser causada pelo
desgaste natural da coluna cervical ao
longo do envelhecimento humano. J4 a
hérnia de disco cervical pode surgir por
varios motivos, sendo o principal a pos-
tura inadequada da cabeca e dos om-
bros, em situagdes como carregar peso
demasiado, por esforco exagerado em
uma flex3o, flacidez muscular, obesida-
de, etc.”, diz Ravaglia.

A coluna toracica, devido a sua estru-
tura que limita os movimentos, é bem
pouco acometida por lesdes. J4 na regido
lombar, camped de queixas, as dores es-
tao relacionadas & sobrecarga de peso, na
inclinagdo do tronco para frente e rota-
cdo da coluna sem os devidos cuidados.
Segundo Ravaglia, “grande parte das nos-
sas atividades corriqueiras causam algum
tipo de impacto nessa area. Além da mé
postura e do desgaste por envelhecimen-
to, a maior causa das lombalgias é a hér-
nia de disco. Responsavel por 85% das
queixas, ela acomete adultos entre 30 a
50 anos, mas pode ser observada tam-

bém em idosos e jovens”. B



