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Nao adianta sé baixar o colesterol: vocé tem que

controlar os triglicérides. Conheca as medidas
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SUA COMIDA E ESPANTE EMAGRECER COM = HA UM TIPO CERTO

APIMENTE UM POUCO 7PLANTAS PARA | ANTICONCEPCIONAIS:
UMA SERIE DE DOENCAS AVAL DA CIENCIA | PARA CADA MULHER
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Ndo é s6 a ma postura

ou a tensdo didria que
estdo por trds das dores
nas costas. A ciéncia
revela que exagerar na
bebida alcodlica, fumar,
viver deprimido e até ficar
no meio de uma ventania
podem despertar ou
perpetuar esse martirio

por CARLA RUAS e SILVIA LISBOA
design AMA COSSERMELLI
ilustractes DANIEL ALMEIDA
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Parece que aquele conselho de
vid de evitar correntes de ar mais
intensas faz mesmo sentido.
Pesquisadores da Universidade
de Sydney, na Australia, e da
Universidade Federal de Minas
Gerais resolveram tirar a limpo
se as condicdes climaticas
influenciavam o aparecimento
de desconfortos na lombar —
algo muito relatado por quem
convive com a chateacdo. Apds
acompanhar 9332 voluntarios
durante um ano e avaliar
mudancas na temperatura e na
umidade do ar, por exemplo, os
investigadores descobriram que
a friagem ou as chuvas em si
ndo interferiam no problema.
“O Unico fator em que
observamos uma pequena
associacao foi a exposicao a
ventos de alta intensidade”, conta
a fisioterapeuta Leani Pereira, uma
das brasileiras responsaveis pelo
trabalho. Embora o elo entre
ventanias e dores na coluna
seja discreto, especialistas
acreditam que da para tirar
uma nova recomendacao dai,
“Vou pedir aos pacientes que se
protejam mais do vento”, afirma
o neurocirurgido Adriano Scaff,
do Hospital Israelita Albert
Einstein, em 530 Paulo. E por
que serd que as rajadas de ar
chegam a afligir a lombar?
“Suspeita-se que os ventos
estimulem uma espécie de
travamento muscular”, diz Scaff.

QUANDO
A [RISTELA
MACHUCA

A dor na alma tem repercussdes
fisicas. E estudos assinam
embaixo. O ultimo deles,
debatido no encontro anual

da Academia Americana de
Cirurgites Ortopédicos e baseado
em dados de 26 milhes de
pessoas, acusa uma intima
relacdo entre a depressdo e
dores nas costas. "Quando o
individuo tem dificuldade para
lidar com sentimentos negativos,
o corpo pode expressar esse
conflito por meio de dores”,
explica a psicéloga Patricia
Mussoi, do Instituto Nacional de
Traumatologia e Ortopedia, no Rio
de Janeiro. Ndo é por menos que
fatores psicologicos respondem
por 16% dos incémaodos na

nuca ou na lombar, segundo

um levantamento canadense
publicado no periadico Pain. Se
houver predisposicao, a angustia
sem fim sensibiliza o corpo a dor,
e esta, por sua vez, abala o bem-
-estar emocional — e um circulo
vicioso. “Por causa do problema
nas costas, o sujeito abandona

a atividade fisica e fica ainda
mais triste, tudo que conspira
para as dores persistirem”, diz
Patricia. Uma hipdtese que
justifica essa ligacao é o fato

de que neurotransmissores na
cachola que modulam o humor
também participam do controle
da dor. Por isso, em alguns casos,
o tratamento do suplicio tisico
cobra sesstes com o psicdlogo. &)
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E FOGO PARA

A COLUNA

Quase todo mundo, em algum
momento, vai enfrentar um
episadio de dor nas costas —
80% da populacdo do planeta,

para sermos precisos. Mas quem

fuma tem uma probabilidade
muito maior de fazer parte
dessa turma (e, pior, ndo sair
mais dela). A conclusdo vem
do mesmo estudo americano
que apentou o dedo para a
depressao. Ele registrou que
16,5% dos fumantes sofriam

com o perrengue na coluna, ante

3,7% dos nao fumantes. E uma
diferenca expressiva, resultado
dos danos que o tabagismo
impde aos vasos que irrigam
as costas. Nesse contexto,

ha uma maior dificuldade de

o organismo se livrar do lixo

gerado pelas células musculares.

Isso deixa a regido imersa em

um meio muito acido, propicio a

espasmaos na musculatura, Para

complicar, o aperto nos vasinhos
impede que analgésicos naturais

do corpo, como as endorfinas,
cheguem ao local para aliviar

a situagdo. Ai ja viu: é um
cenario perfeito para o incéndio
doloroso continuar. "Pessoas

que fumam ainda ndo costumam

se exercitar, 0 gue torna os

MANDAMENTOS
PARA A COLUNA
FICAR EM PAZ

O que sugerem os experts
como medidas de prevengio
contra a dor nas costas

AJUSTE A POSTURA
‘g Caminhe com a cabeca
" reta, o abdémen contraido
e 05 pés alinhados com os
joelhos e os quadris.

Fortaleca a regido
abdominal com
musculacdo, natacdo,
hidroginastica, pilates...

2 MEXA 0S MUSCULOS

- DURMA BEM
Evite a posicdo de brugos.

Se dormir com a barriga

pra cima, use travesseiro
baixo, De lado, melhor
adotar um modelo alto.

©  ALONGUE-SE
t E Esticar-se de vez

em quando ajuda a
prevenir as contraturas
musculares que pesam
para a coluna,

MNAO FORCE
5 Se ndo esta em forma,

evite mudar mdveis de
lugar, arrastar malas e
carregar caixas pesadas.

miusculos mais flacidos e P SENTE DIREITO
suscetiveis a contraturas”, avisa E‘L:; Tenha um apoio para a
Carlos Macedo, chefe do Servico " lombar e deixe os joelhos
de Ortopedia e Traumatologia a 90" e os pés no chio.
do Hospital de Clinicas de Levante vez ou outra.

Porto Alegre. Precisa dizer mais?
Se for o seu caso, largue o cigarro.

FIOMTES: CABLOS BMACEDO, CHEFE DO SERVI[ O DE DRTOPEDUA E TRAUMATOLOGLA DO HOSPITAL DE CLMICAS DE PORTO ALEGRE; GLSTAYD BOBGES, CIRURGLIAD ORTOFEDICD DO BESTITUTO MACIONAL

DE TRAUMATOLOGUA £ ORTOPEDA: ALEWANBRE POSACA ERISTAMNTE, ESFECLALISTA EA OOLURA DO INSTITUTC DE ORTOPEDLA E TRAUMATOLOGIA DO HOSPTAL DA% CLIMICAS DE SAC PayLD:
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GOLES BEM
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DOIDOS

A lista de motivos para ndo se
exceder na bebida alcodlica

& looonga. E acaba de ficar
maior: a dor nas costas entrou
na parada. Palavra daguele
mesmo estudo que escancarou
0 impacto do cigarro no
sofrimento da coluna. Mo caso
do alcool, pessoas gue abusam
tem nitidamente uma tendéncia
maior a encrenca. A incidéncia
& de 14,7% nesse grupo, diante
de 4,4% entre os individuos que
bebem socialmente. Embora
seja complicado definir limites

PENSE NA MOCHILA
Mada de carga pesada.
Usar tiras bem presas
as costas impede

que um lado fique
sobrecarregado.

MANEIRE NO SALTO
Horas em pé de salto
alto podem estorvar a
lombar: vale alternar com
chinelinho ou sapatilha.

PERCA PESO

Barriga demais puxa

o centro de gravidade
para a frente e a coluna
sofre para ndo envergar.

RELAXE seguros, o alerta serve tanto a
O estresse propicia guem toma drinques diariamente
contraturas musculares, COmo a quem deixa para encher

o caneco no final de semana.

"A dor lombar pode ocorrer na
primeira fase da dependéncia
alcodlica, quando se perde

o controle e ha repercussies
negativas nos relacionamentos e
no trabalha®, afirma a psiquiatra
Ana Cecilia Marques, presidente
da Associagdo Brasileira do
Estudo do Alcool e Qutras
Drogas. Isso porque altas doses
etilicas atrapalham a absorgdo
da vitamina B1 dos alimentos,
facilitando uma inflamacao nas
terminacoes nervosas e nos
musculos. O alcool também
desregula as substancias
internas que gerenciam

as sensacies de dore
bem-estar, contribuindo

para gue o incomodo na coluna
vire cronico. Pelas suas costas,
aprecie com moderacao, @

além de sabotar o sono,
a disposicao e 0 humor.
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