


POR DENTRO DA
DOR NAS COSTAS

SEU FILHO RECLAMOU? NAO IGNORE.
O DESCONFORTO TAMBEM ACONTECE
COM AS CRIANCAS, CONHECA AS

CAUSAS E SAIBA COMO TRATAR

SEFOETAGEN ARIAMA DUARTL

EM QUAL IDADE E MAIS COMUM?

Oincdmodo geralmente se manifesta durante a fase escolar, quando a crianca ji carrega o peso de livros £ cadernos

¢ passa bastante tempo sentada fazendo as tarefis. Segundo estudo publicado no jomal clentifico Americnn fourmal of
.’H’mrﬂfﬂ;ﬁahﬂ. cerca de 50% das criangas terdo sentido alguma dor nas costas até os 15 anos. Mas, de scordo com os
especialistas entrevistados por CRESCER, o desconforte dificilmente surgird antes dos 5, pois a musculatura ainda
nio sofreu desgaste. Fique de olho se o seu filho tem 2, 7 ou 14 anos, pois € quando acontecem os chamados estindes
de crescimento ¢ tambem ¢ comum sentir o desconforto,

GUAIS SAD AS PRINCIPAIS
CAUSAS?

Mi postura ou distensio muscular ¢ tenslo causa-
dis durante um jogo de futcbol, uma brincadeira
ol arma quieda; por exemplo, sho alguns dos pringi-
;‘u:ﬁ Ei!i:lhm. {:J.rn:g.u' eieeiaa de pese na :|1m,'51'|-
la escolar tambedm & comum, pois causs desconfor-
to nos musculos, nas thi..:ltlJ..;-.'n'-.. i PeEsCopo @ 105
ombwos, A longo prazo, a canga cxtra afeta a posta-
ra da crianga, o que pode bevar & escoliose (quando
a cobona fica mais inclinada para um clos lados), hi-
perlordose (aumento da cervaturs di coluna cerd-
cal e'ou lombar) ou hipercifose (3 famosa corcun-
dla, um aomento na curvaturs da coluna opidea).
E mais: a obesidade infanttl, problema que atinge
wma e trds criangas no Brasl, sepundo dados do
IBGE, ambém pode provocar dores. O acimulo
e pordura na regldo lombar sobrecarrers 3 coluna
L o P:lil! tllftdr.lu:n.'ﬂl' o Avlsculon quc smfentam

QUAL E A MOCHILA MAIS ADEQUA-
DA PARA LEVAR A ESCOLA?

At 5 amos, o bdeal ¢ Que & CTEANGE CATTERUE apenas 2 lan-
cheira e @ mochila, com trocas de roupa, por exemplo, f-
U 3 CATED Ao sdultos ,I'mu.-'.".n PO @ PO rhd H_;H-.-;.ﬂ;
¢ reformam ma extaf. A partir dessa idade, 2 melhor opglo
dq'ldrﬂ-trl da ponna ¢ da conborto do seu hlho. Se a =Py w B
Ea e Benoes die e, prl:'."lr.a.m madelss com duas alcas
largas. Mveste caso, ssootha vma de acondo com o tumanbo
da crianga, que tenha encosto maleivel ¢ divisdnias para
ajudar na distribuicio do peso, Cratra alternativa ¢ & ma-
la e rofinduss. Mas, atenglo: ela T\-,n:h; acé alniar as costas,
i sobrecarmega um Gnico braco, portanto, & i poTtan-
te alternd-los 20 armastd -k, Sefa qual for a opgdo escnlhi-
da, 0 peso ndo deve ultrapassar 109 da mana corporal da
TR = o quie significa que, ¢ cla tem S0 quidos, 2 mala
VT POSar, Nic i, quatro. Aproveite pera estimizlar a
organkeacio: incentive-o a s planejar ¢ checar queais ma-
teriass serko wekdot em ral dia.
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QUAL E A MELHOR
POSTURA PARA A
CRIANCA FAZER AS
TARE

Ela precita sc sentar em uma ca-
deira confortivel, sobre o odxo i3-
quio, localizado abaixo do gliteo,
© mantcr a8 ¢costad neeas, alinha-
das com o cnoosto da cadeira, INa
comeen serd dificil manter a po-
siclo, mas scja persistente ¢ alerte
o seu filho sempre que o vir com
as ¢codfas curvadas. Ao usar qual-
quer aparctho eletrbnico, como na-
tebook ou tabler, ariente-o a nio
deicd-bos apoiados no colo, O ide-
al ¢ que fiquem sobre um mdved, na
ahtura dos olhos, assim cle ndo pre-
cita olhar para baixo 30 manuscd-
-los, 0 que poderd causar dores na
regido cervical. Mas, para leituras
longas, que exigem mais conforto,
vale trocar 1 cadeira por um sofi -
o que ndo significa por tuda a per-
der! Coluna reta e pescogo apoia-
da o encosto continuam valendao,
QK2 E como ter discipling corpo-
ral tambeém € cancative [pelo me-
mos &bt se formar um habato), libere
urma pata de einco minutos a ca-

QUANDO A DOR NAS COSTAS SINALIZA

ALGO GRAVE?

Mo momento em qué cha passa a ser recorrente. Sempre que seu hlho
reclamar, pense nas atividades do dia que podem rer causado um des-
conforto makor na Crianca, como um novo cxercicio fsico, Messe caso, o
inchmodo costuma desaparecer soxinho ¢ rapidamente, Mas, se a recla-
g Eo j e eitende pormais de uma semana, & essencial procurar um
ertopedisea antes gue a dor se tome crinica. Alerta vermelho se a crian-
a tambéim sinvormas cormo febre, alteracho de sensibilidade
ou perda de forga nos membros inferiores, pois podem indicar infecgbes.

A GENETICA E UM FATOR DE RISCO?

Sim. Pesquisadores da Universidade de Urah (EUA) analisaram dados de
muis de 1 milhdo de moradores do estado que di nome 3 instiniigio e ve-
rificaram que, quem sofria com dos nas costas, tinha, a0 MEnos, wn panc-
te com o mesmo histdrico. Os riscos sumentavam quando esses familia-
res eram de segundo ou terceiro graus, Em elos diretos, como pai, mic ou
ermdios, as chanoes cresciam mais de quatro vercs,

COMO ESCOLHER O COLCHAO

E O TRAVESSEIRO?

Apesar de raras, dores causadis por md postura dusante o sono podem surgr.
Pira escolber um bom travessecing, faga o teste: deine a criana de kido ¢ veja
s¢ o modelo deia o pesoopo, a cabega ¢ a coluna alinhados. Sim? Podie levar!
Ji on cobchdies mais indicados 2o os de expuma, sinda que hirmes. A den-

da 40 para o seu flho relaxar, Es- sidade varia de acordo com o peio ¢ 2 almrs da crianga - 01¢ 08 3 anos, por
tirmule-o @ carminhar e tomar dgua. exemplo, a mais sdequads ¢ 2 18 (D18). Aré 50 kg, a recomendada € 2 D23,
QUAL E O TRATAMENTO?

Ele vai depender do diagndstico médico, o que pode variar de acordo com a causa. Em algumas situagdes, ele pode
prescrever analgésicos ou anti-inflamatdrios. O ideal, no entanto, € prevenir desde cedo. E a atividade fisica £ a melhor
mancira de reforyar a muscubatura da coluna. A natagho ¢ uma das mais recomendadas para as criangas, ji que tem
baixe impacto devido 4 agho da dgua e sjuda no equilibrio ¢ sustentagio, Outra opgio & o pilates, pois alonga ¢ fortale-
ce o1 misculos. Lembre-se também de sempre orientar o seu filho quanto 3 postura. Caiu algo no chio? Ensine-o, por
exemplo, a agachar, ¢ nio dobrar a coluna (¢ voce deve fazer o mesme, claro!). Outra medida imporrante € deixar um
o dois dias livees na semana da crianga para que ela descanse sua masculatura, sem atividades que exijam uma mesma

posigio por muito tempo. @
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