jgtavivasaude.com.br

Saibaondeestao . =
excesso de sodio p HARD S
que Vocé consome 4 - N

& ® ill : I - |
tem remedio! <%

- Os tratamentos mais eficazes
. para trazer alivio na hora da cris¢

NUMERO 137 - PRECO R3 E:ED

[5

LU

nutrientes melhoramo |
funcionamento dos rins

|
IMPRESSAO |
DE ORGAOS
Atecnologiz
pode acabar |
IMC afeta até mesmo :. - com a fila de
oseutipodepisada | transplantes

V) [
1

l* |
i H -. )

DIETA QUE REGULA OS HORMONIOS E FAZ A TIREOIDE TRABALHAR MAIS RAPID O




Dor nas costas
tem solucéo

Saiba o que realmente funciona para cada tipo de
dor na regiao da coluna, segundo os guias meédicos

texto TATIANA PRONIN  ilustracoes ANGELO SHUMAN

oras sentado no trabalho, muito
tempo no wansito, pouco tem-
po para se exercitar. Motivos
para sofrer de dor nas costas
nfo faltam. Depois das cefaleias, esse é o tipo
de dor mais comum na populagio. Mais de
80% das pessoas tém, tiveram ou terdo o des-
conforto em algum momento da vida. segun-
do a Organizacao Mundial da Satde (OMS).

Estudos do Global Burden of Disease [Carga
Global das Doencas], indicam que as dores
lombares (parte mais baixa da coluna) sio a
principal causa de incapacidade no mundo.
De acordo com o relatorio, o problema res-
ponde por um terco dos casos de invalidez
provocados pelo trabalho. “A lombar é a re-
gao que costuma sofrer maior estresse”, fala
o médico Alexandre Fogaca Cristante, da co-
missdo de ensino da Sociedade Brasileira de
Ortopedia e Traumatologia (SBOT).

O grande desaho ¢ lidar com as dores cro-
nicas (duram mais de trés meses) que podem
incomodar até o fim da vida. Elas afetam de
20% a 30% da populacao brasileira, segundo
o ortopedista e médico do esporte Rogério
Teixeira Silva, da Sociedade Brasileira de
Artroscopia € Traumatologia do Esporte
(SBRATE). “A dor aguda pode ser controla-

da de forma mais facil. Mas quando nfo tra--

tada corretamente, a dor aguda pode evoluir
pdra a cronica”, adverte o especialista p
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Depois das cefaleias, esse é
o tipo de dor mais comum na

populacdo. Mais de 80% das
pessoas tém, tiveram ou terdo
o desconforto durante a vida

OUTRA ORIGEM PARA O PROBLEMA

Em certos casos a origem da dor é alguma doenca inflamatoria.
“Acredita-se que 5% delas tenham essa causa”, afirma o
reumatologista Percival Sampaio Barros, da Universidade de Sao Paulo
(USP). E o caso da espondilite anquilosante, doenca autoimune que
acomete mais os homens e costuma ter inicio antes dos 40 anos. Ela
comeca com dores nas vertebras inferiores e nas nadegas, e com o
tempo sobe até a cervical. A dor € mais comum durante o repouso, a
noite, e melhora ao longo do dia. O médico pode pedir raio-X, exames
de sangue ou de ressonancia para

identificar focos de inflamacao. O

teste para detectar um marcador

geneético, o HLA-B27, associado a

espondilite, costurma ser solicitado.

Aterapia e feita com anti-

-inflamatorios, remeédios biologicos

e fisioterapia. Nao ha cura, mas

COm os culdados adequados 0s

pacientes podem levar uma vida

relativamente normal.
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DOR LOMBAR

Hernia de disco e dor ciatica
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DOR TORACICA

Ocorre no meio das costas. Ela pode ser causada por problemas de
postura e falta de fortalecimento dos muscules locais. Embora menos
comuns, as hérnias de disco podem ser a origem da dor. A partir dos
50 anos, a osteoporose pode levar a fraturas, gerando dores,

Causas: na maioria dos casos, as dores na regjiao toracica
ocorrem devido a problemas posturais ou pelo excesso de tensao,
Casos cronicos podem ser causados por sobrecarga frequente

ou pelo desgaste que ocorre com o envelhecimento.

DlagﬂOStICO: em geral, apenas a conversa corm o medicoeo
exame fisico sdo suficientes para diagnosticar o problema, E comum
o meédico pedir uma radiografia para descartar fraturas ou avaliar

desvios na coluna vertebral, Ressonancia ou tomografia podem
ajudar em certos casos, assim como exames de sangue para detectar

possivels inflamacoes, e a densitometria ossea.

Tratamento:  feito com uso de analgesicos ou anti-
-inflarmatorios. Compressas quentes ou adesivos podem ajudar
até que se receba o tratamento adequado. A fisioterapia auxilia o
0 paciente a aprender a se movimentar corretamente, assim comao
s exercicios indicados por especialista para que se fortalecam os
musculos que sustentam a coluna, como os abdominais.

O meédico deve estar atento a: infeccoes
no pulmao, trabalhador gue trabalha sentado, sem condicoes
ergonomicas adequadas e fumantes (o tabaco diminui a circulacao

sanguinea nos discos), Tais situacdes podem ser a origem da dor.
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Bico de papagaio
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O bico de papagaio € o nome popular dado a osteofitose, uma k
:

manifestacao da artrose (ou osteoartrite). O problema é caracterizado
pelo crescimento anormal de tecido osseo em torno de uma vertebra
— o formato lembra o bico de uma ave, dai o termo. O local comum é
a lombar, mas outras partes da coluna também podem ser afetadas.
A deformacao é originada pelo _
desgaste ou desidratacao do ‘

disco, por isso € mais comum

a partir dos 50 anos. Quando
comprime o nervo, causa dor forte
e formigamento. Analgésicos e
anti-inflamatorios, assim como
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exercicios de correcao postural,
ajudam a controlar e prevenir as |
dores durante toda a vida. P
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Torcicolo
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DOR NOS OMBROS

0S BENEFICIOS DA ACUPUNTURA

Algtins estudos cientificos tém comprovado o beneficio da

técnica milenar chinesa para aliviar-a dor dos pacientes, tanto
gue hoje muitas clinicas ortopedicas oferecem a terapla. Lm
deles, realizado em 2012 pelo Hospital das Clinicas da Faculdade
de Medicina da Universidade de Sao Paulo IHCFMLISP),
demonstrou que, associadas ao tratamento convenconal, as
agulhas sao eficazes contra dores cronicas na regiao lombar. O
trabalho foi realizado pelo Centro de Acupuntura do Instituto de
Ortopedia e Traumatologia do HC e contou com 60 pacientes;
28 receberam apenas o tratamento convencional (remedios

e fisioterapia) e 32, lratamento convenconal e:acupuntura.
Segundo o fisiatra Joao Amadera, gue coordenou o est udo, o
grupo que tambem usou a técnica chinesa apresentou uma
queda significativa na escala da dor, 0-que nao ocorreu com
quem passou apenas pelo tratamento convencional.
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MOVIMENTOS CORRETOS PARA EVITAR DORES NA COLUNA
RETIRAR OU a

COLOCAR

OBIJETOS EM
LUGARES
ALTOS: apoie

0 objeto no
COrpo e use
uma escada ou
banquinho.

TRABALHAR
EM PE: use

um banco de
apoio alto
para descansar
a coluna.
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JOITE SORTEADI SRATIEERALE CHIDIEL A ETHR VRO

CARREGAR COMPRAS
OU MOCHILAS:

0 peso deve ser
distribuido entre os
bracos. A mochila
nunca deve ser
apoiada em um

s0 ombro.

REALIZAR ATIVIDADES
DOMESTICAS OU PEGAR
OBJETOS NO CHAO: dobre
sempre os joelhos e evite

torcer a coluna.
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DORMIR: o ideal € dormir de barriga para cima ou de Il [i |
lado, com as pernas semiflexionadas. Uma almofada [' |
entre as pernas pode ajudar. Evite colchoes moles ou f ] I||| I
duros. O travesseiro deve acompanhar a curvatura do ],II ool
pescoco. Ao levantar, vire de lado primeiro, sempre.

SENTAR-SE NO TRABALHO: cologue o computador em
uma altura adequada — nao se deve curvar muito a
cervical para ler o que esta natela. Os bracos devemn
ficar junto ao corpo e as pernas dobradas em 90 graus.
Nunca apoie o telefone entre a orelha e o ombro.
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