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Postura - Saiba como cuidar da saude
da coluna

Vocé ja sentiu alguma
dor na coluna? Pense bem, pois € possivel que vocé sinta dor ha
bastante tempo, mas esqueceu dela porque ja se tornou uma
constante em sua vida. De acordo com dados da Pesquisa
Nacional de Saude (Ministério da Saude e IBGE), 18,5% da
populacdo tem alguma doenca crbnica na coluna como cifose,
lordose, artrose, escoliose ou hérnia de disco.

“Na maioria dos casos, a dor na coluna esta relacionada a ma
postura e a contraturas musculares de rapida resolucao. As dores
persistentes, relacionadas a doencas mais serias, sdo bem menos
frequentes na populacdo. Uma boa conversa e exames fisicos e de
Imagem sao necessarios em alguns casos para confirmar o
diagndstico”, afirma médico ortopedista Luis Eduardo Carelli,
especialista do Instituto Nacional de Traumatologia e Ortopedia
(INTO).

Para evitar as dores relacionadas a ma postura, ou até mesmo

complicacdes na lombar, veja dez dicas para proteger a coluna.
1. Ao se deitar de lado, coloque um travesseiro entre a cabeca e o
ombro e outro entre as pernas;
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2. Ao deitar de barriga para cima, coloque um travesseiro embaixo
dos joelhos e outro embaixo da cabeca,;

3. Evite dormir de brucos, pois além de forcar a coluna, dificulta a
respiracao;

4. Flexione as pernas par elevar um objeto pesado do chéao;

5. Use um colchao ortopédico ou semi-ortopédico, de acordo com o
Seu peso e altura;

6. O travesseiro nao deve ser muito fino nem muito macio, para nao
alterar a curvatura da coluna; o ideal € que seja da altura entre a
cabeca e 0 ombro;

7. Ao ficar de pé, contraia os musculos da barriga e das nadegas
periodicamente; utilize esta técnica de relaxamento quando
quiser aliviar dores;

8. Ao trabalhar em frente a uma mesa, ou digitando no computador,
mantenha as costas retas, apoiadas no encosto da cadeira;
manter as pernas debaixo da mesa, evitando cruza-las.

9. N&o carregue mochilas ou sacolas, com o peso de um so¢ lado. A
mochila devera ser apoiada nos dois ombros e as sacolas,
divididas nas duas méaos;

10. Evite trabalhar com o tronco totalmente inclinado durante as
atividades domesticas

*BVS. Salde da Coluna. Instituto Nacional de Traumatologia e Ortopedia — Into

Por Luiz Philipe Leite, para o Blog da Saude



