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Boas noticias sobre as dores nas costas
Good news about bad backs

As dores nas costas sdo tdo comuns que cerca de 80 por cento de
todas as pessoas t€ém probabilidades de vir a sofrer de dores nas
costas em qualquer altura da vida - a seguir as dores de cabeca € o
comum resfriado, € a causa mais frequente de auséncia do trabalho.
As boas noticias é que a maioria das dores nas costas é apenas
causada por disttirbios ligeiros, os quais normalmente melhoram no
espaco de duas semanas.

Mas talvez as pessoas fiquem surpreendidas quando lhes dizem que
o melhor remédio para as dores nas costas nio é deitarem-se e
descansar - de facto € o pior que se pode fazer. Os médicos afirmam
hoje em dia que a recuperagdo é mais rdpida quando tentamos
continuar a fazer as tarefas didrias normais (desde que nio
impliquem o levantamento de objectos pesados ou quaisquer outros
movimentos demasiado 4rduos), e tomar medicamentos para aliviar
as dores.

Qual a causa das dores nas costas? Muitas leses sdo o resultado de
qualquer ac¢do bastante trivial - é possivel sofrer uma lesdo num
misculo ou num ligamento simplesmente pelo facto de nos
dobrarmos ou torcermos o corpo desajeitadamente, ou levantarmos
incorrectamente um objecto. Por vezes as dores nas costas sio
causadas por problemas num disco intervertebral (os discos
assemelham-se a almofadas e separam as vértebras das costas,
permitindo que a coluna se mova em diversas direcgdes). Outras
vezes as dores sdo causadas por artrite, um distirbio frequente que
causa inflamagio nas articulagdes da coluna.

Mas h4 muitas coisas que podemos fazer para cuidar das nossas
costas e evitar problemas, como por exemplo:

e Evitar engordar

* Tornarmo-nos activos e fazer exercicio fisico regularmente, tal
como passear a pé ou nadar, o que contribui para prevenir e
aliviar as dores nas costas. A natagio & espec1a1mente
importante para as pessoas que sofram de artrite. .

¢ Estarmos conscientes da nossa postura. Mantermos o tronco tio
direito quanto possivel mas descontraidamente, quer dizer sem
estarmos com o corpo muito rigido. Quando sentados evitarmos
cadeiras baixas ou cadeirdes moles e confortiveis, e
certificarmo-nos de que a zona lombar da coluna fica apoiada -
se quiser pode colocar uma almofada pequena nessa zona das
costas para ter apoio. Sente-se bem chegado as costas da cadeira
com os pés assentes no chao.

* Pensarmos antes de levantar qualquer objecto. Fique de pé junto
do que quer levantar, mantenha as costas direitas enquanto se
dobra e partir das ancas e joelhos. Segure o objecto chegado ao
corpo, ponha o queixo virado para baixo e contraia os misculos
da barriga. Mantenha as costas direitas e levante o objecto
endireitando os joelhos. Evite movimentos de torsdo. Carregue
objectos em ambos os bragos bem chegados ao corpo, e evite
carregar o que quer que seja s6 com um dos bragos.

¢ Pensarmos antes de nos dobrarmos ou virarmos. Em vez de se
dobrar para trabalhar ou fazer jardinagem, é preferivel ajoelhar-
se ou pdr-se de c6coras. Arranje o seu local de trabalho de
maneira a que as ferramentas ou utensilios que usa com
frequéncia fiquem a f4cil alcance, sem ter de se dobar ou esticar
para os agarrar.

* Mantermos os misculos abdominais fortes - porque contribuem
para aguentar a coluna.

Como € possivel saber quando as dores nas costas ndo sdo
causadas por uma lesdo ligeira? Se a dor ndo melhorar ao fim de
alguns dias, ou se sentir uma sensagdo de formigueiro, falta de
sensibilidade, ou dor numa perna, consulte o seu médico. Por vezes
as dores nas costas podem ser sintomas de distirbios nos orgdos
internos. Consulte o seu médico se as dores nas costas forem
acompanhadas por sintomas como febre ou perda de peso sem
justificacio.



