mulher

ponto fraco do heréi grego Aquiles

era o calcanhar, Tinha uma forga
enorme e s& morreu ao ser atingido por
uma flecha envenenada nessa parle
de seu corpo, Desde entdo, o termo
calcanhar de Aquiles & usado como uma
metdfora para a fragilidade humana,
Mas mulheres, esse ponto fraco sfo os
joelhos: sequndo dados da conceituada
revista cientifica American Journal of
Sports Medicine, a cada uma hora
de pratica de esportes por dia, elas
tém trés vezes mais chances do que
os homens de lesionar os ligamen-
tos, em especial o cruzado anterior,
do joelho,

Os dados comecaram a ficar mais
evidentes para os médicas a partir da
década de 80, quando as mulheres
passaram a participar mais ativamente
das corridas competitivas. A primeira
maratona olimpica femining, por exem-
plo, foi disputada nos Jogos de Los
Angeles, em 1984, Antes disso, era
dificil observar com mais precisio a
diferenca entre homens e mulheres.

Q principal motivo, segundo os
ortopedistas, é o quadril mais largo
das mulheres, “Por causa disso, a
agae do misculo guadriceps tende a
lateralizar a patela. Ha uma sobrecarga
na articulagdo, 2 patels tende a correr na
triclea femoral com pressdes alteradas’
explica o ortopedista César Fantenelle,
chefe de clinica e coordenador da
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residéncia médica de ortopedia no
Hespital Universitéric da UFRJ,

Essa pressdo gera uma alteragio
acdaplativa que faz com que os membros
infericres se posicionem de mansira
diferente, & a tendéncia é gue a mulher
figue com os joelhos em valga (joelhos
para dentro e calcanhares para fora,
tormando uma espécie de X). *lsso pode
levar a condromaldces, o problema mais
comum nas corredoras, uma lesio na
cartilagem da patela’, comenta Ricardo
Cury, diretor do Comité de Cirurgia do
Joelho da SBOT (Scciedade Brasileira
de Ortopedia e Traumatologia).

Mas, além do fator blomecéinico do
corpo, a preparagiio para o esporte
tem muita relagao com a ocorréncia
de lesdes no joelho. *Mulheres que
trabalham também o alongamento e
fortalecimento de musculos podem
prevenir o problemas, E devem prio-
rizar, em especial, o quadriceps (grupo
muscular das coxas) e os misculos
adutores”, ensina Cury,

Quem costuma correr s¢ em
terrenos planos tem bem menos
chance de desenvolver o proble-
ma. A patela & mais solicitada ao
correr em terrenos irregulares ou
em subidas e descidas. “Quando os
joelhos formam uma angulagao maiar
do gue 15 ou 20% a patela entra em
contato com o fémur & proveca mais
desgaste’, afirma Cury.

A arquiteta Juliana Ambradsio, 33,
J& corria havia cinco anos quande
comegou a sentir dores durante a
atividade fisica. “Mas s6 ao perceber
gque essa dor também me pegava em
atividades mais comuns e didrias, como
subir e descer escadas, é que procurei
um médico”, conta, O diretor da SETO
esclarece que a dor da condromaldcea
& sentida principalmente na regido
anterior do joelha (na frente), e que



a mulher ndc deve esperar sentir
dor em alividades maig simples para
procurar um médico. *Ouando isso
acontece, & sinal de que o problema
4 estd avancado”

Qutro problema diretamente
ligado a caracteristicas femininas
& frouxidao dos ligamentos. "Por
causa do ciclo menstrual, em es-
pecial no inicio da fase ovulatdria,
os ligamentos ficam mais fracos.
Os que mais sofrem sfo o cruzade
anterior e o colateral medial’, explica
Licio Hondrio de Carvalho Junior,
ortopedista especialista em joelho e
professor do departamento de aparelho
locomotor da Faculdade de Medicina
da UFMG.

E, somado a esse enfraguecimento,
novamente entra a preparagido da
massa muscular. *Naturalmente, as
mulheres nao t&m uma massa mus-
cular t3p forte quante a dos homens,
a ndo ser aguelas que t8m um nivel
altissimo de competigio. Quem nao
trabalha o mdsculo fica ainda mais
propensa a esse incidents’, comenta
o ortopedista Fontenelle.

Os= sintomas, no caso de rompi-
mento de um dos ligamentos, s&o
dot ao fazer 0 movimento torcional,
de dobrar o joelho, & inchago na
regido, A mulher vai sentir diferenga
principalimente quando for dar a pas-
sada e tiver uma sensacio de falha,
instabilidade. Isse acontecerd sempre
que ela repetir @ movimento”, afirma
Carvalho Junior.

A prevengdo, segundo Fontenelle,
€ a mesma necessdria para evitar a
candromaldcea: alongar & fortalecer a
musculatura da coxa com freqiéncia,
“A chave da prote¢do & tornar as
coxas fortes para agiientarem o
pesc, e ele née ir todo para os
joelhos”, aponta.

Fim da dor

*Come o jeelho & uma articulagdo
muita delicada, o tratamente para a
condromaldcea e para o rompimento
dos ligamentos vai depender muito do
pacients & do grau da lesie’ ressalla
o ortopedista Cury.

Segundo ele, na condromalicea as
chances de intervengo cinirgica sdo
menores. "0 éxito gira entre T0% e
890% no tratamente convencional. Um
percentual bastante positive para a
medicina’ O médice costuma dividi-lo
em trés efapas:

A primeira é reorientar atividades,
tirar os fatores que causam dor. Para
as corredoras: correr em terrenos
planos ou apenas caminhar durante
o tratamento.

Ma segunda, entra o tratamento
fisioterdpico. Alongamento e fortaleci-
mento global da musculatura, pricrizande
o guadriceps e o5 adutores.

Na terceira, vém os medicamentos
condroprotetoras, que retardam
o processo de degeneragao da
cartilagem.

Para as mulheres que tiveram alguma
lesdo nos ligamentos, o tratamento
também pode ser cirdrgice ou conser-
vador, como dizem os médicos. *Para
nag envolvermos cirurgia, a mulher
precisa guerer medificar seu estile de
vida depois da recuperagio e partir
para esportes de baixo risco para o
ligamento lesionado, como a corrida
apenas em terrenos planas, em linha
reta’, comenta Carvalho Junior.

Segundo o ortopedista da UFMG, a
intervengao cirdrgica, nesses casos,
& um procedimento consagrado que
envolve a substituicdo do ligamento
rompido por um enxerto de tendio,
‘Mo entanto, a recuperacio é demo-
rada, podendo levar até um ano para
retorno & atividade.”



