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aymundo, Julio, Pa-
tricia e Viviane tem
um problema em co-
mum: a dor nas cos-
tas, E € muito provivel que vo-
ce se junte a eles nesse grupo.
Afnal, segundo estimativas da
Organizacio Mundial da Sad-
de, 85% da populacio vai viver
a0 menos um episodio de dor
nas costas a0 longo da vida E.
prepsire-se, peiigue, pPdarE osscs
bilhdes de pessoas, a8 noticias
nio sa0 boas
U'm estudo publicado neste
més no “British Medical Jour-
nal® mostron que a réecuper-
;o das lombalgias (dores lom-
bares) ¢ muito mais longa do

que o previsto pelas aluais
orientaches medicas,

Os pesquisadores, hderados
por Christopher Maher, do
George Institute, na Austrailia,
acompanharam 973 pacientes
nesse pals. Pelas diretrizes, o
esperado era que 90% deles se
FECUPCASSEM €M Jle S¢S Se-
manas, O resultado: um terco
contimumwa a sentir dor um ano
apds o inicio do problema —a
dor nas costas passa aser consi-
derada cronica apos Lres meses,

E, para quem chegou a esse
estaglo, a perspectinva de trata-
mento também nio ¢ das me-
lhores, *The Spine Journal®,
um: das principais publicagtes
destinadas ao assunto, dedicoun
sua primeira edicho deste ano i
avaliacho das opgdes de trata-
mento para lombalgia cronica,
0 problema, segundo os auto-
res, ji comeea na hora em que o




paciente decide buscar njuda, A
quem recorrer: acupuniunstas,
reumatologistas, massagistas,
ortopedistas, quiropraxistas?

A variedade de tratamentos ¢
ainda maior, A publicacio reu-
niu pesquisas sobre aproxima
damente 200 opgies —o que foi
chamado de uma selecio “sim-
plificada™. A lista inclui mais de
60 remedios (de antiinflamato-
rios a antidepressivos), 32 tera-
pias manuais, 20 programas de
exercicios, 26 modalidades fisi-
Cis passivas, nove terapias edu-
cacionais e psicologicas, mais
de 20 tipos de injecio, além de
procéedimentos cirurgicos,
abordagens de medicina alter-
nativa ¢ diversos !]FI:H.'.'.]HI:H T
mio cintas e cadeiras especiais,

Uma oferta que, de acordo
COT B ey i"-.1-L, Peiete aum ver-
dadeiro “supermercado™ para
dor s cosias

lxercicio
deimpacto

Fazer alongamento antes e
depois da atividade fisica ajuda
a diminuir dores nas costas, co-
mi constata o bailarino Ray-
mundo Costa, 50 anos, 30 de
danga. “Eu me alongo por meia
hora antes, por 15 minutos de-
pois e ainda durante o ensaio”,
diz ele, que sofreu muito no co-
megoda carmeir,

Hoje ainda sente incomodos
fortes por causa das contratu-
ras musculares decorrentes de
movimentos repetitivos, que sd
passam com massagem ¢ rela-
xantes musculares, “So reduzo
um pouco o ritmo ¢ evito movi-
mentos que exigem muito da
coluna, como as torghes”, conta
o hailarino, que integra a Cia. 2
do Balé da Cidade,

Para Ricardo Cury, da Santa
Casa de Sio Paulo, cada exerci-
cio fisico solicita mais um gru-
po muscular, e o das costas ¢ o
alvo na dan¢a. Outras ativida-
des, como a musculacio, tam-
bém podem desencadear dores,
“A mu postura durante os exer-
cicios pode causar inflamagsio,
¢ muito peso pode forcar a
musculatura de maneira incor-
reta”, diz. Fazer as séries senta-
do, com a coluna apoiada, dimi-
nut as chances de problemas.

Maratonistas ¢ praticantes
de equitacho podem sentir do-
res lombares por causa do im-
pacto causado na regido. Jaoci-
clismo ¢ o nado borboleta po-
dem sobrecarregar as costas,




Nio bastasse a confusio que
esse excesso de opebes poderia
causar, a conclusio dos pesqui-
sadores é que as evidéncias
cientificas sio limitadas, trata-
mentos que nunca foram sub-
metidos a testes sio apresenta-
dos como chances de cura e,
quando as pesquisas mostram
que determinado procedimen-
to gera apenas um beneficio
minimo, ele nio é descartado.

“0 problema é que nds nio
entendemos as lombalgias
muito bem. Até o momento,
quase todos os tratamentos sio
voltados para os sintomas, e
ndio para a causa. Para a maioria
das pessoas, a causa da dor nas
costas nunca é estabelecidae o
diagnostico da estrutura que
causa a dor ndo é possivel. As-
sim que nds pudermos definir o
que causa o problema, podere-
mos desenvolver estratégias

para preveni-lo ou tratd-lo de
forma mais efetiva”, disse a Fo-
lha o pesquisador Christopher
Maher, do George Institute,
responsdvel pela pesquisa.

Uma barreira para que esse
avango ocorra, porém, € que a
dor nas costas ndo é um tema
prioritdrio para as agéncias de
pesquisa, afirma Maher. “E
muito dificil convencé-las a fi-
nanciar pesquisas sobre lom-
balgias, embora esse seja um
problema que custe bilhdes de
délares porano.”

Do médico 4 benzedeira

E nesse cendrio que quemso-
fre com dor nas costas inicia a
sua saga —que pode durar se-
manas, meses ou anos. No mé-
todo de tentativa e erro, pa-
cientes e profissionais de saude
vio descartando opgdio por op-
&0 nabusca da cura.

Hérnia de disco cervical,
principio de artrose e escoliose
dorsolombar fazem parte do
curriculo de Patricia Kalina,
40, dentista ha 18 anos. No co-
mego da profissio, ela conta,
mhnmnxsdnresmsmtas

r causa da posigio durante o
%ediente. Mas, como o inch-
modo foi diminuindo com o
passar do tempo, deixou de
prestar atenciio a postura. “A
coluna foi se compensando,
criando calos, e, hd uns trés me-
ses, senti uma dor terrivel: esta-
vacom hérnia dedisco”, diz.

De acordo com Ricardo Cury,
da Santa Casa de Sio Paulo,
nessa profissdo a coluna cervi-
cal e os membros superiores
sd0 os que mais sofrem, jd que o
brago fica levantado o tempo
todo, forgando pescogo e om-
bros. Para minimizar os proble-
mas, Patricia faz RPG (reedu-
cagdio postural global) e apren-
deu a trabalhar em posigbes
“menos piores”,
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Segundo Romulo Brasil Fi-
lho, ortopedista do Hospital
Santa Catarina, corrigir aaltura
do banquinho e da cadeira do
paciente ajuda. Em vez de o
dentista se curvar em diregio
ao paciente, deve arranjar os
mdveis de forma que o paciente
fique mais perto. Ele recomen-
da sessdes curtas de alonga-
mento a cada duas horas.

“Motoristas e profissionais
de telemarketing também de-
vem ficar atentos”, avisa o mé-
dico. Para ele, vicios de postura
inadequada podem levar ao
desgaste das vértebras e a con-
traturas musculares —além de
artroses e hérnias de disco.

Quem trabalha sentado de
maneira errada também pode
sobrecarregar a coluna. Cadei-
ras adequadas, que oferecam
apoio sem forgar as costas para
a frente nem para tris e pés
bem apoiados diminuem os ris-
cos de dor nas costas,



