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Resumo

As dores na coluna lombar sao um motivo muito frequente de consulta e ttm um grande impacto socioeconénimo,
quer pela diminuicdo da qualidade de vida, quer pela incapacidade que provocam, exigindo muitas vezes a
necessidade de faltar ao trabalho.

Geralmente t€ém boa evolucao, embora haja tendéncia para a recorréncia ou mesmo para a cronicidade,
tornando-se fundamental a correcdo de fatores de risco que agravem os sintomas.

Na maioria das situacdes ndo € necessdria a realizacdo de exames. O tratamento consiste no alivio das dores e em
maximizar o conforto do doente. Manter um estilo de vida ativo e posturas adequadas no dia-a-dia € a base para a
prevencdo das crises.

E importante conhecer alguns sinais de alarme que devem motivar a observagio pelo médico.

Dor lombar

A dor lombar, ou lombalgia, pode atingir pessoas de todas as idades e pode apresentar-se de forma aguda,
vulgarmente conhecida como ?crise de coluna? ou evoluir para uma forma mais crénica e persistente ao longo do
tempo.

Qual a causa?

A maioria das dores lombares nao esta relacionada com uma causa especifica, mas deve-se a fatores de risco a que
todos estamos sujeitos no dia-a-dia, mesmo sem dar conta: no trabalho, nas tarefas de casa e quando nos
divertimos.

Nos outros casos, a dor lombar pode ser atribuida a situagdes mais especificas, como alteragdes degenerativas que
acompanham a idade (artroses), contraturas musculares, fraturas, ou deformidades. Sao poucas as situagdes em que
aparecem outras causas mais raras e eventualmente mais graves. A dor nas costas pode ainda acontecer por
transmissao da dor noutros locais do corpo (como dores nas ancas ou rins que acabam por provocar dor na regiao
lombar).
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Quais os principais fatores de risco?

e Mas posturas nas tarefas basicas do dia-a-dia: por exemplo, ficar muitas horas sentado ao computador sem
mudar de posi¢ao

¢ Esforcos pesados com cargas elevadas

¢ Sedentarismo e inatividade fisica

¢ Excesso de peso/Obesidade

® Fatores psicoldgicos / stress / insdnias

¢ Calcado inadequado ? sobretudo nas mulheres com utilizacdo frequente de sapatos de salto alto,
desadequados a sua situacao.

Como tratar?

* Analgesia
O tratamento consiste em tomar medicamentos para o alivio das dores, como um analgésico ou um
anti-inflamatério. Deve aconselhar-se junto de um profissional de saide nunca esquecendo que é necessario
ter cautela com a toma dos anti-inflamatérios sejam ou nao de venda livre.

¢ Retoma rapida e progressiva das atividades diarias, assim que possivel

Esta comprovado que tentar manter-se ativo (andar, mover-se) ajuda a uma recuperagao mais precoce e
diminui a perce¢ao da dor.

¢ Calor hiimido
Aplicar uma bolsa de calor envolta numa toalha himida pode aliviar a dor.
* Massagem
Uma massagem suave na regido dolorosa pode aliviar a dor por algum periodo de tempo.
¢ Manipulacao vertebral
Técnica realizada por fisiatras, fisioterapeutas ou outros profissionais de satude especializados que tem

como objetivo a mobilizagdo correta das articulagdes, com movimentos passivos, melhorando a
flexibilidade e uma melhor amplitude articular, sem causar lesdes.
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O que devo evitar?

¢ Repouso absoluto na cama: agrava os sintomas e atrasa a recuperagao do quadro.
¢ Esforcos demasiado violentos durante a crise;
¢ Tomar medicamentos para as dores sem consultar o médico.

Como posso prevenir?

A prevencdo e correcao dos fatores de risco € o meio mais eficaz de evitar dores nas costas!
Estdo recomendadas algumas medidas fundamentais:

¢ Fazer exercicio fisico regular ? ndo existe um tipo de exercicio fisico especifico para as dores lombares.
Estdo indicados quer os exercicios aerébicos (como caminhada, corrida, natacdo, hidrogindstica, bicicleta)
quer os exercicios de reforco muscular e reabilitacao postural (como pilates, yoga, tai chi). O mais
importante € que se mexa. Se tiver dividas pode sempre recorrer a um profissional, de modo a evitar lesdes
que possam agravar o quadro.
¢ Fazer um bom aquecimento no inicio e os alongamentos no final da atividade fisica ? os exercicios de
flexibilidade preparam as articulacdes e os musculos para a atividade fisica e no final os alongamentos
ajudam no recondicionamento muscular, evitando lesdes e dores musculares.
¢ Correcao postural
¢ Levantar pesos do chdo sem se inclinar ? agachar, segurar nos pesos e levantar;
¢ No caso de uma profissdo de risco para as costas utilizar uma cinta de suporte pode ajudar na
manuten¢do de uma postura correta;
¢ Ao computador ? elevagdo do ecra ao nivel dos olhos, cadeira com encosto adaptada a curvatura da
coluna e apoio para os pés;
¢ Mudar de tarefas e de posi¢do no local de trabalho, sempre que possivel;
¢ Tarefas de casa/lidar com criangas ? evitar pegar em pesos inclinando a coluna, utilizar instrumentos
de apoio (carrinhos, mochilas de transporte, entre outros);
¢ Evitar adormecer no sofd, sentado, com posturas inadequadas;
e Usar colchao da cama semirrigido (rigidez intermédia).
e Utilizar cal¢ado confortavel adaptado ao pé.
¢ Perder peso ? evita a sobrecarga de peso na coluna. Para além de aumentar o condicionamento fisico, atua
sobre diversos aspetos da saide mentar, melhora a sensa¢dao de bem-estar e de qualidade de vida.
e Regularizar hébitos de sono e procurar momentos de relaxamento psicolégico.

Quando ir ao médico?

A maioria das situacdes nao necessita de cuidados médicos urgentes.
No entanto, existem alguns sinais de alarme que podem ajudar a identificar situagdes com maior risco de lombalgia
grave:
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¢ Dor constante, sem alivio, que acorda durante a noite;

® Febre associada a dor;

¢ Traumatismo recente;

® Antecedentes de cancro da mama, pulmao, préstata, mieloma multiplo;

® Dor com mais de 1 més de evolugdo;

¢ Se existirem sintomas graves associados, como incontinéncia (urindria ou de fezes), ou paralisias;
® Grande deformidade da coluna;

® QOutras situagdes associadas (como infe¢dao por VIH/SIDA ou imunodeficiéncias)

Em caso de divida podera sempre ligar para a linha Satde 24 (800 24 24 24).

Conclusao

E fundamental prevenir as crises através da adog¢do de um estilo de vida ativo e correcio de posturas erradas no
dia-a-dia, com vista a promoc¢ao do bem-estar a longo prazo!
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