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Resumo

O menisco € uma estrutura fibrocartilaginea do joelho que amortece e estabiliza a articulacao, protegendo os 0ssos
do desgaste. Contudo, pode ser alvo de lesd@o, com rotura do mesmo, causando dor e dificultando a mobilidade do
joelho. Pode também haver bloqueio do movimento do joelho, se existir um fragmento de menisco solto na
articulacao.

A lesdo meniscal pode ser traumadtica (apds entorse do joelho) ou degenerativa. Em ambos os casos o tratamento
inicial passa por controlo dos sintomas, com repouso, medicacdo anti-inflamatéria e gelo. Caso nio haja melhoria
destes sintomas, pode ser necessario tratamento cirdrgico para reparacdo do menisco.

Lesao dos meniscos do joelho

O menisco ¢ uma estrutura fibrocartilaginea do joelho que amortece e estabiliza a articulacdo, protegendo 0s 0ssos
do desgaste.

Pode ser alvo de les@o, com consequente dor e limitacao da mobilidade do joelho.

Existem dois tipos de roturas do menisco:

¢ Traumaticas: Ap6s entorse do joelho, nomeadamente quando um individuo muda de direcdo subitamente
enquanto corre, ocorrendo por vezes em simultineo com outras lesdes do joelho, como a rutura dos
ligamentos cruzados. Estd muitas vezes relacionada com a prética desportiva. A incidéncia exata ndo é
conhecida, sendo mais frequente em adultos jovens do sexo masculino.

¢ Degenerativas: Surgem com a idade e alguns movimentos repetidos, que resultam no desgaste progressivo
do menisco. Estima-se que 25 a 35% das pessoas entre 50 e 70 anos irdo desenvolver este tipo de roturas.

Sintomas

A lesdo do menisco manifesta-se por dor no joelho, com inchaco, e sensacdo de ?estalido? no momento da lesdo.
Muitas vezes surge uma dificuldade em dobrar e esticar a perna e pode mesmo acontecer o joelho ficar preso ou
bloquear durante o movimento, em relacdo com a libertacdo de pequenos fragmentos do menisco que se deslocam
para a articulagdo e a bloqueiam.

Nas roturas traumdticas, os sintomas tendem a instalar-se de forma stbita ap6s o traumatismo, sendo possivel
descrever o momento exato em que aconteceu. Nas ruturas degenerativas o processo € gradual e os sintomas vao
surgindo ao longo do tempo.
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Em qualquer dos casos a avaliacdo médica € fundamental para permitir estabelecer o diagndstico e orientar em
conformidade.

Caracteristicamente, o joelho d6i na mobiliza¢do e quando se comprime do menisco afetado. O Rx da articulagdo é
importante para excluir fraturas dsseas, e a ressonancia magnética é fundamental para o diagnostico e para definir
as opgoes terapéuticas.

Tratamento

O tratamento das lesdes meniscais varia consoante a extensdo e gravidade da lesdo. Na primeira fase é fundamental
controlar os sintomas:

¢ Repouso do joelho: Evitar fazer esforcos maiores que uma caminhada, nomeadamente as atividades de
impacto como a corrida ou o salto. Podem ser usadas canadianas para aliviar a dor;

¢ Gelo local: reduz a dor e o inchago. Aplica-se 15-20 minutos a cada 3-4 horas durante 2-3 dias ou até a dor
e o inchaco resolver;

¢ Compressao do joelho, usando uma ligadura eldstica;

¢ Elevacao do joelho: ajuda a reduzir o inchago e a dor;

® Medicacao anti-inflamatdria e analgésica;

¢ A fisioterapia, a massagem e as infiltracdes podem melhorar os sintomas.

Quando estes procedimentos ndo sdo suficientes, quando ha lesdes extensas ou sintomas de bloqueio articular,

pode estar indicada a cirurgia, que consiste na repara¢ao do menisco e na remog¢ao dos fragmentos soltos dentro do
joelho.

Quando pode voltar a fazer exercicio?

Com ou sem cirurgia, a reabilitacao é essencial para a recuperacio da fungdo e mobilidade do joelho, incluindo a
fisioterapia.

Nao devemos apressar a recuperacio da lesdo, sob pena de agravamento do quadro. O exercicio habitual pode ser
recomec¢ado quando for capaz de dobrar e estender o joelho sem dor, ndo sentir dor nem inchago em repouso ou ao
caminhar, correr ou saltar, e o joelho lesionado estiver com forg¢a igual ao outro joelho.

Como prevenir as lesoes do menisco?

¢ Fazer um bom aquecimento antes do exercicio e os alongamentos no final;

¢ Fortalecer a musculatura da coxa com exercicios regulares (treino);

¢ Promover a flexibilidade da articulagio;

* Aumentar a intensidade do exercicio gradualmente, evitando intensificacao abrupta;

® Dar descanso ao organismo entre as sessdes de exercicio. Musculos fatigados favorecem a ocorréncia de
lesao;

e Usar cal¢ado confortavel e adequado.
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Conclusao

As lesdes do menisco sao uma causa importante de dor e limitacdo da mobilidade do joelho, geralmente tratadas
com medidas gerais de controlo dos sintomas, ou com cirurgia quando necessaria. Uma boa condig¢ao fisica e treino
apropriado podem prevenir estas lesdes.
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