Dor na coluna

(dorsalgia ou dor lombar)




Quase todas as pessoas ja apresentaram ou vao
apresentar dor na coluna em algum momento
da vida. Muitas vezes, a intensidade da dor pode
fazer com que imediatamente optemos por
repousar, deitar na cama ou no sof3, para evitar
que a dor se agrave.

Mas ja sabemos que ficar parado contribui para
agravar a dor! Movimentar-se, manter-se ativo
ou ativa é essencial para melhorar!

Vamos falar sobre a dor lombar aguda, que pode
durar até 4 semanas.




Toda dor lombar tem uma causa
bem definida? Se a dor é muito forte,
entdo é grave?

A maioria das dores lombares nao é grave

e desaparece por conta propria em alguns dias

ou semanas. Saber o que esta causando a dor nem
sempre é possivel e ndo vai mudar o que é preciso
fazer para melhorar em boa parte dos casos.




Principais causas da dor lombar:

- Distensao muscular nas costas. Isso pode
acontecer se vocé levantar algo pesado, por
exemplo.

« M\a postura: por exemplo, sentar ou ficar em
pé de uma forma que exerca pressao sobre
os musculos ao redor da coluna.

- Desgaste nos ossos da coluna (vértebras).
E mais provavel que isso aconteca a medida
que vocé envelhece.

« Hérnia de disco. E o resultado da protrusao

dos discos intervertebrais, que podem comprimir
as raizes nervosas que emergem da coluna.
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Sabemos que alguns fatores podem
aumentar a chance de problemas
nas costas:

- Trabalhos que envolvem levantar peso. ]

« Permanecer sentado por muito tempo
(como dirigir longas distancias).

- Estar acima do peso. . o




Se vocé sentir dorsalgia por alguns dias, geralmente
ndo ha necessidade de fazer uma radiografia ou
exame de imagem. Isso porque é muito provavel
gue 0s exames nao mostrem nada de Util.




Mas o que pode ser de mais grave?

Se a avaliagao médica apontar para algo mais
sério — pincamento de um nervo (dor que irradia a
distancia), uma infeccao ou uma fratura, entdo uma

tomografia ou ressonancia podem ser necessarias.

Além disso, vocé deve sempre buscar assisténcia
médica imediatamente, caso:

- Sinta a parte inferior adormecida ou enfraquecida.
- Perca o controle da urina ou das evacuacoes.

« Nao consiga andar, ou perceba que seu pé estd
“caindo” ou arrastando quando anda.




Quais tratamentos funcionam?

Ha tratamentos que podem ajudar a aliviar
sua dorsalgia e permitir que se mantenha
ativo. Vocé pode precisar de uma combinagao
de tratamentos.




Permanecer ativo pode ser a ultima coisa que vocé
sente vontade de fazer. Mas isso pode reduzir sua
dor e ajudar vocé a se recuperar mais rapidamente.

Se vocé ficar na cama ou no sof3, suas articulacoes
ficarao rigidas. Isso torna mais dificil e doloroso
mover suas costas. E se vocé ficar parado por muito
tempo, seus musculos ficam mais fracos, assim
ficarao menos capazes de suportar sua coluna
vertebral. Isso pode agravar sua dor. E improvavel
que ficar ativo lhe cause algum mal. Mas tome
cuidado se vocé tiver dorsalgia grave.




Além disso, é melhor evitar levantar pesos, dobrar
ou torcer as costas, ou ficar sentado por longos
periodos, até que a dor melhore.

Para aliviar sua dorsalgia, vocé pode tentar aplicar
temperaturas quentes ou frias nas costas.

Por exemplo, algumas pessoas relatam bom alivio
das dores com aplicacao de bolsas de agua quente.




Medicamento

Tomar medicamentos para a dor pode ajudar

a reduzir a dorsalgia em curto prazo e ajuda-

-lo a manter-se ativo. Os médicos geralmente
prescrevem um anti-inflamatdrio por poucos dias
para tratamento da dor. Nao é aconselhdavel usar
medicamentos por conta prépria, principalmente
quando a dor nao da sinais de melhora com

o tratamento prescrito.




Se a sua dorsalgia nao melhorar dentro de algumas
semanas, existem outros tratamentos que vocé
pode tentar, incluindo fisioterapia e exercicios

para as costas. Vocé pode discutir suas opcoes

com seu médico.




O que vai acontecer comigo?

A maioria das dorsalgias dura menos de duas
semanas, e cerca de 9 em cada 10 pessoas estarao
recuperadas em até seis semanas.

Muitas pessoas que ja tiveram um episddio de
dorsalgia terao novamente. Vocé pode conversar
com seu médico sobre maneiras de reduzir sua
chance de ter dorsalgia no futuro. Geralmente, fazer
exercicios regularmente ajuda.




Se a dor durar mais de 12 semanas, pode ser

mais dificil sua recuperacao. Vocé pode precisar
de tratamentos adicionais, como terapia cognitivo
comportamental (TCC), outros medicamentos

e, possivelmente, uma avaliagcao com especialista.

Em caso de duvidas, nao deixe de procurar
o seu médico.
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