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Dia Mundial da Coluna: nao vire as costas a coluna.

No dia 16 de outubro assinala-se o Dia Mundial da Coluna, uma data que pretende alertar para a
importancia de preservar a saude deste pilar fundamental do corpo humano.

O que é a coluna vertebral?

A coluna vertebral é uma estrutura complexa, composta por um conjunto de estruturas dsseas,
articulagdes e ligamentos que garante, ndo sé, a protecdo da medula espinhal e das raizes
nervosas responsaveis pela mobilidade e sensibilidade do corpo e controlo de funcdes
autdonomas como a miccao e a defecacdo. Garante também o suporte e estabilidade do corpo,
bem como a mobilidade e flexibilidade que sdo tdo singulares no movimento humano.
Perturbacdes no seu funcionamento podem gerar repercussdes a todos estes niveis com
impacto muito forte na saude.

O peso do problema

A Organiza¢do Mundial da Saude estima que cerca de 80% da populagdo mundial terd pelo
menos um episddio de dor lombar ao longo da vida. Em Portugal, as doencas da coluna estdo
entre as principais causas de incapacidade temporaria e absentismo laboral, com impacto
significativo na produtividade e nos custos em saude. Com o envelhecimento populacional,
espera-se um aumento ainda maior da incidéncia destes problemas nas proximas décadas.

Fatores derisco

Os principais fatores que comprometem a saude da coluna sdo bem conhecidos: sedentarismo,
excesso de peso, o tabagismo, posturas incorretas associadas ao trabalho prolongado ao
computador ou ao uso de dispositivos mdveis, e ainda profissdes que exigem esforcos
repetitivos ou levantamento de cargas.

Algumas doencas reumatoldgicas como a artrite reumatoide, osteoporose, entre muitas outras,
podem envolver a coluna.

Existe ainda um processo natural de envelhecimento natural dos discos intervertebrais (entre
outras estruturas), cuja rapidez depende de fatores que herdamos dos nossos antepassados. E
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essa relagao dicotdmica entre fatores intrinsecos e relagdo com fatores comportamentais que vai
determinar o surgimento de sintomas.

Prevencao: o caminho mais eficaz

Como podemos ter impacto neste processo de envelhecimento/desgaste? A pratica regular de
atividade fisica é fundamental, sobretudo exercicios que reforcem a musculatura abdominal,
dorsal, lombar e gliutea, essenciais para a estabilidade da coluna (treino de forga
supervisionado). Atividades como caminhadas, natacdo, pilates, ioga ou treino funcional
supervisionado tém beneficios reconhecidos e podem ser adaptadas a cada faixa etdria e
necessidades do individuo.

A ergonomia também deve ser uma preocupacado didria: cadeiras ajustaveis, ecras a altura dos
olhos, pausas regulares para alongamentos e o habito de ndo permanecer longos periodos na
mesma posicdo fazem toda a diferenca. Também o controlo do peso corporal e a adocgdo de
habitos de vida sauddveis contribuem para reduzir o risco.

Um apelo no Dia Mundial da Coluna

Neste Dia Mundial da Coluna, a Sociedade Portuguesa de Patologia da Coluna Vertebral (SPPCV)
deixa um apelo: ndo vire as costas a coluna! Cuidar da postura, praticar exercicio fisico e adotar
rotinas saudaveis sdo medidas simples que podem contrariar o impacto do envelhecimento da
coluna da sua qualidade de vida. Cuide de si. A sua saude depende disso...



