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Olhe pelas suas costas: mexer é o melhor remédio
para a coluna

Enquanto cirurgidao da coluna com mais de 12 anos de dedicacdo a esta area, deparo-
me diariamente em consulta com pessoas muito alarmadas pela dor nas costas,
independentemente do pais de origem ou do estatuto socioecondmico. Muitos
chegam com medo de ter “uma ou varias hérnias”, uma escoliose grave, de precisar
rapidamente de cirurgia ou com a convicgdo de que terdao de deixar de fazer varias
atividades do dia a dia para ndo “estragar ainda mais” a coluna. Esta cultura do medo
estd profundamente enraizada e é, muitas vezes, alimentada por mitos antigos,

conselhos mal interpretados e pelo excesso de sedentarismo.

Importa comegar por desmistificar: a dor lombar é extremamente comum. Estima-se
gue cerca de 80% da populacdo mundial tenha pelo menos um episddio de dor lombar
ao longo da vida. Na grande maioria dos casos trata-se de uma situacdao benigna,
temporaria e ndo associada a doenca grave da coluna. Ter dor, mesmo que intensa, ndo

significa automaticamente ter uma hérnia nem precisar de cirurgia.

Nos meses mais frios, este problema tende a agravar-se. O frio favorece a contratura
muscular, reduz a mobilidade, leva a posturas de defesa frequentes e diminui a
atividade fisica ao ar livre. A isto soma-se o estilo de vida urbano: mais horas sentados,
menos movimento e posturas pouco saudaveis no sofd, ao computador ou ao

telemovel. Tudo contribui para o aparecimento ou agravamento das dores de costas.

A coluna n3ao é uma estrutura rigida. Pelo contrario, foi feita para se mexer. A sua
estabilidade e mobilidade depende de véarios musculos — os abdominais, os
paravertebrais e os da regido lombo-pélvica — que precisam de ser ativados para
proteger e estabilizar a coluna durante o movimento. Com o envelhecimento ocorre de
forma natural perda de forga muscular, maior rigidez e algum desgaste das articulagdes

e dos discos. O resultado é muitas vezes dor, limitagdo funcional e perda de autonomia.



OLHE PELAS SUAS

COSTAS

O melhor “medicamento” para a coluna é o exercicio fisico.

Muitos doentes quando questionados se praticam atividade fisica dizem-me: “faco
caminhada”. Caminhar é positivo e melhor do que estar parado, mas é um estimulo
relativamente fraco para fortalecer os musculos que protegem a coluna. O exercicio
ideal deve trabalhar o corpo como um todo, com foco no reforco do chamado core, no
equilibrio e no controlo postural. Pilates, hidroginastica, treino de musculagdo
orientado ou exercicio funcional, sdo excelentes opc¢des. Atualmente, existem
aplicacdes e videos online que permitem também treinar em casa, com baixo custo e
melhor gestdo do tempo. Mesmo apds cirurgia da coluna, o exercicio fisico adaptado é

fundamental.

Outro aspeto essencial — e pouco falado — é a preparagdo para o envelhecimento. A
partir dos 70-75 anos ocorre uma reducdo significativa das reservas fisicas e do
equilibrio, aumentando o risco de quedas e perda de autonomia. Quanto melhor for a

condicdo fisica mantida ao longo da vida, maior serd a longevidade com qualidade.

Se tem dor persistente, duvidas ou receios sobre a saude da sua coluna realizar uma
consulta médica atempada ajuda a esclarecer, a orientar e a evitar preocupacgdes

desnecessarias.

Cuidar da coluna € mover-se hoje, para evitar a dor de amanha e, quando
acirurgia € necessaria, a experiéncia do profissional faz toda a diferenca.

Artigo de opinido de Ricardo Frada, Ortopedista, Cirurgido Coluna, PG: Medicina
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Sobre a Campanha ‘Olhe pelas Suas Costas’

A campanha “Olhe pelas suas costas”, langada em 2009, € uma iniciativa que visa sensibilizar a populagao para a
problematica das dores nas costas, alertar para as suas consequéncias na vida pessoal e profissional dos portugueses
e educar sobre as formas de prevencao e tratamento existentes. A iniciativa tem a chancela da Sociedade Portuguesa
de Patologia da Coluna Vertebral, da Associa¢do Para o Estudo da Dor, da Associa¢ao Portuguesa de Medicina Geral e
Familiar, da Sociedade Portuguesa de Neurocirurgia, da Sociedade Portuguesa de Medicina Fisica e de Reabilitagéo e
da Sociedade Portuguesa de Ortopedia e Traumatologia e conta com o apoio da Medtronic. Para mais informacgdes,
consulte a Pagina de Facebook, Instagram, canal de Youtube e site da Campanha “Olhe pelas Suas Costas”.




