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A dor lombar é muito comum e atinge cerca de dois ter¢os dos adultos em algum momento
da vida. Apesar disso, menos de 5% dos casos estdao associados a doengas dos discos da coluna.
Entre estas, a hérnia discal é a mais conhecida e ocorre quando o material do disco intervertebral
se desloca para fora da sua posi¢dao habitual, podendo comprimir nervos e causar dor lombar ou
ciatica.

A dor pode irradiar para a perna, provocar formigueiro, fraqueza e limitar movimentos
simples do dia-a-dia. A maioria melhora sem cirurgia, mas o impacto fisico e emocional é grande,
sobretudo nas mulheres, em quem a doenca é frequentemente subestimada.

Entre os 30 e os 50 anos, idade de pico de ocorréncia, as mulheres acumulam multiplas
jornadas: trabalho, casa, filhos, pais, responsabilidades que raramente se partilham por igual. Nas
profissdes fisicamente exigentes como limpezas, industria, agricultura, lares e hospitais, a carga
sobre a coluna é didria. A isso somam-se fatores bioldgicos: gravidez, menopausa e alteracées
hormonais que afetam a forca e estabilidade dos tecidos da coluna.

Durante a gravidez, o corpo adapta-se para acolher o bebé: aumenta o peso, muda o centro
de gravidade, crescem a curvatura lombar e a flexibilidade das articulagbes. Sao transformacdes
naturais, necessdrias, mas que exigem esforco do sistema musculo-esquelético. Embora as hérnias
discais durante a gestacdo sejam raras, a dor lombar é quase universal e, em muitos casos,
prolonga-se depois do parto.

Com o avangar da idade, a situacdo agrava-se. Estudos mostram que o estreitamento dos
discos é mais rapido e acentuado nas mulheres, particularmente apds os 70 anos. A diminuicao
dos estrogénios durante a menopausa acelera o desgaste discal, o que se traduz em mais dor,
menos mobilidade e maior limitacao.

Apesar de tudo isto, muitas queixas continuam a ser interpretadas como “psicoldgicas”. E
frequente ouvir que a dor “é do cansa¢o” ou “é nervoso”. Ora, compreender as causas reais da dor
lombar é um passo fundamental para tratad-la de forma adequada — com avaliagcdo clinica,

fisioterapia, exercicio orientado e educacao sobre o movimento e o corpo.
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A cirurgia deve ser excecdo, reservada a casos em que a dor é incapacitante ou existe
compressdao neuroldgica. Para a maioria, a recupera¢do faz-se com base em programas
conservadores, controlo da dor, fisioterapia, programas de exercicio adaptado e educacdo sobre a
condicdo, regresso gradual a atividade fisica e atencao a postura e ao equilibrio muscular.

Neste Dia da Mulher, é tempo de olhar para a dor lombar ndo como um “mal menor”, mas
como um problema de saude que afeta a autonomia e a qualidade de vida de milhdes de
mulheres.

Para mais informacbes, consulte o website da Campanha Olhe pelas suas Costas:

https://olhepelassuascostas.pt/
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