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PORQUE PODEM

SER INCAPACITANTES,

IMPORTA CONHECER
MELHOR AS
LOMBALGIAS: SABER
QUAIS SAO 05
FACTORES DE RISCO,
COMQ SE PREVINEM
£ COMO SE TRATAM

HA DORES E DORES

Quem 56 quetxa de dores nas costes ueixa-5o provavel-

meato de uma lombaigia a dor que afecta a regido kmbar

{zona dos fins).
Sio thores muito frequantas: & Gus a rego lombar supots
& maior parte do nessa peso, sendo suisita & motiplas

oressBes, TS POSIFRS INCOTectas B0S MavMmENtSs reps-
WMv0S, G0 SIBE5E B0 BX0ESS0 O PaSO,
Embora qualquer pesson possa sofrer de lombalgias,
hé algumas mais suscepliveis;
Passoas entra 06 30 @ 0 50 anas, idade am que & fra-
QuENtE oContsr o PATID piSddo 08 IoMoalEa
Grangas @ adolesoentes, por 56 sentamn incoracta:
mente & seoretéria & ransportarem mochias com paso
@xonssiv
Grévidas, porque ganham peso & com o crescimento
@0 bebé na bariga altera-58 0 cantro do gravidade.
PUssoas GOM GXCOS50 B¢ PesO, Porque forgam dama-
sisdo a couna
Pessoas e md fomna fisca, poia 550 menos resisten-
tes. e flexhvais.

RAZOES PARA DOER

Factoros do risca & parte, a5 doros nas costas podom

ser passageiras cu mais duradouras ou até conduzir

Pproblemas mais sérios. Geralmente, classificam-se en:

AGUDAS - QuanGo Suram BNTe Siguns G658 &, 1 Madmo,

semanas;

CRONIGAS - quando persistem por mais de Irés meses,

surddo ustas mas Foauontes gue a3 agudes,

Asd

105 Gausas:
Uma mé postusa a0 santar, 40 dellar a0 penmanecer do
4 ou levantar ociecios pesadss

pos

DoBNGAS CONGINLAS Ou HOQINGAS. COMO Ctica. Gste-
©poruse, artre reumatéica, foromislga, espondiite ou
hérria discal

Infecgbes & tumoes na coluna frerms}

AJUDAS PARA DEIXAR DE DOER

A maior parto das lombalgias trata-se com recurse 8

modidas do auto-cuidado e a medicamentos:
Apiicardo de calor: cologor UM S0 S 89ua Cuente
‘alhia a dor relaxando o5 MGSCU0S © POMOVEdo @ oF-
Culagho SaNguInG3; 1A IEECIG0 N0 GEVE SO SuDD:
rior a 20-0 minuics,
Massagons
Repousa: por um ou deis dias no méimo, apds 0 aus 58

Medicamentos: anslgésicos (para alkie da dod e antl-
Infamatonos (Pand reduzir & INflamagad); por vezes ha
nacessdans 0¢ IBLEKENIEE MUSCUES.
S0 a 0o 6 a NMaMagao N0 comeganem a ceder 80 fim de.
72 hocas, & SiUEH0 G MArGEr UM avaiaga0 MAdia,
O médico também deve 561 CONSUNAND 50 & do0r inadiar
Para 25 pemas & joencs, 56 Nouver 180%e, NAUSAAS OuU
vémitos, dores de estdmago @ fracueza g, 58 @ &
impadir 08 movimentos o s8 tiver sido causad por uma
ferido, 50 30 prolongar por mais de 2: semanas
PARA UMAS COSTAS SAUDAVEIS
Antes que doa, o melhar & prevenir:
Mantenha © poso nommal evitando as gorduas e, com
#8808 Guits a M
Pratique exercicio com moderagia: ganha forga, resis-
1bncin @ floxiiinds. Mas, antes do qualcuer actiidace
5o, faga exercicios de aquecmenio
Mantenna as COSNaS GNS QUANGO BStver SaNtado.
Nio pemaneca seniado por muto tempo sequido:
levante-se e mexs-se reguiarments
Diatribua 0 péso 0 AMDOS 08 POS 56 edtiver de péd
Use calgada conforidvel
Profa donmir datado 66 lado com wna amotada entra
08 pahos ou oo costas colocando a amofada por
Dk g08 oehos
Evits ooichies domasiado moles, Cologus um estrada
por baixo 58 necessino
NiG VAl 0u CATOGUS OBRCION Gomasiada PESados
Ao lvantar obiectos, nunca dobre as costas, mas sim
08 joeihos e levanis-se com o impulso das pernas,
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