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LOMBALGIA

O que é lombalgia?
Quais as causas?
Como prevenir?

Dor nas costas il




O QUE E LOMBALGIA?

Lombalgia (dor nas costas)
€ um problema muito
comum em trabalhadores,
sendo um dos
principais
motivos de
licengca médica.

Pode ser aguda
ou crénica. O
quadro dura em
média uma
semana.

Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), a
lombalgia atinge cerca de 80% da populacdo adulta e

90% dessas pessoas apresentam mais de um episddio.

A maior incidéncia de lombalgia é nas mulheres entre
50 e 60 anos e nos homens acima de 40 anos.

O QUE CAUSA LOMBALGIA?

Existem diversas causas:

1. Mecanicas e posturais: devido a posturas
incorretas, prolongadas;

2. Heérnia de disco - esta ocorre em geral por sobre -
cargas de peso, podendo causar dor a0 tossir,
espirrar ou defecar.

3. Artrose (bico de papagaio) - causada pela
sobrecarga de peso e pelo
envelhecimento. Na artrose ocorre o
desgaste das estruturas da coluna.
ATENGAO: A hérnia de disco e a artrose
nem sempre causam dor, ou seja, lombalgia.

4. Fatores psicossociais como depressao,
ansiedade, abuso de drogas,
tabagismo, falta de condicionamento
fisico, dificuldade de relacionamento
no trabalho e problemas familiares
podem estar relacionados com
lombalgias.

QUAIS OS SINTOMAS DE UMA

LOMBALGIA?
A lombalgia por si s6 é um sintoma

que pode variar de acordo com a Ccausa. gérdn_ia
POR EXEMPLO: e e

« Se for por excesso de peso corporal, a
dor pode persistir enquanto a pessoa Nao emagrecer.

+ Se for devido a posi¢des incorretas no trabalho ou nas
atividades do dia-a-dia, por um exercicio excessivo ou
inadequado, por carregar peso, levantar caixas e sacolas
pesadas, a dor pode surgir imediatamente ou apds
algumas horas.

Caso haja compressao do nervo, a
dor pode irradiar para as nadegas,
COXas e pernas.

O QUE FAZER NO CASO DE UMA
LOMBALGIA?

Vocé deve consultar um ortopedista que
ird investigar as caracteristicas e as causas
da dor; examinara a coluna e a sua postura.

Em algumas situacdes serd necessario
realizar exames complementares como Raio-X
e outros.

QUAL O TRATAMENTO PARAA
LOMBALGIA?

O tratamento pode incluir repouso, medicamentos,
fisioterapia e correcdo da postura. E importante que,
apo6s a melhora da dor, se continue a fisioterapia para
fortalecer os mUsculos, aumentar a flexibilidade e a
consciéncia do corpo para manter a postura correta e
assim evitar novas crises.

COMO PREVENIR A LOMBALGIA?

« Manter uma boa postura: em pé, sentado, deitado;

- Ficar atento para que as tarefas do dia-a-dia ndo
interfiram na postura correts;

Evitar sobrecarregar o corpo, tanto por obesidade,
quanto pelo levantamento de carga;

Pedir sempre ajuda aos colegas ao levantar e
transportar peso;

» Usar meios alternativos para
transportar cargas, por exemplo,
carrinho de mao;

» Evitar ficar muito tempo na mesma
posic3o;

Evitar rodar o tronco;

Realizar atividade fisica
regularmente, como caminhar,
andar de bicicleta e nadar;

+ Em casos de lombalgias
cronicas, fazer
hidroginastica com
orientagdo prévia
de um médico ou
fisioterapeuta.



