Sabia que

mais de 7 milhdes de
portugueses tém dores
de costas em algum
momento da sua vida?

INAIS DE ALERTA de
problemas na coluna

® Dor intensa que persiste mais de
4 semanas

® Dor que irradia para os membros

® Dorméncia ou perda de forca no
brago ou perna

® Dor que se agrava com repouso
Ou surge a noite

Procure ajuda médica na presenca
destes sinais.

Sinta-se responsdvel pela saude
das suas costas!

Com o apoio cientifico Com o apoio
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PORTUGUESA
DE PATOLOGIA
DA COLUNA
VERTEBRAL

Ja pensou

COMO seria viver sem
dores nas costas?

&
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As dores nas costas podem ter um
enorme impacto na sua qualidade
de vida, a nivel pessoal e
profissional. Saiba mais sobre @
saude das suas costas atraves
desta campanha que sensibiliza
para a prevencdo, informa sobre
as principais doengas que
afetam a coluna vertebral

e as opgdes de tratamento
existentes. Informe-se e em
caso de duvida, ou necessidade
de diagndstico, procure o

seu medico de familia ou
especialista de coluna.

Visite:
www.olhepelassuascostas.pt



PREVENCAO

A dor nas costas € uma das principais causas de incapacidade no mundo, atinge todas as
idades e todos os géneros. Prevenir as dores nas costas é sempre o melhor remeédio. Siga os
seguintes conselhos para manter a sua coluna saudavel:

Praticar exercicio fisico regular (marcha, corrida, bicicleta, natagdo),

mas evitar desportos violentos >

Cuidado com a postura >

Evitar manuseamento incorreto de pesos >

Cuidado com o uso prolongado e incorreto dos smartphones e tablets >

Manter o peso adequado >

Alimentacdo variada e equilibrada >

N&o fumar >

Usar calcado adequado (evite saltos altos e finos)

Prevencdo de quedas >

Evitar movimentos repetitivos/mesma posicéo. Va alternando >

>

Preferir andar a pé em vez de carro (sempre que possivel)

Evitar situacdes de stress (equilibrando corpo e mente)

>

>

CAUSAS comuns

de dor nas costas

Musculos e articulagdes entre vértebras:

As estruturas articulares e os seus ligamentos
podem sofrer desgaste ou lesdes. Também os
musculos que ddo suporte a coluna podem sofrer
contraturas ou espasmos que sdio dolorosos.

Desgaste dos discos intervertebrais: Com a
idade a estrutura dos discos altera-se, ficando
desidratada e com menor capacidade de
absorver as cargas. Contribuem a predisposicdio
individual, mas também os esforcos, as posturas
e 0s movimentos incorretos.

Hérnias Discais: Resultam da saida do conteudo
do disco para o canal vertebral, podendo
comprimir os nervos. Na grande maioria dos
Casos NGO necessitam de tratamentos invasivos.

DIAGNOSTICO
médico

Para confirmar o diagnodstico das
doengas da coluna é necessdrio
realizar um exame fisico completo

a coluna vertebral e aos membros
superiores e inferiores.

® Serd avaliada a localizagéo e
carateristicas da dor, o nivel de
movimento e sinais indicadores
de les@io de nervos ou da coluna.

® O seu médico poderd solicitar
a realizag&o de exames
complementares como: radiografia
(raio-x) da coluna, tomografia
computadorizada ou ressonéncia
magnetica.

Dormir o suficiente, com um colchéo e almofada adequados >
Se tem duvidas sobre as dores nas costas partilhe-as em:
www.olhepelassuascostas.pt



