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PREVENGAO

A dor nos costas € uma das principais causas de incapacidade no mundo, atinge todas s
idades e todos os géneros. Pravenir as dores nas costas & sempre o melhor remédio. Siga os
seguintes conselhos para manter o sua coluna sauddavel:

Praticar exercicio fisico regular (marcha, corrida, bicicleta, natagdol,
mas evitar desportos violentos =

Cuidado com a postura >

Evitar manusegmento incorreto de pesos >

Cuidado com o uso prolongado e incorreto dos smartphones e tablets >
Manter o peso adequado =

Alimentacdo varioda e equllibrada >

N&o furmar >

Usar calgado adequado (evite saltos altos e finos) >

Prevencio de guedas =

Evitar movimentos repetitivos/masma posicdo. Vd altermonde =
Preferir andar o pe em vez de carro (sempre gue possivel) >
Evitar situacdes de stress (equlliorande corpo & mente] >

Dormir o suficiente, com um colchdio & almofada adequados >

CAUSAS comuns

de dor nas costas

Musculos e articulagdes entre vértebras:

As estruturas articulares e os seus ligamentos
poden sofrer desgaste ou lesdes. Tambeém os
musculos gue dfo suporte & coluna podem sofrer
contraturas ou espasmos due séo dolorosos.

Desgaste dos discos intervertebrais: Com o
idaicle a estrutura dos discos altera-se, ficando
desidratada e com menor copocidode de
abisorver as cargas. Contribuem o predisposigdo
inclividual, mas também os esforgos, os posturos
e 0s movimentos incoretos.

Hérnias Discais: Resuliom da soido do contelido
do disco para o canal vertebral, podendo
comprimir os nervos. Na grande maioria dos
cosos NAo necessitam de ratamentos invasivos,

DIAGNOSTICO

médico

Para confirmar o diagndstico das
doencas da coluna & necessdrio
realizor um exarme fisico completo
& coluna vertebral & acs membros
superiores & inferiores.

® Sea avaliada o localizacdéio e
carateristicas da dor, o nivel de
movimento & sinais indicadores
de lestio de nervos ou da coluna

® O seu medico poderd solicitar
a realizacdio de exames
complemeniares come: radiografic
{raie-x) da coluna, tomografia
computadorizado ou ressonfncia
magnetica.

Se tem duvidas sobre os dores nas costas partilhe-as em:;
www.olhepelassuascostas.pt



