HOSPITAL CUF EXelxafell

> 8| MAI0 2011 <

UNIDADE DE COLUNA

uma UESTA0
de pOStUI‘a

CERCA DE 80% DAS PESSOAS IRAO SOFRER, AO LONGO DA SUA VIDA,

DE DORES DE COSTAS. PARA ESCAPAR A ESTATISTICA, NAO SE ESQUECA QUE
TEM COLUNA. NA UNIDADE DA COLUNA DO HOSPITALCUF PORTO PREVINEM-SE
E CORRIGEM-SE 0S ERROS DE POSTURA QUE DESEQUILIBRAM UM ORGAO
RESPONSAVEL PELO EQUILIBRIO E SUSTENTACAO DO NOSSO CORPO.

AO LONGO de milhares anos o homem
foi conquistando uma vantagem sobera-
na sobre as outras espécies: a postura
vertical. Actualmente, esta caracteris-
tica é mais fonte de problemas do que
propriamente de jubilo. A Organizacdo
Mundial de Saude (OMS) estima que
80% da populagdo mundial se depare
com, pelo menos, um episédio de dores
de costas. Nas consultas do neurocirur-
gido Rui Vaz, responsavel pela Unidade
de Coluna do hospitalcuf porto, esta é
também a queixa mais frequente. No
entanto, mais do que tratar, importa
corrigir as causas das patologias da
coluna, despoletadas, ndo pelo infor-
tinio da genética, mas por gestos e
habitos diarios que sdo verdadeiras
ameacas a integridade desta importante
estrutura 6ssea. E que, apesar de ndo
ser a Unica, a coluna é uma das maiores
vitimas do estilo de vida frenético que
empreendemos diariamente. «E impor-
tante lembrar que as patologias da colu-

Professor Rui Vaz, Neurocirurgiao

na sao a principal causa de absentismo
no trabalho e esta é uma situacdo que
depende muito de erros posturais e da
falta de tempo para nos lembrarmos
que temos corpo. Mexemo-nos cada vez
menos e estamos cada vez mais tempo
sentados», alerta o especialista.

Para que o equilibrio necessario ao bem-
estar deste 6rgao encontre eco no estilo de
vida, a Unidade de Coluna do hospitalcuf
porto aborda todas as patologias deste
6rgdo, com a prevengdo em grande plano.
E prevenir significa educar.

ESCOLA DA COLUNA

Numa Unica estrutura, esta Unidade
retne diferentes valéncias que intervém
no resgate da coluna. Este, no entanto,
sé acontece quando, fora do ambiente
hospitalar, o doente estd apto a zelar
sozinho pela saude das suas costas.
A Escola da Coluna, uma estrutura
aberta a todas as pessoas, pacientes e
ndo pacientes, funciona no ginasio do

hospital — zona também destinada a
fisioterapia — e foi desenvolvida com
esse proposito. «Aqui ensina-se o que é
certo e errado a nivel de postura, expli-
cando-se aspectos lineares, mas impor-
tantes, como por exemplo, o que é uma
boa cadeira, como nos devemos sentar,
como se deve pegar num peso que esta
no chao, entre outros», explica Rui Vaz.
Se a prevencdo representa o pri-
meiro passo na reabilitacdo do estado
deste 6rgdo, a cirurgia surge no extre-
mo oposto. Na Unidade da Coluna do
hospitalcuf porto trata-se mesmo de
um método ndo preferencial, relega-
do sempre que possivel para Ultimo
plano. Fisioterapia e medicacdo sdo,
deste modo, as principais abordagens
terapéuticas aqui praticadas, apesar de
nem sempre bastarem enquanto trata-
mento. «Existe um grupo consideravel
de pacientes que nao melhora com estas
técnicas e que também nao esta indi-
cado para cirurgia. O objectivo desta
unidade — que a diferencia das demais
— é eliminar este hiato. Deste modo,
uma das nossas grandes apostas sdo
as técnicas percutaneas, infiltragdes e
injecgdes que evitam a dor e a neces-
sidade de uma abordagem invasiva
em bloco operatério».
Uma multiplicidade de solugdes
que se estende também a meios
técnicos de dltima geracdo,
nomeadamente a «um micros-
cépio excelente, a um apa-
relho de Raio X apropria-
do e a uma monitorizacdo
neurofisiolégica em bloco
operatério». Este 0lti-
mo, acrescenta o neu-
rocirurgiao, «consti-
tui uma mais-valia
que permite operar
a coluna com o
acompanhamen-
to de um neu-
rofisiologis-
ta, presente
para alertar
sempre que
se  verifi-
que  risco
de lesdo
durante a
cirurgiar.
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LOMBALGIA, DOR
QUE SE DESAPRENDE

A lombalgia, dor localizada na regiao
lombar da coluna vertebral, é o pro-
blema mais frequente na consulta da
coluna do hospitaleuf porto, «designa-
damente a dor mecanica, fruto de sobre-
carga», revela o neurocirurgidao da cuf.

Além de comprometer a qualidade de
vida, representa um sério desafio — ndo
para o médico, mas para o paciente. A
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sua origem estd frequentemente asso-
ciada ao excesso de peso e/ou problemas
de postura, ndo desaparecendo enquanto
estes dois factores nao forem corrigidos.
«0 futuro da dor depende das atitudes
da prépria pessoa» esclarece o neuro-
cirurgido, e em muitos casos hospital
ndo é o local mais indicado para o tra-
tamento. «As pessoas nao querem ouvir
que o futuro da sua condicdo depende
delas, ndo do médico. E muito mais facil
tomar um comprimido ou uma injeccao
do que mudar alguns habitos de vida.
Digo muitas vezes aos meus pacientes
que o seu tratamento deve ser feito nao
aqui, mas dentro de um ginasio».

A medicacdo «tem habitualmente um
efeito transitério», explica o neurocirur-
gido, «pelo que o fundamental é a reedu-
cagdo dos habitos». Até porque a origem
da lombalgia esta frequentemente asso-

ciada ao excesso de peso e a pos-
turas incorrectas, dois factores
que dependem em absoluto
das nossas escolhas.

.y «As pessoas nhao

fazem exercicio
fisico e por isso
ndo desenvolvem
um bom supor-
te muscular que
permita manter
a coluna direita,
além de descuida-
rem a alimentacdo.
Com isso compro-
metem a sua qua-
lidade de vida em
todas as frentes. A
salde coluna é uma
delas».

Os erros de atitude em relagdo ao
nosso corpo, por seu turno, decorrem
durante o perfiodo laboral, altura em
que pouco se pode fazer para contor-
nar as circunstancias que envolvem a
nossa coluna. Muitas profissdes impli-
cam «posturas anormais», como estar
oito horas sentado em frente a um
computador, um acto pouco saudavel.
Durante a consulta, os conselhos médi-
cos desempenham por isso o papel de
uma prescricao gratuita e preciosa que

importa cumprir sempre que possivel,
como salienta Rui Vaz. «<E importante
ter uma boa cadeira — um ponto funda-
mental para o qual as pessoas nao estao
sensibilizadas — levantar-se de meia em
meia hora, mudar de posicdo frequente-
mente, de modo a ndo estar tanto tempo
com a pressdo apoiada sobre a coluna.
Apesar de nem sempre ser facil tomar
esta medidas, a realidade diz-nos que
ndo é possivel uma pessoa acabar com
a dor se continuar a cometer os mesmos
erros que contribuiram para o seu apa-
recimento».

ONDE ACABAM 0S MITOS

Para colmatar as impossibilidades
associadas a muitas profissdes, e man-
ter a coluna protegida pela musculatura,
ha que recorrer a pratica de desporto,
mas nem todos sdo indicados para pes-
soas que ja sofram de alguma problema
afecto a este 6rgdo. «Sofrer da coluna
nao é igual a praticar natacdo como se
costuma pensar. Quem sofre da coluna
cervical ndo deve nadar brucos, por
exemplo, porque ndo se revela Util. Se
sofrer da regido lombar, ai sim é acon-
selhada», afirma o especialista.

As ideias preconcebidas andam de
maos dadas com os problemas de colu-
na, «mas nem sempre existe evidéncia
cientifica que os suportem». Cruzar as
pernas e andar de saltos altos é preju-
dicial, dormir no chao, pelo contrario,
revela-se um gesto de salde. «Estas
ideias ndo fazem qualquer sentido»,
explica Rui Vaz. «Nao existe a neces-
sidade de dormir em colchBes muito
elaborados. O colchdo ideal adapta-se
ao corpo e acompanha a curvatura da

coluna, ndo pode ser demasiado mole
para ndo fazer cova, nem rijo como uma
tabua. 0 melhor é aquele em que a pes-
soa se sente bem, sem que para isso seja
preciso gastar-se muito dinheiro, outra
ideia errada».

Os sapatos de salto alto sdo outra
questao controversa e longe de ser
linear. Rui Vaz explica que cada mulher
deve usar o salto a que sempre esteve
habituada. «Pedir a alguém que usa sal-
tos ha mais de vinte anos que, de repen-
te, passe a calcar sapatos rasos, faz pior
a coluna do que manter a altura dos
seus sapatos. 0 mais engragado é que as
pessoas habitualmente sentem isso por-
que a mudanca de altura comporta uma
alteracdo do centro de gravidade e pro-
voca dores nas costas, porque altera o
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equilibrio que a pessoa manteve durante
anos». O ideal é encontrar um ponto de
equilibrio, de acordo com o neurocirur-
gido, que ndo seja «nem o salto agulha
nem o sapato muito baixo».

Se alguns sdo mitos enraizados sem
fundamento, outros estdo cientifica-
mente atestados como prejudiciais para
a saude da coluna. «Esta claramente
demonstrado que a postura em flexao
sustentada do pescogo altera a coluna
cervical. Ora este é um gesto realizado
por todas as pessoas que trabalham em
frente a um computador portatil».

Ter atengdo a estes e outros gestos
é o melhor tratamento que quem sofre
de coluna pode realizar. 24 horas por
dia, sete dias por semana, 365 dias por
ano. A negligéncia, pelo contrario, pode
culminar numa perda de irremediavel
da qualidade de vida, com a dor em
grande plano. «Ninguém quer perder
a sua independéncia, estar limitado. A
patologia da coluna, quando néo trata-
da, degenera nisso».
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Para mais informacdes
Tel.: +351 220 039 000
Site: www.saudecuf.pt

> &| mAI0 2011 <



