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Desvios Posturais
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ALTERAÇÕES DA ESTRUTURA ÓSSEA DA COLUNA VERTEBRAL

A curvatura normal da coluna vertebral é convexa através da porção torácica e côncava nas porções cervical e lombar. As deformidades comuns da coluna vertebral incluem:

· cifose, uma curvatura anterógrada aumentada da porção torácica da coluna; 

· lordose, uma curvatura exagerada da porção lombar da coluna; e 

· escoliose, um desvio lateral da coluna vertebral no plano frontal.

A cifose é freqüentemente observada na pessoa idosa com osteoporose e em alguns pacientes com doenças neuromusculares. 

A escoliose pode ser congênita, idiopática (sem uma causa identificável) ou decorrente de lesão dos músculos paraespinhais, como na poliomielite. Em 80% dos pacientes com escoliose não é possível se determinar o fator causal desta deformidade.

A lordose é freqüentemente notada durante a gestação, à medida que a mulher ajusta sua postura para as mudanças em seu centro de gravidade.

LOMBALGIA (DOR NA COLUNA LOMBAR)


As lombalgias relacionada a distúrbios musculoesqueléticos podem aparecer em decorrência de um esforço físico agudo (ao levantar um peso a pessoa sente dor aguda na coluna lombar) ou podem ser conseqüência de trabalho com  esforço ou em posição inadequada por longo tempo. A dor na coluna lombar pode ser basicamente por dois motivos diferentes: o mais comum é dor por contratura da musculatura paravertebral, decorrente de esforço repetido ou mal-jeito. Costuma ser doença benigna, com boa evolução independente do tratamento. A outra causa é a dor por compressão radicular (dos nervos), em geral associada ao aumento de pressão ou degeneração do disco intervetebral, na qual além de dor nas costas propriamente dita pessoa pode ter também dor irradiada para as nádegas, coxas, pernas e pés. Neste caso, há risco também para os trabalhadores que fazem atividades sedentárias, que permanecem sentados por muito tempo, porque é nesta posição que acontece uma das maiores pressões no disco intervetebral.


A dor lombar devido a distúrbios musculoesqueléticos é usualmente agravada pela atividade, enquanto o mesmo não ocorre com a dor provocada por outras condições.

Tratamento: a maioria das dores nas costas é autolimitada e resolve dentro de 4 semanas com analgésicos, repouso, redução do estresse e relaxamento.

HERNIAÇÃO DE UM DISCO INTERVERTEBRAL


O disco intervertebral é uma placa que forma um acolchoamento entre os corpos vertebrais. Esse material fibroso e áspero é incorporado em uma cápsula. Um acolchoamento semelhante a uma bola no centro do disco é chamado de núcleo pulposo. Na herniação do disco intervertebral (ruptura do disco), o núcleo do disco faz protusão para dentro do ânulo (o anel fibroso ao redor do disco), com a subsequente compressão nervosa.  Este evento produz dor devido a pressão na área de distribuição das terminações nervosas envolvidas. A pressão continuada pode produzir alterações degenerativas no nervo afetado, como as alterações na sensação e na ação reflexa. A protusão ou ruptura do núcleo pulposo geralmente é precedida por alterações degenerativas que ocorrem com o envelhecimento, mas traumas (quedas, acidentes e estresses menores repetidos, como o levantamento) também podem lesar o disco.

Lordose


É o aumento anormal da curva lombar levando a uma acentuação da lordose lombar normal (hiperlordose). Os músculos abdominais fracos e um abdome protuberante são fatores de risco. Caracteristicamente, a dor nas costas em pessoas com aumento da lordose lombar ocorre durante as atividades que envolvem a extensão da coluna lombar, tal como o ficar em pé por muito tempo (que tende a acentuar a lordose). 


A flexão do tronco usualmente alivia a dor, de modo que a pessoa frequentemente prefere sentar ou deitar.





�PRIVATE��Cifose


É definida como um aumento anormal da concavidade posterior da coluna vertebral, sendo as causas mais importantes dessa deformidade, a má postura e o condicionamento físico insuficiente. Doenças como espondilite anquilosante e a osteoporose senil também ocasionam esse tipo de deformidade.





�PRIVATE��Uma boa postura é a atitude que uma pessoa assume utilizando a menor quantidade de esforço muscular e, ao mesmo tempo, protegendo as estruturas de suporte contra traumas. Os desvios posturais tais como a �HYPERLINK "desvios_posturais.htm"��lordose� cervical, �HYPERLINK "desvios_posturais.htm"��cifose� dorsal, �HYPERLINK "desvios_posturais.htm"��lordose� lombar e �HYPERLINK "desvios_posturais.htm"��escoliose� podem levar ao uso incorreto de outras articulações, tais como as dos ombros, braços, articulações temporo-mandibulares, quadris, joelhos e pés. Manter posturas erradas por tempo prolongado pode acarretar alterações posturais ocasionando enrijecimento das articulações vertebrais e encurtamento dos músculos. 


Esses defeitos estruturais causam alterações das curvaturas normais da coluna vertebral, tornando-a mais vulnerável as tensões mecânicas e traumas.





A coluna tem a capacidade de armazenar traumas ao longo do tempo, sem apresentar nenhum sintoma. Por isso, quando a dor aparece, é sinal que sua coluna pode estar num grau considerável de degeneração de suas estruturas. Se você sente dor nas costas, deve tentar mudar os hábitos errados que produzem lesões nas estruturas de sua coluna. Você passa muitas horas de seu dia sentado? Saiba que a posição sentada em uma posição inadequada é o maior fator causador de dores nas costas. Em vista disso a �HYPERLINK "como_sentar.htm" \l "Escolha da cadeira adequada"��escolha de uma cadeira� ou poltrona adequadas é fundamental para previní-las.





Se você nunca se preocupou com a saúde das suas costas, adotando posturas erradas e movimentos inadequados, saiba que essas são as principais causas da dor nas costas. Com o passar do tempo, vai ocorrendo um desgaste das articulações da coluna, podendo levar à degeneração dos discos intervertebrais (�HYPERLINK "hernia_de_disco.htm"��hérnia de disco�) e à osteofitose (�HYPERLINK "desvios_posturais.htm"��bico de papagaio�).


Em um grande número de casos de dor nas costas, não se chega a um diagnóstico claro. Geralmente, no decorrer do tempo, vários fatores de risco atuam em conjunto ocasionando a dor: condicionamento físico deficiente, �HYPERLINK "desvios_posturais.htm"��má postura�, mecânica anormal dos movimentos, pequenos traumas, esforço repetitivo, etc..


Várias estruturas da coluna podem causar dor, incluindo os ligamentos que conectam as vértebras, fibras externas do disco intervertebral, músculos, vasos sanguíneos e raízes nervosas





Escoliose 


É a curvatura lateral da coluna vertebral, podendo ser estrutural ou não estrutural. A progressão da curvatura na escoliose depende, em grande parte, da idade que ela inicia e da magnitude do ângulo da curvatura durante o período de crescimento na adolescência, período este onde a progressão do aumento da curvatura ocorre numa velocidade maior. O tratamento fisioterápico usando alongamentos e respiração são essenciais para a melhora do quadro.








