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Dorsalgia (coluna lombar)

A maioria de nos apresenta lombalgia em algum momento de nossas vidas.
Quando é intensa, vocé pode sentir vontade de ficar na cama. Mas isso
geralmente faz mais mal do que bem. Manter-se ativo é uma parte importante para
melhorar.

Aqui, analisamos a dor lombar que dura menos de quatro semanas (chamada de
dor lombar aguda). Vocé pode usar essas informacoes para conversar com seu
médico e decidir quais sao os tratamentos certos para voce.

O que acontece?

E muito comum sentir dores na coluna lombar, mas normalmente ndo é grave e, em geral,
desaparece por conta propria dentro de algumas semanas.

Seu médico provavelmente ndo sera capaz de dizer exatamente o que esta causando a dor.
Podem ser muitas coisas, como:

« distensdo muscular nas costas. Isso pode acontecer se vocé levantar algo pesado, por
exemplo.

*  ma postura: por exemplo, sentar ou ficar em pé de uma forma que exerca pressao sobre
0s musculos ao redor da coluna.

«  desgaste nos 0ssos da coluna (vértebras). E mais provavel que isso aconteca a medida
que vocé envelhece.

* dano a um disco (chamado hérnia de disco ou prolapso discal). Esta ndo € uma causa
comum de dorsalgia.

A maioria das pessoas nunca descobre a causa da sua dor nas costas. Mas sabemos que
certas coisas podem aumentar sua chance de problemas nas costas.

Por exemplo, ha maior probabilidade de vocé apresentar dor nas costas se o seu trabalho
envolve levantar peso ou permanecer sentado por muito tempo (como dirigir longas
distancias). Estar com sobrepeso também pode aumentar sua chance de sentir dor nas
costas.
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Se vocé sentir dorsalgia por um curto periodo de tempo, geralmente ndo ha necessidade de
fazer uma radiografia ou exame de imagem. N&o € provavel que mostre nada de util.

Mas se seu médico acreditar que sua dorsalgia possa ser causada por algo mais sério, como
um nervo pingcado, uma infecgdo ou uma fratura, talvez seja necessario fazer uma tomografia
computadorizada ou uma ressonancia magnética.

Além disso, vocé deve sempre buscar assisténcia médica imediatamente caso

* sinta a parte inferior entorpecida

* perca o controle de quando ir ao banheiro

+ estejaincapaz de andar, ou perceba que seu pé esta "caindo" ou arrastando quando
anda.

Estes sdo sinais de um problema mais sério.

Quais sao os sintomas?

Os sintomas da lombalgia podem variar de pessoa para pessoa. Sua dorsalgia pode
aparecer de forma repentina ou gradual, e a dor pode ser muito intensa ou relativamente
leve.

A dorsalgia pode dificultar o seu dia-a-dia. Vocé pode achar dificil se vestir, andar ou dormir.
Mas, por mais que doa, suas costas provavelmente melhorardo sem tratamento.

A maioria das pessoas sente dor apenas nas costas. Mas algumas pessoas também sentem
dor em um dos membros inferiores. Pode ser na virilha, nadega ou coxa, ou irradiar até o pé.

Isto é causado por um nervo pingado ou lesionado. As vezes é chamada de ciatica porque
afeta os nervos ciaticos, que percorrem suas pernas. Vocé pode sentir algum entorpecimento
ou formigamento. Se isso ocorrer, vocé deve consultar seu médico.

Quais tratamentos funcionam?

Ha tratamentos que podem ajudar a aliviar sua dorsalgia e manter-se atividade. Vocé pode
precisar de uma combinacao de tratamentos.

Coisas que vocé pode fazer para ajudar a si mesmo

Manter-se ativo pode ser a ultima coisa que vocé tem vontade de fazer. Mas isso pode
reduzir sua dor e ajudar vocé a se recuperar mais rapidamente.

Manter-se ativo significa continuar com suas atividades habituais, inclusive ir ao trabalho,
0 maximo que puder. Mas vocé deve evitar fazer coisas que agravem sua dorsalgia, como
levantar pesos.

Os meédicos costumavam recomendar ficar na cama se as pessoas tivessem problemas nas
costas. Mas agora sabemos que isso ndo ajuda. Se vocé ficar na cama, suas articulagcoes
ficardo rigidas. Isso torna mais dificil e doloroso mover suas costas.
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E se vocé ficar na cama por muito tempo, seus musculos ficam mais fracos, assim ficardo
menos capazes de suportar sua coluna vertebral. Isso pode agravar sua dor.

E improvavel que ficar ativo Ihe cause algum mal. Mas tome cuidado se voce tiver dorsalgia
grave. Alem disso, € melhor evitar levantar pesos, dobrar ou torcer as costas, ou ficar
sentado por longos periodos, até que a dor melhore.

Para aliviar a dor nas costas, vocé pode tentar aplicar temperaturas quentes ou frias nas
costas. Por exemplo, algumas pessoas usam compressas de gelo ou bolsas de agua quente.

Medicamento

Tomar medicamentos para a dor pode ajudar a reduzir a dorsalgia em curto prazo e ajuda-lo
a manter-se ativo.

Os médicos geralmente recomendam tentar um analgésico de venda livre, como ibuprofeno
ou outro anti-inflamatério nao esteroidal (AINE).

Outra op¢ao é o paracetamol. Seu médico também pode prescrever um relaxante muscular
para tomar em conjunto com um AINE ou paracetamol.

Se os medicamentos de venda livre ndo ajudarem, seu médico pode prescrever um
medicamento diferente, como uma dose mais alta de um AINE.

Analgésicos opioides, como o tramadol, sdo outra op¢cdo. Mas os médicos geralmente
prescrevem opioides por um curto periodo de tempo, pois vocé pode ficar dependente deles
se 0s tomar por periodos mais longos. Isso significa que vocé tera sintomas desagradaveis
se parar de toma-los (sintomas de abstinéncia).

Manipulacao vertebral

Ter sua coluna vertebral manipulada também pode ajudar a reduzir sua dorsalgia. Isso
envolve mover partes da sua coluna para ajustar as pequenas articulagées entre 0s 0ssos
para aliviar a dor e a rigidez.

Vocé pode precisar fazer o tratamento varias vezes para ajudar com a dor, enquanto as
costas melhoram.

O seu médico pode aconselha-lo sobre se este tratamento é correto e seguro para vocé.
Se 0 seu médico achar que a manipulagcéo da coluna pode ajudar na lombalgia, é possivel
encaminha-lo para um fisioterapeuta ou outro profissional treinado.

Outros tratamentos

Se sua dor nas costas ndo melhorar em algumas semanas, existem outros tratamentos que
vocé pode tentar, incluindo fisioterapia e exercicios para as costas. Vocé pode discutir
suas op¢des com seu médico.

Muitos tratamentos alternativos também foram testados para dor lombar de curto
prazo. Eles incluem acupuntura, massagem, ioga e estimulagéo elétrica transcutanea dos
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nervos (TENS). Mas ndo ha boas evidéncias de que funcionem. Entdo, os médicos néo os
recomendam.

O que vai acontecer comigo?

A maioria das dorsalgias dura menos de duas semanas, e cerca de 9 em 10 pessoas se
sentem melhor em seis semanas.

Muitas pessoas que ja tiveram um episédio de dorsalgia terdo novamente. Vocé pode
conversar com seu medico sobre maneiras de reduzir sua chance de ter dorsalgia no futuro.
Geralmente, fazer exercicios regularmente ajuda.

Se a sua dor durar mais de 12 semanas, pode ser mais dificil de vocé se recuperar. Vocé
pode precisar de tratamentos adicionais, como um tratamento chamado terapia cognitivo-
comportamental (TCC), outros medicamentos e, possivelmente, cirurgia.

Vocé deve consultar o seu médico se a dorsalgia nao estiver melhorando. Ele ou ela pode
encaminha-lo para um especialista em problemas nas costas.
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