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Para aliviar a dor na coluna pode-se repousar deitado de barriga para cima, aplicar compressas frias ou mornas nas costas ou fazer alongamentos pois ajudam a relaxar os musculos das costas, diminuindo a tensao sobre as vértebras e seus ligamentos trazendo alivio da dor em poucos minutos. Encontre um Ortopedista de Coluna perto de vocé!
Parceria com Buscar Médico Outras medidas que também podem ser indicadas para aliviar a dor na coluna, também conhecida como raquialgia, sdo aplicar pomadas anti-inflamatorias e analgésicas, fazer fisioterapia ou acupuntura, por exemplo, o que varia de acordo com o estado geral de saude, causa da dor nas costas e dos sintomas apresentados.
A dor na coluna na maioria das vezes nao é grave, sendo principalmente devido a ma postura, esforgos repetitivo e sedentarismo. Porém, quando é muito forte, atrapalha a as atividades do dia a dia ou quando nao passa ao longo do tempo, é importante consultar o ortopedista para que a causa seja identificada e iniciado o tratamento mais adequado.
Conheca as principais causas de dor na coluna. 10 formas de aliviar a dor na coluna Algumas opcoes de tratamentos para aliviar a dor na coluna podem ser: 1. Aplicar compressas mornas As compressa de gel ou de dgua quente podem ser compradas nas farmacias ou preparadas em casa utilizando grdaos secos como arroz ou feijao, por exemplo. Para
isso, basta colocar os graos ou sementes, dentro de uma pequena fronha de travesseiro ou numa fralda, fechar bem e esquentar no micro-ondas sempre que precisar usar, durante 2 a 3 minutos. A compressa morna aumenta o fluxo sanguineo no local, relaxa as estruturas musculares, promovendo o alivio da dos na coluna, mas deve ser usada com
cuidado para nao queimar a pele, sendo recomendado também fazer a compressa por no maximo 15 a 20 minutos. No caso da distensdo muscular nas costas, pode-se usar as compressas mornas apos as primeiras 48 horas da lesao muscular, pois € o tempo necessario para que a compressa fria diminua a inflamacgao. Se houver alguma ferida nas
costas que esteja avermelhada ou quente, a compressa morna ndo deve ser usada porque pode agravar a inflamacao. Além disso, a compressa morna também é contraindicada em caso de febre. 2. Repousar Para o repouso a pessoa deve deitar de barriga para cima, com os joelhos dobrados a 902, mantendo as costas totalmente apoiadas na

cama. Essa posigdo diminui a pressao sobre os discos intervertebrais e relaxa os musculos paravertebrais, localizados ao lado das vértebras da coluna. O repouso nessa posicao deve ser mantido inicialmente, e ndo deve passar de 5 a 6 dias, mas mesmo assim ndo deve ser total, e pessoa pode se levantar para manter algum movimento ao longo do dia,
porque a inatividade completa também é prejudicial a coluna, causando maiores transtornos. Se houver dificuldade para sentar, levantar e caminhar mesmo apds o repouso, recomenda-se consultar o ortopedista. 3. Passar uma pomada anti-inflamatdria Passar uma pomada anti-inflamatoria e analgésica nas costas, como o salicilato de metila, o
diclofenaco dietilaménio ou o piroxicam, pode ajudar a combater os a dor na coluna. Confira as principais pomadas anti-inflamatdrias e como usar. Isso porque essas pomadas ajudam a diminuir a inflamac¢ao nos musculos ou no nervo ciatico, por exemplo, podendo ser usadas de 1 a 2 vezes por dia, massageando levemente a pele para absorver a
pomada. Essas pomadas podem ser compradas em farmdcias ou drogarias, mas outra opgdo é preparar uma pomada caseira de arnica pois tem propriedades anti-inflamatérias e analgésicas, que ajudam a aliviar a dor na coluna. Saiba como preparar a pomada de arnica. 4. Tomar anti-inflamatérios ou analgésicos No caso de dor intensa na coluna ou
que interfere nas atividades do dia a dia, o ortopedista pode indicar o uso de anti-inflamatérios ou analgésicos na forma de comprimidos. Algumas opgoes de anti-inflamatdrios ou analgésicos sdo o ibuprofeno, o diclofenaco ou o paracetamol, por exemplo, que s6 devem ser usados sob orientacdao médica porque ndo devem ser utilizados em excesso e
porque possuem contraindicagoes. Os remédios para dor na coluna podem ser usados durante algumas semanas e sempre com protetor gastrico para evitar lesdes no estdmago. Em alguns casos, o médico também pode recomendar o uso de relaxantes musculares ou corticoides. Veja os principais remédios para dor nas costas. 5 Alongar os musculos A
dor na coluna pode ser aliviada e tratada com exercicios de alongamento pois auxiliam no combate a dor, melhoram a circulacdao sanguinea e promovem a elasticidade, e devem ser feitos de preferéncia com orientacao do fisioterapeuta. Para alongar é preciso: Deitar de barriga para cima, com os joelhos dobrados a 90 graus (a sola dos pés deve estar
em contato com a cama); Passar as maos por tras da perna, segurando firmemente; Puxar uma perna em direcdo ao tronco (tentando encostar a coxa no abdémen); Manter essa posicdo parada, enquanto respira tranquilamente; Devera sentir as costas esticando um pouco, mas deve respeitar o limite da dor; Fazer apenas o alongamento com uma
perna de cada vez. Cada alongamento deve ser mantido por no minimo 30 segundos, e deve ser repetido 2 a 3 vezes. Veja outros exemplos de exercicios de alongamento para dor nas costas. Caso a pessoa sinta muita dor ou incomodo nessa posicdo, ou se simplesmente nao for capaz de se manter nessa posicao nao devera realizar este exercicio, e
marcar uma consulta com o ortopedista. No caso de dor intensa e incapacitante os alongamentos sao contraindicados e a compressa quente nao deve trazer o alivio necessario, e por isso o tratamento deve ser orientado pelo ortopedista. 6. Fazer fisioterapia A fisioterapia com aparelhos, massagem terapéutica e exercicios é excelente para aliviar a dor
nas costas e tratar os problemas de coluna porque é direcionada a sua causa, permitindo devolver a mobilidade e a capacidade de realizar as tarefas diarias. E recomendado que a fisioterapia seja realizada de preferéncia todos os dias ou pelo menos 3 vezes por semana dependendo da intensidade dos sintomas e da causa associada a dor. Veja como
deve ser a fisioterapia para dor na coluna. 7. Fazer uma massagem A massagem pode ajudar a aliviar a dor e o desconforto na coluna, além de causar relaxamento dos musculos, sensacdo de bem estar e redugao do estresse e deve ser feita, de preferéncia, por um massagista profissional. Para melhorar o efeito da massagem, deve-se usar sobre a pele
um creme hidratante ou 6leo de améndoas, de coco ou de semente de uva misturado com 2 gotas de um 6leo essencial calmante ou anti-inflamatério, como lavanda ou eucalipto, fazendo movimentos leves e circulares. 8. Fazer acupuntura As sessoes de acupuntura podem ajudar a aliviar a dor nas costas, mas ndo deve ser usada exclusivamente,
sendo indicado que seja realizada 1 vez por semana, enquanto os sintomas estiverem presentes. 9. Consumir alimentos anti-inflamatérios Consumir alimentos anti-inflamatoérios, como circuma, brécolis ou espinafre e alimentos ricos em dmega-3 como atum, sardinha, salméo, linhaca ou chia, podem ajudar a diminuir a inflamacdo na coluna e, por isso,
ajudam a aliviar a dor nas costas. Esses alimentos devem ser consumidos diariamente ou, no caso dos peixes, pelo menos de 3 a 5 vezes por semana. Confira a lista completa de alimentos anti-inflamatérios. Embora nao substituam o tratamento indicado pelo ortopedista, consumir alimentos anti-inflamatorios pode ajudar a acelerar a recuperacgédo. 10.
Tomar chds anti-inflamatérios Tomar chés analgésicos e anti-inflamatdrios, como ché de circuma ou ché verde, por exemplo, também pode ajudar a aliviar a dor na coluna. Da mesma forma que os alimentos anti-inflamatorios, os chas anti-inflamatérios podem ser usados para complementar o tratamento médico e acelerar a recuperacdo. Veja todas as
opcdes de chés anti-inflamatérios e como preparar. Quando ir ao médico E importante consultar o ortopedista quando a dor na coluna é acompanhada de sintomas como: Dor que irradia para os bracos, pernas ou gliteos; Sensacdo de formigamento; Perda de forca. Nesses casos, o médico devera solicitar exames de imagem da coluna como raio X ou
ressonancia magnética e depois de ver os resultados decidir pelo melhor tratamento. Alguns casos devem ser tratados com fisioterapia e nos casos mais graves em que hd comprometimento das vértebras ou dos discos intervertebrais, o médico pode recomendar a realizacao de cirurgia para recompor as estruturas. Veja mais dicas sobre como aliviar
as dores na coluna assistindo ao video a seguir: Para aliviar a dor na coluna pode-se repousar deitado de barriga para cima, aplicar compressas frias ou mornas nas costas ou fazer alongamentos pois ajudam a relaxar os musculos das costas, diminuindo a tensao sobre as vértebras e seus ligamentos trazendo alivio da dor em poucos minutos. Encontre
um Ortopedista de Coluna perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Outras medidas que também podem ser indicadas para aliviar a dor na coluna, também conhecida como raquialgia, sdo aplicar pomadas anti-inflamatérias e analgésicas, fazer fisioterapia ou acupuntura, por exemplo, o que varia de acordo com o estado geral de saude, causa da
dor nas costas e dos sintomas apresentados. A dor na coluna na maioria das vezes nao é grave, sendo principalmente devido a mé postura, esforcos repetitivo e sedentarismo. Porém, quando é muito forte, atrapalha a as atividades do dia a dia ou quando néo passa ao longo do tempo, é importante consultar o ortopedista para que a causa

seja identificada e iniciado o tratamento mais adequado. Conheca as principais causas de dor na coluna. 10 formas de aliviar a dor na coluna Algumas opgdes de tratamentos para aliviar a dor na coluna podem ser: 1. Aplicar compressas mornas As compressa de gel ou de agua quente podem ser compradas nas farmdcias ou preparadas em casa
utilizando graos secos como arroz ou feijao, por exemplo. Para isso, basta colocar os graos ou sementes, dentro de uma pequena fronha de travesseiro ou numa fralda, fechar bem e esquentar no micro-ondas sempre que precisar usar, durante 2 a 3 minutos. A compressa morna aumenta o fluxo sanguineo no local, relaxa as estruturas musculares,
promovendo o alivio da dos na coluna, mas deve ser usada com cuidado para nao queimar a pele, sendo recomendado também fazer a compressa por no maximo 15 a 20 minutos. No caso da distensao muscular nas costas, pode-se usar as compressas mornas apos as primeiras 48 horas da lesdo muscular, pois é o tempo necessario para que a
compressa fria diminua a inflamacgdo. Se houver alguma ferida nas costas que esteja avermelhada ou quente, a compressa morna nao deve ser usada porque pode agravar a inflamacao. Além disso, a compressa morna também é contraindicada em caso de febre. 2. Repousar Para o repouso a pessoa deve deitar de barriga para cima, com os joelhos
dobrados a 902, mantendo as costas totalmente apoiadas na cama. Essa posigdo diminui a pressao sobre os discos intervertebrais e relaxa os musculos paravertebrais, localizados ao lado das vértebras da coluna. O repouso nessa posicao deve ser mantido inicialmente, e ndo deve passar de 5 a 6 dias, mas mesmo assim ndo deve ser total, e pessoa
pode se levantar para manter algum movimento ao longo do dia, porque a inatividade completa também é prejudicial a coluna, causando maiores transtornos. Se houver dificuldade para sentar, levantar e caminhar mesmo apds o repouso, recomenda-se consultar o ortopedista. 3. Passar uma pomada anti-inflamatoéria Passar uma pomada anti-
inflamatéria e analgésica nas costas, como o salicilato de metila, o diclofenaco dietilamo6nio ou o piroxicam, pode ajudar a combater os a dor na coluna. Confira as principais pomadas anti-inflamatérias e como usar. Isso porque essas pomadas ajudam a diminuir a inflamag¢dao nos musculos ou no nervo ciatico, por exemplo, podendo ser usadas de 1 a 2
vezes por dia, massageando levemente a pele para absorver a pomada. Essas pomadas podem ser compradas em farmécias ou drogarias, mas outra opgdo é preparar uma pomada caseira de arnica pois tem propriedades anti-inflamatérias e analgésicas, que ajudam a aliviar a dor na coluna. Saiba como preparar a pomada de arnica. 4. Tomar anti-
inflamatérios ou analgésicos No caso de dor intensa na coluna ou que interfere nas atividades do dia a dia, o ortopedista pode indicar o uso de anti-inflamatérios ou analgésicos na forma de comprimidos. Algumas opgoes de anti-inflamatérios ou analgésicos sao o ibuprofeno, o diclofenaco ou o paracetamol, por exemplo, que s6 devem ser usados sob
orientacao médica porque nao devem ser utilizados em excesso e porque possuem contraindicagées. Os remédios para dor na coluna podem ser usados durante algumas semanas e sempre com protetor gastrico para evitar lesées no estbmago. Em alguns casos, o médico também pode recomendar o uso de relaxantes musculares ou corticoides. Veja os
principais remédios para dor nas costas. 5 Alongar os musculos A dor na coluna pode ser aliviada e tratada com exercicios de alongamento pois auxiliam no combate a dor, melhoram a circulagdo sanguinea e promovem a elasticidade, e devem ser feitos de preferéncia com orientagédo do fisioterapeuta. Para alongar é preciso: Deitar de barriga para
cima, com os joelhos dobrados a 90 graus (a sola dos pés deve estar em contato com a cama); Passar as maos por tras da perna, segurando firmemente; Puxar uma perna em direcdo ao tronco (tentando encostar a coxa no abdémen); Manter essa posicao parada, enquanto respira tranquilamente; Devera sentir as costas esticando um pouco, mas deve
respeitar o limite da dor; Fazer apenas o alongamento com uma perna de cada vez. Cada alongamento deve ser mantido por no minimo 30 segundos, e deve ser repetido 2 a 3 vezes. Veja outros exemplos de exercicios de alongamento para dor nas costas. Caso a pessoa sinta muita dor ou incomodo nessa posicao, ou se simplesmente nao for capaz de
se manter nessa posi¢do ndo devera realizar este exercicio, e marcar uma consulta com o ortopedista. No caso de dor intensa e incapacitante os alongamentos sao contraindicados e a compressa quente nédo deve trazer o alivio necessario, e por isso o tratamento deve ser orientado pelo ortopedista. 6. Fazer fisioterapia A fisioterapia com aparelhos,
massagem terapéutica e exercicios é excelente para aliviar a dor nas costas e tratar os problemas de coluna porque é direcionada a sua causa, permitindo devolver a mobilidade e a capacidade de realizar as tarefas diarias. E recomendado que a fisioterapia seja realizada de preferéncia todos os dias ou pelo menos 3 vezes por semana dependendo da
intensidade dos sintomas e da causa associada a dor. Veja como deve ser a fisioterapia para dor na coluna. 7. Fazer uma massagem A massagem pode ajudar a aliviar a dor e o desconforto na coluna, além de causar relaxamento dos musculos, sensagdo de bem estar e reducao do estresse e deve ser feita, de preferéncia, por um massagista profissional.
Para melhorar o efeito da massagem, deve-se usar sobre a pele um creme hidratante ou 6leo de améndoas, de coco ou de semente de uva misturado com 2 gotas de um 6leo essencial calmante ou anti-inflamatério, como lavanda ou eucalipto, fazendo movimentos leves e circulares. 8. Fazer acupuntura As sessoes de acupuntura podem ajudar a aliviar
a dor nas costas, mas ndo deve ser usada exclusivamente, sendo indicado que seja realizada 1 vez por semana, enquanto os sintomas estiverem presentes. 9. Consumir alimentos anti-inflamatérios Consumir alimentos anti-inflamatérios, como circuma, brécolis ou espinafre e alimentos ricos em 6mega-3 como atum, sardinha, salméao, linhaca ou chia,
podem ajudar a diminuir a inflamacdo na coluna e, por isso, ajudam a aliviar a dor nas costas. Esses alimentos devem ser consumidos diariamente ou, no caso dos peixes, pelo menos de 3 a 5 vezes por semana. Confira a lista completa de alimentos anti-inflamatdrios. Embora nédo substituam o tratamento indicado pelo ortopedista, consumir alimentos
anti-inflamatoérios pode ajudar a acelerar a recuperacdo. 10. Tomar chés anti-inflamatérios Tomar chas analgésicos e anti-inflamatérios, como cha de circuma ou cha verde, por exemplo, também pode ajudar a aliviar a dor na coluna. Da mesma forma que os alimentos anti-inflamatérios, os chés anti-inflamatdrios podem ser usados para complementar
o tratamento médico e acelerar a recuperacdo. Veja todas as opgdes de chas anti-inflamatérios e como preparar. Quando ir ao médico E importante consultar o ortopedista quando a dor na coluna é acompanhada de sintomas como: Dor que irradia para os bracos, pernas ou gliteos; Sensacdo de formigamento; Perda de forca. Nesses casos, o médico
devera solicitar exames de imagem da coluna como raio X ou ressonancia magnética e depois de ver os resultados decidir pelo melhor tratamento. Alguns casos devem ser tratados com fisioterapia e nos casos mais graves em que ha comprometimento das vértebras ou dos discos intervertebrais, o médico pode recomendar a realizacdo de cirurgia para
recompor as estruturas. Veja mais dicas sobre como aliviar as dores na coluna assistindo ao video a seguir: Para aliviar a dor na coluna pode-se repousar deitado de barriga para cima, aplicar compressas frias ou mornas nas costas ou fazer alongamentos pois ajudam a relaxar os musculos das costas, diminuindo a tensdo sobre as vértebras e seus
ligamentos trazendo alivio da dor em poucos minutos. Encontre um Ortopedista de Coluna perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Outras medidas que também podem ser indicadas para aliviar a dor na coluna, também conhecida como raquialgia, sdo aplicar pomadas anti-inflamatérias e analgésicas, fazer fisioterapia ou acupuntura, por exemplo,
o que varia de acordo com o estado geral de saude, causa da dor nas costas e dos sintomas apresentados. A dor na coluna na maioria das vezes nao é grave, sendo principalmente devido a ma postura, esforgos repetitivo e sedentarismo. Porém, quando é muito forte, atrapalha a as atividades do dia a dia ou quando nao passa ao longo do tempo, é
importante consultar o ortopedista para que a causa seja identificada e iniciado o tratamento mais adequado. Conheca as principais causas de dor na coluna. 10 formas de aliviar a dor na coluna Algumas opc¢des de tratamentos para aliviar a dor na coluna podem ser: 1. Aplicar compressas mornas As compressa de gel ou de dgua quente podem ser
compradas nas farméacias ou preparadas em casa utilizando graos secos como arroz ou feijdo, por exemplo. Para isso, basta colocar os grdos ou sementes, dentro de uma pequena fronha de travesseiro ou numa fralda, fechar bem e esquentar no micro-ondas sempre que precisar usar, durante 2 a 3 minutos. A compressa morna aumenta o fluxo
sanguineo no local, relaxa as estruturas musculares, promovendo o alivio da dos na coluna, mas deve ser usada com cuidado para ndo queimar a pele, sendo recomendado também fazer a compressa por no maximo 15 a 20 minutos. No caso da distensdo muscular nas costas, pode-se usar as compressas mornas apds as primeiras 48 horas da lesdo
muscular, pois é o tempo necessario para que a compressa fria diminua a inflamagao. Se houver alguma ferida nas costas que esteja avermelhada ou quente, a compressa morna ndo deve ser usada porque pode agravar a inflamagao. Além disso, a compressa morna também é contraindicada em caso de febre. 2. Repousar Para o repouso a pessoa deve
deitar de barriga para cima, com os joelhos dobrados a 902, mantendo as costas totalmente apoiadas na cama. Essa posicao diminui a pressdo sobre os discos intervertebrais e relaxa os musculos paravertebrais, localizados ao lado das vértebras da coluna. O repouso nessa posicdo deve ser mantido inicialmente, e nao deve passar de 5 a 6 dias, mas
mesmo assim nao deve ser total, e pessoa pode se levantar para manter algum movimento ao longo do dia, porque a inatividade completa também é prejudicial a coluna, causando maiores transtornos. Se houver dificuldade para sentar, levantar e caminhar mesmo apds o repouso, recomenda-se consultar o ortopedista. 3. Passar uma pomada anti-
inflamatéria Passar uma pomada anti-inflamatoria e analgésica nas costas, como o salicilato de metila, o diclofenaco dietilamoénio ou o piroxicam, pode ajudar a combater os a dor na coluna. Confira as principais pomadas anti-inflamatérias e como usar. Isso porque essas pomadas ajudam a diminuir a inflamacgédo nos musculos ou no nervo ciatico, por
exemplo, podendo ser usadas de 1 a 2 vezes por dia, massageando levemente a pele para absorver a pomada. Essas pomadas podem ser compradas em farmdcias ou drogarias, mas outra opc¢do é preparar uma pomada caseira de arnica pois tem propriedades anti-inflamatérias e analgésicas, que ajudam a aliviar a dor na coluna. Saiba como preparar a
pomada de arnica. 4. Tomar anti-inflamatoérios ou analgésicos No caso de dor intensa na coluna ou que interfere nas atividades do dia a dia, o ortopedista pode indicar o uso de anti-inflamatérios ou analgésicos na forma de comprimidos. Algumas opgoes de anti-inflamatérios ou analgésicos sao o ibuprofeno, o diclofenaco ou o paracetamol, por
exemplo, que s6 devem ser usados sob orientacdo médica porque nao devem ser utilizados em excesso e porque possuem contraindicagées. Os remédios para dor na coluna podem ser usados durante algumas semanas e sempre com protetor gastrico para evitar lesoes no estobmago. Em alguns casos, o médico também pode recomendar o uso de
relaxantes musculares ou corticoides. Veja os principais remédios para dor nas costas. 5 Alongar os musculos A dor na coluna pode ser aliviada e tratada com exercicios de alongamento pois auxiliam no combate a dor, melhoram a circulagdo sanguinea e promovem a elasticidade, e devem ser feitos de preferéncia com orientacdo do fisioterapeuta.
Para alongar é preciso: Deitar de barriga para cima, com os joelhos dobrados a 90 graus (a sola dos pés deve estar em contato com a cama); Passar as maos por tras da perna, segurando firmemente; Puxar uma perna em diregdo ao tronco (tentando encostar a coxa no abdomen); Manter essa posicdo parada, enquanto respira tranquilamente; Devera
sentir as costas esticando um pouco, mas deve respeitar o limite da dor; Fazer apenas o alongamento com uma perna de cada vez. Cada alongamento deve ser mantido por no minimo 30 segundos, e deve ser repetido 2 a 3 vezes. Veja outros exemplos de exercicios de alongamento para dor nas costas. Caso a pessoa sinta muita dor ou incomodo nessa
posicao, ou se simplesmente nao for capaz de se manter nessa posicao nao devera realizar este exercicio, e marcar uma consulta com o ortopedista. No caso de dor intensa e incapacitante os alongamentos sao contraindicados e a compressa quente nao deve trazer o alivio necessario, e por isso o tratamento deve ser orientado pelo ortopedista. 6.
Fazer fisioterapia A fisioterapia com aparelhos, massagem terapéutica e exercicios é excelente para aliviar a dor nas costas e tratar os problemas de coluna porque é direcionada a sua causa, permitindo devolver a mobilidade e a capacidade de realizar as tarefas didrias. E recomendado que a fisioterapia seja realizada de preferéncia todos os dias ou
pelo menos 3 vezes por semana dependendo da intensidade dos sintomas e da causa associada a dor. Veja como deve ser a fisioterapia para dor na coluna. 7. Fazer uma massagem A massagem pode ajudar a aliviar a dor e o desconforto na coluna, além de causar relaxamento dos musculos, sensacdo de bem estar e reducdo do estresse e deve ser feita,
de preferéncia, por um massagista profissional. Para melhorar o efeito da massagem, deve-se usar sobre a pele um creme hidratante ou 6leo de améndoas, de coco ou de semente de uva misturado com 2 gotas de um 6leo essencial calmante ou anti-inflamatério, como lavanda ou eucalipto, fazendo movimentos leves e circulares. 8. Fazer acupuntura
As sessoes de acupuntura podem ajudar a aliviar a dor nas costas, mas nao deve ser usada exclusivamente, sendo indicado que seja realizada 1 vez por semana, enquanto os sintomas estiverem presentes. 9. Consumir alimentos anti-inflamatérios Consumir alimentos anti-inflamatorios, como circuma, brécolis ou espinafre e alimentos ricos em 6mega-
3 como atum, sardinha, salmao, linhaca ou chia, podem ajudar a diminuir a inflamagdo na coluna e, por isso, ajudam a aliviar a dor nas costas. Esses alimentos devem ser consumidos diariamente ou, no caso dos peixes, pelo menos de 3 a 5 vezes por semana. Confira a lista completa de alimentos anti-inflamatérios. Embora nao substituam o
tratamento indicado pelo ortopedista, consumir alimentos anti-inflamatorios pode ajudar a acelerar a recuperacgdo. 10. Tomar chas anti-inflamatérios Tomar chés analgésicos e anti-inflamatérios, como cha de circuma ou ché verde, por exemplo, também pode ajudar a aliviar a dor na coluna. Da mesma forma que os alimentos anti-inflamatdrios, os
chés anti-inflamatérios podem ser usados para complementar o tratamento médico e acelerar a recuperacao. Veja todas as opcdes de chds anti-inflamatérios e como preparar. Quando ir ao médico E importante consultar o ortopedista quando a dor na coluna é acompanhada de sintomas como: Dor que irradia para os bragos, pernas ou gliteos;
Sensacdo de formigamento; Perda de forgca. Nesses casos, o médico devera solicitar exames de imagem da coluna como raio X ou ressonancia magnética e depois de ver os resultados decidir pelo melhor tratamento. Alguns casos devem ser tratados com fisioterapia e nos casos mais graves em que ha comprometimento das vértebras ou dos discos
intervertebrais, o médico pode recomendar a realizacao de cirurgia para recompor as estruturas. Veja mais dicas sobre como aliviar as dores na coluna assistindo ao video a seguir: Para aliviar a dor na coluna pode-se repousar deitado de barriga para cima, aplicar compressas frias ou mornas nas costas ou fazer alongamentos pois ajudam a relaxar os
musculos das costas, diminuindo a tensao sobre as vértebras e seus ligamentos trazendo alivio da dor em poucos minutos. Encontre um Ortopedista de Coluna perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Outras medidas que também podem ser indicadas para aliviar a dor na coluna, também conhecida como raquialgia, sao aplicar pomadas anti-
inflamatdrias e analgésicas, fazer fisioterapia ou acupuntura, por exemplo, o que varia de acordo com o estado geral de saude, causa da dor nas costas e dos sintomas apresentados. A dor na coluna na maioria das vezes nao é grave, sendo principalmente devido a mé postura, esforgos repetitivo e sedentarismo. Porém, quando é muito forte, atrapalha
a as atividades do dia a dia ou quando nao passa ao longo do tempo, é importante consultar o ortopedista para que a causa seja identificada e iniciado o tratamento mais adequado. Conheca as principais causas de dor na coluna. 10 formas de aliviar a dor na coluna Algumas opcgdes de tratamentos para aliviar a dor na coluna podem ser: 1. Aplicar
compressas mornas As compressa de gel ou de dgua quente podem ser compradas nas farmdacias ou preparadas em casa utilizando graos secos como arroz ou feijao, por exemplo. Para isso, basta colocar os graos ou sementes, dentro de uma pequena fronha de travesseiro ou numa fralda, fechar bem e esquentar no micro-ondas sempre que precisar
usar, durante 2 a 3 minutos. A compressa morna aumenta o fluxo sanguineo no local, relaxa as estruturas musculares, promovendo o alivio da dos na coluna, mas deve ser usada com cuidado para nao queimar a pele, sendo recomendado também fazer a compressa por no maximo 15 a 20 minutos. No caso da distensao muscular nas costas, pode-se
usar as compressas mornas apos as primeiras 48 horas da lesdao muscular, pois € o tempo necessario para que a compressa fria diminua a inflamacao. Se houver alguma ferida nas costas que esteja avermelhada ou quente, a compressa morna nédo deve ser usada porque pode agravar a inflamacao. Além disso, a compressa morna também

é contraindicada em caso de febre. 2. Repousar Para o repouso a pessoa deve deitar de barriga para cima, com os joelhos dobrados a 902, mantendo as costas totalmente apoiadas na cama. Essa posicdo diminui a pressédo sobre os discos intervertebrais e relaxa os musculos paravertebrais, localizados ao lado das vértebras da coluna. O repouso nessa
posicao deve ser mantido inicialmente, e ndo deve passar de 5 a 6 dias, mas mesmo assim ndo deve ser total, e pessoa pode se levantar para manter algum movimento ao longo do dia, porque a inatividade completa também é prejudicial a coluna, causando maiores transtornos. Se houver dificuldade para sentar, levantar e caminhar mesmo apés o
repouso, recomenda-se consultar o ortopedista. 3. Passar uma pomada anti-inflamatéria Passar uma pomada anti-inflamatéria e analgésica nas costas, como o salicilato de metila, o diclofenaco dietilamo6nio ou o piroxicam, pode ajudar a combater os a dor na coluna. Confira as principais pomadas anti-inflamatoérias e como usar. Isso porque essas
pomadas ajudam a diminuir a inflamacgédo nos musculos ou no nervo ciatico, por exemplo, podendo ser usadas de 1 a 2 vezes por dia, massageando levemente a pele para absorver a pomada. Essas pomadas podem ser compradas em farmdacias ou drogarias, mas outra opgao é preparar uma pomada caseira de arnica pois tem propriedades anti-
inflamatdrias e analgésicas, que ajudam a aliviar a dor na coluna. Saiba como preparar a pomada de arnica. 4. Tomar anti-inflamatérios ou analgésicos No caso de dor intensa na coluna ou que interfere nas atividades do dia a dia, o ortopedista pode indicar o uso de anti-inflamatérios ou analgésicos na forma de comprimidos. Algumas opcées de anti-
inflamatérios ou analgésicos sao o ibuprofeno, o diclofenaco ou o paracetamol, por exemplo, que s6 devem ser usados sob orientacdao médica porque nao devem ser utilizados em excesso e porque possuem contraindicagées. Os remédios para dor na coluna podem ser usados durante algumas semanas e sempre com protetor gastrico para evitar lesoes
no estdbmago. Em alguns casos, o médico também pode recomendar o uso de relaxantes musculares ou corticoides. Veja os principais remédios para dor nas costas. 5 Alongar os musculos A dor na coluna pode ser aliviada e tratada com exercicios de alongamento pois auxiliam no combate a dor, melhoram a circulacao sanguinea e promovem a
elasticidade, e devem ser feitos de preferéncia com orientacao do fisioterapeuta. Para alongar é preciso: Deitar de barriga para cima, com os joelhos dobrados a 90 graus (a sola dos pés deve estar em contato com a cama); Passar as maos por tras da perna, segurando firmemente; Puxar uma perna em direcdo ao tronco (tentando encostar a coxa no
abdémen); Manter essa posigao parada, enquanto respira tranquilamente; Devera sentir as costas esticando um pouco, mas deve respeitar o limite da dor; Fazer apenas o alongamento com uma perna de cada vez. Cada alongamento deve ser mantido por no minimo 30 segundos, e deve ser repetido 2 a 3 vezes. Veja outros exemplos de exercicios de
alongamento para dor nas costas. Caso a pessoa sinta muita dor ou incomodo nessa posi¢do, ou se simplesmente nao for capaz de se manter nessa posicdo nao devera realizar este exercicio, e marcar uma consulta com o ortopedista. No caso de dor intensa e incapacitante os alongamentos sédo contraindicados e a compressa quente ndo deve trazer o
alivio necessario, e por isso o tratamento deve ser orientado pelo ortopedista. 6. Fazer fisioterapia A fisioterapia com aparelhos, massagem terapéutica e exercicios é excelente para aliviar a dor nas costas e tratar os problemas de coluna porque ¢ direcionada a sua causa, permitindo devolver a mobilidade e a capacidade de realizar as tarefas diarias.
E recomendado que a fisioterapia seja realizada de preferéncia todos os dias ou pelo menos 3 vezes por semana dependendo da intensidade dos sintomas e da causa associada & dor. Veja como deve ser a fisioterapia para dor na coluna. 7. Fazer uma massagem A massagem pode ajudar a aliviar a dor e o desconforto na coluna, além de causar
relaxamento dos musculos, sensacao de bem estar e reducdo do estresse e deve ser feita, de preferéncia, por um massagista profissional. Para melhorar o efeito da massagem, deve-se usar sobre a pele um creme hidratante ou 6leo de améndoas, de coco ou de semente de uva misturado com 2 gotas de um dleo essencial calmante ou anti-inflamatério,
como lavanda ou eucalipto, fazendo movimentos leves e circulares. 8. Fazer acupuntura As sessoes de acupuntura podem ajudar a aliviar a dor nas costas, mas nédo deve ser usada exclusivamente, sendo indicado que seja realizada 1 vez por semana, enquanto os sintomas estiverem presentes. 9. Consumir alimentos anti-inflamatoérios Consumir
alimentos anti-inflamatérios, como circuma, brécolis ou espinafre e alimentos ricos em 6mega-3 como atum, sardinha, salmao, linhacga ou chia, podem ajudar a diminuir a inflamacao na coluna e, por isso, ajudam a aliviar a dor nas costas. Esses alimentos devem ser consumidos diariamente ou, no caso dos peixes, pelo menos de 3 a 5 vezes por
semana. Confira a lista completa de alimentos anti-inflamatérios. Embora nao substituam o tratamento indicado pelo ortopedista, consumir alimentos anti-inflamatoérios pode ajudar a acelerar a recuperagdo. 10. Tomar chas anti-inflamatérios Tomar chés analgésicos e anti-inflamatérios, como cha de circuma ou chéa verde, por exemplo, também pode
ajudar a aliviar a dor na coluna. Da mesma forma que os alimentos anti-inflamatérios, os chas anti-inflamatérios podem ser usados para complementar o tratamento médico e acelerar a recuperacédo. Veja todas as opgdes de chés anti-inflamatérios e como preparar. Quando ir ao médico E importante consultar o ortopedista quando a dor na coluna é
acompanhada de sintomas como: Dor que irradia para os bracos, pernas ou gliteos; Sensacdo de formigamento; Perda de forca. Nesses casos, o médico devera solicitar exames de imagem da coluna como raio X ou ressonancia magnética e depois de ver os resultados decidir pelo melhor tratamento. Alguns casos devem ser tratados com fisioterapia e
nos casos mais graves em que ha comprometimento das vértebras ou dos discos intervertebrais, o médico pode recomendar a realizagdo de cirurgia para recompor as estruturas. Veja mais dicas sobre como aliviar as dores na coluna assistindo ao video a seguir: Para aliviar a dor na coluna pode-se repousar deitado de barriga para cima, aplicar
compressas frias ou mornas nas costas ou fazer alongamentos pois ajudam a relaxar os musculos das costas, diminuindo a tensao sobre as vértebras e seus ligamentos trazendo alivio da dor em poucos minutos. Encontre um Ortopedista de Coluna perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Outras medidas que também podem ser indicadas para
aliviar a dor na coluna, também conhecida como raquialgia, sdo aplicar pomadas anti-inflamatdrias e analgésicas, fazer fisioterapia ou acupuntura, por exemplo, o que varia de acordo com o estado geral de saide, causa da dor nas costas e dos sintomas apresentados. A dor na coluna na maioria das vezes nao é grave, sendo principalmente devido a ma
postura, esforcos repetitivo e sedentarismo. Porém, quando é muito forte, atrapalha a as atividades do dia a dia ou quando nédo passa ao longo do tempo, é importante consultar o ortopedista para que a causa seja identificada e iniciado o tratamento mais adequado. Conheca as principais causas de dor na coluna. 10 formas de aliviar a dor na coluna
Algumas opgoes de tratamentos para aliviar a dor na coluna podem ser: 1. Aplicar compressas mornas As compressa de gel ou de dgua quente podem ser compradas nas farmdacias ou preparadas em casa utilizando grdos secos como arroz ou feijdo, por exemplo. Para isso, basta colocar os graos ou sementes, dentro de uma pequena fronha de
travesseiro ou numa fralda, fechar bem e esquentar no micro-ondas sempre que precisar usar, durante 2 a 3 minutos. A compressa morna aumenta o fluxo sanguineo no local, relaxa as estruturas musculares, promovendo o alivio da dos na coluna, mas deve ser usada com cuidado para ndo queimar a pele, sendo recomendado também fazer a
compressa por no maximo 15 a 20 minutos. No caso da distensdo muscular nas costas, pode-se usar as compressas mornas apos as primeiras 48 horas da lesao muscular, pois € o tempo necesséario para que a compressa fria diminua a inflamacao. Se houver alguma ferida nas costas que esteja avermelhada ou quente, a compressa morna nao deve ser
usada porque pode agravar a inflamagdo. Além disso, a compressa morna também é contraindicada em caso de febre. 2. Repousar Para o repouso a pessoa deve deitar de barriga para cima, com os joelhos dobrados a 909, mantendo as costas totalmente apoiadas na cama. Essa posicdo diminui a pressao sobre os discos intervertebrais e relaxa os
musculos paravertebrais, localizados ao lado das vértebras da coluna. O repouso nessa posicao deve ser mantido inicialmente, e ndo deve passar de 5 a 6 dias, mas mesmo assim ndo deve ser total, e pessoa pode se levantar para manter algum movimento ao longo do dia, porque a inatividade completa também é prejudicial a coluna, causando maiores
transtornos. Se houver dificuldade para sentar, levantar e caminhar mesmo apds o repouso, recomenda-se consultar o ortopedista. 3. Passar uma pomada anti-inflamatéria Passar uma pomada anti-inflamatoéria e analgésica nas costas, como o salicilato de metila, o diclofenaco dietilamoénio ou o piroxicam, pode ajudar a combater os a dor na

coluna. Confira as principais pomadas anti-inflamatoérias e como usar. Isso porque essas pomadas ajudam a diminuir a inflamagédo nos musculos ou no nervo ciatico, por exemplo, podendo ser usadas de 1 a 2 vezes por dia, massageando levemente a pele para absorver a pomada. Essas pomadas podem ser compradas em farmdacias ou drogarias, mas
outra opcgao é preparar uma pomada caseira de arnica pois tem propriedades anti-inflamatérias e analgésicas, que ajudam a aliviar a dor na coluna. Saiba como preparar a pomada de arnica. 4. Tomar anti-inflamatérios ou analgésicos No caso de dor intensa na coluna ou que interfere nas atividades do dia a dia, o ortopedista pode indicar o uso de
anti-inflamatdrios ou analgésicos na forma de comprimidos. Algumas opc¢ées de anti-inflamatoérios ou analgésicos sédo o ibuprofeno, o diclofenaco ou o paracetamol, por exemplo, que s6 devem ser usados sob orientacdo médica porque nao devem ser utilizados em excesso e porque possuem contraindicagdes. Os remédios para dor na coluna podem ser
usados durante algumas semanas e sempre com protetor gastrico para evitar lesdes no estbmago. Em alguns casos, o médico também pode recomendar o uso de relaxantes musculares ou corticoides. Veja os principais remédios para dor nas costas. 5 Alongar os musculos A dor na coluna pode ser aliviada e tratada com exercicios de alongamento

pois auxiliam no combate a dor, melhoram a circulacao sanguinea e promovem a elasticidade, e devem ser feitos de preferéncia com orientacao do fisioterapeuta. Para alongar é preciso: Deitar de barriga para cima, com os joelhos dobrados a 90 graus (a sola dos pés deve estar em contato com a cama); Passar as maos por tras da perna, segurando
firmemente; Puxar uma perna em diregdo ao tronco (tentando encostar a coxa no abdémen); Manter essa posi¢cao parada, enquanto respira tranquilamente; Deverda sentir as costas esticando um pouco, mas deve respeitar o limite da dor; Fazer apenas o alongamento com uma perna de cada vez. Cada alongamento deve ser mantido por no minimo 30
segundos, e deve ser repetido 2 a 3 vezes. Veja outros exemplos de exercicios de alongamento para dor nas costas. Caso a pessoa sinta muita dor ou incomodo nessa posigao, ou se simplesmente néo for capaz de se manter nessa posi¢cdo ndao devera realizar este exercicio, e marcar uma consulta com o ortopedista. No caso de dor intensa e
incapacitante os alongamentos sdo contraindicados e a compressa quente nao deve trazer o alivio necessario, e por isso o tratamento deve ser orientado pelo ortopedista. 6. Fazer fisioterapia A fisioterapia com aparelhos, massagem terapéutica e exercicios é excelente para aliviar a dor nas costas e tratar os problemas de coluna porque é direcionada
a sua causa, permitindo devolver a mobilidade e a capacidade de realizar as tarefas diarias. E recomendado que a fisioterapia seja realizada de preferéncia todos os dias ou pelo menos 3 vezes por semana dependendo da intensidade dos sintomas e da causa associada & dor. Veja como deve ser a fisioterapia para dor na coluna. 7. Fazer uma massagem
A massagem pode ajudar a aliviar a dor e o desconforto na coluna, além de causar relaxamento dos musculos, sensacdo de bem estar e reducao do estresse e deve ser feita, de preferéncia, por um massagista profissional. Para melhorar o efeito da massagem, deve-se usar sobre a pele um creme hidratante ou 6leo de améndoas, de coco ou de semente
de uva misturado com 2 gotas de um 6leo essencial calmante ou anti-inflamatério, como lavanda ou eucalipto, fazendo movimentos leves e circulares. 8. Fazer acupuntura As sessdes de acupuntura podem ajudar a aliviar a dor nas costas, mas ndo deve ser usada exclusivamente, sendo indicado que seja realizada 1 vez por semana, enquanto os
sintomas estiverem presentes. 9. Consumir alimentos anti-inflamatérios Consumir alimentos anti-inflamatérios, como ctircuma, brocolis ou espinafre e alimentos ricos em émega-3 como atum, sardinha, salméo, linhaga ou chia, podem ajudar a diminuir a inflamac&o na coluna e, por isso, ajudam a aliviar a dor nas costas. Esses alimentos devem ser
consumidos diariamente ou, no caso dos peixes, pelo menos de 3 a 5 vezes por semana. Confira a lista completa de alimentos anti-inflamatérios. Embora nao substituam o tratamento indicado pelo ortopedista, consumir alimentos anti-inflamatérios pode ajudar a acelerar a recuperacao. 10. Tomar chas anti-inflamatérios Tomar chés analgésicos e anti-
inflamatérios, como ché de circuma ou cha verde, por exemplo, também pode ajudar a aliviar a dor na coluna. Da mesma forma que os alimentos anti-inflamatorios, os chas anti-inflamatérios podem ser usados para complementar o tratamento médico e acelerar a recuperacdo. Veja todas as opgoes de chas anti-inflamatérios e como preparar. Quando
ir ao médico E importante consultar o ortopedista quando a dor na coluna é acompanhada de sintomas como: Dor que irradia para os bragos, pernas ou gliteos; Sensacédo de formigamento; Perda de forca. Nesses casos, o médico devera solicitar exames de imagem da coluna como raio X ou ressonancia magnética e depois de ver os resultados decidir
pelo melhor tratamento. Alguns casos devem ser tratados com fisioterapia e nos casos mais graves em que hd comprometimento das vértebras ou dos discos intervertebrais, o médico pode recomendar a realizagdo de cirurgia para recompor as estruturas. Veja mais dicas sobre como aliviar as dores na coluna assistindo ao video a seguir: Para aliviar a
dor na coluna pode-se repousar deitado de barriga para cima, aplicar compressas frias ou mornas nas costas ou fazer alongamentos pois ajudam a relaxar os musculos das costas, diminuindo a tensao sobre as vértebras e seus ligamentos trazendo alivio da dor em poucos minutos. Encontre um Ortopedista de Coluna perto de vocé! Parceria com
Buscar Médico Outras medidas que também podem ser indicadas para aliviar a dor na coluna, também conhecida como raquialgia, sdo aplicar pomadas anti-inflamatérias e analgésicas, fazer fisioterapia ou acupuntura, por exemplo, o que varia de acordo com o estado geral de saude, causa da dor nas costas e dos sintomas apresentados. A dor na
coluna na maioria das vezes nao é grave, sendo principalmente devido a ma postura, esforgos repetitivo e sedentarismo. Porém, quando é muito forte, atrapalha a as atividades do dia a dia ou quando nao passa ao longo do tempo, é importante consultar o ortopedista para que a causa seja identificada e iniciado o tratamento mais adequado. Conhecga
as principais causas de dor na coluna. 10 formas de aliviar a dor na coluna Algumas opc¢des de tratamentos para aliviar a dor na coluna podem ser: 1. Aplicar compressas mornas As compressa de gel ou de agua quente podem ser compradas nas farmdcias ou preparadas em casa utilizando graos secos como arroz ou feijdo, por exemplo. Para isso,
basta colocar os grdos ou sementes, dentro de uma pequena fronha de travesseiro ou numa fralda, fechar bem e esquentar no micro-ondas sempre que precisar usar, durante 2 a 3 minutos. A compressa morna aumenta o fluxo sanguineo no local, relaxa as estruturas musculares, promovendo o alivio da dos na coluna, mas deve ser usada com cuidado
para nao queimar a pele, sendo recomendado também fazer a compressa por no maximo 15 a 20 minutos. No caso da distensdo muscular nas costas, pode-se usar as compressas mornas apos as primeiras 48 horas da lesao muscular, pois é o tempo necessario para que a compressa fria diminua a inflamagao. Se houver alguma ferida nas costas que
esteja avermelhada ou quente, a compressa morna nao deve ser usada porque pode agravar a inflamacao. Além disso, a compressa morna também é contraindicada em caso de febre. 2. Repousar Para o repouso a pessoa deve deitar de barriga para cima, com os joelhos dobrados a 902, mantendo as costas totalmente apoiadas na cama. Essa posicao
diminui a pressao sobre os discos intervertebrais e relaxa os musculos paravertebrais, localizados ao lado das vértebras da coluna. O repouso nessa posi¢cdo deve ser mantido inicialmente, e ndao deve passar de 5 a 6 dias, mas mesmo assim nao deve ser total, e pessoa pode se levantar para manter algum movimento ao longo do dia, porque a
inatividade completa também é prejudicial a coluna, causando maiores transtornos. Se houver dificuldade para sentar, levantar e caminhar mesmo ap6s o repouso, recomenda-se consultar o ortopedista. 3. Passar uma pomada anti-inflamatéria Passar uma pomada anti-inflamatéria e analgésica nas costas, como o salicilato de metila, o diclofenaco
dietilamoénio ou o piroxicam, pode ajudar a combater os a dor na coluna. Confira as principais pomadas anti-inflamatérias e como usar. Isso porque essas pomadas ajudam a diminuir a inflamacao nos musculos ou no nervo ciatico, por exemplo, podendo ser usadas de 1 a 2 vezes por dia, massageando levemente a pele para absorver a pomada. Essas
pomadas podem ser compradas em farmacias ou drogarias, mas outra opgdo é preparar uma pomada caseira de arnica pois tem propriedades anti-inflamatorias e analgésicas, que ajudam a aliviar a dor na coluna. Saiba como preparar a pomada de arnica. 4. Tomar anti-inflamatoérios ou analgésicos No caso de dor intensa na coluna ou que interfere
nas atividades do dia a dia, o ortopedista pode indicar o uso de anti-inflamatorios ou analgésicos na forma de comprimidos. Algumas opgoes de anti-inflamatorios ou analgésicos sdo o ibuprofeno, o diclofenaco ou o paracetamol, por exemplo, que sé devem ser usados sob orientagcdo médica porque nao devem ser utilizados em excesso e porque
possuem contraindicacées. Os remédios para dor na coluna podem ser usados durante algumas semanas e sempre com protetor gastrico para evitar lesées no estbmago. Em alguns casos, o médico também pode recomendar o uso de relaxantes musculares ou corticoides. Veja os principais remédios para dor nas costas. 5 Alongar os musculos A dor na
coluna pode ser aliviada e tratada com exercicios de alongamento pois auxiliam no combate a dor, melhoram a circulagdo sanguinea e promovem a elasticidade, e devem ser feitos de preferéncia com orientacédo do fisioterapeuta. Para alongar é preciso: Deitar de barriga para cima, com os joelhos dobrados a 90 graus (a sola dos pés deve estar em
contato com a cama); Passar as maos por tras da perna, segurando firmemente; Puxar uma perna em direcdo ao tronco (tentando encostar a coxa no abdomen); Manter essa posicao parada, enquanto respira tranquilamente; Devera sentir as costas esticando um pouco, mas deve respeitar o limite da dor; Fazer apenas o alongamento com uma perna
de cada vez. Cada alongamento deve ser mantido por no minimo 30 segundos, e deve ser repetido 2 a 3 vezes. Veja outros exemplos de exercicios de alongamento para dor nas costas. Caso a pessoa sinta muita dor ou incOmodo nessa posicao, ou se simplesmente nédo for capaz de se manter nessa posigdo ndo devera realizar este exercicio, e marcar
uma consulta com o ortopedista. No caso de dor intensa e incapacitante os alongamentos sdo contraindicados e a compressa quente ndo deve trazer o alivio necessario, e por isso o tratamento deve ser orientado pelo ortopedista. 6. Fazer fisioterapia A fisioterapia com aparelhos, massagem terapéutica e exercicios é excelente para aliviar a dor nas
costas e tratar os problemas de coluna porque é direcionada a sua causa, permitindo devolver a mobilidade e a capacidade de realizar as tarefas diarias. E recomendado que a fisioterapia seja realizada de preferéncia todos os dias ou pelo menos 3 vezes por semana dependendo da intensidade dos sintomas e da causa associada a dor. Veja como deve
ser a fisioterapia para dor na coluna. 7. Fazer uma massagem A massagem pode ajudar a aliviar a dor e o desconforto na coluna, além de causar relaxamento dos musculos, sensagao de bem estar e redugdo do estresse e deve ser feita, de preferéncia, por um massagista profissional. Para melhorar o efeito da massagem, deve-se usar sobre a pele um
creme hidratante ou 6leo de améndoas, de coco ou de semente de uva misturado com 2 gotas de um 6leo essencial calmante ou anti-inflamatério, como lavanda ou eucalipto, fazendo movimentos leves e circulares. 8. Fazer acupuntura As sessbes de acupuntura podem ajudar a aliviar a dor nas costas, mas nao deve ser usada exclusivamente, sendo
indicado que seja realizada 1 vez por semana, enquanto os sintomas estiverem presentes. 9. Consumir alimentos anti-inflamatérios Consumir alimentos anti-inflamatérios, como circuma, brécolis ou espinafre e alimentos ricos em émega-3 como atum, sardinha, salmao, linhaga ou chia, podem ajudar a diminuir a inflamagéo na coluna e, por isso,
ajudam a aliviar a dor nas costas. Esses alimentos devem ser consumidos diariamente ou, no caso dos peixes, pelo menos de 3 a 5 vezes por semana. Confira a lista completa de alimentos anti-inflamatérios. Embora nao substituam o tratamento indicado pelo ortopedista, consumir alimentos anti-inflamatoérios pode ajudar a acelerar a recuperacgédo. 10.
Tomar chas anti-inflamatérios Tomar chés analgésicos e anti-inflamatérios, como ché de circuma ou ché verde, por exemplo, também pode ajudar a aliviar a dor na coluna. Da mesma forma que os alimentos anti-inflamatdrios, os chas anti-inflamatérios podem ser usados para complementar o tratamento médico e acelerar a recuperacdo. Veja todas as
opcdes de chés anti-inflamatérios e como preparar. Quando ir ao médico E importante consultar o ortopedista quando a dor na coluna é acompanhada de sintomas como: Dor que irradia para os bracos, pernas ou gliteos; Sensacdo de formigamento; Perda de forca. Nesses casos, o médico devera solicitar exames de imagem da coluna como raio X ou
ressonancia magnética e depois de ver os resultados decidir pelo melhor tratamento. Alguns casos devem ser tratados com fisioterapia e nos casos mais graves em que ha comprometimento das vértebras ou dos discos intervertebrais, o médico pode recomendar a realizacdo de cirurgia para recompor as estruturas. Veja mais dicas sobre como aliviar
as dores na coluna assistindo ao video a seguir: Dor na coluna o que pode ser? Ela pode ter inimeras causas, variando desde uma noite mal dormida em posicao desconfortavel, muito tempo sentado na mesma posicdo ou com a manifestacao de doencgas preexistentes. Segundo a Organizacdo Mundial da Satude, 80% da populacao ja teve ou terd dor na
coluna. Ela é a segunda maior causa de procura por atendimentos médicos nos consultérios. Por isso, € preciso saber como tratar a dor na coluna e, mais importante, como evita-la. Neste artigo, explicaremos sobre a dor na coluna o que pode ser, algumas causas mais comuns de dores de coluna, como vocé pode trata-la e o que fazer para evita-la. Dor
na coluna o que pode ser? Conheca 15 possiveis causas Confira 15 causas de dor na coluna o que pode ser: Desequilibrio pélvico O desequilibrio pélvico pode ser causado quando ha um desequilibrio de forca entre os musculos, em que uma musculatura esta mais forte que outra. Isso pode gerar instabilidade fisica, proporcionando o desequilibrio
pélvico e postural. Como consequéncia, pode haver desenvolvimento de dores nas costas. Normalmente, o desequilibrio pélvico pode acontecer durante a gravidez e também em situagoes de sobrepeso e obesidade. Por isso, deve-se alongar e fortalecer a musculatura pélvica, sendo o pilates uma boa opgao. M4 postura A postura incorreta é uma das
principais causas de dor na coluna e ¢ muito comum em tempos de home office. Assim, quando se olha constantemente para baixo para mexer no computador, por exemplo, o musculo do pescoco é forcado para baixo, sobrecarregando a coluna vertebral. Além disso, carregar bolsas ou mochilas muito pesadas e, até mesmo, o uso exagerado de salto
alto podem favorecer uma mé postura, levando a: escoliose; aumento do grau de cifose; aumento do grau de lordose; dor aguda no nervo ciatico; crise de lombalgia. Para melhorar a postura, os exercicios de fortalecimento muscular como o pilates podem ajudar a recuperé-la e ainda aliviar os sintomas de dor na coluna. Fibromialgia A fibromialgia é
uma sindrome de dor cronica que predispde maior sensibilidade a dor em diversas partes do corpo. Ela pode ser influenciada por fatores emocionais como estresse, sobrecarga no trabalho, noites mal dormidas, entre outros, provocando rigidez muscular e a dor na coluna. Normalmente, o tratamento da fibromialgia é feito com analgésicos e
antidepressivos e, em alguns casos, fisioterapia para aliviar a dor e relaxar a musculatura. Hérnia de disco A hérnia de disco é causada quando ocorre uma extrusao (saida do lugar) de fragmento do disco intervertebral, comprimindo as raizes nervosas e provocando muita dor na coluna. Dessa forma, essa compressao de nervos podem levar a dores
nos bragos e nas pernas, a depender do local afetado. Geralmente, os sintomas de hérnia de disco podem melhorar ou desaparecer dentro de 1 a 3 meses, sendo controlados com medicamentos analgésicos e anti-inflamatérios, além de fisioterapia. Para os casos que infelizmente ndao melhoram de forma espontanea, existem hoje tratamentos
minimamente invasivos como infiltragcées/bloqueios e a endoscopia de coluna. Escoliose A escoliose é onde ha uma curvatura anormal, que pode ocorrer durante o crescimento de criancas e adolescentes, mas também pode afetar idosos - escoliose degenerativa - e pode também provocar dor na coluna. Outras doengas que possuem uma relagdo
semelhante a escoliose sdo: aumento do grau de cifose, hipercifose, arqueamento da coluna. Ou seja, a corcunda, como a cifose de Scheuermann; aumento do grau de lordose, situado na regiao da coluna lombar, quando ha um desequilibrio espinhal pélvico. Para tratar qualquer uma delas, é indicado a fisioterapia ou pilares, por exemplo, para
fortalecer a coluna vertebral e musculatura. Obesidade O excesso de peso ou obesidade é uma das principais causas de dor na coluna. Com isso, ocorre uma sobrecarga de peso nas articulagoes dos joelhos e nas vértebras da coluna, além do desvio do eixo de gravidade da coluna. Além disso, ela pode: causar inflamacdes por todo o corpo; reduzir o
fluxo sanguineo na coluna; causar problemas de saude graves, como hipertensdo arterial e diabetes; prejudicar a qualidade dos discos vertebrais. Para ajudar, o acompanhamento de um médico especialista em coluna vertebral é recomendado, que auxiliard na melhor forma de tratamento. Ele criarad o plano mais adequado para alivio mais rapido das
dores, além da ajuda de outros colegas como nutricionistas e endocrinologistas, com grande foco na perda saudavel de peso. Esforco de forma repetitiva Existem muitas atividades que exigem esforgos repetitivos e que podem causar les6es dsseas e musculares e, consequentemente, dor na coluna. Algumas profissées, como mecanicos, trabalhadores
da construcao civil, do setor de saude (enfermeiros e cirurgioes), além daqueles que trabalham de home office, podem ter um risco de ter dor na coluna devido ao esforgo de forma repetitiva. Para isso, é preciso evitar carregar pesos elevados e fazer alongamentos para preparar os musculos para as atividades diarias. Sedentarismo O sedentarismo
estd muito presente no Brasil, principalmente depois da pandemia, em que muitas pessoas se viram obrigadas a permanecer sentadas de frente para o computador por longos periodos para trabalhar. Quando a pessoa fica muito tempo parada na mesma posicao pode atrofiar os musculos que sustentam a coluna, o que torna a regido menos resistente.
Além disso, pode acontecer o enfraquecimento da musculatura pélvica e abdominal. Por isso, a pratica de exercicios fisicos frequentes é recomendada para o fortalecimento do corpo e dos musculos que envolvem a coluna vertebral. Espondilite anquilosante A espondilite anquilosante é um tipo de inflamacgédo - artrite - que afeta as articulagoes da
coluna vertebral e outras grandes articulagoes como quadris e ombros. Ela é mais comum em homens do que em mulheres. Para resolver, é necessario fazer um acompanhamento multidisciplinar com o reumatologista e o neurocirurgidao/cirurgido de coluna para definir o plano de tratamento mais adequado a depender da gravidade do quadro.
Osteoporose na Coluna A osteoporose na coluna pode predispor a fraturas por insuficiéncia nas vértebras que podem acontecer por causa de traumas leves. Ela torna os ossos frageis e quebradicos. Assim, surge o aparecimento da dor na coluna, de forma intensa nas primeiras 6 a 8 semanas. Estresse Quando as pessoas enfrentam situagoes de muita
sobrecarga e estresse, a musculatura pode ficar tensionada e rigida, podendo causar dor nas costas e no pescoco. Para aliviar a dor, é preciso uma avaliacdo médica com um especialista na area, além de ser recomendado também o acompanhamento com um psicélogo para ajudar a lidar melhor com as situagdes estressantes. Infecgdes na coluna
vertebral Além de dor, a pessoa pode apresentar febre, calafrios, mal estar e até ter o movimento dos bragos e das pernas prejudicados. As infecges na coluna vertebral podem ser o motivo de dor nas costas. Elas podem se originar de outros tecidos do corpo e depois acometer a coluna ou podem se originar, primariamente, da coluna vertebral.
Traumas Os traumas na coluna podem causar dores de diferentes intensidades. Pode ser desde um trauma mais simples, com uma contusao muscular que melhora em alguns dias ou, até mesmo, haver fraturas, luxagoes e lesdes ligamentares que podem necessitar do uso de coletes ou cirurgias para fixagdo. Tumores Os tumores na coluna podem
causar sintomas mais intensos nas pessoas, com dores que podem estar relacionadas a: instabilidade vertebral; compreensao de estruturas neuroldgicas. Degeneracdo dos discos invertebrais O desgaste dos discos invertebrais ¢ uma condicdo degenerativa que pode afetar a qualidade de vida. Ela pode ocorrer tanto na regiao cervical ou lombar,
podendo levar a quadros de espondilolise, espondilolistese, retrolistese ou reducao do didmetro do canal vertebral - estenose espinhal. Agende uma consulta com o Dr. Felipe Mendes, neurocirurgido e cirurgidao de coluna, para avaliar o seu caso e indicar o tratamento mais adequado e de forma personalizada. Conclusédo Existem varios tipos de dores
na coluna, com diferentes causas. Por isso, é preciso estar atento ao tempo que se permanece sentado, verificar as melhores posicoes para dormir e a postura durante o dia. Para a dor na coluna, podem-se utilizar cadeiras mais ergonomicas, além de colchdes e travesseiros de boa qualidade com o intuito de manter uma boa postura corporal. Caso
precise de um atendimento para avaliar o seu caso de dor na coluna e com a possibilidade de um tratamento que pode solucionar os seus problemas, agende uma consulta com o Dr. Felipe Mendes, que é neurocirurgido e cirurgido de coluna. Ele tem um atendimento diferenciado e personalizado para entender o problema de cada paciente e resolvé-lo
para que a sua qualidade de vida seja restaurada. Gostou do conteudo? Aproveite e leia outros artigos sobre dor na coluna o que pode ser, entre outros assuntos, em nosso blog.



