QUANDO CONSULTAR O MEDICO:
® Dor comecou depois de uma queda ou
trauma recente;

® Perda de forca nas pernas ou dorméncia;
® Problemas com o controlo da bexiga ou
intestino;

® Perda de peso inexplicavel recente;

® Febre ou sensac¢do de doenca, junto com
® dor lombar;

® Toma de medicamentos com corticoides;
® Doenca que afeta o sistema imunitario;

® Tem ou teve cancro;

® Tem osteoporose;

® Infecdo ou uma cirurgia recentemente;

® Dor intensa que nao consegue realizar
tarefas simples;

® Dor que ndo melhora apds 4 semanas.

Pode ser classificada em:
Aguda: inferior a 6 semanas;
Subaguda: entre 6 a 12 semanas;

Cronica: superior a 12 semanas.

Principais causas:

As causas mais comuns de dor lombar sao

alteragdes dos musculos e esqueleto, relacionadas

com:
= Esforcos

= Movimentos repetidos
= Inflamacéo

= Infecao

= Tumores

= Traumatismo

= Posturas erradas

= Alteracdes degenerativas da idade

DOR LOMBAR

A dor lombar, chamada lombalgia,
€ uma queixa muito comum.
Afeta pessoas de todas as idades e
contribui de forma importante
para a carga de doenca em todo o
mundo.
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PREVENCAO

1. Controlar fatores de risco:
= Esfor¢o excessivo

= Excesso de peso

= Tabagismo

2. Manter boa saude dos 0ssos
e prevenindo a osteoporose

3. Manter boa postura: sempre que
levantar um peso, é importante fletir as

pernas e manter a coluna direita.
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4, Realizacao de exercicio aerdbico
(marcha ou a natagdo), combinado com
exercicios de reforco da forca muscular

lombar e abdominal.

O QUE FAZER NA CRISE?

Manter-se ativo!

® Se dor intensa: repouso relativo

® Voltar a atividade do dia-a-dia o
mais rapido possivel.

® Manter atividade fisica, conforme

tolerado

Realizar exercicios em casa ou supervisionados.

Extensao da coluna Fortalecimento abdominal

Em alguns casos a aplicacio de calor
(duche, compressas quentes) ou frio alivia
ador.

A manipulagio da coluna e a fisioterapia
podem ajudar na dor.

Apesar da evidéncia limitadaa massagem
e a acupuntura medica podem aliviar
as queixas.

No caso de crises frequentes, converse com
o seu médico sobre a medicacao em
SOS que deve tomar.

E preciso fazer exames? A maioria
das pessoas com dor lombar ndo vai precisar

de realizar exames.

A DOR LOMBAR GERALMENTE RESOLVE EM
SEMANAS.
NO CASO DE SINAIS DE ALARME OU SETEM
DUVIDAS, FALE COM O SEU MEDICO




