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Dores nas costas
podem atrapalhar suas

festas de fim de ano

Especialista explica porque lombalgia € muito comum nessa época e ensina como se cuidar

s festas de fim de
ano trazem mo-
mentos de cele-
bragio, viagens,
eunioes
liares mas também podem ser
acompanhadas de um aumento

fami-

significativo das dores nas costas.
Viagens longas, uso de sapatos
festivos - salto alto - passar mui-
to tempo caminhando - para as
compras ou passeios - ou muito
tempo de pé - cozinhando ou
decorando a casa -, além das es-
capadas da academia por conta
dos muitos eventos, sio alguns
fatores que contribuem para
a condi¢io conhecida como
lombalgia. O ortopedista Juan
Aquino, especialista em coluna,
destaca que o estresse também ¢
um dos motivos para aumento
das dores nesta época. “A pres-
s3o de dar conta de uma quanti-
dade maior de afazeres e ventos
nesse periodo pode aumentar
a tensio muscular de ombros,
pescogo e costas, causando dores
nessa regiao’, explica.

Viagens longas e eventos cor-
porativos, por outro lado, tam-
bém podem exigir que a pessoa
fique em posi¢ao inadequada e
desconfortavel por longos pe-
riodos. “O ideal ¢ fazer pausas
para caminhar e esticar as pernas,
prestar atengio na postura ¢, no
caso de viagens, usar um apoio
de pescogo e pernas sempre que
possivel’, ensina Juan. “Esses
conselhos - atengio a postura e
pausas para descanso ¢ alonga-
mento - também vale para aque-
les momentos em que estamos
cozinhando ou decorando o am-
biente para os eventos de fim de
ano’, acrescenta o médico.
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A interrupcdo da prdtica de atividades fisicas regulares enfraquece a musculatura de sustentagcéo da coluna

O especialista também cha-
ma a atengio para o uso de sa-
patos desconfortdveis. “Hoje
em dia nio temos mais a pressao
social de usar sapatos com bicos
finos, ou saltos super altos. Prio-
rize o conforto e a satde. Tenho
certeza que parentes ¢ amigos
irio entender’, comenta Juan
Aquino. “Se vocé ¢ a anfitria do
evento, que tal dar uma trégua
para seus convidados ¢ estipular
que o traje pode ser mais casual?
E ndo esqueca de ter assentos

para todos. A festa s6 serd agra-
dével se todo mundo estiver se
sentindo bem e confortavel”.

O ortopedista Juan Aquino
também alerta para o impacto
de interrup¢oes na pratica de
atividades fisicas regulares du-
rante as férias. Isso enfraquece
a musculatura de sustentacao da
coluna, aumentando o risco de
dores e desconfortos. “Mesmo
com a correria das festas é essen-
cial manter a rotina minima de
exercicios fisicos para fortalecer

a musculatura de sustentacio da
coluna. Pequenos cuidados dis-
rios fazem grande diferenca na
prevencdo de dores. Alguns ab-
dominais e um bom alongamen-
to podem ser feitos em qualquer
local, em poucos minutos”, lem-
bra o ortopedista.

Por fim, o especialista re-
forca que o descanso adequado
¢ um aliado importante. “Um
sono de qualidade contribui
para a recuperagio muscular ¢
ajuda a reduzir o estresse, permi-

tindo que o corpo esteja melhor
preparado para as demandas do
dia seguinte”. Para aqueles que
jé sofrem com dores nas costas,
Juan Aquino recomenda buscar
avaliacio médica caso os sinto-
mas persistam ou se agravem.
Com a atengio a esses cuidados,
¢ possivel desfrutar das festas de
fim de ano sem comprometer a
satide da coluna, garantindo que
esse momento de celebragio e
descanso seja realmente especial
e livre dos desconfortos.

Confira outras
recomendacdes praticas
do ortopedista para o
dia a dia das férias

1- Caminhar relaxa a mus-
culatura, ¢ fundamental para
prevenir tensoes ¢ dores;

2- Utilizar sapatos confortd-
veis que ofereca suporte adequa-
do aos pés;

3 - Evitar carregar objctos
pesados sem a devida precaugio.
Use e abuse das malas com rodi-
nhas - até mesmo quando for as
compras!

4 - Se for dormir no car-
ro, dnibus ou avido, utilize um
apoio de pescogo ou um pe-
queno travesseiro. Vale também
uma almofada para apoiar as
pernas.;

S - Leve somente o essencial
paraa praia;

6 - Nio fique muito tempo
na mesma posicio e procure
alongar-se pela manha e a noite.

7 - Aumente o consumo de
vitamina D e tome sol modera-
damente, pois facilita a absor¢io
de calcio pelo organismos;

8 - Fique atento as brincadei-
ras perigosas e possiveis quedas;

9 - Nio tente “abragar o
mundo’, organize uma lista de
prioridades e pergunte-se o que
nio fard a menor diferenga se
deixar de ser feito. “Serd que
vocé precisa mesmo fazer aque-
la receita super trabalhosa que
vai te deixar de pé por horas e
horas na cozinha? Hoje em dia
ha opgodes praticas no mercado
para facilitar a vida na cozinha.
Vale para tudo: presentes, em-
brulhos, decoragio, etc... Use a
criatividade e aposte na simplici-
dade! Sua satide agradece.

Sindrome de Pés-Feriado aumenta
risco de Acidente Vascular Cerebral

Pexels/ Tembela Bohle

Dezembro ¢ época de ce-
lebrar com parentes ¢ amigos,
mas muitas vezes ¢, também,
sindbnimo de exageros que po-
dem comprometer a satde e
até colocar a vida em risco. Em
1978, Philip Erttinger descre-
veu inicialmente a “sindrome
do coragio pés-feriado” (Holi-
day Heart Syndrome) pois, na
ocasiio, o cientista observou
casos de arritmias cardiacas se-
veras, associadas ao consumo
abusivo de bebidas alcodlicas,
frequentemente em finais de
semana prolongados. Desde a
descrigao original, hd 34 anos,
novas pesquisas neste campo
aumentaram o volume de co-
nhecimentos relacionados a
esta sindrome e, atualmente, ela
estd associada também a efeitos
mais graves como derrames ¢
AVCs. “O alerta principal ¢
que a pode acometer nio s6
pessoas pré-dispostas, mas tam-
bém individuos sauddveis ¢ que
sequer tenham o hdbito de be-
ber”, destaca o neurocirurgido
Orlando Maia, membro titular
da Sociedade Brasileira de Neu-
rocirurgia.

Estudos recentes mostram
que o abuso agudo do dlcool
leva a uma série de efeitos no-
civos ao organismo que elevam
potencialmente o risco de um
Acidente Vascular Cerebral. “E
um efeito domind: o excesso de
dlcool leva a uma desidratacio,

que leva a um espessamento do
sangue que pode causar peque-
nos trombos nos vasos sangui-
neos. Caso um deles se deslo-
que para o cérebro, pode haver
um bloqueio do fluxo sangui-
neo, que chamamos de AVC
isquémico, que ¢ a maior causa
de mortes no mundo, atual-
mente’, pontua o especialista.

O estudo mostrou também
que o consumo agudo do dlcool
também pode reduzir o fluxo
sanguineo cerebral regional ou
levar a uma vasoconstri¢ao das
artérias cerebrais, levando a um
derrame, que pode ser fatal. O
abuso do dlcool também au-
menta a pressao arterial e pode
levar a uma arritmia conhecida
como fibrilacio atrial, condi-
¢oes associadas a0 aumento do
risco de AVC, esta tltima em
até S vezes. “Essa arritmia car-
dfaca provoca uma contragio
ineficiente dos dtrios, o que leva
a formagio de codgulos. Esses
codgulos podem se desprender
do coragao ¢ se fixar em um
vaso do cérebro, o que pode
causar um AVC”, explica Or-
lando Maia.

Orlando alerta que mesmo
aqueles individuos que costu-
mam ter alimentagdo saudével
e consomem 4lcool apenas em
épocas festivas precisam ficar
atentos a alguns sintomas e bus-
car socorro imediato. “As pri-
meiras quatro horas sio funda-

Condig¢do associada ao abuso de dlcool pode levar a danos no cérebro e causar AVC

mentais para socorrer alguém
que esteja sofrendo um AVC e
evitar sequelas incapacitantes,
ensina Maia. “Muita gente ne-
gligcncia 0s sintomas por acre-
ditar que € preciso esperar para
‘ver se vai melhorar’ Mas cada
minuto pode fazer diferenca no
tratamento.

Dentre os sintomas que exi-
gem atengdo estdo: falta de ar,
tonturas ou desmaios, dormén-
cia em algum lado do corpo ou
em algum membro, dificulda-
de na fala, confusio mental ou
perda parcial da visio (em ape-
nas um dos olhos). “Em casos

assim, ¢ fundamental procurar
uma emergéncia médica’, afir-
ma Orlando Maia.

AVC aumenta nessa
época ligado também
a outros habitos
nocivos

Um estudo recente mostra
que o numero de mortes rela-
cionadas ao sistema cardiovas-
cular aumenta 5% nessa época
do ano (publicado em 2024 na
Circulation - American Heart
Association Journals). “Preci-
samos destacar que raramente
vemos um exagero de bebidas

alcodlicas de forma isolada. Ge-
ralmente, o individuo também
abusa de alimentos ricos em
gordura saturada, sal, industria-
lizados, cafeina, energéticos,
pouca hidratacao, aumento do
estresse, privagao de sono... Ou
seja, S0 eXcessos que se acumu-
lam e todos sio fatores de risco
para o AVC’, afirma Orlando
Maia, que também ¢ membro
da Cimara Técnica de Neuroci-
rurgia do Rio de Janeiro.

O neurocirurgio alerta que
exageros podem ser perigosos
em qualquer ocasido, mas que
nessa época do ano, ¢ preciso

redobrar os cuidados pois os
excessos podem se prolongar
causando danos irreversiveis ao
organismo. “As pessoas tendem
a achar que podem relaxar du-
rante todo o més de dezembro
e inicio de janeiro para com-
pensar depois. Mas nio ¢ bem
assim. O AVC leva a 8bito em
cerca de 40% a 50% dos casos
em até seis meses apds o even-
to. E a fibrilagao atrial estd li-
gada justamente a0s €asos mais
graves’, destaca o médico que
também ¢ membro titular da
World Federation Neurology.

Orlando Maia ressalta que,
nessa época do ano, as pessoas
também costumam abusar de
outros hdbitos nocivos que
sdo fatores de risco para AVC
como fumar mais, dormir me-
nos e deixar de lado os exerci-
cios fisicos. “E preciso lembrar
que 90% dos casos de AVC
poderiam ser evitados com
habitos saudéveis. Vocé pode
recuperar o peso ou melhorar
o cansago depois de um perio-
do de abusos, mas ¢ preciso ter
algum controle pois as conse-
quéncias de um AVC podem
ser irreversiveis, seja a morte
ou sequelas graves”, alerta o es-
pecialista, lembrando que 70%
dos sobreviventes a um AVC
ficam com alguma sequela fun-
cional e 50% ficam totalmente
dependente dos cuidados de
outras pessoas.



