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Ola! Preparamos esse e-book para abordar um
assunto que esta presente e perturba a vida de muitas
pessoas: A DOR LOMBAR. Ele foi idealizado ao perceber a
falta de informacao que ainda existe sobre a dor lombar e
0 quanto essas informacgoes poderao tranquilizar as
pessoas e ajuda-las no manejo desse sintoma.

A dor lombar pode ser descrita como algo desagradavel e
que pode nos incapacitar nas tarefas simples do
dia-a-dia, principalmente quando nao temos
conhecimento sobre o assunto.

O primeiro passo para cuidar de uma dor €
entender o que ela é, ou seja, entender as suas
causas, consequéncias, fatores que interferem, provavel
desenvolvimento e outros fatores.

Entao, o objetivo desse e-book é trazer essas
informacodes sobre DOR LOMBAR para vocé!

E importante lembrar que ele
NAO SUBSTITUI uma avaliacéo e orientacdo
profissional individualizada.
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O QUE E DOR LOMBAR OU LOMBALGIA?

A dor lombar é caracterizada por um desconforto
descrito entre as ultimas costelas e a regiao das
nadegas, ou seja, na regiao baixa da nossa coluna.
Essa dor pode ser apenas de um lado ou dos dois.

Em alguns casos, a dor lombar pode ser irradiada,
que é quando a dor nao é apenas em um local, é
como se ela se ‘"espalhasse’. Nesses casos, é
comum a pessoa descrever que é como se a dor

fosse para outra regidao, como se estivesse
"andando”. Na maioria dos casos, ela pode irradiar
para o membro inferior (coxas, pernas e pés),
podendo ser do lado direito ou esquerdo, e até
mesmo dos dois lados.
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O QUE E DOR LOMBAR OU LOMBALGIA?

A dor lombar também é chamada de lombalgia, as
duas sao as mesmas coisas, e sao um sintoma, nao
uma doenc¢a ou lesao. Entao, se algum profissional
disser que vocé tem lombalgia, ele esta apenas
dizendo que vocé tem dor lombar.

Como ja foi dito anteriormente, a dor lombar € um
SINTOMA, assim como uma dor de cabeca, entao,
normalmente, ela ndo corresponde a uma doenca.

LOMBALGIA = DOR LOMBAR




CARACTERISTICAS DA DOR LOMBAR

Considerando o tempo de duracado, a dor lombar
pode ser classificada em:

- Aguda: duracao inferior a 4 semanas;

- Subaguda: duracao de 4 a 12 semanas;

- Cronica: mais de 12 semanas.

A maioria dos casos de dor lombar sao de curta
duracao, porém em alguns casos, ela pode ser
recorrente, por isso € importante entendé-la, para
ajudar a diminuir os riscos de que ela ocorra
novamente.

A dor lombar € muito comum, a maioria dos adultos
tera algum episdédio desse sintoma em alguma fase
da vida. Pode ocorrer em qualquer idade, sendo que
é menos comum nos primeiros 10 anos de vida, mas
ja se torna mais comum entre adolescentes.




QUAL A CAUSA DOR LOMBAR?

A maioria dos quadros de dor lombar NAO tem um
diagndstico ou uma causa especifica, nesses casos,
podemos chaméa-la de DOR LOMBAR INESPECIFICA.
E desse tipo de dor lombar que iremos falar nesse e-
book.

Mas calma, se vocé acha que esse nao € o seu caso,
porque vocé tem hérnia de disco, bico de papagaio
ou outro achado que foi encontrado no exame de
imagem, continue sua leitura, pois no préximo
tépico, iremos abordar o uso dos exames de
imagem, que costumam ser solicitados na pratica
clinica e detectam esses achados.




EXAMES DE IMAGEM

Ao procurar atendimento profissional para a dor
lombar, espera-se que sejam solicitados exames de
imagem, como radiografia, tomografia
computadorizada, ultrassom ou ressonancia
magnética. Quando esses exames nao sao
solicitados, imaginamos que ha algo de errado, ou
até nao confiamos no tratamento sugerido, pois
criamos um conceito de que eles sempre sao
necessarios. Porém, na maioria dos casos, nao é
importante que esses exames sejam realizados. Por
isso, atualmente, a sua solicitacao esta sendo
desaconselhada, assim como, a preocupagao com
eles.

Tal fato ocorre porque ja se sabe que alguns
achados encontrados no exame de imagem de
pessoas com dor lombar, também sao encontrados
nos exames de pessoas sem dor lombar. Ou seja,
nem sempre o0 que é encontrado no exame é
realmente um problema ou esta causando a sua dor,
entdao, muitas vezes ele pode gerar uma
preocupacao desnecessaria.




EXAMES DE IMAGEM

Na maioria dos casos de dor lombar, os exames de
imagem nao sao eficazes para diagnosticar a causa,
prever o inicio ou como sera o curso dessa dor, e 0sS
resultados dos exames nao irao melhorar o resultado
do tratamento dos pacientes.

Entdao, ndo estranhe se o profissional nao solicitar
esses exames, nem sempre eles sao necessarios
para o seu diagndstico e tratamento.

Ainda nesse e-book sera abordado alguns sinais de
alerta em que é importante investigar mais sobre a
dor lombar, sendo o exame de imagem importante
nessas condicdes, mas antes disso, iremos entender
os fatores que influenciam a dor.




ENTENDENDO A DOR

A dor lombar INESPECIFICA, que corresponde a
maioria dos casos de lombalgia, ndo tem uma unica
causa especifica. Por isso, é importante
compreender que ela pode estar relacionada a
diversos fatores extremamente importantes: os
fatores biolégicos (nosso corpo fisico), os fatores
sociais e os psicoldgicos.

Entao, é muito importante considerarmos esses

fatores quando falamos de dor.

Componente
Biolégico

Componente
Sécio/familiar




FATORES QUE INFLUENCIAM A DOR

Fatores que influenciam positivamente:
» Exercicio fisico;
e Pensamentos positivos ao lidar com a dor;
 Boa qualidade de sono;
e Alimentacao saudavel.

Fatores que influenciam negativamente:

e Tabagismo;
Obesidade;
Sedentarismo;
Fatores psicologicos, como ansiedade,
depressao e medo excessivo da dor;
Ma qualidade do sono;
Excesso de esforco fisico.




SINAIS QUE MERECEM ATENGAO

Como ja falamos anteriormente, a maioria dos casos
de dor lombar sao inespecificos, que sao o foco
desse e-book, porém é importante compreender que
alguns quadros de dor I|lombar tem causas
ESPECIFICAS.

Esses casos merecem atencao especial,
acompanhamento e tratamento especifico, como por
exemplo, as fraturas vertebrais, os disturbios
inflamatorios (espondiloartrite axial), infecgcdes e
causas intra-abdominais.

Nessas circunstancias, uma abordagem profissional
especializada é necessaria, e também, a realizacao
de exames de imagem poderao ser indicadas.
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SINAIS QUE MERECEM ATENGAO

Para diferenciar os casos que necessitam de uma
atencao especial, alguns sinais e sintomas deverao
ser observados:

Inicio da dor apdés uma queda (suspeita de
fratura);

Dor noturna intensa;

Perda de peso repentina, sem motivo;

Febre e calafrios;

Historico de cancer;

Infecgao recente;

Disfuncao urinaria e fecal repentina (perda de
controle de fezes e urina);

Fragqueza severa e/ou progressiva.

E importante ter atengao, principalmente quando
existe mais de um desses sinais e sintomas
associados. Nesses casos, € necessario procurar
atendimento médico.




DEVO FAZER REPOUSO?

Quando mencionamos repouso aqui, estamos nos
referindo as atividades que a pessoa deixa de fazer
devido a dor ou medo da dor e do movimento.

Existe um mito de que deve-se fazer repouso e deixar
de fazer atividades e determinados movimentos para
0os casos de dor lombar. Porém, esse repouso pode
ser prejudicial, pois pode gerar mais medo do
movimento e perda de forca muscular. O nosso corpo
precisa de movimento.

Mantenha-se o mais ativo possivel, e tente continuar
ou retomar as suas atividades e funcdes, respeitando
sempre o0s seus limites. Se necessario, faca
pequenos intervalos de repouso, mas evite o repouso
excessivo.
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DEVO FAZER REPOUSO?

ATENGAO!

Lembre-se que esse é um e-book com fins educativos
e nao substitui uma avaliacao ou recomendacao
profissional individual, por isso, é imprescindivel
sempre seguir as recomendacgdes do (s) profissional
(is) que o acompanha, pois em determinados casos,
pode ser que seja recomendado repouso,
principalmente quando houver alguns dos sinais de
alerta que foram explicados anteriormente.




AFINAL O QUE FAZER?

Entdo chegamos até aqui, e ja nos familiarizamos
com o0s assuntos abordados anteriormente.
Compreendemos o que € dor lombar e o quao
comum ela é, suas provaveis causas (que nem
sempre é possivel identificar) e os fatores que
poderao influenciar essa dor. Agora vocé ira
aprender algumas informacdes sobre o que fazer
para o manejo da Dor Lombar.
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E importante vocé compreender, que a dor lombar
inespecifica aguda ou sub-aguda, comumente,
melhora com o tempo, independente de qual seja o
tratamento, entao, € importante vocé ponderar qual
tratamento ira realizar.




RECOMENDAGOES

As recomendacdes para o tratamento da dor lombar
INESPECIFICA sdo as seguintes:

e O uso de medicamento é desaconselhado no
inicio do tratamento, sendo que nao se deve
realizar a automedicacdo (tomar medicamento
sem prescricdo médica). Além disso, o uso de
medicamentos por tempo prolongado deve ser
desestimulado.

O tratamento da dor lombar inespecifica deve dar
énfase em tratamento ndao medicamentoso e nao
cirargico.

Agora, iremos ver quais sao os cuidados e
recomendacdes, que sao prioritarios para 0 manejo
da Dor Lombar.




RECOMENDAGOES

EDUCACAO EM DOR

Entender quais sao as causas da dor lombar
inespecifica, e as demais informacdes fornecidas
nesse e-book sao importantes para enfrentar a dor.

AUTOGERENCIAMENTO
E importante vocé assumir o seu cuidado, e
encontrar estratégias que vocé mesmo consiga fazer

para manejar e controlar a sua dor. Identificar

posturas que ajudem a diminuir a dor e fazer uso de
recursos que possam auxiliar, como bolsa de agua
quente, por exemplo. Perceber como o seu corpo
responde aos tratamentos e como ele reage a
estimulos, posturas, pensamentos e sentimentos,
sao estratégias que também irdao auxiliar no cuidado
da dor lombar.




RECOMENDAGOES

EVITE O REPOUSO E MANTENHA-SE ATIVO
Mantenha-se o mais ativo possivel, e tente continuar
ou retomar as suas atividades e funcoes,
respeitando os seus limites. Evolua um pouco a cada
dia, conforme consegquir.

EXERCICIOS FiSICOS
Os exercicios fisicos sao indispensaveis para o
tratamento da dor lombar e para diminuir as chances

de recidivas. Em alguns casos é necessario o
acompanhamento de um  fisioterapeuta ou
profissional de educacao fisica para prescrever e
acompanhar os exercicios. Caminhada, musculacao
e Pilates sdo algumas sugestdes. E importante fazer
algum exercicio que vocé goste ou aprenda a gostar,
pois assim sera mais facil manter-se motivado.




RECOMENDAGOES

FATORES PSICOLOGICOS

Cuidar de questdes emocionais e psicoldégicas, como
ansiedade, depressao, medo da dor e do movimento
também é importante. Cuide dos seus pensamentos
e valorize as evolucdoes que tiver. Evite ficar
vigilante, pensando demais na dor. Meditacao pode
ajudar.

FATORES SOCIAIS

Tente nao se afastar das atividades sociais que vocé
gosta e nem das pessoas queridas. Lembre-se as
questdes sociais sao muito importantes em casos
de dor.




RECOMENDAGOES

POSTURA

Encontre uma postura que esteja confortavel para
vocé. Considerando que uma postura confortavel
agora, se for sustentada por muito tempo, pode se
tornar desconfortavel. Entao, a sugestao é perceber
isso, e evitar posturas sustentas por tempo
prolongado. Faca pequenas pausas e movimente-se,
isso podera ajudar.

OUTROS TRATAMENTOS

Algumas outras intervencdes sao apontadas para
complementar o tratamento da dor lombar, como
acupuntura, técnicas de manipulacao, loga e Tai Chi.




RECOMENDAGOES

SONO

A qualidade do sono é um fator que também
interfere na dor, entao, lembre-se de cuidar desse
quesito. Se tiver problemas com o sono, tente
observar o que pode estar influenciando
negativamente. Desconectar-se da internet e da TV
alguns minutos antes de ir dormir, podera ajudar.

HABITOS SAUDAVEIS

Cuidado com os habitos de vida que influenciam
negativamente na dor, como: ma alimentacgao,
tabagismo e alcoolismo. Adote habitos saudaveis.

RELAXAMENTO E ATENCAO PLENA
Praticas de meditacao, mesmo que poucos minutos
por dia, podera ajudar a relaxar e a lidar melhor com
a dor. Ha varios conteudos bons e gratuitos na
internet que falam sobre o assunto.




RECOMENDAGOES

ACOMPANHAMENTO PROFISSIONAL

Em alguns casos, o acompanhamento profissional é
necessario, seja médico, fisioterapéutico, profissional
de educacao fisica, psicélogo, nutricionista,
acupunturista e outros.

E importante vocé se conhecer e entender qual
aspecto podera estar influenciando na sua dor, para
que assim, vocé se direcione para o profissional mais
indicado. Se tiver a oportunidade, o atendimento
multiprofissional é excelente.

SITE SOBRE DOR

Se quiser entender um pouco mais sobre dor e ter
acesso a conteudo de qualidade, deixaremos aqui a
sugestao do seguinte site:
http://pesquisaemdor.com.br/
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