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Prefácio


 


Prezado leitor


Você acaba de adquirir mais uma fonte de conhecimento com o selo de qualidade LeBooks.


A editora LeBooks sempre se esforça para precisa e completa na publicação de seus eBooks. No entanto, em virtude da rápida evolução das ciências e particularmente da medicina, novas descobertas e abordagens surgem com frequência. É fundamental o seu acompanhamento e pesquisa da evolução do assunto.


Como leitor, é importante a consciência de que nos eBooks de aconselhamento prático nas áreas terapêuticas, assim como em qualquer outra atividade, não há 100% de garantias de resultados, principalmente em razão das peculiaridades de cada indivíduo e de cada situação. Os leitores estão advertidos para responderem por seu próprio julgamento sobre suas condições individuais e agir em conformidade com elas, sempre com o auxilio de um profissional.


Este eBook não foi planejado para uso como um oráculo ou fonte legal de nenhuma atividade. Mas é um guia introdutório que pode auxiliá-lo sobremaneira a ter uma excelente visão introdutória do assunto abordado, facilitando o diálogo com o profissional de sua confiança.


Boa Leitura


Equipe Editorial


 


LeBooks: sua livraria de eBooks




INTRODUÇÃO


A maioria das pessoas pelo mundo afora sofre ou já sofreu de dor nas costas. No entanto, as lesões não são a única causa do desconforto, pois muitas outras circunstâncias podem ser causadoras da dor.


Ao considerarmos a dor nas costas, muitas questões nos vêm à mente: Qual é a causa? Como se pode controlar a dor? Quais as estratégias de prevenção? Quais as maneiras de aliviar as dores nas costas? Quais os tratamentos disponíveis?


O fato é que a dor nas costas pode ocorrer a partir de doenças dos pés, tais como inchaços, dores no calcanhar, queimação na sola dos pés, ligamentos agredidos e assim por diante.


Lesões esportivas, acidentes de carro, flexões e alongamentos inadequados, também estão relacionados com as dores nas costas. Para prevenir o problema, precisamos entender a estrutura da nossa coluna e o que acontece se esta estrutura for prejudicada.


Neste eBook, vamos aprender os principais pontos de dor nas costas e quais são as formas de eliminá-la de nossas vidas.




1 – FATOS SOBRE A DOR NAS COSTAS
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Segundo as estatísticas, mais de 200 milhões de americanos sofrem com essas dores. São prescritos frequentemente uma variedade de exercícios, dietas e alongamentos para aliviar as dores e, eventualmente, a solução cirúrgica é a única solução. Apesar disso, alguns pacientes resistem à cirurgia, recorrendo, infelizmente, aos analgésicos e remédios paliativos.


A dor leve ou crônica pode retardar as atividades, a mobilidade e assim por diante. Embora existam muitas causas médicas, o fato é que a maioria das pessoas no mundo não mantém a mobilidade das articulações, se alongando e se exercitando regularmente.


A maioria das dores nas costas começa na região inferior, o que torna difícil lidar com as tarefas diárias. Esses fatores crônicos, que se repetem cotidianamente, torna a dor nas costas uma das principais razões de falta no trabalho por doença. Nos Estados Unidos, estima-se que o aumento das dores na coluna, seja responsável por US$60 bilhões de dólares custos médicos por ano.


Algumas pessoas não sofrem de dor crônica nas costas, pois lesionam a coluna em alguma circunstância pontual. Entretanto, outras pessoas só encontrarão alívio modificando seu peso, ajustando suas posturas ao se sentar e fazendo alongamentos periodicamente.


Sabemos que muitas pessoas não procuram mudar os seus hábitos, porque ainda não sentiram suas colunas afetadas. Isso faz com que elas se sentem em cadeiras ou sofás de forma inadequada, até que um dia prejudiquem a sua coluna.


A fim de tratar esse tipo de dor, o profissional quiroprático trata subluxações do sistema musculoesquelético, ajustando as articulações e os músculos da coluna vertebral, braços e pernas, através das suas mãos e sem utilizar medicamentos.


Muitas pessoas sofrem ao longo da vida com dor nas costas devido a ferimentos, traumas, doenças e outros motivos externos, fazendo com que recebam raramente o tratamento que necessitam, já que não são atendidas por um especialista no assunto.


Em suma, os médicos recomendam medicamentos como anti- inflamatórios e analgésicos para resolver o problema, porém, isso nem sempre é a única mudança a ser feita. Na verdade, as dietas e os exercícios são, muitas vezes, o suficiente para sanar as dores.


Os analgésicos trabalham para eliminar a dor da inflamação e, por vezes, ainda que os médicos não digam aos pacientes, alguns desses analgésicos são prejudiciais ao longo do uso. Além disso, não agem da mesma maneira em todas as pessoas.


A dor sentida por algumas pessoas é tão latente que as induz ao consumo abusivo de medicamentos anestésicos. Esse tipo de atitude pode ocasionar no vício pelos remédios que, com o tempo, podem acabar perdendo seu efeito de atuação no organismo pela ingestão exagerada, induzindo a pessoa a aumentar a dose cada vez mais.
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O fato é que somente quando uma pessoa está ciente da causa e dos efeitos da dor, que as medidas poderão ser tomadas para solucionar a origem do problema.


Pesquisando sobre a doença, pode-se encontrar a causa, logo, devemos então levar essas informações ao médico para que, juntos, analisem a postura no dia a dia e os melhores tratamentos para eliminar a dor.


Os médicos normalmente realizam testes, prescrevem medicamentos e recomendam a cirurgia em alguns casos. Porém, infelizmente, nem sempre focam a causa real das dores, incluindo exercícios que deveriam ser feitos para aliviá-la.


Já está provado que exercícios realmente reduzem a dor. Também se sabe com certeza que podem impedir a falência de algumas lesões internas, além do fato que os exercícios são o caminho para uma boa saúde, independentemente da dor nas costas.



O QUE CAUSA DOR NAS COSTAS?


Em primeiro lugar, devemos considerar os músculos e nervos, bem como as doenças musculares, para responder a pergunta corretamente.


É através dos músculos que temos força para nos movermos. Eles exercem uma pressão que força os ossos a se movimentarem, sendo mecanismos de locomoção, que constantemente são interrompidos por ações que tomamos, pela gravidade e pela influência do peso.


Ao realizar ações assimétricas, os músculos atingem um grau de força na coluna vertebral que suporta a estrutura dos músculos. Por outro lado, são os músculos que promovem a circulação, ou seja, as estruturas sistemáticas que nos permitem levantar, puxar, caminhar, nadar, ficar em pé, entre outras ações.


Durante o movimento, os músculos vão atuar através das contrações. Isto significa que os músculos se encolhem, gastam, apertam, se estreitam e assim por diante. Com seu deslocamento, passam a absorver o choque e, consequentemente, a libertar a pressão ou a tensão. Desse modo, os músculos controlarão as ações que realizamos.


Vemos isso quando os músculos nos permitem sentar, andar, etc. Na verdade, a primeira coisa que bate no chão quando andamos é o calcanhar, razão pela qual experimentamos as dores no calcanhar que sentimos em algum momento de nossas vidas. A sustentação do peso é colocada sobre o calcanhar e os músculos reagem permitindo-nos colocar os pés no chão e dobrar os joelhos para continuar o movimento.


A coluna vertebral auxilia os músculos de várias maneiras. É formada por neurônios, ou nervos, que promovem nossas capacidades sensoriais e motoras. Os nervos motores emergem da atividade dos músculos.


Os nervos motores são beneficiados pelas atividades dos músculos voluntários, que produzem o movimento do corpo. Transmitem a partir do cérebro e da medula espinhal, os impulsos, que viajam para as glândulas e músculos. A ação então é executada pelos nervos motores.


Temos também os nervos sensoriais, que se relacionam com os órgãos dos sentidos e das sensações. São usados para aumentar a nossa consciência e transmitir essa comunicação para as articulações.


Os nervos sensoriais continuam a enviar as mensagens para os músculos. Quando a mensagem chega ao músculo, viaja para os órgãos e vasos sanguíneos e, finalmente, chega ao cérebro. Em suma, os nossos sentimentos e sentidos partem destes sinais nervosos.


Impulsos motores e sensoriais combinam as mensagens de alerta do músculo. A unidade motora é feita de fibras, que compõem os nervos e músculos. A unidade motora é também um neurônio, que atua nas fibras musculares e nervosas.


A dor nas costas são espasmos musculares, que começam quando uma das fibras não pode coagir com a outra. O que acontece, é que os músculos empreendem ações involuntárias, como um aperto incomum das contrações. Se as contrações forem mais contidas, podem causar fraqueza extrema ou paralisia. Porém, se os músculos e as fibras não estiverem funcionando corretamente, ou seja, os músculos não produzirem contração suficiente, ou fizerem contrações demais, pode provocar dores nas costas.



INDICADORES DA DOR NAS COSTAS
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A dor nas costas começa, geralmente, com sinais ou indicadores. Por exemplo, se você já sentiu dor em algum momento, mas não deu muita atenção por ter sido algo passageiro, fique atento, pois esse pode ser um aviso importante.


Cada osso dentro das estruturas dos músculos esqueléticos desempenha um papel vital em nossa saúde. Se qualquer um desses ossos, bem como músculos, tendões, entre outros é perturbado, pode ocasionar sérios problemas na coluna: hérnia de disco, quadril quebrado, fraturas e assim por diante. Cada condição é causada por uma série de ações, atividades, movimentos incorretos e esforço excessivo que prejudiciais à coluna.


A dor nas costas é complexa, pois envolve vários aspectos da constituição corporal humana. Por exemplo, os tecidos conjuntivos podem conduzir à dor aguda mais rápido do que contusões na bursa1. O mecanismo da coluna tem pontos clínicos de encontro de músculos, ou seja, se o osso for afetado justamente nessa região muscular, o sistema nervoso central ativará o mecanismo de defesa, que é emitir a dor para o cérebro, avisando que algo está errado.


Segundo as estatísticas, mais de um milhão de pessoas em uma escala diária sofre pequenas ou graves dores nas costas. Cerca de 50% ou mais dessas pessoas poderia tê-la evitado e encontrado alívio sem procurar tratamento médico. A outra metade destes milhões de pessoas acaba suportando a dor nas costas no seu curso de vida, visto que não toma ações práticas para a resolução do problema. Quando o problema é esquecido por muito tempo, pode acabar em medicadas drásticas, como a cirurgia. Para que isso não ocorra, busque analisar a sua dor para que ela possa ser tratada.
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