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Olá e obrigado por comprar este ebook sobre como lidar com a dor de costas, que se tornou uma das doenças mais difundidas a nível mundial. É uma pena, dado que a dor de costas que não foi provocada por um trauma de impacto singular é prevenida, em grande escala, já que é resultado da ignorância.

Espero que a informação seja útil e que consiga ganhar com isso.


A informação neste ebook de como curar a dor de costas e assuntos relacionados está organizada em 18 capítulos com cerca de 500-600 palavras cada.

Como bónus adicional, dou-lhe permissão para usar o conteúdo no seu próprio website ou nos seus blogues e newsletter, apesar de ser melhor reescrever com as suas próprias palavras primeiro. Pode também dividir o livro e revender os artigos. De facto, o único direito que não tem é o de revender ou dar o livro como se lhe fosse dado.

Caso tenha algum feedback, por favor deixe-o com a empresa da qual comprou o livro.

Obrigado, novamente, por comprar este ebook,

Cumprimentos,

Owen Jones
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	Como começa a dor de costas


A dor nas costas pode começar de origens aparentemente muito insignificantes e pode vir de um trauma significativo. As pessoas devem estar a par de pequenas coisas que podem levar a anos de dor nas costas e talvez a uma reforma precoce. 

No meu caso, a minha mulher e eu estávamos a visitar uma amiga sua e ela ofereceu-se para me dar uma massagem. A minha mulher concordou por causa da amizade entre ambas e pelo facto de a sua amiga ter estudado massagens há dez anos.

A massagem correu bem e ela continuou a perguntar se me estava a magoar. Não estava, assim o disse. Ela continuou na parte da coxa e perguntou novamente. Disse que não. Ela afirmou que nunca tinha feito massagens a um homem branco e que os meus músculos eram mais pesados do que ao que ela estava habituada.

Portanto, ela começou a massajar a parte de trás da minha coxa esquerda com o calcanhar. De novo, perguntou se estava a doer. Não estava. De qualquer forma, completou a massagem e tivemos uma noite agradável. No dia seguinte, a minha coxa esquerda doía e mancava um pouco. Isto durou alguns dias e depois desapareceu.

Uma semana depois, mal podia andar, mancando muito da minha perna esquerda. Durou um mês e depois o meu disco mais baixo saiu de posição. Ainda sofro de uma hérnia como resultado de um mês de má postura que foi o resultado de uma massagem gratuita.

Isto é o quão fácil pode acontecer. Pode fazer algo simples como calçar sapatos apertados; pode começar a mancar e isto altera a sua estatura, começando a prejudicar as suas costas. Se eu soubesse na altura o que sei hoje, teria optado por descansar.

Tome o meu exemplo como um aviso, pode ficar com dores de costas permanentes pela mais estúpida das razões. Um amigo meu tinha tido dores de costas durante trinta anos e ele lembra-se do dia em que isso aconteceu. Estava na casa de banho e chegou-se à sua direita para alcançar o papel higiénico. 

Bang! Trinta anos de dor de costas e reforma precoce.

Tenha muito cuidado em levantar, puxar, fazer manobras em coisas no geral. Se o seu trabalho envolver esforço físico, certifique-se de que o seu empregador ou supervisor lhe demonstra as maneiras mais seguras de o fazer. Certifique-se de que usa as mesmas maneiras em casa na sua vida privada.

Uma última sugestão é para lembrar que estamos a viver mais do que alguma vez vivemos, mas isso significa que os ossos têm sido usados por mais tempo. Tenha isso em mente caso se esteja a esforçar mais. Pode não ser capaz de fazer o que fazia há 10 anos atrás mesmo que seja saudável.

Ajude o seu corpo a viver mais tempo sem lesões, exercitando-o e dando-o pelo menos a dose diária recomendada (DDR) de vitaminas que necessita para se restabelecer a si mesmo.
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	Dor de costas e o seu diagnóstico


A dor de costas é um tópico massivo em termos médicos, o que torna a dor de costas e o seu diagnóstico muito difíceis. É simples culpar o seu médico por não saber muito da sua dor, mas o facto é que você está numa posição melhor para perceber o porquê de ter esta dor.

Isto é por causa do facto de a dor de costas não ser congenital e devido a um acidente específico, doença ou série de medicamentos, é normalmente devido a uma má postura e isso significa alterações no estilo de vida. 
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