ORIENTACOES AO
PACIENTE COM

Aot ciénica
da coluna

Saude, reabilitacao, postura, fortalecimento e
suporte apos consulta ou procedimento em dor

Dr. Auricelio Batista

NEUROCIRURGIA




Dr. Auricelio Batista GUIA COMPLETO W voce

NEUROCIRURGIA




Pregads(a) Fuciente, B

1

A dor cronica € a dor que persiste por periodo
prolongado, geralmente por mais de 3 meses,
e gque pode comprometer nao apenas a
coluna, mas também o sono, o humor, a capa-
cidade de concentracao, a vida profissional, a
disposicao fisica e a qualidade de vida.

Nos pacientes com dor lombar e dor cervical
cronicas, € muito comum que o sofrimento
Nao seja causado por um unico fator. Em
geral, a dor resulta da combinacao de:

- Alteracoes mecanicas e
degenerativas da coluna

- Tensao muscular persistente

- Descondicionamento fisico

« Postura inadequada mantida por muito tempo
- Medo de se movimentar

« Sono ruim

- Estresse emocional

- Ansiedade

- Reducao progressiva da atividade fisica
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O tratamento mais eficaz costuma ser aquele
gue associa orientacao meédica, movimento
orientado, fisioterapia, fortalecimento muscu-
lar, melhora de habitos posturais, controle
emocional e, quando indicado, procedimen-
tos intervencionistas em dor.

Este manual foi elaborado para orientar vocé
de forma didatica e detalhada, ajudando-o(a)
a compreender melhor sua condicao e a parti-
cipar ativamente da recuperacao.

v Lembre-se

Este conteddo tem carater informativo

e Nao substitui a avaliacao médica.
Consulte um neurocirurgiao para
diagnodstico e tratamento adequados.




DESTE MANUAL

Este material foi organizado para:

Explicar o que € a dor cronica da coluna

Orientar sobre postura, ergonomia e habitos diarios

Ensinar formas mais seguras de sentar,
dormir, levantar e carregar peso

Reforcar a importancia do fortalecimento muscular
e da atividade fisica

Esclarecer o papel da fisioterapia, da acupuntura
e de outras medidas de suporte

Explicar como estresse e ansiedade podem interferir

nas dores musculares e na percepg¢ao da dor

Orientar cuidados apods procedimentos intervencionistas em dor

Alertar sobre sinais que exigem avaliagao médica

3 ORIENTAGCOES AO PACIENTE COM DOR CRONICA DA COLUNA | DR.AURICELIO BATISTA | NEUROCIRURGIA




ENTENDENDO

A DOR CRONICA
da coluna
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O que é dor cronica?

A dor cronica nao é apenas uma dor "que demorou a
passar". Com o tempo, o sistema nervoso pode ficar mais
sensivel, tornando o organismo mais reativo a estimulos me-
canicos, emocionais € musculares. Isso significa que a dor
pode persistir mesmo gquando nao existe uma lesao grave
em progressao.

Em muitos casos, o paciente passa a sentir:

- Dor persistente

- Rigidez

- Sensacao de travamento

- Fadiga muscular

- Dor que piora ao permanecer muito tempo
na mesma posicao

- Crises recorrentes

- Medo de se movimentar
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Dor forte nem sempre significa lesao grave

Uma informacao importante € que dor intensa nao significa
obrigatoriamente doenca estrutural grave, assim como alte-
racoes na ressonancia ou na tomografia hnem sempre expli-
cam sozinhas todo o quadro doloroso.

Por isso, o tratamento da dor crénica deve olhar para:

- Exame fisico

- Padrao da dor

- Limitacao funcional

- Postura

- Forca muscular

« Qualidade do sono

- Estresse e ansiedade

- Rotina de trabalho e esfor¢o fisico

- Resposta aos tratamentos ja realizados

v IMPORTANTE

A dor cronica é multifatorial. Por isso, o
tratamento mais eficaz € aquele que

combina diferentes abordagens, e nao

apenas uma unica medida isolada.



PRINCIPIOS
GERAIS DO

O tratamento da dor cronica da coluna nao deve ter como
Unico objetivo "sumir com toda a dor" em pouco tempo.
Em geral, os objetivos mais realistas e Uteis sao:

- Reduzir a intensidade e a frequéncia das crises
- Melhorar a funcao
- Devolver mobilidade
- Restaurar confianca no movimento
- Melhorar o sono
- Reduzir dependéncia de medicag¢oes
- Permitir retorno mais seguro as
atividades da vida diaria
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Melhorar é um processo

A recuperacao costuma ocorrer de forma
gradual, e nao de maneira instantanea.
Alguns dias serao melhores, outros piores.
Oscilacdes fazem parte do tratamento e
nao significam fracasso.

Procedimentos ajudam, mas nao
substituem reabilitacao

Blogueios, infiltracoes, radiofrequéncia e outros
procedimentos podem ser importantes, mas costumam
funcionar melhor quando vocé também investe em:

Correcao de habitos posturais Manejo do estresse
Fisioterapia motora Regularidade de movimento
Fortalecimento muscular Reeducacao funcional
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POSTURA

CORRETA
no dia a dia

A postura nao deve ser entendida
como "ficar duro" ou "travar a coluna".

O objetivo € manter a coluna em
posicao mais neutra, mais equilibrada
e menos sobrecarregada, evitando
tensao continua em musculos, discos,
articulacoes e ligamentos.

Postura correta ao sentar

Permanecer sentado por tempo prolongado é
uma das causas mais frequentes de piora da dor
lombar e cervical. O problema nao €& apenas
sentar, mas sentar mal e por tempo demais.
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) Faca

Orientagc”)es para sentar corretamente

« Mantenha os pés totalmente apoiados no chao

- Mantenha os joelhos em posi¢cao confortavel,
preferencialmente préximos do nivel do quadril

- Apoie a regidao lombar no encosto da cadeira

- Mantenha os ombros relaxados

-« Mantenha o tronco alinhado, sem inclinar
continuamente o corpo para um lado

- Levante-se periodicamente

v Regra pratica importante

Mesmo com boa postura, nenhuma
posicao mantida por tempo excessivo é
saudavel. Por isso, o ideal é alternar entre:
sentado » em pé » caminhando »
fazendo pequenos alongamentos ou
ajustes posturais.

© NAoFaca

O que mais prejudica

- Sentar curvado por longos periodos

- Usar notebook ou celular com a cabeca
sempre inclinada para baixo

- Trabalhar sem apoio para os bracos

« Permanecer mais de 30 a 60 minutos na
mesma posi¢ao sem pausas

- Cruzar as pernas por longos periodos,
especialmente se isso causar torcao da pelve

- Ficar escorregado para frente na cadeira
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POSICAO
CORRETA
paia Aoy

O sono é parte do tratamento. Dormir mal aumenta a sen-
sibilidade a dor, piora a fadiga muscular e reduz a tolerancia
fisica e emocional.

7 Dormir de lado

Para muitos pacientes com dor lombar, dormir de [ado pode
ser uma boa opcao, desde que feito corretamente.

Uso do travesseiro entre as pernas

Quando vocé dorme de lado, colocar um travesseiro entre as
pernas pode ajudar bastante. A funcao desse travesseiro é:

v ATENCAO
- Reduzir a rotacao do quadril
- Evitar torcao da pelve Sem esse apoio, muitas pessoas dormem
- Diminuir a tensdo sobre a regido lombossacra com a perna de cima "caindo" para frente, o

. Favorecer melhor alinhamento entre coluna lombar, bacia e que provoca rotagao pélvica e sobrecarga na
membros inferiores transicao lombossacra, podendo piorar dor
lombar ao acordar.

O ideal € que o travesseiro fique entre os joelhos e, se heces-
sario, também entre parte das pernas, de modo a manter o
quadril mais alinhado e confortavel.
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2 Dormir de barriga para cima O que evitar

Para alguns pacientes, dormir de barriga para cima também
pode ser confortavel. Nessa posicao, um pequeno apoio sob
os joelhos pode ajudar a reduzir tensao na lombar.

- Travesseiro alto demais, que forg¢a inclinagao
lateral ou flexao excessiva do pesco¢o

- Travesseiro baixo demais, que deixa a cabeca
"caida", sem sustentacao adequada

- Travesseiro muito deformado, sem apoio estavel

3. Evitar dormir de brucos

Para alguns pacientes, dormir de barriga para cima também
pode ser confortavel. Nessa posicao, um pequeno apoio sob
os joelhos pode ajudar a reduzir tensao na lombar.

Rotacao do pescoc¢o

Extensao cervical

Tensao lombar

Compressao posterior da coluna

4. O travesseiro ideal para o pescoco

Um erro comum € pensar gue o travesseiro deve ser sim-
plesmente "alto" ou "baixo". O mais importante nao é a
altura isolada, mas sim o alinhamento que ele proporciona.

Principio pratico:

O travesseiro deve preencher adequadamente o espaco L Resumo pratico

entre a cabeca, o pescoco e o ombro, ajudando a manter um

alinhamento confortavel. Em termos praticos, ele deve favo- O travesseiro ideal & aquele que: n&o deixa a cabeca
recer uma posicao em gue o pescog¢o figue alinhado com o caida; ndo empurra a cabeca excessivamente; mantém
tronco, sem inclinar demais para cima nem para baixo. pescoco e ombros em posicado neutra; e reduz tensao

cervical ao acordar.

Na posicao lateral, uma referéncia util € que o suporte do
travesseiro permita um angulo proximo de 90° entre a linha
do pescoco e a linha do ombro, sem queda lateral excessiva
da cabeca.
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COMO
LEVANTAR PESO

Muito importante

O esforco nao deve ser feito "puxando"
O peso com a lombar. O movimento
correto distribui a carga entre: pernas,
quadris, musculatura abdominal,
musculatura glutea e estabilizadores
da coluna.
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Levantar peso de forma inadequada € um dos mecanismos
mais frequentes de sobrecarga lombar, especialmente na
regiao lombossacra.

O erro mais comum é usar a coluna como uma alavanca, in-
clinando o tronco para frente e puxando o peso com a
lombar. Esse padrao concentra muita carga nos musculos
paravertebrais, nos discos e nas articulacoes posteriores.

/. Principlos corretos para levantar peso

Ao pegar um objeto no chao, o ideal é:

- Aproximar-se do objeto

- Manter o peso préximo ao corpo

- Dobrar quadris e joelhos

- Manter a coluna mais alinhada e mais ereta

- Contrair o abdome de maneira natural

- Usar a forca das pernas e do quadril para subir
« Evitar arrancos bruscos

2 O gue deve ser evitado

NAO FACA @

- Levantar com as pernas esticadas e tronco inclinado
- Girar o corpo carregando peso

- Pegar carga longe do corpo

- Tentar erguer objetos pesados de forma subita

- Levantar e torcer ao mesmo tempo

- Insistir em esforco quando ha dor intensa ou perda

- de controle do movimento
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FORTALECIMENTO
MUSCULAR E

da acadenia

O fortalecimento muscular € uma das medidas mais impor-
tantes no tratamento de pacientes com dor cronica da
coluna. Em muitos casos, a melhora sustentada depende
menos de repouso e mais de reabilitacao com fortaleci-
mento progressivo.

/. Por que fortalecer ajuda?

Uma musculatura mais preparada ajuda a:

- Estabilizar melhor a coluna

- Reduzir sobrecarga articular

- Proteger a regiao lombar e cervical
- Melhorar postura e resisténcia

« Reduzir recorréncia de crises
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2 A importancia da academia 4. Como a academia deve ser encarada

Como parte do tratamento

Como ferramenta de prevencao de recaidas

Como meio de ganho de autonomia

Como recurso para melhorar desempenho funcional

Como estratégia de longo prazo, nao apenas durante a crise

Quando bem orientada, a academia pode ser uma excelen-
te ferramenta terapéutica. Nao se trata de treinar de forma
agressiva ou indiscriminada, mas de utilizar exercicios de
fortalecimento com técnica adequada e progressao gra-
dual.

Pacientes com dor lombar cronica frequentemente
se beneficiam de fortalecimento de:

« Musculatura abdominal profunda
- Paravertebrais

- Gluteos

- Quadriceps

« Musculos do quadril

- Cadeia posterior

- Estabilizadores da pelve

Pacientes com dor cervical também se beneficiam
de fortalecimento de:

Musculatura cervical profunda
Estabilizadores escapulares

Romboides )
Trapézio médio e inferior X Erros comuns a evitar

Cintura escapular

Comecar com cargas altas
Treinar com dor importante sem orientacao

3. A musculatura lombar nao deve Copiar exercicios aleatérios
. . Focar apenas em alongamento e abandonar
er neghgenmada fortalecimento

Treinar de forma irregular, com excesso em

O fortalecimento da regido lombar é fundamental, desde gissicchsicipdialisasaciciicic=tin:

que feito com critério. A proposta nao é sobrecarregar a
coluna, mas tornar a musculatura mais resistente, funcional
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FISIOTERAPIA MOTORA 2 Como torna-la mais eficiente
F CO M O FLA PODE A fisioterapia costuma ser mais otimizada quando &:

- Individualizada, e ndao padronizada para todos

- Funcional, focada em dificuldades reais do paciente
M - Progressiva, com aumento gradual de desafio
- Integrada ao fortalecimento e ao exercicio domiciliar
- Reavaliada periodicamente

- Orientada por metas concretas, como melhorar

marcha, tolerancia ao sentar, retorno ao trabalho ou
capacidade de carregar peso

3. Afisioterapia nao deve ficar res-
trita a recursos pPassivos

Em muitos pacientes, medidas passivas isoladas
podem ajudar temporariamente, mas Nao sao
suficientes para mudanca duradoura. O trata-
mento precisa incluir componente ativo, com
sua participacao.

A fisioterapia motora € um dos pilares do tra-
tamento. Seu objetivo ndao é apenas aliviar
momentaneamente a dor, mas recuperar mo-
vimento, funcao, coordenacao e seguranca.

Em geral, o melhor resultado ocorre guando
a fisioterapia combina:

7. O que a fisioterapia motora
pode trabalhar

- Analgesia quando necessario
- Mobilizagcao adequada
- Treino motor
- Exercicios terapéuticos
- Programa de continuidade em casa
- Ponte progressiva para academia ou
atividade fisica supervisionada

- Reeducacao postural

- Mobilidade articular

- Estabilizacao segmentar

- Fortalecimento progressivo

- Correcao de padroes de movimento

- Treino de sentar, levantar, abaixar e carregar
- Reabilitacao da marcha

- Recondicionamento fisico

- Retorno gradual as atividades de vida diaria
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ACUPUNTURA NO
TRATAMENTO DA
Ao crénica

23

A acupuntura pode ser uma ferramen-
ta Util no manejo complementar da
dor crénica da coluna, especialmente
em pacientes com:

- Dor miofascial

- Tensao muscular persistente
- Cervicalgia

- Lombalgia croénica

- Dor associada a estresse

- Rigidez muscular

- Piora da dor com ansiedade
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/. Como ela pode ajudar

A acupuntura pode contribuir para:

- Reducao de dor muscular
- Diminuicao de contraturas
- Melhora do relaxamento
- Melhora do sono
- Reducao da percepc¢ao dolorosa
- Facilitacao da participacao em fisioterapia e exerci-
cio

2 O papel da acupuntura

Ela nao deve ser vista necessariamente como
tratamento isolado e definitivo, mas como

parte de uma abordagem combinada, ao lado
de:

- Orientacao médica
- Reabilitacao fisica
- Fortalecimento
- Cuidados posturais
- Manejo emocional
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ESTRESSE,

ANSIEDADE E
doies musculaies

Esse ponto merece énfase especial. Muitos pacientes com
dor crénica da coluna também apresentam estresse emo-
cional, transtorno de ansiedade, tensao persistente e hiper-
vigilancia corporal.

Esses fatores podem aumentar significativamente a dor
e, em alguns casos, gerar dores musculares tao intensas que
mimetizam doencas da coluna.

7 Como ISsO acontece

Quando voceé vive sob tensao emocional frequente, é
comum haver:

- Contracao involuntaria e sustentada da musculatura
-« Aumento de rigidez cervical e lombar

- Dor em trapézios, pescoc¢o, interescapular e lombar

- Piora da qualidade do sono

- Maior percepc¢ao de desconfortos corporais

« Menor tolerancia a dor

|Isso pode produzir quadros de dor muscular interpretados
como "hérnia piorando", "coluna travando" ou "nervo infla-
mado", mesmo quando a principal origem da piora € mus-
cular e funcional.
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2 O gue VOCE precisa entender

Isso ndo significa que a dor seja "inventada" ou "psicoldgi-

ca". Significa que o corpo responde ao estresse e a ansieda- Tensao

de com alteracdes reais de: muscular
. Ténus muscular Ansiedade ansiedade
- Sono

Fadiga
Sensibilidade dolorosa
Percepcao de ameaca corporal

3. O impacto da ansiedade
Nna Mmusculatura

Pacientes ansiosos frequentemente apresentam:

- Elevagao constante dos ombros
- Rigidez cervical
- Apertamento muscular

- Dor difusa
- Sensacao de peso nhas costas \~ Estratégias para romper o ciclo

- Piora da dor no fim do dia
Educacao em dor

Sono regular
Atividade fisica

Fisioterapia motora

Técnicas de relaxamento

Psicoterapia, qguando indicada

Manejo adequado do transtorno de ansiedade
Acupuntura em casos selecionados
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MOVIMENTQO,

EXERCICIO
e 1whna

Na dor cronica, o repouso absoluto prolongado costuma
piorar o quadro. O corpo precisa de movimento progressivo.

7. O que costuma ajudar

- Caminhadas regulares

- Exercicios orientados

- Academia com progressao adequada

- Hidroterapia em casos selecionados

- Pilates terapéutico, guando bem indicado
- Rotina consistente de reabilitacao

2 O mais importante é a regularidade

Principio fundamental

E melhor fazer pouco, de forma frequente e sustentada, do
que fazer muito esporadicamente e entrar em crise depois.
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CUIDADOS APOS
PROCEDIMENTO

/, ) { v

As orientacoes exatas dependem do procedi-
mento realizado e da recomendacao indivi-
dual recebida na consulta. Ainda assim,
alguns principios gerais costumam ser uteis.

7. O gue pode acontecer

Apos um procedimento, vocé pode sentir:

- Desconforto no local da punc¢ao

- Dor transitéria

- Sensac¢ao de peso

- Melhora gradual, e ndo
necessariamente imediata
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2 O qgue fazer nas primeiras horas

Q Recomendacodes iniciais

- Manter repouso relativo conforme orientagcao médica
- Evitar esforco excessivo no mesmo dia
- Retomar atividades leves progressivamente
- Manter hidratacao
- Observar sinais locais

3. O que nao fazer

@ Evitar

- Voltar imediatamente a esforco intenso
- Ignorar orientacao especifica pds-procedimento
- Acreditar que o procedimento substitui
a reabilitacao

4. O melhor aproveitamento do
procedimento

O resultado tende a ser melhor quando o
alivio obtido € usado para:

- Melhorar o padrao de movimento
- Recomecar a fisioterapia
- Retomar fortalecimento
- Corrigir habitos posturais
- Recuperar funcao
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SONO,
ALIMENTACAO SINAIS

e hdbilos gernis de aleria

Embora boa parte da dor crénica seja tratada de forma con-
servadora e reabilitacional, alguns sinais exigem avaliacao
médica imediata.

PROCURE AVALIACAO MEDICA IMEDIATA
SE APRESENTAR:

- Fragueza nova ou progressiva
- Perda de for¢ca importante em bracgos ou pernas
. . - Perda do controle urinario ou intestinal
Noites mal dormidas A e . o .
. - Dorméncia importante na regiao perineal
Sedentarismo
Ganho de peso elale .. . . .
. ~ . - Dor muito intensa e subita, diferente do padrao habitual
Alimentacao desorganizada ... L. . - :
- Sinais inflamatdrios importantes apds procedimento

Excesso de estresse . .
. . - Piora progressiva sem causa aparente
Rotina muito irregular

A dor cronica piora com:

Em caso de emergéncia

v Cuidados uteis Em casos de sintomas graves e subitos,

Manter horéario regular de sono dirija-se ao pronto-socorro mais proximo.

Evitar telas proximo ao horario de dormir

Reduzir cafeina a noite . ) .
Hidratar-se adequadamente Para duvidas e orlentagoes,

s » ,

S e e e entre em contato com nossa equipe
pelos telefones (81) 4002-2828 ou

WhatsApp (81) 98850-0572.
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MENSAGENS

CENTRAIS PARA
¢

/. Sobre postura
Postura correta ndo é rigidez. E

alinhamento, equilibrio e alternancia de
posicao.

2 Sobre dormir

Dormir bem posicionado ajuda a reduzir

rotacao do quadril, tensao lombossacra e
sobrecarga cervical.

3. Sobre levantar peso
O peso deve ser levantado com apoio de

pernas e quadris, e nao "arrancado" pela
lombar como uma alavanca.

4. Sobre academia

Fortalecimento € tratamento. MUsculos
preparados protegem a coluna.
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5. Sobre fisioterapia

Fisioterapia motora bem direcionada melhora
movimento, funcao e confianca corporal.

6. Sobre ansiedade e estresse
Estresse e transtorno de ansiedade podem

provocar tensao muscular real e piorar muito
a dor.

/. Sobre acupuntura
Acupuntura pode ser um recurso

complementar util para dor muscular, tensao
e melhora do bem-estar global.
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Vocé precisa entender gue a melhora verdadeira
costuma acontecer quando ha combinacao de:

- Tratamento médico adequado
Postura mais consciente

Sono melhor organizado

Fortalecimento muscular

Fisioterapia motora

. Atividade fisica regular

- Cuidado com a saude emocional

- Uso racional de terapias complementares,

como acupuntura

37 ORIENTAGCOES AO PACIENTE COM DOR CRONICA DA COLUNA | DR.AURICELIO BATISTA | NEUROCIRURGIA




39

ORIENTAGCOES AO PACIENTE COM DOR CRONICA DA COLUNA | DR.AURICELIO BATISTA | NEUROCIRURGIA

Para duvidas e sugestoes quanto
(81) 4002-2828 as orientag¢oes ou para avaliar
nosso atendimento, acesse o site.

(81) 98850-0572

neurocirurgiarecife.com.br

auricelio_jr@hotmail.com

Ver endereco no mapa

Clinicas Especializadas Hospital Santa Joana Med Center (térreo)
Rua Correia de Araujo, 122, Gracas Recife — PE CEP: 50050-290

DR. AURICELIO BATISTA | NEUROCIRURGIAO | CRM-PE: 21297 | RQE: 11341
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