TEM PROBLEMAS DE COLUNA?

Faca o teste, calcule os pontos:

Conheca a sua
coluna vertebral

0 Qual a sua idade? ' . . '
-30 anos: 0 30a39: 1
40 a 65: 2 +65 anos: 3 Para a Prevencao dos problemas
da coluna vertebral
Fuma?
Sim: 1 Nao: O

Tem peso excessivo?

N3o: O

Até 10 kg: 2

Quantas vezes faz exercicio por

semana-?

Nenhuma: 4
3ou4vezes: 1

excesso até 5 kg: 1
mais de 10 kg: 4

1 ou 2 vezes: 2
mais de 4 vezes: 0

Quantas vezes faz esforgos

violentos por més?
Nenhuma: O

1 vez por semana: 1
até 6 vezes/més: 2 Diariamente: 4

Ja teve dor de costas?

Nao: 0

Sim: 2

Cuida da sua postura,

nomeadamente como se senta,

conduz, levanta pesos?

Sim: 0

PONTUACAO

Nao: 2

0-5 Parabéns! Mantenha-se assim!

6-10 Risco moderado. Inicie prevencao

11-15 Risco elevado.Tome medidas ja!

16-20 Coluna em sofrimento. Procure ajuda!

Nao engorde!

Nao fume!

Faca natacao! Ande a pé!
Evite desportos violentos!

Na gravidez, faca exercicio!

Use sapatos confortaveis!
Evite os saltos!

Atencao a sua postura!
Nao se recoste!

Se sentir as costas tensas,
estenda o tronco para tras,
de forma gentil e lenta.
Alivia a tensao e a dor!

O VOO

ESTA E UMA INFORMAGAO
DOS MEDICOS DO
SERVICO DE ORTOPEDIA
DO CENTRO HOSPITALAR
DO FUNCHAL

As doencgas da
coluna vertebral
sao muito
frequentes.

Na grande maioria
das situacoes, nao
sao graves e
resolvem com a
melhoria da
postura, exercicio
fisico regular e
medicacgao.

A necessidade de
cirurgia é rara.

O tratamento
deve ser multi-
-disciplinar com
uma participacao
importante da
Medicina Familiar
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CONHECA A SUA COLUNA

A Coluna é composta Eohus

por Ossos/Vértebras,
unidas por um
Amortecedor/Disco

e duas
Articulacoes/Facetas

A flexibilidade da
Coluna deve-se aos
discos e facetas, que
funcionam como
dobradigas

A Coluna forma um
“tubo” que protege a
Medula Espinhal, a
qual faz a comunicacao
entre o cérebro e o
resto do corpo
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A sua Coluna esta
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SINAIS DE ALERTA
DE PROBLEMAS DE COLUNA

Coluna saudavel

Dor violenta que dura ha
mais 3 semanas

Dor que se estende aos
bracos/maos e pernas/pés

Dorméncia ou perda de
forca nos bracos e pernas

Listese
deslocamento

de um osso g

sobre o outro '

Canal estreito

o crescimento do
0SSO com
artrose aperta a
medula

Dor que se agrava com
repouso ou surge a noite

Na presenca destes
sinais, procure
ajuda médica!

Os Musculos sao fundamentais
para manter a sua coluna

saudavel
FACA EXERCICIO...
{53,1 Hérnia Discal
A O Seg redo o disco “roto”
N , . comprime o
e prevenir! nervo
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