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AS DORES DA PANDEMIA

Com avida mais reclusa e menos ativa, disparam as queixas de dor nas costas, no pescoco e na cabega.
Saiba identificar os fatores por tras disso e como evitar ou aliviar o suplicio



E ndo é forga de expressdo! O
trabalho em casa, o sedentarismo
e 0 estresse dos dias atuais tém um
desdobramento direto e doloroso
em musculos, articulagoes e outras
estruturas do corpo. VEJA SAUDE
explica como evitar que isso se
reflita em alfinetadas nas costas,
no pescogo, na cabeca...
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de crescimento nas
pesquisas por “dor nas
costas” no Google
durante a pandemia
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Foi quanto cresceu a venda
de analgésicos livres de
prescric@o nas farmacias
emmarco de 2020

artista mexicana Frida Kahlo (1907-
1954) teve uma vida bastante tragica.
Aos 6 anos, foi diagnosticada com
poliomielite, doenga infecciosa que
deixou uma sequela em seu pé direito.
Aos 18, voltava para casa quando o 6nibus em que
estava se envolveu num grave acidente com um trem.
Uma das ferragens do veiculo perfurou suas costas,
dilacerou a pelve e exigiu uma série de cirurgias
reparadoras. Por causa dessas limitacdes, a pintora
precisou produzir muitos de seus quadros deitada na
cama, utilizando um espelho no teto para ter nogoes
de perspectiva. Mas sua historia sofrida sé ficou
completa mesmo quando, aos 21 anos, ela conheceu 0
muralista Diego Rivera (1886-1957), por quem se
apaixonou e com quem teve um relacionamento
conflituoso, marcado por brigas e trai¢oes.

Nao €é exagero afirmar que, ao longo das décadas,
Frida vivenciou em algum grau todos os incomodos
que um ser humano ¢ capaz de suportar. Nao a toa,
as afli¢oes fisicas e emocionais séo tema recorrente
de suas obras mais famosas. Em A Coluna Quebra-
da, por exemplo, ela substitui suas proprias vérte-
bras por um pilar greco-romano com varias racha-
duras, enquanto seu corpo esta cheio de pregos
cravados na pele. “Minha pintura traz consigo a
mensagem da dor”, disse certa vez a artista.

De varias maneiras, o mundo estd vivendo hoje
algo que aparece com angstia e pulsagdo nas telas de
Frida: a pandemia de Covid-19, que jé causou mais de
meio milhdo de mortes, teve uma série de desdobra-
mentos na rotina, na economia e na nossa relagdo
com os outros. Fatores como trabalhar em casa, lidar
com tarefas simultaneamente e parar de fazer exerci-
cios tornaram-se comuns ao longo dos ultimos meses
e, claro, cobram o pre¢o em diversas instancias da
satide. Um primeiro sinal dessa bagunca toda pode
ser sentido em musculos, tenddes e articulages. Ea
dor, um grito do corpo de que hé algo errado.

Ha uma série de indicativos de que as pessoas es-
tio experimentando mais dores em razdo de todas as
mudancas deflagradas pelo coronavirus. Uma pri-
meira pista disso vem das farmécias: ainda em mar-
¢o de 2020, a compra de analgésicos isentos de pres-
cricdo teve um aumento de 62% no Brasil em
comparagao com o mesmo periodo do ano passado.
J4 em maio, foi a vez de as pomadas e os emplastros
subirem 10%. Os nimeros fazem parte dos relato-

rios da Iqvia, consultoria que faz a coleta de estatisti-
cas do mercado de satide e bem-estar.

Outra evidéncia desse fendomeno chega da inter-
net: um levantamento realizado pelo Google a pedido
de VEJA SAUDE revela que nunca os brasileiros bus-
caram tanto por dor quanto em maio de 2020. A pro-
cura por “dor de cabeca” se elevou em 33% entre 15
de mar¢o e 20 de junho na comparagao com as mes-
mas datas de 2019. Ja “dor nas costas” passou por um
crescimento de 22%. Embora ndo haja nimeros pre-
cisos e oficiais, as queixas também decolaram nos
contatos (presenciais ou a distancia) com os médicos.

E pode reparar em seus proprios habitos: quando
vocé sente pontadas em alguma parte do corpo, a
tendéncia num primeiro momento € tomar um com-
primido ou jogar no Google o que aquele sintoma
pode significar. S6 apelamos para a ajuda especiali-
zada numa clinica ou no pronto-socorro quando o
incomodo ndo melhora ou piora de vez. Essa ten-
déncia se fortalece ainda mais num cenario de pan-
demia, em que a recomendago é ficar em casa e s
sair A rua para servicos essenciais e emergencias.

Os proprios especialistas em tratar essas chatea-
coes sentiram falta dos pacientes a partir de marco,
quando a coisa comegou a apertar no Brasil. “No ini-
cio, a gente até brincou: sera que todos os individuos
com dores nas costas sararam de uma sé vez?”, rela-
ta a anestesiologista Fabiola Peixoto Minson, coor-
denadora da pés-graduacio em dor do Hospital Is-
raelita Albert Einstein, em Sao Paulo. Para evitar
qualquer risco de infec¢do, muitos preferiram em-
purrar o problema com a barriga e ficar sem a avalia-
¢do aprofundada de um profissional. “Varias pesso-
as mascararam os sintomas com os analgésicos de
venda livre, mas a tendéncia € que agora elas bus-
quem os servicos de saude novamente, muitas vezes
com um quadro agravado”, vislumbra a médica.

Para tornar o enredo mais complicado, a dor de
cabeca ou pelo corpo também pode ser sintoma de
Covid-19. Mas como diferencia-la de algo causado
pela méd postura ou pelo sedentarismo? “No caso da
infeccdo por coronavirus, o incomodo costuma vir
junto de outras manifestagdes, como tosse € febre”,
responde o ortopedista André Evaristo, do Nucleo de
Medicina Avangada do Hospital Sirio-Libanés, na ca-
pital paulista. Diivida esclarecida, € hora de entender
em profundidade os trés fatores que mais contribuem
para as alfinetadas durante a pandemia. ®
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Vamos ao primeiro: mais tempo em casa. A psi-
cologa Claudia Danienne Marchi, socia da consulto-
ria de recursos humanos Degoothi, no Rio de Janei-
ro, avalia que, de forma geral, as empresas ndo se
organizaram para oferecer boas condi¢des de traba-
1ho remoto aos funciondrios. “Muitas delas ndo ti-
nham uma cultura de home office bem estabelecida
e precisaram fazer tudo as pressas e sem planeja-
mento”, analisa. Isso significa que profissionais de
diversas areas passaram a prestar servico sem sair
do conforto do lar. E € justamente ai que esté o pro-
blema: conforto nao ¢ o0 mesmo que ergonomia.
Usar o notebook no colo enquanto vocé estd sentado
no sofd ou deitado pode até parecer cdmodo nos pri-
meiros dias. Mas uma hora a coluna vai chiar.

Os escritorios modernos foram pensados (ou de-
veriam ser pensados) para garantir que os colabora-
dores fiquem ali por oito horas sem desenvolver do-
res pelo corpo. Por isso, as cadeiras trazem suporte
para as costas e para 0s bracos. As mesas possuem
tamanhos especificos e a tela dos computadores fica
alinhada a altura dos olhos. Até a iluminacdo desses
locais segue normas para prevenir encrencas a visao.
No ambiente domiciliar, muitas dessas recomenda-
coes se perdem pelo caminho. “Quando adotamos
uma postura errada por longos periodos, produzi-
MOs uma sobrecarga e um estresse maior sobre algu-
mas estruturas da regido lombar e cervical, como os
musculos, os discos entre as vértebras e as articula-
coes”, destrincha o ortopedista Alexandre Fogaca
Cristante, do Hospital das Clinicas de Sao Paulo. Em
curto prazo, esse desbalanco provoca dores nas cos-
tas. Se nada for feito, o desgaste se agrava e pode
evoluir até para uma hérnia de disco.

Nesse contexto, ¢ bom ter em mente que 0 home
office vai virar realidade pra muita gente mesmo
quando a pandemia arrefecer: um estudo feito pela
empresa do ramo imobilidrio Cushman & Wakefield
aponta que 40% dos empresarios que ndo tinham es-
tabelecido antes a pratica do trabalho a distancia pre-
tendem adota-la de forma definitiva a partir de agora.
Portanto, é essencial pensar em solucdes de ergono-
mia, que reproduzam minimamente as condi¢oes do
escritorio dentro de um cémodo de sua casa. Para
isso, vale investir (ou pedir apoio da chefia) na com-
pra de alguns acessorios basicos, como cadeiras com
apoio para a coluna lombar, suporte de notebook,
fone de ouvido com microfone acoplado, além de te-
clado e mouse auxiliares. “Vale ainda adotar o habito
de levantar a cada hora para fazer uma caminhada
curta e um alongamento de pernas e bragos”, acres-
centa a médica Rosylane Rocha, presidente da Asso-
ciagio Nacional de Medicina do Trabalho.
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Membros inferiores

Os pés precisam ficar a
maior parte do tempo
encostados no chGo—

se necessdrio, compre

um apoio ou use um
banguinho. Os joelhos e 0
quadril permanecem num
angulo de 90 graus.

Al, MEU
PESCOCO!

Computador mal
posicionado,
sobrecarga de
trabalho e estresse
constituem

uma formula
terrivelmente

eficaz para gerar
incomodos na
coluna cervical. Em
algumas semanas,
essa regido fica
contraida e sensivel.
Para trazer alivio
imediato, é possivel
apelar a banhos

ou bolsas de agua
quente, que relaxam
os musculos.
Exercicios de
respirago, atengéio
plena e meditacdo
s@io outra estratégia
para apaziguar e
botar o corpo nos
eixos novamente.

O

Membros superiores

Para ndo cansar ou
desenvolver lesdes

por esforgo repetitivo,
éimportante que os
cotovelos estejam
apoiados em suportes
da cadeira. Dai os bragos
se alinham ao tronco.



Cabeca

Aparte de cima da fela do
computador € posicionada
em paralelo aos olhos (use
caixas, livros ou suporfes
especificos para garantir
essa attura). Se o notebook
esta baixo, 0 pescogo fica

contraido por muito tempo.

40.

dos empresarios
pretendem adotar o
trabalho a distancia
de forma oficial a
partir de agora

Costas

Se vocé usa um notebook,
invista em teclado e
mouse auxiliares. Esses
componentes evitam que
vocé fique com o tronco
inclinado para afrente,
sobrecarregando as
estruturas da coluna.

Cadeira

Dé preferéncia aos modelos
fabricados para escritorio,
pois trazem um bom apoio
para a lombar. Se néo fiver
uma em casa, improvise
com a cadeira da cozinha
por um tempo e use uma
almofada nas costas.

Caminhada

A cada hora, levante-se

e dé uma volta pela casa
durante cinco minutos.
Aproveite para fazer
breves alongamentos dos
bragos e das pernas. Isso
ajuda a manter uma boa
circulag@o sanguinea.

lluminagédo

Tente ficar proximo de
janelas para garantir luz
natural em boa parte do
dia. Se vocé permanece
no batente no periodo
noturno, mantenha as
lampadas acesas para
ndo forgar a vista.
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Chegamos ao segundo combustivel para as dores:
o sedentarismo. A Organizagio Mundial da Satide
(OMS) preconiza 75 minutos de atividade fisica inten-
sa ou 150 minutos de exercicios moderados durante a
semana para os adultos. Essa meta, que j ndo era
cumprida por 47% da populagio brasileira de acordo
com o Ministério da Satide, se tornou praticamente
inatingivel durante a pandemia. Afinal, parques, pra-
cas, clubes, gindsios, campos de futebol, pistas de ca-
minhada e academias ficaram fechados por boa parte
do primeiro semestre, segundo a determinacéio das
autoridades publicas. S6 que o buraco parece ser ain-
da mais embaixo. “As pessoas estdo confinadas em
ambientes pequenos, sem fazer as movimentagdes
minimas do dia a dia, como caminhar até o restauran-
te no horario do almogo”, observa Evaristo.

E o que isso tem a ver com as dores? Pra comego
de conversa, o corpo vai perdendo massa muscular.
Esse processo ocorre em paralelo ao ganho de gor-
dura. Sobra pra quem? As coitadas das articulagdes
€ os pobres dos tenddes perdem o suporte e preci-
sam fazer esforco extra para as tarefas do dia a dia. A
sobrecarga, claro, vai estourar em algum momento.
S6 hd uma saida para evitar que isso aconteca: man-
ter-se ativo dentro das possibilidades atuais. “E im-
portante priorizar exercicios que usem o proprio
peso do corpo para trabalhar os musculos”, orienta o
médico do esporte Pablius Braga, do Hospital 9 de
Julho, em Sao Paulo. Pelo bem da coluna, € vital ca-
prichar em préticas que estimulem o core, 0 conjun-
to de musculos no térax e no abdémen que dao sus-
tentacdo as vértebras. “Treinos funcionais, pilates,
RPG e ioga cumprem bem esse papel”, indica o orto-
pedista Giancarlo Polesello, presidente eleito da So-
ciedade Brasileira de Quadril.

Para atenuar a imobilidade, muitos quarentena-
dos vém assistindo a aulas ao vivo no YouTube ou
no Instagram. Outros apostam nos aplicativos de ce-
lular que trazem treinos pré-programados. A startup
AppsFlyer aponta, inclusive, que a procura por solu-
¢oes fitness online subiu 116% s6 em margo de 2020.
Bacana, mas cabe uma ponderagao: sem 0 acompa-
nhamento de um profissional, a atividade fisica mal-
feita também pode ser fonte de dor e de lesdes. “A
prética esportiva é algo muito individual e deve res-
peitar as limitagGes de cada um. Por isso, um profes-
sor com formacao na drea consegue adapta-la as ne-
cessidades e aos objetivos de seus alunos”, afirma o
ortopedista Ivan Pacheco, vice-presidente da Socie-
dade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Es-
porte. Em tempos de isolamento, uma boa sacada é
marcar as aulas a distincia, com o auxilio das ferra-
mentas de videochamada. ®
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EXERCICIO NA ERA DO ISOLAMENTO T

Como manter-se minimamente ativo sem precisar sair de casa

CE R
8]
Estica e puxa Modalidade ideal
Alongamentos sG@o Na hora de selecionar qual
essenciais para garantir exercicio fazer, pense no
aflexibilidade e a que gosta de praticar e no
mobilidade. Faga uma que traz prazer. Vale ainda
sessdo ao acordar ou adequar a sua capacidade:
aposte em pradticas que de nada adianta pegar
foquem nesse quesito, pesado e ficar com dor pelo
como pilates e ioga. resto da semana.
Q
Hora da faxina Pos-treino
As tarefas domésticas Até certo ponto, é natural
servem como exercicio, sentir um incomodo
mas € preciso cautela ao muscular apés uma ‘
erguer objetos pesados, atividade mais intensa. ‘
como baldes d'agua e Se essa dor limita
tapetes molhados, e ndo movimentos ou prejudica a
ficar agachado ou curvado  qualidade de vida, porém,
por longas horas. é bom ficar atento.

116..

Foi quanto aumentou a
procura por aplicativos ‘
de exercicios em

margo de 2020
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dos brasileiros
Ja eram considerados
A oferta é imensa: ha sedentarios mesmo

aplicativos pra todos 0s antes da pandemia
publicos e bolsos. Procure

aqueles com um bom

volume de avaliagoes

positivas e que tragam

algum fipo de certificacdo

de entidades de saude.

E os apps?

AGULHADAS
NA LOMBAR

Para o tiro nd@o sair pela P '  ——
culatra, tome muito :
cuidado com atividades
como abdominais e
agachamentos. Uma
posicdo errada da
coluna é sindnimo de
dor nos dias sequintes.

Ador nas costas é
uma das chateacoes
mais frequentes
do mundo. No
Brasil, atinge até
13% da populagao
e so perde para

a pressao alta

no ranking das
queixas de saude.
Aboa-nova é queo
tratamento passou
por uma revolugdo:
as cirurgias, que
anteserama
primeira op¢do,

se modernizaram

e hoje s s@o

feitas quando as
outras terapias

ndo funcionam.
Atividade fisica,
fisioterapia e
remédios ganharam
espaco e apreco
entre os experts.
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Chegamos, enfim, ao tltimo detonador de dores
no cenario da pandemia: os abalos emocionais. Sim,
$30 as altas doses de estresse, nervosismo, ansiedade
e tristeza que todos estamos sentindo. E, c4 entre
nos, ndo € para menos: além dos milhdes de casos e
dos milhares de mortes por Covid-19, estamos a bei-
ra de uma grave crise econdmica, com escandalos
politicos a cada semana e uma constante sensagao
de injustiga, desigualdade e falta de orientagdo sobre
0 que devemos fazer para resguardar a satide e o bol-
so. “Em paralelo a isso, temos uma alteragdo profun-
da dos habitos, o que desorganizou uma série de pa-
drdes da rotina, como o ritmo de sono, as horas
trabalhadas e o padréo alimentar”, elenca a psicdlo-
ga Dirce Perissinotti, diretora da Sociedade Brasilei-
ra para o Estudo da Dor. E muita mudanga de uma
s0 vez, e nenhum cérebro lida direito com tudo isso.

Dai que o actimulo dessa tensdo vai ser descarre-
gado em algumas partes do corpo. Os ombros se en-
rijecem. As costas ficam arqueadas. O PEscogo se
aperta na dire¢ao da cabega. No sistema nervoso,
aparecem as marteladas de uma crise de enxaqueca.
“Para tentar combater isso, o primeiro passo é criar
uma rotina adaptada ao momento e, principalmente,
estabelecer horas regulares para dormir e acordar”,
sugere a neurologista Thais Villa, especialista no tra-
tamento das dores de cabeca da Universidade Fede-
ral de Sao Paulo (Unifesp). Se a mente estd em com-
pleto desalinho e a qualidade de vida foi para o
espaco, ja passou da hora de procurar a avaliagdo e 0
suporte de um psicdlogo ou de um psiquiatra.

Um artigo recente publicado no peri6dico British
Medical Journal of Sports Medicine ressalta a impor-
tancia das questdes emocionais no aparecimento
das dores. De acordo com os autores do documento,
todo médico que lida com pacientes que sofrem de
incomodos cronicos nas costas, na cabeg¢a ou em
qualquer outra 4rea do corpo precisa botar na balan-
¢a os fatores psiquicos. “O tratamento moderno da
dor é multidisciplinar e envolve nao apenas cirurgias
ou remédios, mas fisioterapia, exercicios fisicos,
acompanhamento psicoldgico...”, reforga o fisiatra
Marcus Yu Bin Pai, do Hospital das Clinicas de Sao
Paulo. O bem-estar do paciente esta no centro da re-
cuperagao — afinal, essa pode ser a origem e a solu-
¢do de todo o incdmodo. Isso, alids, nos remete de
novo a trajetoéria da pintora Frida Kahlo: por mais
dolorosa que tenha sido sua vida, a artista nunca dei-
xou de demonstrar paixao por seu trabalho e por
aquilo em que acreditava, por mais que a dor exigis-
se certas adaptagdes. Eis uma fonte de inspiragio
para encontrar um pouco de beleza e alivio em meio
a esses tempos tio conturbados. &

VEJA SAUDE JULHO 2020

Assistente de fotografia: lago Fundaro

COMO DESARMAR ESSA BOMBA?

Sim, da pra encontrar calma e aliviar a mente diante do furacdo

REIN

A origem

Se possivel, tente analisar
asituag@o e encontrar 0s
motivos de tanta afli¢do.
E 0 medo do virus? A crise
econdmica? A partir dessa
descoberta, o que vocé
pode fazer para evitar ou
minimizar os danos?

Inclua o corpo

Uma étima ideia é
comecar a pratica de ioga.
A modalidade incentiva
uma desaceleragio
damente e ainda
trabalha quesitos como
equilibrio, postura e
condicionamento fisico.

Sono é sagrado

Quantas horas por dia
vocé precisa dormir para
sentir-se bem? Tente
sempre ir pra cama e
acordar nos mesmos
horarios — inclusive

em feriados e finais

de semana.

Cabeca alinhada

Praticas como a meditagdo
e o mindfulness trazem
relaxamento e permitem
focar no aqui e no agora.
Busque praticd-las com
alguma orientagdo
profissional e avalie seus
efeifos no dia a dia.

A beleza da rotina

Dentro das possibilidades
e limitagdes do momento,
cultive uma agenda de
compromissos e defina
bem as horas de trabalho
e de descanso. Abra
espaco para atividades
prazerosas.

i)

Apoio especializado

Estamos numa situagdo
sem paralelos. Portanto,
€ normal que ninguém
saiba como responder
adequadamente a ela.
Conversas com psicélogo
ou psiquiatra podem
ajudar bastante,
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dos brasileiros dizem que
a palavra “inseguranca”
€ 0 que mais define seus

sentimentos sobre a Covid-19

A CUCA VAI
EXPLODIR

Emmeioa
pandemia, quem
nunca tinha
vivenciado uma crise
de dor de cabeca
provavelmente
teve sua primeira
experiéncia. E tanta
coisa pra pensar,
resolver e lidar que
0 sistema nervoso
fica mais sensivel
mesmo. Em casos
isolados, remédios
analgésicos trazem
um conforto.

Mas abusar dos
comprimidos néo
'é nada bem-vindo:
se vocé ja toma
mais de oito desses
farmacos por més,
€ necessario fazer
uma avaliagdo
aprofundada com
um especialista.
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