Cartilha informativa
Recuperagao

apos crise de
dor lombar

Orientac¢des prdticas para retomar
suas atividades com seguranca.
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Antes de comecar

Depois de uma crise de dor lombar, é
comum surgir inseguranga sobre o que
fazer, quando se movimentar e como
retomar a rotina com seguranca.

Pensando nisso, a Unimed-BH
desenvolveu esta cartilha para apoiar
vocé nesse processo de recuperagao,
com orientacdes simples, praticas e
baseadas no cuidado com a salde.

Ao longo das proximas paginas, vocé
encontrara informacdes para entender
melhor a dor, reduzir medos,
reconhecer sinais de atencao e voltar as
suas atividades de forma gradual e
segura.

A recuperacdo também passa pelo
conhecimento. E a Unimed-BH esta ao
seu lado para cuidar, orientar e ajudar
VOCE a seguir em movimento.
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Entendendo o cuidado
com a dor lombar

A dor lombar é comum e, na maioria das vezes, ndo esta
relacionada a um problema grave.

O principal objetivo do cuidado é garantir sua seguranga,
ajudar no alivio da dor e favorecer a retomada das suas
atividades.

Na maioria dos casos, cerca de 95%, a dor é considerada
ndo grave. Isso significa que o corpo tem capacidade de
se recuperar com o tempo, movimento e cuidados
adequados.

O foco do cuidado esta na sua capacidade de se
movimentar e realizar suas atividades do dia a dia.

Importante!
A dor que desce para a perna precisa ser avaliada,
mas nem sempre indica um problema grave.

Na maioria das vezes, n3o é necessaria cirurgia.

O que realmente ajuda
na recuperagao

O mais importante no tratamento é focar no que
realmente faz diferenca na sua vida:

« Menos dor: com o uso correto de medicagao
e medidas como calor local

« Mais movimento: conseguir retomar atividades
do dia a dia

- Seguranca: entender que sua coluna é forte
- Independéncia: saber como cuidar da sua sadde

Em resumo
Menos dor, mais movimento, mais segurancga e mais
autonomia.




Apds a crise, o corpo
pode ficar mais sensivel

Depois de uma crise de dor lombar, € comum o corpo
ficar mais sensivel.

Isso ndo significa, necessariamente, que ha uma lesao.
Muitas vezes, é uma resposta de protecdo do corpo.

Por isso, sentir dor ao se movimentar nao quer dizer que
vocé estd machucando a coluna.

Retomar o movimento aos poucos ajuda o corpo a
reduzir essa sensibilidade e voltar ao ritmo normal.

Exames:
quando s3o necessarios

E comum pensar que dor forte sempre precisa de exame,
como raio-X ou ressonancia.

Mas, na maioria das vezes, esses exames nao sao
necessarios porque costumam mostrar alteracdes
inespecificas, que também aparecem em pessoas
sem dor.

Isso significa que muitos achados do exame nao sdo a
causa da dor e ndo mudam o tratamento.

Por isso, fazer exames sem necessidade pode gerar
preocupacao e atrapalhar a recuperacao.

Na maioria dos casos, a avaliagao
clinica ja é suficiente para indicar
que é seguro iniciar o processo
de recuperagao.




Trabalho e rotina

Permanecer parado por muito tempo pode dificultar a
recuperacao e atrasar o retorno gradual a rotina.

Retomar as atividades do dia a dia, com adaptac¢des
quando necessario, ajuda na recuperacao.

Sempre que possivel, manter uma rotina ativa favorece o
retorno a funcao.

Os exercicios ajudam a recuperar o movimento e
fortalecer a coluna.

Realize dentro do seu limite, respeitando o conforto.
Respire de forma calma durante os exercicios.

- Posicao da crianga: sente nos calcanhares e estique os
bracos para frente.
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- Gato: em quatro apoios, movimente a coluna para cima
e para baixo.




- Ponte: deitado, levante o quadril.
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- Extens3do: deitado de barriga para baixo, levante
levemente o tronco.

- Perdigueiro: em quatro apoios, levante brago e perna
opostos.




 Alongamento do quadril: deitado, puxe uma perna em
direcdo ao corpo.

- Elevacao lateral da perna: deitado de lado, levante a
perna de cima.

Atencao!
Se algum movimento piorar muito a dor, reduza a
amplitude, faca mais devagar ou converse com um
profissional de salde.




Retomada gradual do movimento

O movimento ajuda o corpo a voltar ao ritmo normal
apos a dor.

Primeiros dias:

 Faca caminhadas curtas dentro de casa.
« Movimente-se ao longo do dia, dentro do possivel.

- Evite permanecer deitado por muito tempo.
Semanas seguintes:

 Faca caminhadas de 10 a 15 minutos.
» Prefira locais planos.

« Se a dor aumentar, diminua o ritmo ou a distancia, mas
evite parar totalmente.

Comece no seu ritmo e progrida aos poucos. Qualquer
inicio ja € um passo importante para a sua saude.

Proximos passos

A dor lombar pode voltar, mas é possivel preveni-la e
controla-la.

Para isso:

- Mantenha-se ativo regularmente.
« Use os exercicios como parte da sua rotina.

« Converse com seu médico de referéncia sobre o melhor
plano para lidar com novas crises.

Com o tempo, esses cuidados ajudam a reduzir a
frequéncia dos episddios.




Embora a maioria dos casos evolua bem, procure
assisténcia se a dor lombar vier acompanhada de:

« Histdérico de cancer associado a dor

 Perda de peso sem explicagao

 Febre junto com a dor

- Fraqueza nas pernas ou dificuldade para andar
» Perda de controle da urina ou fezes

- Dorméncia na regido intima

« Queda ou acidente com trauma recente

« Uso de imunossupressores

 Dor que piora durante a noite ou em repouso

Seu papel na recuperagao

A dor lombar, na maioria das vezes, melhora com o
tempo e com o movimento.

Apds uma crise, 0 mais importante é retomar as

atividades de forma gradual e segura.

Manter-se ativo, seguir as orientacoes e respeitar o seu
ritmo sao partes importantes do processo.
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