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Dores na Coluna?

10 respostas que mudarao
a sua vida.

e W

I 7- . .
: Dr.Ricardo Miranda
= Médico Especialista em Coluna Vertebral



Sumario

04

|

05

I
07

I

09

!
11

!
13
I
15
!
17

!
19

Conheca o Dr. Ricardo M. Miranda, pioneiro

Sobre o Autor ‘ )

nacional em cirurgia endoscopica, formado pela S
UFMS em 2010, professor adjunto da USP-RP. /
Introducao P B
Conheca as 10 principais duvidas de pacientes sobre i 4

dores na Coluna. f PN

Dor no Ciatico

pode ser hérnia de disco? E quais sao os principais
sintomas?

A ma postura

realmente causa dor na coluna?

Tenho Hérnia de Disco.

Preciso parar com corrida e academia?

Coletes Lombares,

eles auxiliam ou sao prejudiciais para coluna?

Colchoes e Travasseiros

podem causar ou agravar dores na coluna? Qual
a melhor posicao para dormir?

Gestantes:

Como prevenir a lombalgia?

Dor na coluna em idosos:

O que muda?




21 Crises de Dor

O que fazer durante uma crise de dor aguda na
I coluna?

23 Sinais de Alerta

Red Flags.

25 Sindrome da Cauda Equina

O que é e como evitar.

Contelido Extra

27 Mitos e verdades sobre
I Cirurgia de Coluna.

28 Referéncias.

|

29 Contatos.



Sobre o Autor

Pioneiro nacional em cirurgia
endoscépica, formado pela UFMS em
2010, professor adjunto da USP-RP.
Realizou aperfeicoamento em técnicas
cirurgicas para Coluna Vertebral pela
Saint Louis University-MO-EUA.

Mais de 14 anos de experiéncia,
referéncia In tratamentos
minimamente invasivos e medicina de
alta performance em Campo Grande-
MS.

Médico integrante do Centro de
Tratamento de Coluna - CTC Spine Care
desde o ano de 2016, em Campo
Grande-MS.

Nesse E-book eu respondo as 10
perguntas que mais recebo de meus
pacientes no consultério, e uma delas
pode ser a solugao das suas dores.

@ inscreva-se;‘,'-‘ @ “ a-nos \L

Agende sua consulta presencial ou
Teleconsulta.

-

‘ www.ricardomiranda.med.br

’T "8 Rua Cel. Cacildo Arantes, 543 Chacara @ (67)3015-3414

e @ (67).99353-0839



https://www.youtube.com/@dr.ricardomirandaortop
https://www.instagram.com/dr.ricardomirandaortop/
https://ricardomiranda.med.br/
https://maps.app.goo.gl/agcwfTEnxjuB5xBK7
https://maps.app.goo.gl/agcwfTEnxjuB5xBK7
https://www.google.com/search?q=ctc+ms&sca_esv=5b4a214e63f65c0a&hl=pt-BR&authuser=0&biw=2327&bih=859&sxsrf=AE3TifNs7MZbH8g3E9CjJBEDHw33vJc-0A%3A1757528834543&ei=AsPBaPDzIN3R1sQPvr7R0QE&gs_ssp=eJzj4tVP1zc0TDZLSc4zMDE3YLRSMaiwNLEwS7VINkmzMDdPNUxKsjKoMDdJMUxJtTAxTktJMTSy9GJLLklWyC0GAPrVEPI&oq=ctc+&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiBGN0YyAqAggAMhMQLhiABBjHARgnGIoFGI4FGK8BMgoQIxiABBgnGIoFMhAQIxjwBRiABBgnGMkCGIoFMgUQABiABDIFEAAYgAQyBRAAGIAEMgUQABiABDIFEAAYgAQyCxAuGIAEGMcBGK8BMgsQLhiABBjHARivATIgEC4YgAQYxwEYigUYjgUYrwEYlwUY3AQY3gQY4ATYAQFIgRZQAFi7BHAAeAGQAQCYAa4BoAH6BKoBAzAuNLgBAcgBAPgBAZgCBaAC5hbCAhYQLhiABBixAxjRAxhDGIMBGMcBGIoFwgINEAAYgAQYsQMYQxiKBcICChAAGIAEGEMYigXCAggQABiABBixA8ICCxAAGIAEGLEDGIoFwgIOEC4YgAQYxwEYjgUYrwGYAwC6BgYIARABGBSSBwcwLjQuOC0xoAe-QrIHAzAuNLgHuwXCBwkwLjEuMS4xLjLIBzs&sclient=gws-wiz-serp
https://wa.me/5567993530839

Introducao

VOCE NAO PRECISA VIVER COM DOR

As dores na coluna vertebral
representam uma das principais
causas de incapacidade no mundo.
Segundo a Organizagao Mundial da
Saude (OMS), a lombalgia é a principal
causa de anos vividos com
incapacidade globalmente, afetando
mais de 619 milhdes de pessoas em
2020, com projecOes de aumento para
843 milhoes até 2050.

Este e-book foi criado para vocé que
busca informacoes confiaveis sobre as
dores na coluna. Aqui, esclarecemos as
10 duvidas mais frequentes que
chegam aos consultérios médicos,
sempre com base em evidéncias
cientificas e linguagem acessivel.

Aqui, esclarecemos
as 10 duvidas mais
frequentes que
chegam aos
consultorios médicos,
sempre com base em
evidéncias cientificas
e linguagem
acessivel.
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A prevencao é nossa maior aliada.
Muitas complicacdes graves podem ser
evitadas com orientacao adequada,
exercicios especificos e mudancas
simples no dia a dia. O tratamento
preventivo nao apenas reduz o risco de
lesbes, mas também  melhora
significativamente a qualidade de vida
e previne a cronificacao da dor.

Em minha clinica ja foram realizados
centenas de tratamentos
conservadores com equipe
multiprofissional, envolvendo as mais
avancadas tecnologias como Mesas
eletronicas de tracao, Terapias de onda
de choque, Osteopatia entre outros
métodos eficazes para tratamento
conservador de coluna.




Dor no Ciatico

pode ser hérnia de disco?
E quais sao os principais
sintomas?
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Dor no Ciatico pode ser hérnia de
disco? E quais sao os principais

sintomas?

Sim, a dor ciatica pode ser causada
por hérnia de disco, mas nao
exclusivamente. A  ciatica &
caracterizada por dor que se irradia
da regiao lombar para a perna,
seguindo o trajeto do nervo ciatico.
Sintomas tipicos da ciatica por
hérnia de disco:

-Dor em queimacao ou choque
elétrico na perna;

-Formigamento ou dorméncia no
pé/dedos;

-Fraqueza muscular na perna
afetada;

-Piora da dor ao tossir, espirrar
ou sentar;

-Alivio parcial ao caminhar ou
ficar em pé.

Outras causas de ciatica: sindrome
do piriforme, estenose do canal
vertebral, tumores ou inflamacgoes.

COMO OCORRE
ANATOMICAMENTE A HERNIA
DE DISCO?

O disco intervertebral possui um
nucleo gelatinoso (nucleo pulposo)
envolvido por um anel fibroso
resistente. Com o envelhecimento,
traumas ou sobrecarga repetitiva, o

anel fibroso desenvolve fissuras.

O nucleo pulposo, sob pressao,
extravasa através dessas fissuras,
formando a hérnia. Quando este
material herniado comprime a raiz
nervosa adjacente, surge a dor
ciatica caracteristica.

A mesa eletronica de tracao é um
excelente aliado, utilizado pelo
fisioterapeuta no tratamento
conservador da hérnia de disco.




Ma Postura

realmente causa dor
na coluna?
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Ma Postura realmente causa

dor na coluna?

A ma postura é um fator
contribuinte importante, mas nao a
Unica causa de dores na coluna. Ela
gera sobrecarga muscular,
desequilibrios e pode acelerar o
desgaste das estruturas vertebrais.

POSTURAS PROBLEMATICAS
COMUNS

Ao dirigir: Banco muito distante do
volante forca flexao excessiva do
tronco; encosto muito inclinado
sobrecarrega a cervical; falta de
apoio lombar aumenta pressao nos
discos.

‘Home office: Tela do computador
muito baixa forca flexao cervical;
cadeira  sem apoio lombar
adequado; pés nao apoiados no
chao geram tensao.

-Amamentacao: Flexao excessiva do
pescoco para olhar o bebé; ombros
projetados para frente; falta de
apoio para os bragos sobrecarrega
cervical e dorsal.

A boa noticia: pequenos ajustes
fazem grande diferencga! Use apoios
lombares, ajuste altura de telas,
faca pausas regulares e fortaleca a
musculatura postural.

A postura correta previne dores e
melhora significativamente o bem-
estar diario.

A coluna lembra tudo
0 que o corpo
esquece.

Cuidar da postura é
cuidar do futuro.

A prevencao comeca
pela consciéncia
corporal.



Tenho

Hernia de Disco

preciso parar com a corrida
e academia?
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Tenho Heérnia de Disco, preciso
parar com a corrida e academia?

Nao necessariamente! O diagndstico
de hérnia de disco nao significa fim da
vida ativa. A abordagem deve ser
individualizada e progressiva.

-Evite treinos longos de corrida;

-Suspenda temporariamente
exercicios de ganho de forca na
academia;

-Priorize movimentos suaves e
alongamentos;

-Caminhadas leves sao
geralmente bem toleradas.

Cuidado com o hiper impacto: Atividades
com impacto excessivo (corridas em
superficies duras, saltos, levantamento de
peso inadequado) podem agravar a lesao
e aumentar a pressao sobre o disco
herniado.

Retorno gradual: Apds a fase aguda, com
orientacao profissional, & possivel retomar
as atividades progressivamente. Muitos
atletas voltam ao esporte normalmente
apos tratamento adequado.

Exercicios  recomendados:  Pilates,
natacdo, hidroginastica e fortalecimento
do core sao excelentes opgdes durante a
recuperacao. O movimento é tratamento,
mas deve ser prescrito corretamente!




Coletes Lombares

auxiliam ou prejudicam
a coluna?



Coletes Lombares auxiliam ou
prejudicam a coluna?

Os coletes lombares podem ser Uteis
guando usados adequadamente, mas o
uso prolongado pode ser prejudicial.

-Alivio da dor durante crises
agudas;

-Suporte durante atividades
especificas de risco;

‘Reducao da sobrecarga nos
discos intervertebrais.

TIPOS COMUNS

Colete de Putti baixo

Modelo rigido, indicado para casos mais
graves ou pos-cirdrgicos.

Cinta de protecao

Versao flexivel, usada durante trabalhos
pesados ou atividades fisicas

RISCOS DO USO PROLONGADO:

-Enfraquecimento da musculatura do core;
-Dependéncia psicoldgica do equipamento;
-Reducao da mobilidade natural da coluna;

-Atrofia muscular por desuso e piora da dor
lombar.

Recomendacao: Use apenas durante
atividades  especificas ou  conforme
orientacao médica.

O fortalecimento muscular através de
exercicios € sempre a melhor protecao
natural para sua coluna.



Colchoes e Travesseiros

podem causar ou agravar
dores na coluna?

Qual a melhor posicao para dormir?



Colchoes e Travesseiros podem

causar ou agravar dores na coluna?
Qual a melhor posicao para dormir?

Sim!  Colchao e  travesseiro
inadequados podem causar ou
agravar dores na coluna, pois
passamos cerca de 8 horas por dia
dormindo.

COLCHAO IDEAL:

-Firmeza meédia: nem muito mole
(que afunda) nem muito duro;

-Deve manter o alinhamento natural
da coluna;

-Substitua a cada 8-10 anos.

ALTURA DO TRAVESSEIRO
IDEAL:

-Deve preencher o espago entre o
pescoco e o colchao;

-Mantém a cabeca alinhada com a
coluna;

‘Varia conforme o biotipo: pessoas
com ombros largos precisam de
travesseiros mais altos.

DUAS MANEIRAS CORRETAS
DE DORMIR:

-De lado (posicao fetal modificada):
Joelhos levemente flexionados,
travesseiro entre as pernas para
alinhar o quadril;

-De barriga para cima: Travesseiro
sob os joelhos para reduzir a
curvatura lombar.

Evite: Dormir de brucos, pois forca
rotacao excessiva do pescoco e
aumenta a lordose lombar.

Coluna em linha reta

Travesseiro Travesseiro




Gestantes

Como previnir a lombalgia?
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Gestantes: Como previnir a lombalgia?

A lombalgia afeta até 70% das
gestantes, principalmente devido as
mudancas hormonais e biomecanicas
da gravidez.

POR QUE OCORRE:

-Hiperfrouxidao ligamentar: Hormonios
como relaxina tornam ligamentos mais
flexiveis, reduzindo estabilidade da coluna;

-Aumento do peso e mudanca do centro de
gravidade;

‘Acentuacao da  curvatura  lombar
(hiperlordose).

PREVENCAO EFICAZ:

-Atividade fisica leve e sem impacto:
Caminhadas, natagao, hidroginastica e
pilates adaptado;

-Fortalecimento do core e musculos
posturais;

-Alongamentos suaves da musculatura
posterior;

-Calcados baixos e confortaveis;

-Técnicas corretas para levantar objetos.

IMPORTANTE: Toda gestante
necessita de acompanhamento
médico para prescricao segura de
exercicios fisicos. Cada caso é Unico e
requer avaliacao individualizada.

Beneficios: Além de prevenir dores,
exercicios adequados melhoram o
bem-estar geral, facilitam o parto e
aceleram a recuperacgao pos-parto.




Dor na coluna em idosos:
O que muda?
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Dor na coluna em idosos: oque

muda?

O envelhecimento traz  mudancas
importantes na coluna vertebral que
requerem atencao especial.

ALTERA(;@ES RELACIONADAS
A IDADE:

-Degeneracao dos discos intervertebrais;
-Perda de densidade dssea (osteoporose);
-Reducao da massa muscular (sarcopenia);
-Diminuicao da flexibilidade e equilibrio.

RISCOS AUMENTADOS:

‘Quedas de banquinhos ou escadas:
Aumentam significativamente o risco de
fraturas vertebrais;

-Dado alarmante: Fraturas vertebrais em
idosos aumentam a mortalidade em até
23% no primeiro ano.

PREVENCAO ESPECIFICA:

-Exercicios de fortalecimento e equilibrio;
-Suplementacao de calcio e vitamina D;
‘Remocao de obstaculos domeésticos;
.Uso de corrimaos e calcados
antiderrapantes.

A prevencao de
quedas é fundamental
para manter a
qualidade de vidana
terceiraidade!

(.

Al



Oque fazer durante uma
Crise de Dor Aguda

na coluna?
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O que fazer durante uma crise de
dor aguda na coluna?

A crise aguda de dor na coluna requer Evite: Repouso absoluto prolongado, calor
cuidados imediatos e estratégicos para inicial e automedicacgao excessiva.
alivio eficaz.

O movimento controlado acelera a
recuperacao!l

PRIMEIRAS 48-72 HORAS:

-Repouso ativo: Evite atividades que pioram
a dor, mas mantenha movimento suave;

-Gelo: 15-20 minutos, varias vezes ao dia;

-Posicao de alivio: Deite-se com joelhos
flexionados.

TECNICAS MECANICAS PARA
ALiVIO:

-Flexao suave dos joelhos ao peito;
-Caminhadas curtas e lentas;
-Rotacgao pélvica controlada.

BUSQUE PRONTO ATENDIMENTO IMEDIATAMENTE SE APRESENTAR:

-Perda de controle urinario/intestinal; -Dormeéncia genital;
-Fraqueza progressiva nas pernas; -Febre com dor nas costas.




Sinais de Alerta
Red Flags



Sinais de Alerta - Red Flags

Algumas situacoes relacionadas a dor na
coluna exigem avaliagdo médica urgente,
pois podem indicar condicoes graves.

SINAIS DE ALERTA QUE

REQUEREM ATENCAO IMEDIATA:

Algumas situacoes relacionadas a dor na
coluna exigem avaliacdo meédica urgente,
pois podem indicar condicoes graves.

1-NEUROLOGICOS:

-Perda de controle urinario ou intestinal;
-Fragqueza progressiva nas pernas;
‘Dorméncia na regiao genital ("anestesia
emsela");

-Perda de reflexos.

2-SISTEMICOS:

-Febre associada a dor nas costas;

-Perda de peso inexplicada;

-Dor noturna intensa que nao melhora com
repouso;

-Historico de cancer.

3-TRAUMATICOS:

‘Dor apds trauma significativo (queda,
acidente);
-Idade avangada com trauma menor.

4-OUTROS:

-Dor progressiva e incontrolavel;

-Rigidez matinal prolongada (mais de 1 hora);
-Dor que piora progressivamente.

-Dor progressiva e incontrolavel;

-Rigidez matinal prolongada (mais de 1 hora);
-Dor que piora progressivamente.

Importante: Na presenca de qualquer "red
flag",  procure  atendimento  médico
imediatamente. Estes sinais podem indicar
infeccoes, tumores, fraturas ou compressao
neuroldgica grave.

v

O diagnastico
precoce evita
sequelas

neuroldgicas!




Sindrome da

Cauda Equina
O que € como evitar?
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Sindrome da Cauda Equina:
O que € e como evitar?

A Sindrome da Cauda Equina é uma
emergéncia médica rara, mas grave, que
requer cirurgia imediata.

O que é: Compressao severa das raizes
nervosas na parte inferior da medula
espinhal, causando perda de funcao
neurologica.

SINTOMAS CARACTERISTICOS:

-Perda subita de controle urinario e
intestinal;

-‘Dorméncia intensa na regiao genital
("anestesia em sela");

-Fraqueza bilateral nas pernas;

-Dor lombar severa irradiando para ambas
as pernas.

PRINCIPAIS CAUSAS:

-Hérnia de disco volumosa;

-Tumores na coluna;

-Infecgoes graves (abscesso epidural);
-Fraturas com fragmentos dsseos.

COMO EVITAR:

‘Tratamento precoce de hérnias de disco
sintomaticas;

‘Nao ignore sintomas neuroldgicos
progressivos;

-Procure atendimento imediato com “red
flags".

EMERGENCIA:

JANELA TERAPEUTICA DE 24-48
HORAS PARA CIRURGIA. ATRASO
PODE CAUSAR SEQUELAS
PERMANENTES.




Mitos e Verdades
sobre a Cirurgia de Coluna.
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Mitos e Verdades sobre a

Cirurgia de Coluna.

A cirurgia de coluna gera muitos mitos que podem prejudicar decisbes
importantes sobre sua saude.

Mito
@ “Cirurgia de coluna sempre
deixa sequelas.”

Mito
@ "Toda hérnia de disco
precisa de cirurgia."

Mito
® "Cirurgia endoscopica nao
é eficaz."
Mito

@ "Apos cirurgia, nunca mais
posso fazer exercicios."

Mito
® “Qualquer ortopedista
pode operar coluna."

DICA IMPORTANTE:

©

©

©

©

©

Verdade
“Cirurgias modernas tém alta
taxa de sucesso quando bem
indicadas.”

Verdade
“90% dos casos melhoram com
tratamento conservador.”

Verdade
“Técnica minimamente invasiva
com excelentes resultados.”

Verdade
“Retorno as atividades é
possivel e recomendado.”

Verdade
“Exige subespecializacao
especifica.”

Escolha profissionais cadastrados na Sociedade Brasileira de Coluna (SBC) ou Sociedade Brasileira
de Neurocirurgia (SBN). Essas entidades garantem formacao adequada e atualizagao constante.
Lembre-se: Cirurgia bem indicada e executada por especialista qualificado transforma vidas!
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