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DPOC: cigarro € a principal causa

A Doenga Pulmonar Obstrutiva
Cronica - DPOC é a 6? causa
de mortes no mundo e a 5% no
Brasil. Em nosso pais, a doen-
¢a atinge cerca de 6 milhdes de
pessoas e mata, ao ano, apro-
ximadamente 30 mil. Ou seja,
trés vitimas fatais por hora.

ADPOC é uma doenga degene-
rativa e incuravel, mais comum
em pessoas a partir de 40 anos.
Engloba um conjunto de altera-
cbes pulmonares, entre elas a
bronquite crénica e o enfisema
pulmonar.

O tabagismo é a principal cau-
sa de DPOC, sendo responsa-
vel por quase 90% dos casos.
Além do cigarro, existem fato-
res externos como a exposi¢ao
a poluigao, a irritantes quimicos
e a fumacga. A heranga genética
e a deficiéncia de uma enzima
(alfa 1 antitripsina) responsavel
por bloguear o efeito de subs-
tancias destrutivas do pulméo
sdo outras determinantes para
o desenvolvimento da DPOC.

Como a DPOC se desenvolve
O contato com os fatores cau-
sadores provoca inflamagao
nos brénquios e nos pulmdes.
Os sintomas iniciais sao tosse,
catarro e falta de ar. Muitas ve-

zes, 0s pacientes nao dao im-
portancia a esses sinais, imagi-
nando que sao caracteristicas
do fumante. Se néo tratada, a
inflamacdo nos pulmdes pode
evoluir para um enfisema pul-
monar, quando os pulmbes per-
dem suas caracteristicas elasti-
cas necessarias para expirar o
ar. Em estagios muito avanca-
dos da doenga, o paciente pas-
sa a necessitar de oxigénio 24
horas e as tarefas mais simples,
como tomar banho, tornam-se
quase impossiveis.

Prevencao e tratamento

E importante que tabagistas e
ex-tabagistas, sobretudo aque-
les com mais de 40 anos, procu-
rem, anualmente, um pneumolo-
gista. Se julgar necessario, este
meédico solicitara a realizagao
da espirometria, um exame ca-
paz de detectar e acompanhar
a evolugao da DPOC atraves da
avaliagéo dos volumes e fluxos
respiratérios do paciente.

O tratamento da DPOC visa a
evitar a progressé&o da doenga,
aliviar os sintomas e aumentar
a qualidade de vida do pacien-
te, além de prevenir complica-
¢bes e diminuir a mortalidade.
A primeira medida para evitar
0 surgimento ou a piora da

DPOC e eliminar o cigarro da
vida do paciente, seja o con-
SuUMO Ou a exposigao passiva
ao cigarro. O tratamento me-
dicamentoso é feito a base de
broncodilatadores, que dilatam
0s bronquios para aumentar a
saida de ar dos pulmdes e me-
Ihorar a sensacao de falta de
ar. Existe mais de um tipo de
broncodilatador, cada qual com
finalidade e indicagao especifi-
cas. Somente o médico pode
definir qual broncodilatador é
melhor para cada paciente.

Ainda podem fazer parte do
tratamento do paciente com
DPOC a reabilitagdo pulmonar,
a oxigenioterapia ou mesmo ci-
rurgia. Além disso, & importante
gue sejam tomadas algumas
medidas preventivas, tais como
evitar a exposi¢ao a poeira, fu-
macga e gases irritantes, tratar
adequadamente as infec¢oes
do aparelho respiratério e evi-
tar o uso do ar condicionado.
Os portadores da DPOC de-
vem conversar com seu médico
sobre o uso da vacina contra a
gripe e pneumonia, que podem
ser muito Uteis para prevenir
complicagdes.

Fonte: Sociedade Paulista de Pneu-
mologia e Tisiologia.
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Dor nas costas: o que fazer para evita-la?

Segundo a Organizagdo Mundial
de Salde, a dor nas costas é a
segunda queixa mais comum, s6
perdendo para a dor de cabeca.
E, também, a segunda causa de
consultas médicas gerais, fican-
do atras apenas dos resfriados
comuns. Estima-se que cerca de
80% da populagao teve ou tera
pelo menos um episddio impor-
tante de dor na coluna.

As dores podem ocorrem em
toda a extensao da coluna, des-
de o pescoco até o final das cos-
tas. Entretanto, a maior parte das
queixas de dor nas costas é rela-
tiva a regido lombar, ou seja, na
regido mais baixa da coluna, per-
to da bacia. Ela pode ser aguda —
muito intensa e que surge repen-
tinamente, ap6s um esforgo fisico
ou gueda — ou crénica — quando
ndo é tdo intensa, mas esta sem-
pre presente ou pode desapare-
cer e reaparecer a intervalos va-
riaveis. Também pode iniciar de

forma leve e ir aumentando gra-
dativamente. Tende a piorar com
0s movimentos, causando “pon-
tadas”, e normalmente melhora
na posigéo deitada. Algumas ve-
zes pode irradiar para as pernas,
dando a impressdo de que néo
aguentardo o peso do corpo.

Mas, afinal, o que causa a dor
nas costas?

A coluna & formada por uma
estrutura complexa que inclui
vértebras (ossos), discos (que
separam as vértebras amor-
tecendo impactos entre elas),
musculos, ligamentos, tendbdes
e nervos. Assim, existem inu-
meras causas para a dor: ma
postura, esforco repetitivo, ex-
cesso de peso, pequenos trau-
mas, desgaste da estrutura da
coluna, inflamac6es e doencas
sistémicas, entre outras.

Para cada tipo e causa de dor
existe um tratamento e somen-

te um médico especialista po-
dera indicar o mais adequado
para cada paciente. Nas crises
agudas, o objetivo do tratamen-
to @ o alivio da dor. Para isso, o
medico podera receitar medica-
mentos e recomendar repouso
absoluto por certo tempo. Pas-
sada a crise, a reabilitagéo e a
prevencdo s&o indispensaveis
para impedir que a dor aguda se
transforme em crénica. Boa pos-
tura e a pratica regular de exer-
cicios de alongamento e fortale-
cimento muscular — sempre sob
recomendacdo medica - sdo es-
senciais para reduzir sintomas e
prevenir o retorno das dores.

O Programa de AMS também
conta com uma equipe meédica
capacitada a esclarecer suas du-
vidas mediante analise de docu-
mentos e exames medicos. As-
sim, em caso de dlvida, solicite
orientacdo ao médico da Petro-
bras de sua Unidade.

VEJAS ALGUMAS DICAS UTEIS PARA PROTEGER A SUA COLUNA:

1. Quando estiver sentado, apdie 0s pés de modo que os joelhos figuem levemente mais alfos do que o quadni;
2. Evite segurar o telefone entre o pescogo e o ombro para nao provocar dor na cervical e agravar alguns problemas preé-

existentes na coluna;

3. Quando se abaixar para pegar um objeto no chéo, ndo se curve, mas flexione os joelhos;

4. Ao realizar atividades com os bragos elevados, como os professores ao escrever no quadro negro, mantenha-os na
altura do ombro ou, no maximo, até a altura da cabega. Se necessario, utilize uma escada, banco ou estrado;

5. Evite carregar peso, mas, se for necessario ergué-lo, abaixe-se, flexionando os joelhos até embaixo, sem curvar a co-
luna. Mochilas devem ser presas as costas e ndo penduradas em um s6 ombro. As compras devem ser divididas entre as
duas maos. Malas e outros objetos pesados devem ser levados em um carrinho, que deve ser empurrado e ndo puxado;
6. Para dormir, a posigéo ideal é a de barriga para cima e, alternativamente, a de lado com uma perna sobre a outra,
ambas semiflexionadas, utilizando um pequeno travesseiro entre os joelhos. Evite colchées muito macios, que ndo dao
sustentagdo, e colchées muito duros, pois os ombros e o quadril ficarao mal acomodados. Para saber o colchdo ideal
para vocé, consulte as tabelas de densidade de espuma, que correlacionam o peso e a altura da pessoa com a firmeza
do colché&o. Procure levantar calmamente: sem erguer a cabecga, fique deitado de lado, dobre as pernas e impulsione o
corpo com a mao, ao mesmo tempo em que coloca as pernas para fora da cama.

7. Atencdo mulheres: o sapato ideal deve ser fechado atras para dar estabilidade as passadas, ter o salto de base larga
e leve com altura de, no maximo, 4 centimetros, de preferéncia com amortecimento. Para caminhadas ou corridas, utilize
um ténis adequado para sua pisada e com um solado que amortega impactos.

Fontes: Ministério da Saude, Sociedade Brasileira de Reumatologia e Instituto Nacional de Traumatologia e Ortopedia.
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