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Cuide bem da sua coluna e vivamelhor

A coluna vertebral é o eixo central
do corpo. E exigida em quase todos
0s movimentos e ainda funciona
como um duto de feixes nervosos,
ligando diversos érgaos e outras
partes do corpo ao cérebro.

Estudos mostram que os problemas
de coluna sdo a maior causa de
afastamento do trabalho em indivi-
duos abaixo de 45 anos, e que 80%
de todas as pessoas experimenta-
réo pelo menos um episodio de dor
nas costas em suas vidas.

As dores na coluna vertebral podem
ocorrer em qualquer lugar, desde o
pescoco até o final das costas. Pode
ser bem localizada, em uma area
pequena, ou se irradiar por uma
grande area. Pode ser aguda - é

forte e aparece subitamente depois
de um esforgo fisico — ou crénica -
ndo é tdo intensa, porém é quase
permanente.

A maioria das dores de coluna é
causada por ma postura, tensao
muscular, trauma ou deformida-
des. Os problemas de coluna mais
comuns sao:

¢ Cifose: desvio da coluna no qual
as costas ficam arqueadas, o
térax retraido e os ombros pro-
jetados para frente;

e Lordose: desvio da coluna ca-
racteristico na regiao da bacia,
causando uma curvatura exage-
rada no local;

e Escoliose: a coluna se desvia
para o lado, passando a apre-

sentar uma deformidade;

e Hérnia do disco intervertebral: a
parte mais central do disco, que
se localiza entre as vértebras,
sai do alinhamento da coluna,
causando dores muito fortes
e até mesmo paralisagdo dos
movimentos;

e Artrose: conhecida como bico-
de-papagaio, é causada pelo
atrito entre as vértebras. Depois
de algum tempo, surge uma
espécie de calcificagdo, que
pode comprimir alguns vasos
sangiineos ou nervos.

Existem varias opgdes de tratamen-
to e s6 o médico podera indicar
qual o mais adequado para cada
paciente. Entretanto, a prevencéao
€ sempre bem indicada.

Como proteger sua coluna:

e A melhor maneira de se deitar de
lado é com um travesseiro entre
acabega e o ombro e outro entre
as pernas;

e Quando deitar de barriga para
cima coloque um travesseiro
embaixo dos joelhos e outro
embaixo da cabeca;

e Evite dormir de brugos, pois além
de forgar a coluna, dificulta a
respiracao;

e Ao levantar-se, vire-se de lado,
apoie-se nos bracos, levando as
pernas para fora da cama;

e Ao elevar um objeto pesado do
chao, abaixe-se com as pernas
flexionadas;

e Use um colchao ortopédico ou
semi-ortopédico, de acordo com
0 seu peso e altura;

e (Otravesseiro ndo deve ser muito
fino nem muito macio, para nao

alterar a curvatura da coluna. O
ideal é que seja da altura entre a
cabeca e o0 ombro;

e Ao ficar de pé, contraia os mus-
culos da barriga e das nadegas
periodicamente. Utilize esta
técnica de relaxamento quando
quiser aliviar dores;

e A trabalhar sentado, mantenha
as costas retas, encostadas no
encosto da cadeira e as per-
nas debaixo da mesa, evitando
cruza-las.

e Ao realizar alguma atividade em
pé, repouse alternadamente um
dos pés sobre um objeto;

e Procure posicionar ao seu alcance
0s objetos que esteja manuse-
ando;

e Ao dirigir horas seguidas, mante-
nha as costas retas, perfeitamen-
te apoiadas no encosto;

N&o carregue mochilas ou saco-
las, com o peso de um so6 lado.
A mochila devera ser apoiada
nos dois ombros e as sacolas,
divididas nas duas maos;

Ao caminhar, mantenha as cos-
tas retas, abdome contraido,
olhar para a frente. O sapato
deve ter salto de base larga e leve
e, no maximo, 4 cm de altura;
Nas atividades domésticas, evite
trabalhar com o tronco totalmen-
te inclinado;

Ao trabalhar agachado, flexione
os joelhos e mantenha as costas
retas;

Na fase aguda a ginastica nao
¢é indicada, porém, apos o final
da crise, a pratica regular de
exercicios fisicos apropriados é
importante.
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Tirando duvidas sobre inclusao de
companheiro(a) no programa de AMS

Visando esclarecer duvidas,
informamos os critérios e do-
cumentos necessarios para
inclusdo de companheiro(a) no
Programa de AMS

O(a) companheiro(a) deve:

A) Ser solteiro(a), ou vilvo(a), ou
separado(a) judicialmente, ou
divorciado(a). A comprova-
¢ao do estado civil deve ser
feita através da apresentacéo
de documentos oficiais;

B) Ser incluido na AMS por so-
licitacdo do empregado(a)/
aposentado(a), mediante
preenchimento do formulario
Termo de Responsabilidade
para Inscricao de Depen-
dente, disponivel em uma
das Unidades de Execucgao
de AMS;

C) Ter, no minimo, 2 (dois) anos
de vida em comum (convivén-
cia marital) com o beneficiario
titular. Para comprovacao
deste critério deverdo ser
apresentados, por cada pes-

soa do casal, DOIS dos se-
guintes documentos, datados
de pelo menos 2 anos anterio-
res a solicitacdo de inclusao
no Programa de AMS:

. Declaragdo de Uniao Estavel

registrada em cartério;

. Conta bancéria conjunta;

. Procuracdes ou fiancas re-

ciprocamente outorgadas
em que conste o mesmo
domicilio;

. Encargos domésticos, de em-

presas diferentes, dos com-
panheiros que evidenciem a
residéncia no mesmo domi-
cilio, tais como, contas de luz
ou agua ou telefone ou gas em
nome do(a) companheiro(a) e
do beneficiario titular ou nota
fiscal de compra de moveis e
utensilios, cujo endereco de
entrega seja 0 mesmo do do-
micilio do beneficiario titular;

. Declaracédo de imposto de

renda em que conste o(a)

companheira(o) como depen-
dente do beneficiario titular;

6. Disposicoes testamentarias;

S

Na existéncia de filho(a) em
comum, sera necessario
apresentar uma cépia da cer-
tiddao de nascimento deste,
onde conste, como pai ou
mae, o nome do beneficia-
rio titular. Neste caso, fica
dispensada a comprovagao
do tempo de convivéncia
por 2 anos, permanecendo
a comprovacao da convi-
véncia com a apresentacao
de DUAS das provas acima
citadas e do estado civil.

A necessidade de apresentacao
dos documentos acima mencio-
nados esta alinhada aos critérios
utilizados pelo INSS para reco-
nhecimento de pensionista, o
que possibilitara a continuidade
do(a) companheiro(a) no Progra-
ma AMS apds o falecimento do
beneficiario titular.
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