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MITO: Minhas costas doem muito, entdo devo
ter me machucado seriamente.

FATO: A dor nas costas pode ser assustadora,
mas raramente é perigosa ou associada a danos
graves nos tecidos ou a uma doenga
potencialmente fatal - a maioria das pessoas se
recupera bem.

MITO: Eu preciso de uma ressonancia ou raio-x
para saber o que ha de errado com minhas costas.

FATO: Exames raramente mostram a causa da dor
lombar. Os achados chamados de "anormais” em
exames, como protrusdo do disco, degeneragéo do
disco e artrite, sdo comuns e normais na maioria
das pessoas sem dor, especialmente a medida que
envelhecem.

MITO: Vou desgastar minhas costas ao me
curvar e levantar pesos.

FATO: As costas ndo se desgastam com a carga
e a flexdo do dia a dia. Aumentar gradualmente
a forca das suas costas deve permitir que vocé
levante pesos e cargas de diferentes maneiras.

MITO: Analgésicos fortes ajudardo minhas
costas a melhorar mais rapido.

FATO: Analgésicos ndo acelerardo sua
recuperacdo. Analgésicos simples, como
ibuprofeno, devem ser usados apenas junto
com outras medidas, como exercicios, e mesmo
assim apenas por um curto periodo de tempo.

MITO: Preciso que minhas costas sejam
colocadas 'de volta no lugar'.

FATO: Dorlombar néo significa que algo esta
fora do lugar e precisa ser colocado de volta -
suas costas sdo fortes e ndo saem do lugar. E

impossivel ter um “escorregamento do disco”.

MITO: Estou envelhecendo, entdo vou ter
dor lombar.

FATO: Envelhecer ndo é uma causa principal
da dor lombar, mas a perda de forga pode ser.
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MITO: Devo descansar e ficar na cama para
ajudar na recuperagdo das minhas costas.

FATO: Logo apds uma leséo, evitar atividades
que possam piorar a dor pode ajudar a aliviar o
desconforto. No entanto, exercicios leves e o
retorno gradual as atividades habituais sdo
importantes para sua recuperacao.

MITO: Ddi quando eu faco exercicios e me
movimento, entdo devo estar causando danos.

FATO: A coluna se torna mais saudavel com
movimento e atividade fisica. A coluna é forte e
capaz de se mover e suportar cargas com
seguranca. Avisos comuns para proteger a coluna
ndo sdo necessarios e podem levarao medo e a
superprotecao.

MITO: Preciso sentar bem reto porque minha
ma postura estd causando minha dor nas costas.

FATO: N&o ha uma postura perfeita. Ter uma
variedade de posturas ao longo do dia é bom
para as costas. Elas devem ser confortaveis e
relaxadas para vocé. As diferencas na postura
sao um fato da vida.

MITO: Preciso fazer muitos exercicios abdominais
para evitar dor lombar.

FATO: Adorlombarndo € causada por um core
fraco. Evidéncias mostram que fazer exercicios
especificos para o core ndo oferece beneficios
adicionais para dor e incapacidade comparado aos
exercicios gerais, como caminhar.

MITO: Preciso fazer cirurgia ou injecdes para
curar minha dor nas costas.

FATO: Cirurgia e inje¢des muito raramente sdo
uma cura. Exercicios e técnicas de auto manejo
sdo recomendados e demonstraram ser tdo
benéficos e com menos riscos.

MITO: Quanto mais dor eu sinto, mais
danos na minha coluna.

FATO: Mais dor nem sempre significa mais
danos. Pessoas com problemas
semelhantes na coluna podem sentir niveis
de dor muito diferentes.

Seu fisioterapeuta dara conselhos e orientagdes sobre
as melhores maneiras de gerenciar sua dor lombar.
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