Savoir sans Frontiéeres
http://lwww.savoir-sans-frontieres.com

0 ESPONDILOSCOPiO

Jean-Pierre Petit

Mas € que nem duvide: esta
mdquina € um espectdculo!
.
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Este livro € dedicado a todas as pessoas
dotadas de esqueleto.



PROLOG

~ Assim sendo,
passemos entdo as
novidades em termos
de EVOLUCAOQO no
planeta Terra.
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Permita-me que lhe relembre

os principais resultados obtidos

gragas a0 ESQUELETO
dos VERTEBRADOS.

Temos aqui uma sequéncia de segmentos
bastante rigos, ligados entre eles por
meio de DISCOS INVERTEBRAIS, os
quais conferem flexibilidade a integra.

Ao serem adicionadas ds flexdes
unitarias, obtém-se uma flexdo
global bastante significante.
Veja-se o caso d% enguia.

O conjunto é movido
por um sistema de
MUSCULOS agarrados
a protuberdncias ésseas
designadas APOFISES.

@, ao fraccionarmos as espinhas %

do peixe, conseguimos criar uma CAIXA \ v
TORACICA ARTICULADA para garantir %-

que se possa respirar fora de dgua.




Na pratica, este sistema revelou-se
muitissimo mais eficaz do que

o da respiragdo
transcutanead

—_——

No que toca a caixa tordcica,
fomos buscar inspiragdo ao
acordedo, juntando um musculo
a uma das extremidades:

o DIAFRAGMA.

Mas faltava resolver o *
problema da LOCOMOCAOQ.
Aqui temos um modelo

um tanto primitivo:

o Plesiosaurus.

A conquista da terra firme sé se
tornou possivel quando arranjamos
MEMBROS ARTICULADOS, bem

(| presos a COLUNA VERTEBRAL por

// | intermédio de OMOPLATAS a frente

e de uma BACIA atrds.

P——




r Vou s6 relembrar o principio da
ARTICULACAO. Temos duas partes

Uma auténtica

de ossos, sendodque uma roga ha outra. maravilhal
Para evitar o desgaste, revestimos
estas duas cabegas 6sseas com SEE%SIE&LSUIB&%FVII%_DA(
CARTILAGEM, feita a partir de outro A

tipo de células. Todo o conjunto mergul
hado num liquide oleoso: a SINOVIA,
sggregada na face interna de uma
CAPSULA ARTICULAR, garantindo W .2
assim a impermeabilidade. gs’ra capsulai®
também estd ligada a um sistema
de LIGAMENTOS. A cartilagem ndo

Cvascularizada, mas é glimentada

S

Mas, entdo como
se procede esse tal fendmeno

da IMBEBICAO?

por IMBEBICAOQ.

E bastante simples: quando o
animal exerce peso em cima das
patas, o liquido sinovial espalha-se
na cartilagem sob o simples
efeito da pressdo.

Em fase de repouso,
_ acartilagem exala-o.
E desta forma que se ddo
as trocas de nutrientes.

Em alguns casos, uma das extremidades dsseas serve de receptdculo
para a outra, tornando a articulagdo mais sélida, mas limitando

o movimento (exemplo: a cabega do femur). Noutros casos,

o grau de liberdade é reduzido: 2 para o pulso, 1 para o cotovelo.

Cotovelo:
1 grau de liberdade

Fémur:
3 grous de
liberdade

A 3° rotagdo € realizada pelos ossos do antebrago.



Como os membros dianteiros estavam "
presos a omoplatas, eles préprios @
bastante mdveis, deram lugar a uma
série de movagoes interessantes, >
entre os quais os pdssaros ;
e os mor'cegos — '

E quanto & situagdo
da BIPEDIA? Como

é que isso ficou?

animadoras. Para equilibrar o pesado

Tiranossauro enquanto coria, tivemos de |he

arranjar uma cauda, que pesava 1/3 do peso

corporal. A travagem era um desastre e

aquele palerma ndo sabia o que havia de
fazer com as suas mdos!

Er‘am necessarios
musculos enormes para
mover aquela cauda.

: E o cangury
AZETIRIE como € que isso ﬁcou‘)
& A ideia era gira, ndo era? |
E prontol Ld dei outra vez ™ y
cabo de uma claviculal

Ndo me diga que mexericaram nesse
velho projecto do canguru. Recebi queixas:
os pequenotes dizem que levam
grandes sacudidelas.




FDeixe-me relembrar-lhe a ideia ger'am

com a estagdo levantada, obtém-se uma
N melhor visdo a distancia, acima das ervas
m da savana. Por outro lado, essa situagdo
"kh liberta os membros dianteiros,
permitindo-os que sejam transformados
em drgdos de preensdo: AS MAOS.
Quando o animal agarra em alguma coisa,
consegue VER o que estd a fazer, detalhe

\w que nos parece de grande relevancia.

Faz dele um ser particularmente

k apto para APANHAR comida. J

Estdo a pensar
nas colheitas?

Entdo, e ndo vos passou pela cabega as

consequéncias que pode acarretar uma estagdo

erguida de forma prolongada? Ao nivel da bacia,

as VERTEBRAS LOMBARES terdo de carregar

o peso do tronco, da cabega
e de ambos os bragos!

T —

Jg‘})}\ Aqui, como se pode observar, temos um DISCO
‘,” INVERTEBRADO. Imagine uma bolsa cheia de
dgua, ensanduichada entre dois pratos cilindricos.

N AT N . Este sistema permite todo o tipo de movimento.

Flexdo

Pois, mas entdo
e o peso do tronco? Pensaram
no peso e principalmente
nos impactos?

Ja la vamos...

Translagdo




e =

Ve|am s0 .

omd estou a O disco
saltar! ,re\(elou-_se um
optimo sistema
amortecedor.

Dispusemos as vertebras
mais massivas viradas para
baixo, apoiando a Ultima no
SACRO (*). Por outro lado,
tendo em conta que a cabega

assenta verticalmente em cima
da coluna vertebral, ndo vamos
precisar de tantos muisculos -
para a mover.

4
Mas... quando o animal se desloca?
Nada de esquecer o canguru...

Calma... deixemos o canguru
sossegadinho... Este animal de que lhe
tenho estado a falar CAMINHA, o
que significa que apoia todo o seu
peso corporal em cima de uma sé
perna de forma alternada.

a2
{\ig ~Z

" Se o diz.. mas entdo ;
e o0 que acontece d cauda? y.

Ora ai estdl
Elimina-se!

(*) A cabega de um homem de 80 quilos pesa 3 kg. Os membros superiores, 14 kg.
E o tronco, 30, totalizando portanto 47 kg.



CZ;\ Tanto o canguru como o Tiranossauro tinham
bracos demasiado curtos ou demasiado leves,
dai a necessidade de terem valentes caudas
para garantir o equilibrio cada vez que
caminhavam ou corriam (*). Neste caso,
alongdmos-lhe os bragos e e aumentdmos-lhe

Sendo assim, cada passo
deve provocar um impacto brutal
para a coluna vertebral. Apds alguns
quilémetros, o vosso animal deve
estar bom para ir para a sucatal

'Hd maneira de reduzir os tais impactos
dotar a coluna de CURVAS.

- ~

o

E imperativo que
a coluna seja FLEXIVEL
a fim de garantir uma

marcha harmoniosa.

Estou a ver, sim. Esse conjunto de sinuosidades e de curvas amortecem L
os choques e desacelera o DESGASTE DOS DISCOS. Mas como se
pode impedir que todo o conjunto desmorone sobre si mesmo?

(*) Como alids ainda o faz, ho je em dia,
o veloz lagarto africano Margouillat.




CROSSBAR

Para a coluna arranjdmos
um sistema de SHROUDS MUSCULARES
que se agarram a tudo quanto é saliente:
ds protuberadncias 6sseas (chamadas
“apdfises”), provenientes das vértebras,
as COSTELAS e a BACIA.

Importa-se de ser
mais concreto?

Para exemplificar,
temos aqui os MUSCULOS
DORSAIS

Aqui, pode-se
observer o movimento
da anca e a contracgdo
diferencial dos musculos,
os quais acompanham a
corrida ou a marcha,




Cada disco representa uma articulagdo.
As vertebras t€m uma cobertura de
cartilagem, o LISTEL. De notar ainda
a presenga de um liquido gorduroso,
a SINOVIA, e de uma cdpsula fibrosa

soliddria de dois grandes ligamentos
que percorrem as faces de frente
e de trds da coluna vertebral.

Quando o corpo do ser humano esta deifadom
se encontra em estado de MICROGRAVIDADE
(na piscina, no espago), o nicleo ganha uma forma
esférica. 98% da sua composi¢do é dqua,
semi-fluida, compardvel ao cristalino do olho.
Este estd contido numa série de cdpsulas
fibrosas, que se assemelham ligeiramente as

camadas de uma cebola. Estas sdo compostas
@ibms entrelagadas, resguardando assim o

nicleo nessas redes fibrosas bastante sélidas.

_Em suma, é como se de uma suspensdo
OLEO-PNEUMATICA se tratasse. Entdo,
e os discos? Como sdo alimentados?

Como deve imaginar, era impossivel
colocar frageis vasos sanguineos em
semelhantes elementos eldsticos,

sujeitos a fortes pressges.

Também neste caso por
IMBEBICAOQ. De diqa, 0 excesso
de liquido passa para a coluna
vertebral. Durante a noite, esse
corpo volta a hidratar o disco e o
respectivo nlcleo, provendo-os
de proteinas, ete.

Significa que essa
criafura tera de estar
constantemente
e movimentol




Ah pois é! O homem ndo estd
minimamente preparado para levar
uma vida sedentaria. Tornando-se

sedentdrio, as cartilagens invertebrais,
os seus discos, correm o risco
de desidratar e degenerar.

E suponho que
este animal seja
suficientemente esperto

para ter essa
percepgdo.

Goi com esse intuito que o dotdmos de um céreer

Se querem a minha opinido, parece trabalho feito cI)or' amadores,
Acham mesmo que essa coluna em ziguezague, apoiada em cima de um
SACRO, com um declive que anda na ordem dos 30°-45°, vai aguentar?

, E um conceito DINAMICO.
E tudo uma questdo de equilibrio entre as
forcas e as tensdes dos ligamentos.

Ndo nos esquecamos que, inicialmente, faziamos

mc’tjuinas muitissimo estdveis mas incrivelmente
rigidas, que funcionavam muito mal. Nessa altura,
os desempenhos deixavam muito a dese jar!

Ja estava
na hora de nos
modernizarmos,
bolas!

ES




O OMBRO

Deparo-me agora com um problema
de BIOMECGNICA inextricdvel.
Nem te passa pela cabega do que
este animal precisa de ser capaz
de fazer com os seus dois bragos!

N @9

-1

W/ //// V Como haveria essa coisa de funcionar,

pd?! Logo tu, que és tdo vanguardista,
VW//7 LT //// contentaste-te em colocar umas mdos nas
patas da frente de um cavalo, e estavas a

| )
_nr///// 20777777777 @a que o bicho trepasse ds drvores!...

: . N SCRITCH ~= SCRITCH
Se eu fosse a ti, reveria, de uma ponta a outra, =

a geometria da omoplata para a tornar mais
movel, soltando-a mais da caixa tordcica.
Também é necessdrio acrescentar musculos
e ligamentos com fartura para possibilitar
todos estes novos movimentos.

SCRONCH
SCRONCH

1)



FRENTE,
ROTULA
EXTRATDA

- FEMUR

@ I PERFIL | mesa TIBIAL @

ROTULA ARESTA-
GUIA
TIBIA 0

PERONIO

EXTENSAO

POSICAO ATOELHADA

posicdo levantada

Estou bastante satisfeito com o JOELHO.
A base do fémur gira sobre uma MESA TIBIAL.
Uma aresta-guia (D) impede que a perna vd para

todas as direcgoes e possibilita a MARCHA. A
rétula, quando estendida ao mdximo (A), bloqueia
a perna, impedindo-a de se dobrar para a frente.
E uma espécie de roldana secunddria,

o que significa que a criatura pode
dar chutos numa bola.

l

~

Ligamentos

E como te safas para garantir
cruzados

em simultaneo a unido fémur-tibia,
e resolver a situagdo da friccdo?

rétula extraida

Tenho-me valido dos LIGAMENTOS CRUZADOS,
pois permitem uma unido estreita e impedem
de perder a sua tibia cada vez que o animal
desata a correr.

14



~ A Tendo em conta que os dois pontos de contacto

09 @\ fémur-mesa tibial se deslocam, devido ao rolamento,

adicionei dois MENISCOS assim como verti lubrificante
‘ universal: a sindvia. Tudo isto devidamente enclausurado
dentro de uma sélida cdpsula articular.

Menisco

) \\\ k@\ Mesa ‘ribifxl
@Pﬂenisw (fragmentado) 1 ( ) (

Nem por isso. Ndo fazem assim tanta falta. .
O animal pode perfeitamente viver sem os
mesmos. E, caso se tornem um problema,
podem ser facilmente extraidos.

Meniscos
desgastos

Ora bem, no ombro,
pdes uma catrefada de ligamentos
cruzados, em todas as direcgoes.

(*) Transtorno para os assentadores de tijoleiras, que passam demasiado tempo
apoiados em cima dos joelhos.

15



Estribo Mas, ao exigires essa mobilidade toda
ao brago em relagdo ao tronco, ndo vais poder girar
a cabe¢a do Umero numa cavidade tdo fechada e
esférica como acontece com aquela que acolhe

a cabega do fémur.

\J}%%f
z

Men|5co

Exacto.
Quanto mais esférica for a
cabega do Umero, mais a drea
de contacto na omoplata ficard
reduzida a uma cavidade
pouco pronunciada.

Mas olha que surge outro problema: Omero
quando o teu animal qu1ser' levanta
os bragos, a mesma ird ~

soltar-se e escorregar-lhe
para dentro das cuecas!

Ndo desistas, @ y é




Vista de trds

Movida por um sistema complexo de musculos, ))—
a omoplata girard para que a superficie de contacto
com a cabega do Umero consiga sempre
aguentar o esforgo.
Esses musculos formam lengdis

que deslizam uns em cima dos outros.

Angular da omoplata

Rombdides

O SERRATIL
ANTERIOR,
agarrado ds costelas,
percorre a omoplata
ho sentido
descendente

* dorsal

Os musculos rombdides e o angular da omoplata
garantem que este volte a subir. O GRANDE
DORSAL permite trepar as drvores.

T



Os elefantes e os cavalos estdo muito

mal equipados nesse aspecto (mobilidades,
musculos), dai a razdo de ndo treparem

as drvores.

Grande Ora, se bem percebi, a tua omoplata
dorsal passa a ser o osso flutuante do animal, que
S0 se consegue suster gragas aos musculos.
My 7

" Eassistido pelo =
~ PEITORAL MAIOR. K

|

e 4

A omoplata envolve a caixa tordcica. Ndo, existe um ponto fixo:
a jungdo clavicula-esterno. E o Unico.
//"-—/\ clavicula
q e
Esterno clavicula
vértebra ﬂ/
ombreira

Apresenta diversas protuberdncias
dsseas, as quais sé fazem sentido
quando se chega a conclusdo que
estas servem para os musculos
terem onde se agarrar.

18



A apofise coracéide serve de ponto de unido ao "biceps curto”.

Biceps longo

/
Y,

Ce) Bem como ao coracobraquial,
sem o qual ndo poderiamos alongar.




Um ligamento faz a unido das duas principais apéfises da
omoplata debaixo do qual passa o misculo SUPRA-ESPTNHAL.

Ligamento acromioclavicular

Vista frente

Omoplata extremidade

Vista tras

Este muisculo desempenha uma fungdo
primordial nas actividades militares.
Efectivamente, enquanto "motor de
arranque”, é ele que inicia o movimento
exercido pelo brago quando se o
levanta para saudar um superior.
Depois, o movimento é prosseguido
pelo DELTOIDE, o qual cobre toda

a extensdo do ombro.

Deltdide

Supra-espinhal em acgdo I O

seguindo-se
o deltdide

20




0 PULSO

Os bragos ndo servem sé para o corpo se
equilibrar durante a marcha. Mesmo parado,

o animal pode recorrer as extremidades
daqueles para agarrar e manipular ob jectos.

(PO

—

Area de contacto na
articulagdo do polegar de
| modo a torna-lo oponivel.

Rotagdo do antebraco

Devo confessar que tive de puxar bastante pelos neurénios
até decidir por onde haveria de fazer passar os nervos e os vasos
sanguineos para o controlo total da MAO. A solugdo passa por manipular
0s 0ssos do pulso de modo a obter uma espécie de dreno, fechada pelo
LIGAMENTO CARPIANO, delimitando o CANAL CARPTIANO.

A=
\s/ S
o &

/7
Ossos do pulso




No caso de alguns individuos, este ligamento em forma
de reldgio de pulso, tende a encolher com o avangar da idade.
N

Os nervos ficam comprimidos, podendo ficar danificados a longo prazo
se ndo forem operados a tempo. Sintomas: devido a md circulagdo do
sangue, a pessoa fica com a sensagdo de andar sempre com as mdos

geladas. E, de manhd ao acordar, tem as mdos roxas e inchadas.

O problema pode ser resolvido,
fazendo uma incisdo, com anestesia
local, e cortar o ligamento em questdo.
A descompressdo dos nervos causa
uma impressdo de descarga
de alta tensdo.

Esta operagdo de DESOBSTRUCAO DO CANAL CARPTANO
é perfeitamente benigna e, ao fim de alguns meses, a mdo
recuperou a sua funcionalidade a cem porcento.

22



0 HOMEM

Que tal? Como estdo a correr as coisas)

das arvores.

Optimas! Agora, jé estd
apto para as colheitas.
Reparem nesta maravilha:
anda a apanhar magds dos
ramos mais baixinhos

N

as... ndo tinhamos
previsto nada distol
Que raio estd ele

a engendrar?

@an‘l’os sdo as cavalifas uns dos oufzo‘sD

Coitados!

" Néo se aflijal O corpo
vertebral é s"’ldo Conse u
aguentar com 500 qmlos
Quanto ao niicleo, foi
concebido para resistir a
pressdes na ordem dos

14%05

/\/x”v&

Ndo € por nada,
mas é uma mdquina
e péras!




O ENTORSE 4

7 W

. Exerceu demasiada forga em
cima dos ligamentos, é s6 por isso.
Como estes atingem muitos nervos

e sdo altameénte irrigados,
a dor é uma consequencia. |

Esta inchado,
vermelho e déi-mel

O inchago (edema) _
resulta da acumulagdo
da pressdo de liquido na p2
cdpsula articular.
Trata-se de um
mecanismo de defesa
que tende a limitar o
movimento articular.
O afluxo de sangue

2 a 3 semanas ,
traduz-se pela de repouso, perna
vermelhidao e pelo rubor, imobilizada, /
Feacgoes quimicas

igualmente causados por

particulares.

@é que ddi mais durante a@

)

Porque o corpo segrega
anti-inflamatdérios naturais,
cuja produgdo é minima quando as
articulagdes estdo em repouso.

Mas também se pode recorrer
a medicamentos anti-inflamatérios.

a

24



. Issondo serd |
ﬁ(& LIQUIDO NO JOELHO?

Como € do seu
conhecimento,
a SINOVIA estd
contida numa CAPSULA
ARTICULAR completamente
fechada. Para que houvesse
liquido no joelho, era
necessdrio que a cdpsula
tivesse sido rompida, o que
ndo pode ser o caso huma
simples entorse.

E o afluxo de humor e de linfa \
na cdpsula articular que cria este inchago,

mas o derrame de liquido sinovial
€ um mito. Nada mais.

E eu achava que...

25



Finalmente, ao fim de

I

0 inchago
desapareced.
A dor, também.

Tratava-se
visivelmente d
uma entorse

Que curioso. Fiquei,
com um edema. Estad
vermelho e déi. No
entanto, ndo ha qualquer
articula¢do nesta zona.

mw

N

E normal: 0 edema, o inchaco, a
vermelhiddo e o afluxo de sangue
congtituem o comportamento de
urgéncia do organismo. Isso
imobiliza a articulagdo. No caso
dos hematomas no 0sso do cranio
(galos), leva os "operadores” a

repararem os danos”. Se houvesse
uma picada ou um corpo estranho,
tudo'isto teria sido suplementado
com reacgdes imunoldgicas.

A Direc¢do

' E quando o fenémeno se interessa
pelo corpo inteiro, nesse caso,
a isto dd-se o nome de FEBRE.

e

Entdo, e 0 que
uma LUXACAQ?

&)
W-E'

~ Uma luxagdo é uma distensdo de um
ligamento. Uma entorse € sinal que houve
I|§iamen’ros que Se romperam. Tudo isso €
doloroso, pois o ligamento é composto por

Deste modo,
ndo volta a
acontecer.

31

_bastantes nervos.

Mais devagar, estou
a escorregar.

(5 R



_ Outra vez?
Entdo, mas ndo estava
a usar capacete?

Desde entdo, estou /
todo torto e sinfo dores,
Devo ter provavelmente

leslocado uma vértebra.

Desta vez,
fui atingido pelo g
fronco de uma 7
arvore,

\\

J

Ndo, ndo partiu nada e fambém
ndo deslocou nada. Caso com‘mrlo
ndo conseguiria mexer os bragos

nem as per'nas

Tome asplr'lna e fique
sossegadinho a recuperar
~_durante alguns dIClS

sosseg admho
falar' é facill

De facto,
com a cabega naquele
estado, os musculos
K pos1'er'|or'es véem-se
em constante tensdo.
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A Unica maneira de relaxar
a cabega consiste em deitar-se com
a mesma ligeiramente fora da cama,
exercendo assim uma tracgdo ligeira
sobre a coluna vertical, bem no eixo
do corpo, com todos os
musculos descansadoy

( Entdo, ndo ha melhor@
NS
700
é
RS M OV
/ Deitado, sim,

- mas ndo posso ficar assim
24 horas por dial

No caso do TORCICOLO pode-se imobilizar a coluna por
meio de um COLAR CERVICAL para suprimir contracgdo
e movimento. Mas, depois de a dor desaparecer,

hd que fazer, sem demora, reabilitagdo a fim de evitar

a atrofia muscular que, nesses casos de imobilizagdo, é
BASTANTE RAPIDA: passados 15 dias de baixa técnica,
os musculos deixam praticamente de ser capazes

de manter a cabega levantada.

Recuperado, Oh bolas, acabaram-se
o homem retomara as magas! Nesse caso,
as suas actividades, vou apanhar estas

apanhar magds. enormes abdboras,




LOMBALGIA AGUDA

r Mestre, par'ece
que ‘I'emos aqui mais

um r'ob ema com o

stou a ver que sim.).

pr'oTO'hpo

] 5
J‘“‘lf il -‘Q
oo ) \.-\

{P

st

Aqui, no
undo das
costas.

f

O medicamento
reabsorvera o edema,
a pressdo caira na capsula
articular e a dor
desaparecera.

&

Bem..
acho que ja

me sinto melhor.
stou mortinho pon
retomar a colheita
aquelas abdboras,
que sdo uma
categorial

TS

Deve ter distendido algum ligamento,
dai o ciclo cldssico: edema, dor, contracgdo,
etc.. s6 tem de se manter quietinho durante
uns tempos e aquilo acabard por ir ao sitio.

Tome este
anti-inflamatdrio
Vai ajudd-lo

a recuperar
melhor.

/’;OI" mam

que descanse ¢ tome
anti-inflamatérios,
mal comego a
mexer-me, volto
a sentir cfor'es

) Mau..
é melhor eu ficar
sossegadinho

- Deus

e ajuda aquele
que se
esfor¢a

=)
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Mas também
ndo posso ficar de repouso
eternamente

REEQUILIBRAM-SE
ENERGIAS AQUI

CURAS E
MILAGRES

afravés do

MAGNETISMO

APREND A :\R
CONTROLAR
$ SEUS FLULDOS

O melhor Mas

ue tem a fazer é .
ormir numa cama
virada para Oeste.

e?

Ja se lembrou
da sua aura?

que loucural

Quer rpa‘l'a—lo, ANIPULACOES
! VERTEBRALS

YQUIROPRATICO

——

Se quiser, posso tentar
deitar-lhe as mdos. Quem sabe
se assim ndo o consigo aliviar?

Ouvird algo estalar, o que
corresponde simplesmente a
DECOAPTACAO da articulagdo.

" 7 K

‘ 4
//%,




CRAC | ) | ves que fui eu que me

sso € que
_foi, hein?

“Qual qué? Entdo ndo\|

rmagoei? Ajuda-me

Devo ter
deslocado
alguma coisa...

An,dq,ne,sf_e estado
hd jd vdrias semanas

Ali a vizinha

acha que
deve ser algo

psicossomdtico.

2 seria capaz de subir para

Pois é, se ndo fossem
os meus 10 anos a fazer
psicandlise, ainda hoje ndo

cima de um banco. Antes,
tinha vertigens.




Desculpe a pergunta, mas
€ normal que esteja a tratar da sua
correspondencia durante as consultas?

Normalissimo.
Ndo estou aqui para o ouvir,
mas para o ENTI-?NDER, o que
¢ completamente diferente,
e isso ndo me impede
minimamente de tratar da
minha correspondéncia (*).

—
Mas cheguei a
conclusdo de que
era pelo facto de
o seu divd ser
mais duro do que
o dos outros,

Mas ndo houve pelo
menos um com quem te

%ﬁsses melhor?
N

h, entdo, vais |a voltar

N&o vou. Pedi-lhe
que mo vendesse.

As camas planas tendem
a reduzir as curvaturas
da coluna

3
</

(*) Método do Dr Binto, psicanalista em Aix en Provence, Franga
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“ A IA Varn,oi otl;)ser'var
. SR Yertebrs comumy
| —

Quca uma coisa: o seu PROTO‘LIPP
lyar'e,ce ggr'ese tar muitas falhas!
reciso um diagnostico preciso.

" Pk

elos vistos, apresenta ali uma compressdo
de duas vértebras ha regido LOMBO-SACRAL,

ou seja, a unido si1_'uada entre o sacro
e a primeira lombar,

Com gue entdo,
esse disco ndo foi
assim tdo boa ideia,
pois ndo?

Mestre,
temos de ver
0 que se passa
ao certo

Na verdade, ao levantar aquela abobora
enorme, o nosso homem exerceu um
esforgo intenso de compressdo sobre

a unido lombo-sacra, o que resultou
na expulsdo do nicleo para trds.

Um pouco como
quando se expulsa o
carogo de uma cereja
entre os dedos.

(*) de SPONDYLOS, vértebra, e SCOPEIN, ver. 3 3



VISTA DE PERFIL

)

Por norma, o revestimento fibroso que envolve
o niicleo opde-se ao seu deslocamento. E formado
por redes concéntricas feitas d base de malhas
bastante apertadas. No entanto, o esforgo violento
pode dar origem a ruptura IRREVERSIVEL desse
tipo de revestimento, podendo entdo o niicleo
gelatinoso, fluido, vir a infiltrar-se nas fissuras.

y B
/ A fissuragdo podem
' fruto de esforgos repetidos. Contudo,

a dor sé se manifesta quando o nlcleo
VISTA DE CIMA

e bestante p;d’/
@
ATiTUDE
ANTALGICA

Se o0s nlcleos vertebrais estiverem no devido lugar,

o tronco fica numa posigdo ligeiramente falsa, para a frente,
sendo que a posigdo levantada se consegue a custa de uma
ligeira contractura dos misculos espinais posteriores.

Mas, havendo uma lesdo e, por conseguinte, deslocagdo de
um nucleo (como, neste caso, o da unido lombo-sacra),

a posigdo inclinada para a frente do tronco fica acentuada,
e a posi¢do de pé jd sé se consegue pela acgdo de uma forte
contractura dos misculos correspondentes. Tendo em conta
que a migragdo da gelatina do niicleo nunca é axial, também
se assiste a “crispagdo” dos “tirantes” constituidos pelos
musculos laterais.

TN

A Direcgdo



Essa crispagdo muscular € uma ACCE0 REFLEXA, que visa reduzir a dor.

DEFORMACAO LOMBAR

Esta violenta contracgdo
de misculos, que liga, entre
outros, a coluna e os ossos

J da bacna vai provocar a sua
ROTACAQ do mesmo bem como.
a do PROMONTORIO SACRAL,

a base sobre a qual assenta toda
‘a coluna. Dai que se produz um
desequilibrio, que se propaga
“por toda a espinha.

Por que razdo se estd
apoiar daquela maneira?

Para evitar
que lhe doa.

Essa agoral A inclinagdo
do disco cria uma contractura
que desequilibra a coluna
e dd origem a mais um
problema novo. Tudo isto
¢ maravilhosamente
AUTO-INSTAVEL.

|
= (

~Geralmente, o pr'omon'ror'lo sacr

al
estd inclinado de 30 a 45° ﬁ)

_na horizontal (aGngulo o)
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Auto-instdvel ! Ora vejamos...

Ouviu o mesmo gue eu? s (AERE L L x}
AUTO-INSTAVEL | vl
Palminhas! ...em principio, deve
resultar.

RN {
Mas este protétipo foi
concebido para apanhar magds,

ndo para colher abébora
daquele calibre!

Esta é a ideia: entre a caixa Torg'tcica
e a arcada anterior da bacia, a PURIS,
encontram-se musculos poderosos,
os ABDOMINAIS. Se os puser a
trabalhar, ganhardo firmeza, puxando

permanentemente pela pubis, o que
ird contrariar essa rotagdo
catastrofica da sua bacia.

Nesse caso, toca
a trabalhar os abdominais.




Ndo ¢ de admirar!
Ao elevares as tuas pernas,
estds a trabalhar outro musculo,

o PSOAS, o qual vem
precisamente dar das
vértebras lombares.

Chigal Déi que se farta e ndo
posso dizer que sinto melhoras.
Antes pelo contrdrio.

v ' %
=R "‘-\h diacho!

O que significa que,
ao realizar estes movimentos,
exercito os meus abdominais mas,
ao mesmo tempo, estou a curvar
a minha coluna. Tenho

cd uma sorte...

A

uanto a posigdo propriamente
dita, pode até aliviar-te, mas ndo vai
produzir qualquer efeito sobre a
CAUSA do mal que padeces,
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2 Cruel Qual serd a forma apropriada
/—\ @'abalhar 0s ablzionEinai s?

—

Curioso,
sinto-me melhor,

S

uderal Estds em estado de Gradualmente, os teus mL'lsculoD |
MICROGRAVIDADE. A pressdo acabam P&(:.\I" relaxar,
p .

r~__Sobre os discos é nula,___+ T

Ndo, moro aqui.
Sou a ndiade de
servigo.




Em estado de microgravidade,
pode-se incitar a matéria do nicleo
Basta mover ligeiramente a coluna
em todas as direcgdes, criando assim
um efeito de SUCCAOQ.

Agora, por exemplo,
estou a fazer um movimento
GIRATORIO, a semelhanca
de um parafuso, muito
suavemente ,sem NUNCA
FORCAR. E importante
que este movimento
seja INDOLOR.

v
Afinal, qual é a diferenga
entre estes e os movimentos
que se realizam no chdo?

Aqui, se me agarrar
d escada, consigo esticar
e contrair as minhas
pernas.

Se trabalhares os abdominais
apoiado numa superficie, devido ao
,PESQ, os discos veem-se comprimidog.
E inevitdyel: o fendmeno da CRESPACAO
ANTALGICA volta a manifesta-se.
Por isso, o exercicio acaba por
20 ndo surtir efeitos.
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Isto também ajudD Fazes de conta
‘& _j._ — que vais sair da dgua.
/ BYA

r

Esse movimento
agrada-me.

Passados 6 dias, o homem sentira verdadeiras
melhoras e conseguira recuperar.

Isto s6 vistol O niicleo voltou para

a sua curva natural, e a bacia foi praticamente:
toda ao sitio. Jd sé falta aquela
compressdo discal residual.

O problema € que a fissuragdo persiste
e, ndo tarda nada, o nicleo vai & vida.

O homem vai ter de se
mentalizar que o seu disco
NAO VAL SARAR. As fracturas
das fibras ndo té€m conserto.
Se voltar a apanhar abdboras
gigantescas, habilita-se..!




Pois eu ca acho que ele ndo
tem a minima percepgdo..

Curado! Porreiro, estou curado!
Jd posso ir apanhar as minhas

fantdsticas abdboras!

Caso contrdrio, o teu nicleo
volta a projectar-se para tras
e, como jé apresenta fissuras,
a situagdo tende a piorar.

HERNi

SIMPLES

A DiSCAL
© [

COM PROTRUSAO

Pode dar origem a uma espécie
de gelatina do niicleo fora do
proprio disco, em diferentes

configuragdes, sendo que

todas elas resultam numa
compressdo do nervo
cidtico, o qual inerva

/ N2A as pernas.
NERVO NERVO
CIATICO CIATICO
BOMBORDO ESTIBORDO



Se houver alguma hérnia na regido lombar, entdo iremos estimuld-la,
provocando a flexdo do membro inferior, com o joelho flectido.
Na prética, estaremos contrair o NERVO CIATICO,
que passa debaixo da tibia e atrds da perna,

Ndo se jas assim, é perfeitamente
normal. A partir dos 90°, déi sempre um
pouco, uma vez que o hervo se encontra em.
tensdo mdxima natural. O mesmo acontece
com o musculo alojado debaixo da coxa.

Se tivesses uma hérnia a afectar-te
0 nervo cidtico, acredita que jd te terias
queixado antes, até porque a compressdo
do teu nervo o teria impedido de deslizar
naturalmente para o canal vertebral.

Chama-se a is§o
SINAL DE LASEGUE




Deslizamento do nervo? ” . . :
Entdo mas a hérnia ndo estd Ndo nessa drea. A medula pdra mais

a comprimir a medula? ‘acima. Nessa regido, sé existe uma
P ramificagdo de nervos: a CAUDA
EQUINA, assim designada por

iﬁ;‘ ; embr'ar' o rabo de um cavalo.
X =/

‘ u‘r" MK *2/2“

A menos que estejamos na presenga de uma cidtica bastante violenta

ou verificando-se sintomas preocupantes, sendo que nesse caso teriamos
de recorrer URGENTEMENTE a um médico especialista, vale a pena
fazer 12 sessdes de hidrogindstica para ver se a situagdo melhora.
Evidentemente, esta recomendagdo sé se aplica se a dor tiver atenuado
substancialmente.

A Direc¢do.

Entrar para dentro da dgua DEVAGAR.

Se guer'es nadar', entdo nada coouer
e barriga para cima...
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Em dgua bem quente, os teus misculos levam
d vontade um quarto de hora para relaxarem
adequadamente. Fazes os teus exercicios nas
calmas, sem nunca forgar e, quando acabares,
sais igualmente da dgua devagar.

/I;o'r:q—ué tantos cuidados

%a regido lombar?

Porque é A parte frdgil do
esqueleto por exceléncia,
onde se encontram

- 80% das chatices.

pm—

O queestds a f@

n
{0

Ora bem, como agora
a minha coluna voltou
a ganhar uma postura
mais ou menos correcta,
tenciono preservd-la
com esta faixa.

A CINTA

MUSCULAR

e Y

Assim, vais deixar

de trabalhar os musculos

e tornar-te dependente
dessa maldita cinta.

E que tal se te servisses

daquela com que vieste

ao mundo?




O principal efeito da hidrogindstica, isto é, a MICROGRAVIDADE,
era permitir a MOBILIZACAO vertebral, condigdo para que os niicleos
discais pudessem retomar os seus lugares. Agora, hd que CONSOLIDAR

esse edificio precdrio, fortacelendo
a tua CINTA MUSCULAR. s

Estds a sugerir que frequente
aquelas malditas piscinas até
me crescerem escamas?

No estado em que te encontras,
visto que a tua coluna recuperou a

sua mobilidade indolor, jd ndo é
uma situagdo indispensdvel.

Digamos que, na piscina, a dgua permitiria uma MOBILIZACAO SEM
ESFORCO. Aqui, vamos optar por ESFORCOS SEM MOBILIZACAO,
adoptando uma atitude que ndo seja nociva para as vértebras.

A cinta muscular humana é constituida
por camadas de musculos cujas fibras se
encontram dispostas em vdrias direcgdes.

Para cada grupo muscular realizam-se
exercicios especificos.




Desta forma, com os pés

lombar deve ficar direitinhg,

apoiados na parede. A coluna

Solte 36 o3 calcanhares durante
alguns segundos e volte a apoid-los,
e assim sucessivamente,

apoiada no solo.

Gostaria de saber quem
foi o preguigoso que se
lembroudesta ideia..

Para fazer trabalhar os misculos paralelos a coluna vertebral, em toda
a sua extensdo (musculos espinais), deve-se ficar em posi¢do deitada,
de barriga para baixo, com uma almofada debaixo da barriga para evitar
curvar a coluna (*).

e

Apoie-se nos bracos da cadeira
e deixe girar o corpo, travando

e com as nddegas,
/

Ultimo movimento: sentado na beira do
sofd, pés bem assentes no chdo, costas
direitas, incline o tronco para trds e pare
antes de chegar ds costas da cadeira.
Depois, expire enquanto encolhe a barriga.

===

(*) Existe uma forma muito mais natural de exercitar os abdominais,
mas que a decéncia nos impede de apresentar aqui.

Os restantes movimentos
requerem material.

Esté
sentado em
cima dele.
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Algumas semanas mais tarde...

Fui até
~ d piscina.

A

e,

_Tenho uma
cunfa_muscular
tonificada.

Tratei de por
o disco no seu

Isso seria nos bons /A;ra, hd que saber manipular
essa mdquina danificado, aprender

velhos tempos.
a comportar-se como tal nas
tarefas do dia-a-dia.
\‘
"v P

Uma lombalgia, a coisa
passa. Duas lombalgias,
a coisa rachal




PREVENCAO DE
LOMBALGIAS

Numa posigdo normal, o centro de gravidade do
conjunto cabega, tronco e membros superiores
encontra-se a frente da unido lombo-sacral.

Quando se levanta algo que

peso 10 kg, encostado ao peito,
os musculos espinais que percorrem
a coluna desenvolvem qualquer
coisa como 140 kg.

N
o,@

_ Quando a mesma operagdo
Z é realizada com os bragos
250 Kg 7 estendidos, os muisculos

precisam de desenvolver
// 250 kg, ao passo que a o
nicleo aguenta carrega

// com... 500 Kg.

////'”

Y~
Jum——




Dai haver MOVIMENTOS PROIBIDOS

-/ "
/
N %
_ 4
|/
i
| /
i |
E preferivel este {| = .. do que este.
lavatdrio... |

Deve-se levantar as cargas com a forga das pernas,
e ndo com a das vértebras.

49

Os tacdes altos arqueiam
a curva natural da coluna.



Certo. Devo admitir que existem
algumas falhas estruturais, que se
devem principalmente ao facto de o \
homem levar a cabo tarefas que ndo
estavam previstas a partida, insistol

A
Alguma vez nos passaria pela cabega - e

que este palerma viria a construir templos
ciclépeos, feitos com blocos enormes,
tudo isto na esperanga de fazer daquilo
um local onde pudesse tratar os seus
problemas de coluna?!

Obstinado a querer a todo o custo arcar com peso em cima, o ser humano
arranjou, do longo do tempo, e recorrendo a sua imaginacd
formas de limitar os danos. %

-rCar'r'egador' de bebe




das cargas..

Ndo me diga que vem ai
mais chatices? Entdo, mas
ndo era suposto, no que diz
respeito a manipulagdo

Veja com os seus

Lamento, mas esta 4 CC
proprios olhos.

criatura parece ter
o dorm de se meter
em sarilhos.

w4
M

Inventou a
CADEIRA.

£ g [
' ,f; 'L

7 : ’
i Tornou-se
\ SEDENTARIO.

' . l. -
as é INDISPENSAVED

’. 'a "
1ca .

Com a cadeira, o homem deixa de se mexer. -
Escreve, recebe e efectua chamadas

irrigados, os discos
acabarn por ficar
comprimidos,

que ela se mexal

Neste caso,
a posicdo dita
"relax” facilita
a migragdo de um
disco que jd
esteja danificado
e atrofia os
musculos
abdominais.




Se reparar, ndo deve haver pior coisa
para dar cabo das vértebras do que
os tipicos bancos de faculdade.

Qutra versdo, |
escolidgena, que também
deixa muito a desejar: o
assento com mesinha
lateral.

Ou ainda para uma destruigdo rdpida
das vértebras cervicais...

Sdo mesmo obrigados
a sentar-se? Serd que
ndo dd para, sei l4...
pendurd-los, por exemplo,
em cabides?

Requisitos para estar sentado
correctamente:

- Apoio do rdquis lombar

- Fémures na horizontal

- Pés bem assentes no chdo
- Cotovelos a altura certa

"" Tamentave|mente;

sdo consequencias da
evolugdo sobre as quais
ndo temos qualquer

controlo.
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5

Assento demasiado baixo

Mesa demasiado baixa

o teu livrol

Uma desgrag:

nunca vem so!
Chega aqui com

Demasiado alto

Mesa demasiado alta

|/ Carlos Henrique,
Senta-te direitol

Estd bem,
mdezinha.

a X Desta maneira, vais
encaixar melhor a
'matematica na tua
cabecinha, estamos
entendidos?

G

(LTI

F
s
-

i et
SV
s

YL,

o

Sim, mmha
sen ora.

| Hwif

E foi assim que a
rdquis cervical de
Carlos Henrique
endireitara
como tempo.




A posigdo alegadamente
confortdvel invocada na pdgina 51
tem outra correspondente

em versdo deitada.

A rede de descaiss Colchdo demasiado macio.

Ndo hd nada que
se compare com o
colchdo FIRME.

O colchdo desta -
cama de hotel é
demasiado macio.
Prefiro dormir
no chdo.

EFORMACOES
Qjo oo )

A

Deixem-me relembrar-lhes o principio
geral da vértebra: um corpo cilindrico
s6lido, um canal medular, excrescéncias
denominadas apéfises que permitem as
vértebras de se articularem entre elas,
ou de se prenderem aos misculos.

Nem me fale nissol
Temos falhas que é
uma coisa medonhal

~corpo
vertebral




SPINA BIFIDA

APOFISE
ESPINHOSA

\ VERTEBRA LOMBAR H

w
] S

Aqui esta
o esquema geral.
Ao nivel fetal,
as vértebras
constituem-se de
acordo com um plano
especifico. Mas nem
sempre as coisas
correm como
queremos.

15% dos seres humanos nascem
sem soldadura dos arcos vertebrais,
destinados a criarem uma fusdo,
criando assim uma apdfise espinhosa.
A este fendmeno da-se o nome
de SPINA BIFIDA.

Isso ¢ um
rocesso doloroso

Sim, mas as pessoas
ndo ddo por isso.

VERTEBRA NORMAL &




Hd bem pior do que isso. As vértebras sdo separadas por discos,
mas articulam-se igualmente sobre quatro apsfises, entre as quais se

érf’,r‘?ﬂﬁzﬁes = encontram almofadinhas articulares chamadas MENISCOS,
‘-’//é/:;, , que sdo parecidas com bolsinhas achatadas em que
— T s estd contido um liquido oleoso: a SINOVIA. Na

( regido lombar, essas apofises comportam-se como

> N ferrolhos, em que cada vértebra se
) encontra em sentido oposto ao do

C JU X ( h deslocamento da vértebra situada
~ acima.

.Mas 15% dos nossos
individuos nascem com arcos
0sseos, chamados istmos,
ndo ossificados. E tudo isto
s6 aguenta com fibra mais
ou menos sélida,
consoante o caso.

Istmos ndo ossificados

- ruptura
— do istmo

Estou a ver, sim. Aqui, a cIJr'i meira vértebra lombar,

cujos istmos ndo sdo ossificados, deve aguentar todo o peso da coluna,
logueando-se em forma de um S em cima do sacro. Infelizmente,
estas duas partes ndo sdo soliddrias. Dai que pode resultar
um deslizamento progressivo da vértebra (*).

56

(*) Do grego "Spondylos”, que significa vértebra, e "Olisthesis"
(deslizamento), dai a designagdo ESPONDILOLISTESE, ou se ja
deslizamento de vértebra.



Visto num determinado prisma, o conjunto

das apdfises faz lembrar a orelha, o narize a
pata de um cachorro, em que o pedtinculo forma
o seu "olho". Se o "pescogo” do cachorro estiver
partido, sabe-se que isso corresponde
a um istmo mal-formado.

Apdfise articular superior

apéfise
transversal

pediculo apéfise articular
inferior

Belissimo diagndsticol!
Nesse caso, faz-se o qué?

Basicamente, nada.
Felizmente, a maior parte

das pessoas ndo chega a dar )
por isso. Noutros casos, pode ﬁ-se diagnosticar em individuos

surair com o avancar da idade jovens, cor idades compreendidas
9 ¢ entre os {0 e o0s 12 anos, Quando se tem

conhecimento disso, a Unica coisa que

se pode fazer ¢ desaconselhar a essas
pessoas de realizarem mudangas

e transportes e halterofilismo.

ou na sequéncia de um
choque violento.

)

Nesse caso, conta-se
mais um vertebrado...

quele fulano tem uma postura
2 esquisita. Ndo acha?
A
Ah, aquilo
: é outro caso. /




Lescouosej

As vezes, por razes desconhecidas,
uma vértebra lembra-se de GIRAR,
acabando por desequiliprar totalmente |
a coluna ver'Tebr'al E esta rotagdo
da vértebra que ¢ visivel no homem
representado na pdgina 47. Chama—se

aisso GIBOSIDADE.
Quem sdo estes Todos’
i

Sofr‘em de diversos malp\
relacionados com dlsfungoes
ver"l'ebr'als

Vem ai o chefe.

Este, por exemplo, apresenta
uma mFIamagao dos nervos que
lhe provoca enxaquecas
insuportdveis.

O planeta ressentia-se dos queixumes
e das lamentagdes dos pobres bipedes
em sofrimento.



Acabaram-se
as infiltragdes,
J} adeus 3

manipulagdes

Bons olhos o vejam!
Para quem ndo parava de se
queixar, parece-me agora

Ha um sujeito, ld na cidade,
que ja conseguiu curar alguns
vertebrais. E capaz de proezas

que s6 vendo para crer! Pelo
menos, comigo resultou.

?/
1)

O
-
"—-"—-‘q‘
T

a magia

Eu sofria imenso abricou especialmente para mim
de enxaquecas. Gragas ¢ ' umas botas mdgicas que acabaram
dele, livrei-me delas. : com as minhas enxaquecas.
/
Louvado
e 0 sejal )

exepce

Botas mdgicas?
Que conversa da treta
é aquela?!

l .ag \
a minima
1aeidq...

1S que

activi acile
e

afinal?

b\
iro

i&
> \sapate
]

Trate de tirar essa histéria a limpo.
N~z
e

I

1/

D 5

Finalmente, //

um milagre!

Vamos la

analisar as fqmosas
"botas madgicas”.

oo’




Depois de muito puxar pela cabega...

Essa agora... entdo, os tacdes
témalturas diferentes?!

Esperto, o sapateiro tinha simplesmente
reparado que hd pessoas que nascem com uma
perna mais comprida do que a outra.

E um facto: esta
situagdo pode causar
um desequilibrio da
colunaem toda a sua
extensdo, podendo os
efeitos r'eielecﬂr'-se...
em qualquer parte do
corpo. Por exemplo,
na cervical, acabando
por provocar fortes
dores de cabeca.

56 que o recurso tardio a uma
prétese pode, por sua vez, resultar
em desequilibrios latentes ligados,
por exemplo, a uma deformagdo da
estrutura da bacia.

Quando chega d idade adulta,

il | o ser humano é um pouco como uma casa

ey Velha cujo equilibrio depende de uma série
1u‘ de compensagées, reparagdes, armagoes e
% apoios, que s6 se pode tocar com

o maior dos cuidados.




VERTEBRA DORSAL ‘\

A vértebra
dorsal ndo deixa
de ser um sucesso.
Tem havido
pouquissimas
devolugdes.
Segura-se muito
bem ao corpo gragas
das costelas.

medular

\ Assim sendo, por que razdo
. ndo usaram exclusivamente este tipo
N de vértebra?

as costelas
costela partem
. do espago
Apofise intervertebral
espinhosa
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hipétese, mas a criatura

[Estudamos essa

deixava entdo de
conseguir apertar os
corddes dos sapatos
e de girar a cabega.

S—

Contudo, as apdfises espinhosas

entortam frequentemente de
forma natural. Assim sendo,
verificando-se alguma
sinuosidade ao toque,
ndo significa que se trate
de uma "vértebra deslocada”.

A' TR

| !

da secretdria)

Eliminadas todas as causas
graves (fractura, tumor,
“deformagdo, etc.), as dores
nas costas podem resultar
de um desequilibrio global da
coluna vertebral (sindrome

\




a-se la perceber istol Tive sempre habitos sauddveis, uma vida activa,
mas sem excessos. Fui sempre cuidadoso com os meus meniscos, as minhas
rétulas, e veja s6 o estado miserdvel em que me encontro,
Importa-se de me explicar?

Trouxe consigo o livrete
onde se possa ver o ano a Farhr'

do qual comegou a circular? Y
Sim, aqui \
75 estaele, *~ )
N
= @ .
Enal Admira-me que o senhor

. . @
alnda se COHSIgG mover'! ART RI T E
-~ 3 Wy A
i

A r
2

Jd ndo consigo
levantar esfe
brago.

Jé lhe disse vezes sem conta: )&
quando se cria um animal, b
hd que prever o predador >

correspondente. Caso contrdrio, \ o

estas coisas acontecem.

" Olhando para o seu raio-X,
ndo vejo nada de especial, a excepgdo
de este brago ser mais comprido

kdc&ue o outro.

Apareceu do nada,
numa manhd qualquer.




Perdeu amplitude angular.
A sua articulagdo apresenta
deficiéncia de lubrificacdo.
A sua cdpsula articular retraiue o
ligamento da sua subespinal tfambém
estd bastante inflamado.

St
/)

— ~-‘f)j 7 Vou ter de ser operado? D
Z i

Por norma, antes de nos precipitarmos para a mesa de operagoes,
tratando-se de um ombro, joelho ou costas, sugerimos que se faca
HIDROGINASTICA na esperanca de estar favorecer a recuperacdo,
de forma suave. O ser humano tem uma capacidade de recuperagdo

que se tende a subestimar.

Entdo porqué que é raro ver-se médicos a aconselhar
0S seus pacientes a inscreverem-se ha piscina?

Nas cidades, o sistema da SEGURANCA
SOCIAL deveria, com o apoio dos -
municipios, disponibilizar piscinas de
apoio GRATUITAS, reservadas ds
pessoas que tivessem sofrido algum
acidente ou lesdo e ds pessoas
idosas, onde TR 0s médicos e
fisioterapeutas
pudessem exercer
em regime liberal.
Ficavam todos a

Porque é conveniente que o tridngulo
“médico-farmacéutico-fisioterapeuta”
funcione bem... Instalagdes com piscina
€ um investimento pesado para um
fisioterapeuta, inclusive para um grupo
deles. No entanto, nos centro
especializados de reumatologia,
qualquer recuperagdo passa por uma
reeducagdo progressiva huma piscina.




R

As articulagées DEVEM trabalhar. Caso contrdrio,
degeneram. O sedentarismo € nocivo. O ideal € a piscina,
_onde € possivel mobilizar-se sem criar impacto nem sentir
dor. No caso da artitre do
ombro, mobiliza-se o braco
doente com a ajuda do brago

funcional. Continua-se

Louvado sejal
Estou a recuperar
centimetro apds
centimetrol

“a seco", movendo sempre o
7 —
. | = membro doente recorrendo ao
% membro sauddvel até recuperar |

completamente (Deve-se
PRIMEIRAMENTE recuperar
toda a amplitude angular).

Existem almofadas com enchimento d base de esferas, que se podem aquecer
no microondas, e que sdo bastante eficazes para aliviar e tratar problemas

de reumatismo.

Ja ndo me custa tanto mexer o brago.
O problema é esta dor aqui...




Acrémio clavicula esterno
\ o/
)
dmero

Tal como acontece com todas as
articulagdes do corpo, a articulagdo
Umero-omoplata encontra-se dentro de uma
cdpsula articular que contém SINOVIA,
lubrificante natural. Tendo em conta que
esta articulagdo € aquela que mais se move
entre elas todas, a sua cdpsula articular é
dotada de “pregas suplementares” para
permitir a elevagdo do brago.

A sua cdpsula articular
contraiu-se, o que explica
a diminui¢do da amplitude
dos seus movimentos.

Cuidado, pois se forgar, _
arrisca-se a |esionar irremediavelmente
as suas cartilagens.

Padece de ARTRITE, um
fenémeno inflamatdrio. Mas a.
articulagdo propriamente dita
ndo apresenta qualquer

problema (*). = |

7 <

Mais uma vez, a imobilizagdo

integral é prejudical. Deve-se

movimentar, tendo o cuidado
para ndo se magoar.

(*) Trata-se de uma periartrite escapulo-umeral, bastante frequente a partir

dos B0 anos, principalmente na mulher.



ARTROSE

Significa c1ue
tenho artrite inflamatéria
no pescogo?

Ndo, desta vez
¢ ARTROSE.

Ah. Mais
uma coisa




Orificio de conjugagdo . " .
% Esta ilustragdo explica a forma como

as cervicais se encontram empilhadas em
cima dos discos. Estdo rodeadas de facetas

articulares que vdo limitar os movimentos
de inclinagdo laterais da cabeca. Sdo
0s espagos privilegiados do desgaste
da vértebra cervical.

menisco %

}i menisco

=/ Iy

disco

faceta articular

Artéria vertebral

nicleo

VERTEBRA CERVICAL
(VISTA DE FRENTE)

Depois de completamente formado o esqueleto, as cartilagens

destruidas por fricgdo ndo t€m substituigdo. Em contrapartida,

o tecido dsseo estd em perpétua reconstrugdo (exemplo: a consolidagdo
automdtica das fracturas). Com o desgaste da cartilagem, surgem

sobrepressdes em determinadas partes das vértebras, as quais reagem,

desenvolvendo protuberdncias dsseas, de uma forma completamente

imprevisivel, o que dd origem ao fenémeno da ARTROSE.

S

As raizes nervosas resultantes da medula \
espinal correm em espécies de canos ésseos.
o Percebe-se nitidamente como a artrose tende a
obstruir progressivamente o orificio de saida desses nervos,
sendo aquilo que provoca dores, inicialmente locais, podendo alastrar
para os bragos e as mdos.




Quando giro a cabega,
vejo luzinhas a dangarem
diante dos meus olhos.

— Artérias

vertebrais medula espinhal

apéfise superior

artérias vertebrais

Nestas ilusfmga’em ’?&%

se pode ver como circulam as artérias
vertebrais por toda a extensdo
da coluna cervical.

Como os seus orificios de passagem
estdo mais estreitos, mal vira a cabega,
belisca a artéria e reduz a irrigagdo do seu cérebro.
Ndo € grave. Procure olhar mais vezes
para a frente.
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Vamos dar uma vista
de olhos d sua coluna
dorsal e lombar.

Diga-me por favor que isto
ndo passa de um pesadelo...

O fenomeno da ARTROSE desenvolve, d medida
que o sujeito envelhece, protuberdncias sseas
chamadas BICOS DE PAPAGAIOQ. Esses bicos podem
unir-se. Nessa altura, as vértebras soldam-se

umas com as outras (processo este que
ndo € necessariamente doloroso).

A degenemiﬁo dos discos explica a razdo pela qual as
70 pessoas vdo ficando mais baixas com o passar dos anos.




Sinto alguma
rigidez no corpo.

| L

Serd que ndo pode
fazer nada por mim?

_ \ 77 1

g

Vﬂfelizmenfe, se extraissemos esses
bicos de papagaio, voltariam a crescer

N 4 ""‘T
\ hum instante. Estd provado. -

Doem-me as ancas
a caminhar.

Que caixa é
esta que estd a
carregar?




Ndo, € s6 uma merenda|

Tem nogdo dos esforgos que exige
as suas cartilagens das suas ancas?

para ir trincando pelo
caminho. O almogo é
mais abastado e mais

Alo jamento
da cabeca do fémur

dificil de transportar. | | % ‘
: \ 7L 7
(j\
)
/(; & camada
de
© - " cartilagem
o 2.5 mmde
/ { Com esse \Z‘f:: espessura
J— excesso de peso, cabeca
Dificil de transportar estd literalmente !| do fémur
& vocél a esmaga-las.

Mas isto ndo é

Achei que pudesse
administrar-me alguma
coisa, um medicamento ou
assim, para fortalecer as
minhas cartilagens.

nenhuma receita
médica... € um menu?

S

r
\l;

;

E um plano
alimentar,
sim.

Com um tal desgaste, a cartilagem
desaparece em certas dreas, e o individuo
adopta entdo um “ciclo vicioso" para aliviar

as dreas debilitadas da sua cabeca de

Como vou
sobreviver a comer
assim tdao pouco?

fémur danificada.
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Na recta final da evolugdo,
ja so resta uma solugdo.

| DEPOIS

C Trocar o femur.

} d
” ﬁ articulagées das ancas foram a vida.

Jd ndo hd cartilagem, As cabegas dos
fémures estdo desgastas. Também os
compartimentos onde se alojam as caegas de
fémur, dai a dor permanente insustentdvel.

A
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E a tinica intervengdo
a nivel articular que suprime
a dor e devolve uma mobilidade
aceitdvel da anca, permitindo
uma actividade subnormal.

Exemplo de uma
prétese completa
da anca.

Repare no velhinho de hd bocado. Ndo se conseguia
fazer nada por ele no que toca ao pescogo, ds costas e ao
ombro. Por isso, troquei-lhe as duas cabegas de fémur
e agora passa a vida a andar de bicicleta.

Deixem
passar, por
avor!

Em suma,
esta como
novo,

Levantou-se no dia a seguir a intervengdo
cirlrgica. Apés ter instalade a artilharia e saturado
os ligamentos, recuperou uma mobilidade articular
correcta. Nos primeiros tempos, teve simplesmente
de evitar determinadas posturas em que um simples
esforgo lhe podesse provocar a luxagdo da prétese.




Convenhamos que sdo
uma massada todos estes problemas
articulares, ndo acha?

Nada disso.
Temos A solugdo.
Gragas a sua tecnologia,
o homem pode ir viver
no espago.

Nessa altura, acabam-sem PROJECTO? Saiba,
problemas! L& em cima, ndo se || Mmeu caro, que partem -
deparam com o proble diariamente em avides

ma da :
micr'ogr'avidade,lj apinhados.

> [ 5

Q espago. Esse € que € o futuro do homem,
Em aldeias orbitais imensas, vivera livre das
hérnias discais e das entorses.




Seis meses mais tarde. ..

Mas que cara
a sual Os problemas
com o seu protétipo
jé estdo resolvidos,
ndo j&?

Tomara eu... {\
-

Olhe, aquele, por exemplo,
partiu um brago a abrir
uma lata de conserval. ..

Essa agoral
Entdo porque?




