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Este e-book foi escrito apenas para fins informativos.
Todos os esforgos foram feitos para tornar este e-book
o mais completo e preciso possivel.

No entanto, pode haver erros na tipografia ou no
conteudo. Alem disso, este e-book fornece informacoes
apenas até a data de publicacao.

Portanto, este e-book deve ser usado como um guia
- ndo como a fonte final.

O objetivo deste e-book € educar.

O autor e editora nao garantem que as informacodes
contidas neste ebook sejam totalmente completas
€ NA0 serao responsaveis por quaisquer erros

Ou omissoes.

O autor e o editor nao tém responsabilidade ou
responsabilidade para com qualquer pessoa ou
entidade com relacao a qualquer perda ou dano
causado ou alegadamente causado direta ou
indiretamente por este e-book.
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Sobre o autor

[ SEU NOME] é um empreendedor residente no [SEU PAIS], que adora
compartilhar conhecimento e ajudar outras pessoas no topico
referente a [TOPICO].

[ SEU NOME] é uma pessoa dedicada, que sempre se esforca ao
maximo para ir além. Palavras De Sabedoria de [SEU NOME ]
"Eu acredito que ndo ha segredos para se tornar bem-sucedido na vida.

eu realmente acredito que o resultado do verdadeiro sucesso na vida
é proveniente do trabalho duro, da preparacdo e, o mais importante de
tudo, do aprendizado através das falhas.”.

Se vocé quiser saber mais sobre [SEU NOME 1, por favor visite:
[SEU WEBSITE 1.
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INTRODUCAO

Qualquer pessoa que ja tenha sofrido com a dor nas
costas sabe como é urgente ter o alivio.

Uma vez que vocé esteja livre da dor, a maioria das
pessoas aprendera o maximo gue puder sobre a dor
nas costas para tentar evitar que problemas nas
costas voltem a surgir.

A dor nas costas pode variar de pessoa para pessoa,
tipo para tipo e de regiao para regiao, como na parte
superior, média e inferior das costas.

Pode ser uma dor surda e constante ou uma dor
aguda e repentina que torna quase doloroso demais
para se mover.

Pode comecar rapidamente se vocé cair, se machucar
ou levantar algo muito pesado. Ou pode piorar com
o tempo, piorando progressivamente.

Uma coisa é certa, a dor € memoravel, e a maioria
das pessoas vai experimenta-la em algum momento
de suas vidas.

Vamos comecar com o que € a dor nas costas e
como pode ser comum.
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O que é dor nas costas e quao comum é?

A dor nas costas pode ocorrer por uma série de razdes
estruturais, musculo esqueléticas, nervosas ou um sinal de um
disturbio. A maioria das dores nas costas é estrutural ou
musculo esquelética e os nervos podem ser afetados por
mudancas na estrutura da coluna. A coluna vertebral é um
sistema complexo de ossos e articulacdes interligados,
denominado vértebras.

A coluna vertebral se estende da base do cranio até o céccix, na
pelve, o céccix. As muitas vértebras que constituem a coluna
vertebral sdo rotuladas em termos de area e cada uma recebe
um numero para que todos os médicos saibam a que se referem
se houver algum problema nas costas que precise ser
tratado.Comecando pelo pesco¢o, as 4 areas sao:

Cervical
Tordcica
Lombar e

e Regibes sacrais.

A regido cervical tem 7 vértebras, a toracica 12, a lombar 5 e o

sacro 5 ossos, todos fundidos.
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O coccix é, na verdade, composto de 4 pequenos ossos fundidos.
A maioria das pessoas sente dores na parte inferior das costas.
Até 80% da populacao tera pelo menos uma vez na vida.

Tende a ocorrer em pessoas mais velhas e pode aumentar com a
idade,mas é claro que qualquer pessoa pode sentir dores nas
costas devido a lesdes. A prevaléncia varia com o género.

As mulheres sao mais propensas a ter dor lombar, prolapso ou
hérnia de disco e ciatica, ou seja, dor nos nervos ciaticos que vao
das costas até a perna.A prevaléncia também varia com a raga.

mulheres negras tém duas a trés vezes mais probabilidade do
que as brancas de ter parte da coluna lombar fora do lugar.
Quais sao as principais causas da dor nas costas?

Vamos examinar esse topico no proximo capitulo.
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CAPITULO 02

QUAIS SAO AS PRINCIPAIS
CAUSAS DE DOR NAS COSTAS?



