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joelho é a maior articulacdo do

corpo humano e também a mais
vulneravel, devido a isso, € comum que
ele apresente dezenas de problemas em
qualquer etapa de nossa vida. Porém, o
que vem chamando a atencdo de orto-
pedistas nos Ultimos anos € o crescimen-
to do numero de pessoas que chegam
aos consultorios reclamando de dores
nos joelhos devido a pratica exagerada
ou equivocada de exercicios fisicos. Os
casos vdo desde tendinites até proble-
mas mais graves como lesoes nos liga-
mentos e meniscos.

Visando uma qualidade de vida sau-
davel, as pessoas estdo recorrendo, cada
vez mais, as academias ou simplesmen-
te passando a fazer alguma atividade
fisica em suas horas de lazer. O proble-
ma ¢ que dependendo do exercicio ou
do ritmo com o qual ele é feito, podera
resultar numa grave lesdo de joelho que
sO sera corrigida através de cirurgia.

Um ortopedista, traumatologista e
especialista em medicina desportiva afir-
ma que a pratica de exercicios é louva-
vel, porém, antes de comecar, € impres-
cindivel consultar um ortopedista para
analisar o seu estado e ter certeza de

o

que a pratica de atividade fisica ndo sera
prejudicial depois. Se as pessoas se in-
formassem antes com um especialista
sobre o0 que devem ou nao fazer, o nu-
mero de lesdes graves seria bem menor.
Sobre os exercicios feitos em acade-
mias, o ortopedista faz um alerta. Atu-
almente, existem 6timos aparelhos que
se utilizados da forma correta ndo tra-
rdo problemas, mas algumas atividades
como o spinning, por exemplo, forcam
demais o joelho, por isso, se a pessoa ja
tiver um desgaste na regido ou qual-
quer outro comprometimento, ela nio
devera fazer esse tipo de exercicio.

Além da pratica de esportes, outros
fatores podem levar a problemas nos
joelhos. O uso de certos tipos de calca-
dos podem forcar ou até lesionar a re-
gido. E preciso escolher um sapato ou
ténis confortavel para o dia-a-dia. As
mulheres que ndo dispensam o bom e
velho salto alto, devem tomar cuidado,
principalmente com aqueles com mais
de 4 cm, pois eles podem causar artrite,
tendinite e lesdes nos joelhos.

Cuidado com

No caso dos idosos, € muito comum
que os joelhos passem por um processo
degenerativo, ou seja, ocorre um des-
gaste da cartilagem, ocasionando artri-
te e artrose. Hoje, existem medicamen-
tos que ajudam a expandir a cartilagem,
nos casos mais sérios, coloca-se uma
protese de joelho. Estima-se que pelo
menos 20% das pessoas que passaram
dos 40 anos sofram de artrose.

Alguns problemas relacionados aos
joelhos sdo congénitos e costumam fi-
car mais evidentes a partir dos trés anos
de idade. Um desses problemas € o joe-
Iho varo, chamado popularmente de “jo-
elho de cowboy" € quando as pernas sdo
curvas e os joelhos se afastam para fora.
Outro caso € o valgo que ¢ quando as
pernas entortam-se para dentro e os
joelhos se aproximam num formato pa-
recido com um X. Os dois casos podem
ser resolvidos até por volta dos 13 anos,
mas se 0s pais ndo levarem a crianca a
um especialista, ela provavelmente tera
problemas no futuro como desgaste dos
meniscos, dos 0ssos e da cartilagem.

A obesidade também contribui para
o surgimento de problemas nos joelhos.
Uma pessoa muito acima de seu peso
costuma apresentar sintomas como in-
chacos, dores nas articulacoes, deformi-
dades, dificuldades para mexer ou do-
brar as articulacoes, entre outras. No-
vamente, a dica ¢, independentemente
da idade, consultar um ortopedista para
que seja feita uma avaliacdo clinica.
Evitar a utilizacdo de pomadas ou ou-
tros tipos de medicamentos por conta
prdpria, pois quanto mais tempo se leva
para buscar ajuda especializada, maio-
res serdo os comprometimentos.



