TENDINITES

Os tenddes sdo tecidos fibrosos, presentes em todas as partes
dobraveis do nosso corpo e pelos quais os musculos se
prendem aos 0ssos.

Ja a tendinite, que é a inflama¢do de um tend3do do corpo,
surge, normalmente, em virtude do excesso de repeti¢cdes de

um movimento, afetando pessoas que despendem muito

(' j tempo realizando uma mesma tarefa, seja trabalho ou lazer.

Contudo, também podem ser causadas por traumas mecanicos, doengas reumatoldgicas,
processos degenerativos das articulacdes, infeccGes e disturbios metabdlicos, além de
alimentacdo incorreta, entre outros, sendo mais comuns a ocorréncia de tendinites nos ombros,
cotovelos e punhos.

Os sintomas incluem: dor, inchago, vermelhiddo e calor no local da inflamagado, além de
dificuldade em realizar o movimento e diminui¢cdo de for¢ca muscular. Para o diagndstico, podem
ser feitos alguns testes de movimento, os quais exigem confirmagdao por parte de exames de
imagem solicitados pelo seu médico.

O objetivo inicial do tratamento para tendinite é aliviar a dor e reduzir a inflamagao, por
isso, € muito importante que se faca repouso das atividades repetitivas que a ocasionaram. A
imobilizacdo dos tendbes afetados com um suporte removivel e a aplicacdo de terapia fria
(exemplo: bolsa de gelo) na area afetada também podem ajudar. O uso de medicacdo anti-
inflamatdria deve ser avaliada pelo médico responsavel.

Apds a diminuicdo do quadro de dor inicial, é indispensavel a pratica de atividades de
alongamento e fortalecimento muscular para a regiao, agilizando o processo de cura e prevenindo
lesGes futuras. Um erro comum na recuperacdo da tendinite é realizar somente a parte inicial do
tratamento, fazendo uso de recursos anti-inflamatérios. Apds o alivio do quadro doloroso, muitos
pacientes voltam as atividades didrias e ndo completam a reabilitacdo com alongamento e
fortalecimento. Com isso, alguns meses depois, a inflamacdo retorna, podendo ser ainda mais
intensa que a anterior. A longo prazo, esse ciclo leva a inflamagdo crénica, podendo causar

ruptura de fibras do tend3do e sendo necessario tratamento cirurgico.



Uma d6tima forma de prevenir tendinites é a pratica de atividades fisicas de forma
continua. Atente também para as tarefas que executa ao longo dia e procure alternar os
membros e as posturas, evitando fazer os movimentos sempre com o mesmo lado do corpo. Veja
também a possibilidade de realizar rodizio nas suas tarefas e, antes de iniciar suas atividades,
aqueca-se fazendo os movimentos em um ritmo lento. Ndo esqueca de manter uma alimentacdo
balanceada.

O Centro Municipal de Promog¢do a
Saude (CEMPS) conta com nutricionista,
fisioterapeuta e professor de educacgdo fisica,
dentre outros profissionais, para ajudar no seu

tratamento. Se vocé sente sintomas de

tendinite, procure seu médico. Caso seja
prescrito o acompanhamento de alguma destas
especialidades, dirija-se ao CEMPS com a
requisicdo do tratamento e de seu cartdo do

SUS.
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