TIPOS DE
TENDINITE

B Tendinite de quervain:
inflamacéo dos tenddes
extensores do polegar, causada
por movimentos repetitivos como
digitar ou utilizar uma fesoura.

B Tendinite patelar: fambém

s conhecida como tendinite no

o, joelho, condicdo resultante do uso
i { excessivo dos membros inferiores,
como ao correr, pular e agachar.
Frequente entre corredores e
jogadores de futebol ou volei.

B Tendinite aquiliana: inflamacao

do fenddo de Aquiles, que liga o
osso do calcanhar & panturrilha.

¥ Tendinite Epicondilite, ou
tendinite no cotovelo.

¥ Tendinite no ombro.
B Tendinite no pé.

B Tendinite no quadril.

QUEM TEM MAIS
PROPENSAO A
DESENVOLVER
TENDINITE

B Pessoas que praficam
atividades repetitivas,
como esportistas ou musicos,
ou digitar no computador
e escrever,

B Portadores doencas
inflamatérias.

B Fatores genéticos, com
predisposic@io a desenvolver a
inflamagdo por caracteristicas
fisicas especificas.

B Sedentdrios.

COMO
ALIVIAR/AMENI
ZAR A DOR

B Aplicar gelo por 15 a 20
minutos, ao longo do dia
ajuda reduzir a inflacdo.

B Medicagdes anti-inflamatérias.
B Pomadas.

B A bolsa de dgua quente pode
aliviar a rigidez e promover
reloxamento muscular, em
especial nos casos cronicos.

Palavra do
especialista

Como é feito o diagnéstico?

O diagnéstico da tendinite é feito
de forma clinica, contando com o his-
térico do paciente, exame fisico con-
duzido durante a consulta e exames
de imagem, como o ultrassom, resso-
néncia magnética e ecografias, que
véio permitir a visualizaglio para en-
tender a origem da dor e confirmar o
quadro ou descartar outras lesdes.

Quais os métodos de
tratamento?

O tratamento comeca com medi-
cacdes anti-inflamatérias; analgési-
cos; reabilitacéo na fisioterapia; tera-
pia ocupacional, geralmente para as
maos; imobilizacdo, para evitar atrofia
ou piora do quadro; e repouso da
drea. Em alguns casos especificos,
pode ter necessidade de fazer um pro-
cedimento cirlrgico como, ds vezes,
acontece na tendinite patelar ou na
epicondilite. Hoje, existem outros tra-
tamentos, como a medicina regenera-
tiva com o uso da terapia celular, ou
infiltragées locais de anfi-inflamatérios
ou dcido hialurénico, em alguns
casos. Mas tudo depende do local e,
na maioria dos casos, é recomendado
apenas os medicamentos, a imobiliza-
cho e a fisioterapia.

E possivel se prevenir contra
tendinite?

Alongamentos regulares e o refor-
co muscular ajudam a criar resisténcia
muscular, melhorar a mobilidade e di-
minuir o processo inflamatério. Assim
como realizar pausas durante ativida-
des repetitivas, aquecer-se e alongar-
-se antes de atividades fisicas, manter
uma boa postura e sempre fazer o uso
correto de ferramentas e equipamen-
tos no trabalho ou treino.

Julian Machado é ortopedista e chefe
de Ortopedia do Hospital Santa Licia,
de Brasilia, e diretor cientifico da

:dade Brasileira de Orto
Traumatologia do DF




