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Adilson Howthep

Oracao Eu Sou Deus em Acao

NAO COMA E NEM BEBA, SEM ANTES ORAR
Discernindo o corpo do SENHOR

Amém

Eu abengoo este alimento em nome de Yaohushua Hamashiach para que o
nome do pai Yachuh, seja glorificado no nome do filho e para gue todos também
tenham.

Assimsendo, atioferegoohDeus, meuespirito, EuSou, tudooquejaéseupor
direitoacriacao.

Eagradecidosestamos!!!

Agradecidos estamosohpaiCriaDorpelapurificagdodestesalimentos, sobo
que estd incognoscivel, também pela sua presencga idnica cristalina, nesses ali-
mentos, que aqui estao, 0s quais vao nutrir 0s Nnossos corpos atraves da sua agao
hidroeletrolitica, que de graca, € dada a todos os seus filhos, porque tu és a vida
inerenteaofogoqueoamorconsomeequesustentaessacasa, essafamilia.

GratidaoohDeus, Gratidao!!!

Gratidao pelo amor, pelavida e por mais uma oportunidade que a nés, foi con-
cedidaparaestahora!l

Agoranosalimentamossobaobservagaodoteuespirito!

Queassimseja,

Amém,ameém,ameém!

_Porque o que come e bebe indignamente, come e bebe para sua prépria con-
denacéao, naodiscernindoocorpodoSENHOR.
1Corintios 11:289.

Adilson Howthep

culturasaber.com.br
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Onde o Futuro Acontece

www.grupoterceiraidade.com.br
Que a sua comida seja o seu REMEDIO e o seu remédio seja a sua
COMIDA! Hipdcrates
“Com a alimentacao errada o médico € inutil; com a alimentacao
adequada o médico torna-se desnecessario”.
Antigo preceito da medicina Ayurvédica.
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CURSO OZONIOTERAPIA - DESCRIGCAO DO EVENTO

Adilson Howthep, pioneiro em intradérmicos na Estética e Cosmeto-
logia, em Presidente Prudente, utilizam no seu Espaco a ozonioterapia na
Estética facial, corporal e capilar com resultados surpreendentes.

Ozonioterapia na Estética

Além de ser um tratamento seguro e eficiente ele é acessivel para di-
versas condicoes de estética e salde. Veja alguns exemplos de protocolos
onde a terapia pode ser aplicada:

- Fibroedemageloide (celulite) | Gordura Localiza | Tratamento de
acnes e hipercromias | Rejuvenescimento facial | Tratamento de flacidez
Dérmica | Estrias | Queda Capilar | Papada: | Manchas | Outras.

Além disso, tais conhecimentos deixara vocé, ainda mais, preparada
para quaisquer intercorréncias estéticas de outras técnicas porque o ozonio
possui efeito cicatrizante e circulatoério.




Pulmoes e olhos que iveis ao. 0zOnio por apresenta-
rem um percentual baixo. de ant|OX|dantes 0 sangue tem um limite de
is facil de tratar.

Contra Indic Absolutas!
A deficiéncia d . fosfafq desiélr_ogenase (G6PD) | (Favismo)
Hipertireoi DM descompensado

Contra Indlcag%éprelatlvas'

ra 1as JHL_’_:;J-;;:,a.‘:.:'..*

culturasaber
Gravidez recente ou suspelta k(por questoes deontologlcas)
Hemorragia recente de 6rgaos.” =
Caquexia | Trombocitopenia | Transtornos da coagulacao | Instabil
idade Cardiovascular. Patologias com alto estresse oxidativo (compensar
primeiro). Em decorréncia do risco de hemdlise, e anemia hemolitica agu-
da, infarto agudo do miocardio e pacientes em uso de ferro e cobre.
Remédios: Marivan (Varfarina), Xarelto (Rivaroxabana) e Heparina!




Lo B R 0 2 Y 5 1 Lo X ol = T 1 o ] o 09- 09

02 - DesViOS POSTUIAIS ..ciieiiimiimimssrsmssr s tr s ssassssssssssssassrasssansssssssssssnnssnnssnnssnnnnnnnes 10-17

03 - HErNIa de DiSCO tuuueiumrerimrarsersnsersmmassnssssassssassnssssnssssssssssssssssssssssassnsassnsassnssssnsansasnnsas 18 - 20
04 - Causa das HErnias de DiSCOS....cccuururrmrnrersnrsmrassarassassnsassnsassasassassnsassnsassnsassasansasansns 21 -22
05 - Fatores de RISCO .iiiciiiciricmiscsmsssmrssmmssmmsssmsssmsasssasssassssssssssssssssansssnsssnssssnsnnnsnnnsnns 22 - 23
06 - Sintomas da Hérnia de DiSCO LOMDaAFr ....cccvieieiiereriersmsersmsessnssssassssassnsassnssssnsassnssnnnss 23 - 23
07 - Sintomas da Hérnia de Disco Cervical .....cccvimrrumrerimrarnersnsessnssssssassassnsassnsnssnsassnsanss 24 - 24
08 - Diagnodstico da HErnia de DiSCO ....ccuvererreramrersnrarsnrassassssassnsessnsassnssssnsassnssnsnssnsnssnsnns 25 -25
09 - Classificacao Médica da HErnia .....ccecrimverimrarsersnsersnsessnsassassssassnsessnsnssnsansasansassnsnsnns 25 - 25

10 - Hérnia de Disco POstero-Lateral ........ccocvcrievorsmrrsersssersnsessssssssssssassnsassnsassnsansasanss 26 - 26

11 - Hérnia de Disco POstero-Mediano .......cccververumrersmrersnsassassssessnsessnsassnsassassnsnssnsnssnsnnss 27 - 27

12 - HErnia FOramiNal ciuiicieiimrersmrssersnsessnsesssssasansassnsasssssssassnssssnsssssssssassnsnssnsnssnsnnsananss 27 - 29
13 = NOVE DICAS tuirumirummiinmrian i rsssrsssrssssrsssrassras s s srsasrassrassrasaNasaNasasRansEansRmR R R R RRRRRS 30 -32
14 - A HErNia de DiSCO 1uuueiumierimrarieransersmmassnsasssssassnsessnssssssssssssssassssssssssssssansssansassnsnssnsnnss 32-32
15 - Atividades DOMESICAS ..iuuverimrnrrersmrersnrersmsassasassassnsessnsassasansasansassnsassnssssnsansasansasnnsns 33 -38
16 - Atividades Cotidianas =  .iiciiciiccircsrrssmssmsc s s s ssssssssssassrasssanssanssnnnsnnnnns 39 - 48
17 - Postura ao Cuidar do BEDbE .......ccccevemiminmierimiesierasserassessnsassmssssasansassnsassnsassasansnssnnnss 49 - 54

18 - Cuidados A0 ViaJar ..uicciiciicirieis i i ras s s s ssassrassrasssassssssssssssanssanssanssnnnsnnnes 55 -56
19 - POStUIra NO ESCIItONIO ..uuciciicieiieranreranseransassassssassnsassnsassnssssassnsnssnsnssasansasansnssnsnsnnsnnnns 57 - 59
20 - EStudantes ...cciuiiiiii i i rr s rr e e s e r A r s rra s rEa s EEsEEEEEEEEEEEEREEEREEESEEEREE 60 - 62
21 - Postura ao Usar 0 Celular ....ccccviiiimirmrnnmmsssmsesmssmsasssassssssssssssssssasssanssansssnssnnnsnnnnns 63 - 63
22 - Cuidados @0 Dirigir cuvceriiirrserrasras s rsasrsaarrssrassrassrasssasssassssanssanssannssnnsnnnsnnnsnnnnn 64 - 64
P 3C JE 1 1= ¥ o = T« o 0 Y o s Yo T 65 -76
24 - Acupuntura e Pontos para a Ozonioterapia ..cvecveriricsrrsrrarassrsssssssssnsssnssansnnnns 77 - 77
25 - Meridianos do PUIMA0 ...cciiiiuiiieiieiie i srssrssssn s snessassassasssnssnssnssassansanssnssnssnsnnssnnnnnsns 78 - 78
26 - Meridianos do INtestinO GISSO ....ciciriciiimrranrransransmssmssssassssssssnsssnsssanssnnssnnssannsnnns 79 - 79
27 - Meridianos dO RiM ..ucciicciiiiiis i s s s s sra s ssasssasssssssssnssanssanssansssnsssnnsnnnnns 80 - 80
28 - Meridianos da BeXiga tvucuricirremmsammranmrasmmssmmssnmsasmsasmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnssnnsnns 81 - 82
29 - Meridianos do FIgado ....ccccieimrerimrarsarsnsersnssnsessasansassssassnsassasassassnsassnsassnssssnssnsnssnnnss 83 -83
30 - Meridianos do Sistema Biliar ...ccccvviciiciiicimresnrn s s s s s s s s r s rranrannnnan 84 - 84
31 - Meridianos do Coracgao, Circulagao € SE@XO0 ..ciiceverrumrnisnriersesransansanssnssnssnssansansansnnsns 85 - 85

32 - Meridianos do Intestino Delgado e Triplo Aquecedor .....ccccirirrnrrrsesrsasssasssansnnns 86 - 86
33 - Meridianos do Bago, PAncreas € BeXiga «.ciccververerveramseramsarsnsassnsassasansassnsassnsassnssnnnss 87 - 88
34 - Vaso Concepcao € GOVEIrNAAOK ....iiueiumrcrietintiasrassasmasssnsssssssssssassassasssssssssnssnssnnsansnns 89 - 89
35 - PONTOS EXEIras wivuccuiriccmmurnmmmmsssmmssssmmssssmmssssssmmssssnmsssssssssssssssssssssssssssnsnsssnsnsssannnsnnnnns 90 - 95
36 - Acupuntura Coreana MAo0S € PES ......ccccieiumieismrersnrarsmransersmsassnsassasassnssnsnssnsnssnsansnsss 96 - 101
37 - Os Principios de CorreSpoNdE@NCIas ...cveeversmrersmrarsarassassnsassnsassasassassnsassnsassnssssasnnsns 101 -109
38 - Podopuntura: os Beneficios da Ozoniopuntura para 0 Seu COrpo .....cccvamveramrarans 102 - 117
39 - OS Protocolos da OZONI0 ..cucvuererimrersaransersmsessnsassmsassassnsessnsassnsassassnsassnsnssnsansasansns 118 - 147
40 - Ozoniopuntura e Contra-INdiCACOES ...ccuvumrumrierietietrmrmranssnssnssnssnssansansanssnssnsnnsnns 147 - 147
41 - Caracteristicas do OZONIO ...civuriermrerimrerserasseransessnsassnsassasassasansassnsassnsassasansnsansns 148 - 148

42 - FOrmas de APlICACOES tuuuiurrumiumtierietiasranrsnmsatsssssssassassssssssssssssssssanssnssnssnssnnsnnsansnns 149 - 149

43 - Lista de Abreviaturas .......ccciiiiiinsmn i r s s s s sra s sra s aa s a s annnnnnnnnnnnna 150 - 150
44 - Aplicacdo de OZONIio €M MICFOVASO0S ..uiurrerumrarsmrarsarsnsersnsassnsassnssssassnsnssnsnssasansasanss 151 -151
45 - Pontos @€ Meridianos ...cccivuciiiciirsmrsmrasmrsssmsssmsssmsasssasssassssssssssssnnssasssnnsssnssnnnsnnnsnns 152 - 152
46 - Energia | Frequéncia | VIDragao .....ccccvcvricramirsmrerseressessssessnsassnsassnsassnsansnssnnnss 153 - 153

47 - OZONTOPUNTUNA tuuciueeiiae i eransraasrsaarrastrassrasssrassrasssssssssstssssrssssssssssssssnsssnseanssnnnnnnns 154 - 155
48 - Massagem Terapeutica TANtrICA . ...cvocvrimrrimrerierrneransesansassnsassnsassasansasansassnsassnss 156 - 165
49 - Acidez Cerebral .......cccoiiiiii i i i i s s rr s rra s rra e sra s srasraarnarRansRanRRRnnRnnn" 166 - 166

50 - Curso de Ozonioterapia Niveis: I | II| III Avancados .....c.cccveeveramreranrarnnsasans S 167 - 167




a7

Amor k
Moﬂe -

Propedéutica , |
| Aquele que pode curar enfermlda, - € medico.-Nem os impera

dores nem os papas, nem os colégios ou as escolas superiorés.podem for-
mar médicos. Podem conferir privilégios e fazer com que uma pessoa que
nao € meédico se pareca como tal; podem |he dar permissao para matar,
mas nao podem lhe dar o poder de curar; ndao podem torna-lo um verda-
deiro médico se nao foi ordenado por YHWH Deus. Paracelso.

O Bhagavad Gita (YHWH) nos disse ha 3.000 AC.

__ Conhecimento significa saber a distincao entre o espirito e a matéria.
Na educagdao moderna ndo ha conhecimento sobre o espirito; eles simples -
mente cuidam dos elementos materiais e das necessidades corporeas. Por
isso, o conhecimento académico nao é completo. Pagina (414) do capitulo
dez, sua divina graga. Ja na pagina 701 diz que os diplomas da universi
dade nao ajudam em nada para a evolucdo do espirito. Shankara.

__Médicos sao homens que prescrevem remédios sobre os quais pou -
co sabem, para curar doencas que conhecem ainda menos em seres hu
manos de quem nao sabem nada. Dr. Voltaire.

__E, como Janes e Jambres resistiram a Moisés, assim também estes
resistem a verdade, sendo homens corruptos de entendimento e réprobos
quanto a fé. “Porque vira o tempo em que nao sofrerdo a sa doutrina; mas
tendo comichd@o nos ouvidos, amontoarao para si doutores conforme
as suas proprias concupiscéncias; e desviarao os ouvidos da verdade,
voltando as fabulas”. II Timéteo 3:8, 4:3,4.
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O)meédicolnao’é aquel‘e quc'e tem!‘um dlplcma Mas sim, aquele
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esforco muscular e, ao mesmo tempo,
protegencdo as estruturas de wparfe contra
fraumas.

Os desvios posturais tais como:

A lordose e hiperlordose cervical e lombar,

cifose e hipercifose dorsal

escoliose

DESVIOS PDSTI,}%IS AN

= A
podem levar ao ﬂp dew
articulagbes:

I

ombros -z paco Howthep /
bracos i'-'ﬂr'-_-m‘ts Integrativas
articulagdes iﬂmpm’-u-mmlﬂlhuliﬁﬁiﬂ h.com.br .~
guadris — -'

joelhos

pés
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Posturas erradas cavsam alteragdes posturais:

ocasionando enrijecimento daos articulagoes
vertebrais encurtamentoe dos misculos.

olteragdes das curvaturas normais da coluna
vartebral, vulnerdvel &s tensdes-mechnicas e
traumas. Ty

DESVIG?I;\%STURAIS
=y

EIFGSE urratgm uné@ﬁncnwdude
posterior da’ r.:plunu veriebrﬂl

Cousa: o ma- pusturn l:nn:fmmnt!l’menm fisico

insuficiente, a :JETé v|uls PO%EIE%H ﬁEﬁbem

2ph, .
ocasionam esse hp de d rmadude*

]
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o OzSnio Cura




Hi'rl.ﬂur-:l El.lm desvio nsslmé']'ri:é resultado
de um conjunte de forgas assimétricas que
incidem sobre a coluna.

progressdo da curv::h.rrﬂ ng escoliose

depende:

da idade g el-: infeia

da magnity ;__ {ri- &n‘gul& da curvatura durante
o periodo de sclmen\? na ndnies:éncin
{velm:tdﬂ € mdic r. )

o 8
DESVIOS P%TWR‘AIS/

Obzerva-se a Eﬂﬂliﬁgl-ﬂffﬂﬁqtﬁg rativas I_.'f

. aguaph.com.br
do desalinhamento dos mﬂgms e dos escapulos,
a obligliidade do pelve através do flexdo do tronca
para frente do corpo.
pode apresentar suas curvas em uma Onica curvatura
QU maoais.

convexidade é esquerda ou & direita, abrangende uma
ou mais regides de v:::-h.lrln; apresentam curves
compensatarias, forma "3 ou um "5 invertide".

Sendo definidas como primarias (as maiores) e

secunddrias (a5 menores).

oa _DzSnio Cdra
12



Alongamentos e respirag¢do sao essenciais
para a melhora do quadro.

Exercicios com o minimo esforge para evitar o
fadiga e ir aumeniund-:- a f-:-r-;u e a duracdo.

A
Exercicios deﬂu*fj_ ser diﬁrlas anvolvendo
ulﬂngﬂme

: gltu dlnqrs ilgﬂﬂ:rn IS,

DESVIOS PC TUR&tgf/

=1 "ﬁn"—iﬂ} e | G ey -,*‘r:

0) [RlanidnE
l:'a nias Integrativas |
LORDOSE: E o uumeﬁﬂb‘ﬂH cFVE G regiﬂa

cervical ou lombar , acentuacdio da concavidade
cervical & fou lombar

i Ozonio Cara
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ccosionando uma acentuag@e da lordose lombar

realinhamento de tadas as auviras curvas da coluna para
hover compensagtio.

retificacto da lordose lembar associa-se a retroversae da
pelve, driginando a coste pleng:

hiperlordose cervical & caractérizada 'pela praeminéncia
da cabeca assogioda 4 hipercifose, coracterizando o
pescocoe mais algngode para frente -

retificactio dalordese cervical coracteriza se pela

liminui da lordase e conzéquentementa o pescaco fica
reto & com diminuigas da mao ad rvical. |

- 1 j
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.  lerapias Integrauvas

ALTERACOES DOS\JORIHOS :1As estruturas
Gsseas podem de:f-ﬁr“mnr—_ﬁ_e_nu--pi':eaen-;n de
desequilibrios musculares:

Mo plane corondrio, o joelho é angulade
medialmente (valgo) ou lateralmente (varo);
Mo plano sagital, o joelho & angulado
postericrmente (recurvade) ou anteriormente

1 - Oz&nio Cura




pos “'i“"-tantr;r para sentar como para andar, e seus
movimentos sio harmoniosos, livres de lensoes
musculares.

O habito de se manter em posturas erradas,
usando movels inadequados, na fase de
crescimento, ,,hpﬂde vesultar ‘em alteragdes
estruturais do e ur:lf:tn, ,.-!Inu'i'.ﬂtﬂﬂﬁ e ligamentos,
levando i ds a0 da. coluna Vertebral.

DESVIOS, PO TUR&E;{/

iy
i |.|II

M, I’-' a .'r as llhr-:lretwaa
Desde 0s 5 ou 6, NO8 AfnOFlaNgas passam
muitas horas sentadas em cadeitas escolares

(que geralmente ndo siAo a5 mais apropriadas),
ou em casa fazendo as tarefas escolares, ven o
TV, no computador, etc..

Aos 15 anos alguns adolescentes ja
apresentam um arredondamento da coluna
orsal denominada cifose dorsal. que pode
levar ao aparccimento da dor. Seguem abaixo.

algumas dicas para a preve dﬂS problemas
de coluna durante o cres ito

12 Dzonio Cora




03 p&s apnmdﬂs ¢ a coluna reta. El r;[uadrﬂ _;::-Elhﬂs ¢
tornozelos devem se manter em dngulo reto. O uso
de cadeiras ajustaveis pode solucionar o problema
do crescimento da crianga, Assim como as cadeiras,
as t:q-::nvanmhas devem Es.tarﬂdﬁptadaﬂ: a estatura

DESVIOS P.S_TURAI_S/; !

[.: a‘s.}HE- ima:,-:.ratwaﬁ ;
Carregando llw;fms-@imﬂlhﬂfmelm de

carregar o material escolar & em uma mochila,
apoiada nos dois ombros e ndo deve estar
muito pesada. Se a crianga ndo dispuser de
uma mochila, uma bolsa com o algo cruzada
no tronco (bolsa parecida com as dos
carteiros) néio é tdo prejudicial como umeg
bolsa carregoda sobre um ombro s .

12 _OzGnio Cara




0 jovem fique comn os pés apoiados eo

adril todo em contato com o assento da cadeira.
s costas devem estar retas, apoiadas no encosto
s hragos, ombros e pescogo devem ser mantidos
relaxados. Nio devem passar mais de 2 horas
diarias na frente do computador. O habito de
parar a atividadeé periodicamente ¢ fazer
exercicios dealongamento pode evitar o
surgimento &‘%El%r nas ¢ogtas ¢ 'dores nos punhos

cmaos. 0§

il

h ) Y

3 ) .{'.F"-:-ih Sy /! )| 4

__ DESVIOSIPOSTURAIS
'Ifl'l.:kr # 7.'

o L=t () A (D
CAUSAS: Se vocémunca s preesupgey com

salde das Eucﬁ%:t‘ﬂ_sjﬂﬁ;'.ﬂddﬂﬂﬁdﬂiﬂqﬂtirﬁﬁ erradas
e movimentos inadeduados, soiba que essas séo
¢g principdis cousas da dor nas costas. Com o
passar do tempo, vai ocorrendo um desgaste das
arficulacoes da coluna, podendo levar &
degenerac@o dos discos intervertebrais (hérnia de

disco e d osteofitose (bico de papagaio).

14 Ozonio Clra




A hémia de disco € caracterizada pelo q:i-nlur.mnr:niu do nicleo pulposo {parl.-:
interna ) do diseo intervertebral que pode pressionar a medula ft_q:rlnlljm

a raiz de um nervo (por exemplo o nervo elftico),

E o consequéncia da quebra da parte externa do disco que esta localizado entre
as vériehras.

Em relacao a hémia, o tamanho ndo ¢ proporciong] aos sintomas, na verdade
uma pequena hérmia provecs os mesmos sintomas de uma grande

Hérnia de disco
Vimta de clma

e e posmemsbaseral om
LE51 ¢ inflames b ip

Uma hérnia de tipo subligamentar pode provocar muito mais problemas que
uma extrusiio eompleta. O ligamento vericbral comum & o Glimo obseeulo
gue encontra o nicleo pulposo antes de omilar as estruturas pervosas gque estao
por tris das vénchrs.

15 Dzanio Cura
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O nervo smus vertebeal gue merva o kerceno externo do anel & aquele que
transiile a dog do bipo discal

A difcrenca entre hémien ¢ protsdo & qoe
I Na hérmia o anel 1mnbeém ¢ gquettado ni pare exema ¢ o niclen pulposn i
completimente do disco,

2. Mo protusio o anel & afetade apenas na posigdo mats meerma @ todo o disco
se-expande para o extermo.

Ax hermhs 380 devidhdas de acordo com a kacaliragio
Central, o maus frequente;

Postera=lateral,

Foraminal; ; / /\\\
o L 1 | ."'-.'.
WSyaro, _

Extraforaminal,

Subligamentar; |

L " . i o 1 -
A hénim profetE Al A0 Com exEn LAl VTS 1!'.“11“”'.'%!5.

==

Vasodiltg o, caraie r.-:am HAEY _L ",Il‘*ﬁﬁlﬁﬂw WA l? MNEM _I .-'";

1I|m-:m:h3:¢hn¢nhilrﬁnﬂc‘tk-tuiﬁss1n m-:-av:iﬂs)f-r:léielu'lgqis:II Tﬂtﬁ%iﬂ o

permiten o varamenin devido ﬂnﬁu tﬂwgﬁﬁlﬁlﬂﬁmﬂvuﬂlﬁﬁh

TR S

-'-'
i =

Liquade, proteinas, globubos bBrancos ¢ x'-:n'rw.zllm acm dl‘t L‘lr{.'lllihl;iln '
3 aumenio de pressio osminee e dmstitscs 20 miemo dos vasos
SEMELIDEOS,

Estase vascular, ¢ uma desaceleracio da circulagio com vasadibatagio pam
periimaos inedadores quinucos e células miflamatsoies de responder ao

et o,
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Quando o anel se fissura ¢ a substincia nuclear entra em contato com ps
capilares, o sistema imunoldgico reage como Se Tvesse encontrado um corpo
nocive e reage causando uma inflamagio, de fawo libera masidcitos, histamma,
anticorpos lgl ¢ neuropeptideos.

Lsin reagdo provoca destruigio ¢ absorgdo
Quando ocorre uma profusio ou hémia de disep, -*.:in;_}1h-:3md A% a5 citocinas
responsdvers pela infamiggdo gque vao il COM @ rai nervosa
adjacente ¢ cansam dogitlleular, os progtssn & p{\fﬁunlﬂ pmque o dor
radicuiar pode ocorref Mosmisem herg de disco. )y |

A hérmin de disco an BERlongar o | am::ﬂl/mmm vertebral a_umurinr -
I.:-_::;.?_: i \ | . A |

geralmente nlo Caus I
A hérmia de disco Dﬂd-. {#qiﬂ-lﬁﬁﬁ b&mn:ﬂﬁ'&ﬁﬁh'ﬁm lHihil'aj dfl mh.trm

vertebral
N — |
Fin criancas ¢ [0Vens o5 I:Il!l:m%:l iﬂﬁctn?gg aé "uf ua;tdn
EJ’ I.?"-f:llau:a. CrHTLecam

'n all
ernvelhecemos, os discos l:ull\f::{:a_jﬁg kb L i
a encolher ¢ 0% espacos entre as wﬂdﬂs LOrnam- 1-.:1-n=ﬁ|1~ cALreilos,
Pessoas comuns Fulam de ™ vérebras esmagadas”™ para descrever este
h. NOMeno rtlw:im:ﬂdn com artrose da u.-:ﬁluua. '-r:rts:l.!['al

nibea:a:r da parte dos macrofagos.
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Além do desgaste cavsado pelo envelhecimento, outros latlores podem
aumentar a nrohabilidade de nma hémia de disco

Génern, Homens entre 30 e 50 sfio mais propensos a desenvaolver uma hémia,

Dzonmio Cura




WA postura da colunia: Usar os misoulos das oestas pam levantar ohicios

pesadas semi dobmr o joclho pode cavsar wma hemin de disco por a fome
pressdo exercida sobre o5 discos menertebrais.

Pest: Excesso de peso adiciona tensio nos discos do eolune.

Al icades repetiivas que csforgam a column vertebral

Mutos emgreoos sio fiicamente exigentes, alguns exigem comtinuo
levimtamento, Nexio ou torgdn,

ssilo sobee a coluna
N
m:\_‘lq\]'n_-rr.:m,;ﬂu de
'\ '.
AR

Frmantes. Acrediti-seigl i ) Gl gcmienio de

Dinezir por bngos periodes. As vibeacdes colocam
vertebral e us discos, :

Estilo de vidie sedentibrmo,

. 8 W
Sintomas da hermarg:{rg 3 ?&cﬁ:l[“ f{ﬂ‘
Para a maioria das pessoas E‘nm ugg Wgﬁmtﬂg[[@nnluna

sintoma inicial,
A dor pawde durar alguns dias ¢ e:mﬁu et

--'

(s sintomas podem ser os seguintes:

[Bor na coluna,

Dor napernac/ou pé(ciatica.

Dormeéncia ou formigamentoas pemas ¢'ou pés

Fraguezadas pernas e/ou pés




Perda de controle da bexiga ou do mtestino (extremamente raro).

Iss0 pode indicar um nroblema mais erave chamado sindrome da cmuda
B

Esta doenga ¢ causada pela compressdo das mizes nervosas da eoluna
vertehral, Sindrome da cauda equing requer ateng o médica imediala,

Nervos espinhais ¢ Incontinéncia urindria
plexo lombossacral ¢ fecal

20 Dzonio Cura




Sintomas

Lhor no pescoco,

Dor no braco ¢ a mio (nevialga cervicobraguial j,

Darmencia ou formigamento noes e

o
Fraqueza nos bragos'e/ou mios,

Perda de sensaciig

espinhal

Medula

Liguido cefalormaquidiano espinal
Espf‘ssamenm ——
do ligamenlo amarelo PE

espinhoso

Diagnostico da hérnia de disco

Examemeédico
Pars descobrir se o paciente sofre de uma hérma de dsco, 0 medico deve

visilir o pacacile ¢ realizar iesles nenro | Geros

Para testar a fraquera muscular, o médico pede para caminhar sabre os

calembares ¢ dedos dos pés.

Erepeis devem examinar os refleses do fendia

enm o marelo am-:!lp’" a-forga dos misolas
- - . 'rl_E.l

21 Dzonio Cura
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Principais testes sao:

Testede Laségugpara o nervociatico

Neste teste, o paciente ¢ deitado de costas, 0 médico levanta a pema estirada,
5S¢ o pazietng sente dorna coluna ¢ péma ¢ ¢ incapaz de chegar a um dngulo
de 60° entre a perna € a cama, O (251e ¢ [:I['l:;',iili'.i].

O testadeNeri

TEEtEdEWaﬁsermanmara anervocru

O paciente & deitado de brugos e deve dobfar o -.1-Elr-1::| da pema’que dai.

CY méslico pepa o tornozelagdo pacienie 1..? [ i L'{I'-FII w:gumrn:!n a harripa

em contalo com a cama s
s -_'ii-' T

Se vocd sente dor nas ¢ & '.|ri|']ha lzste n:rpchg‘n.[-
A confirmagio se oblémicomitzssoninsa magne e (R M),

'f iwla ,-

I
i

Anémiaposterioweni| | :-:'s:i:'.i--i":;*‘ Hewthep /

[ RN _.."'

. ferapias In ativas
Muite eara devido a forie r::’s!-.t::i]c.m | 4;; {u.tn?d gra) lui{'?r dagtoluna
verichral (menos de 10%), Fxﬂeqfﬁ%ﬂ}’;ﬁﬁi?n'?ﬂ Il:;g dependendo do

tamamho, lombalgia bilateral oé o bieco veniebral cosrrCitica bilateral,

5S¢ a hérnia € mediana (¢ possivelmente p-ar:amu:djmaj ¢ muito volumosa, pode
ecupar todo o canal

s sintomas podem porar durante 2 inclinacio bilateral, a posicdo assumida
pelo pacicnie ¢ a dor em fexdo,

Teste de Laségue & positive ¢ em alguns casos até mesmo o teste de Neri

22 _ Ozonmio Cara




Central, <amss dor Jombar,
rarEncnle camia chor cuiticn

Hérniadediscé

E a mais frequentel§

giemal heérniadp comprimi a parte intema da raiz
flervosa na camad 8o a ﬂi‘hujie mhil o forame de
o clatics, mass 5 Tt nivel lom porque a
1 ., Coluna vertehral que é
ricamente inervido 1.

- £ er (el
05 sintomas prorm 'hmiﬁﬁr :F:'}?fkui;ﬂf Eﬁlm&é}i Iddu saudavel,
enquanto a inclinagfio mﬁiﬁaﬁiﬁﬂhdﬂﬁ@i‘mﬂﬂm A iz nervosa da

cnmpmﬂnea]wm a o anh.com.b
() paciente tende a § %rle Eﬂ dor para sqaliﬁf IRENENS,




Hernia de disco postero mediana

Degeneragio com
osteolitos

Saco dural

e ”‘."a# Hémia discal
5 _;:ll: JI-" b b {
¥ postero-lateral

A

21& Terapias Inte grati):a%
. aguaph.cofritsio’
S el Nom

- T,

Saco dural
{dura-mater)

Herniaforam _n:;:i_ﬁllf.

| BN o
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espinhal nonivel "FLI:]‘II:L’HJI a hérnia foraminal rhh'er I 3-1.4 pressiom o ganglio
espinhal L3.

i,

Representa 10%% de ’.ﬂﬂﬂh as hl..!'t'liﬂ_'- lombates, ¢ g:c.:’l:qlmu.:mu cncontrada cnire

o discos L3¢ L5, : \ _
gt corm upfi desficdentyaseilar, ao nivel do
o € gong venose, | |\

Ele estd geralimente assgei
forame, ou seja, o vasgeRnsty
A dor ao longo do nepde afetado ¢ devid

: Lag? 'ncnmgfa p-:nrl"1d11:ul=1r
.’Ldurnﬂmlunﬂa S&QFH. fhge lempoee ¢ alividda so se
LA calynl o

or picram se mcling
lzica com o cor

ml:m: o pe '1...= 0
inclinado para o

II.
L.'-.III.. -_1|'=_. |-||.=I-'||!|'“|'| |

.......

rapiasAn
Hérnia duscé;F s ph

foraminal _'__ 7]
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Heérnia Extraforaminal

Comprime o exterior di rarz nervosa an nivel da saida do forame de
conjugacao ou afela a ralz-acuna, se for mais do lado,

()5 sinas ¢ sinfornas &) com a herne pacsmediana (exiema) a dor ocore na
inclinagdo ipsilateral porgque aumenta a compressio do disco:

A paciente tende a ficar noe lugar para atenuar g dor da pressio do matenal de
hérnia de disco da mce nerviosa

MO caso de sintmmas de hérmgedo lado o3 "-.Ii'lfl.!!!'! ds 54080 sentidos com o flekdo
iateral do outro [ado ¢, cm ﬁu:g.u:da. A pasifan dp [}ﬂ»l.;?‘l'llr:' val ger inclimada

it 0 membro aletado. 4 Fa A T
Sinaise sintomas | f N TN
A dor ooorre inclinandoipars i nii se ¢ m.‘-ignm-mrquu autnentaa
compressao do disco St M Baciciic maglem umgpasiura inclinando para o
pulre lado, N o v/ f
S a hémia ¢ lategElaidor i :J)qé: o]
adotada pelg padiente® melingds e ﬁg’s-l 3ol .
leste do Lascaie i :-:'- | b he ' =THs € negativo se & cl;l:»;tcrm.

[ | 'F i
Hérnia suhllganmntaf =S ;"i'If:,E r|[l:' ¢'.~'f,. lt' (=) f

LConsiste em um dE‘Elnﬂ’Iﬁ‘J:}ﬂtcgﬂ'h RUCICO B ’| .u::uu nbamy]'n OO
veriebral, 0 mas ln:qurnl.-:“"-q' aﬁmﬁih]:lﬁ u;.-i‘mt- va
viriebra subjacenie. -HEI LIEIJZ?II L'JGIITI I' f"

A hermaa empuma forlemente conita ¢ ligamento ‘r':.ﬂ't!ll'fﬂﬁ:l.lmulﬂ postenor ¢
egennrega para a medula espingl, também podc empurrar contra o forame de
Compugacio.

O ligamento ¢ denificado ¢ deformado devido ao empuxo do material do
diseo, os receplores de pressdo s830 superesiinulados ¢ causam uma forte dor
lombar com contratura muscular




Cluem nuncs safreud

perstem por vanos ; au -jelte” nas mstaﬂ.
80 fazer um movirEl i o5 tﬂ@tﬂ_ﬂﬁ e
dares lombares -‘ Bi-=F 4

Seja em casd nolrats =I5 de lazer, estimdls SEMpre
expostos a sUaGes T maﬁa-l.iduda nnﬁsamlunaumnsx; Para

"J‘-' HOWiIep

Eeuur:eealnvammapbﬂbj y -I:|E r.a ler E_Extn
gertamente ajustod s-ua rﬁﬁﬁsﬁm&sm E558 qus
dewvem ser fomados iodos ﬂ-ﬁlaﬂﬂ‘gﬁﬂmflﬂ nge sustente par
multe tlempo.

Para iss0. lislamos algumas -I:I|ﬂ'.':'|5 slm;i]”e's Q10 d'la a :Iua acabam passando
despercebidas. \Vgja abaixo 9 formas de colaborar para a salde da sua coluna:

Trabalho




2. Passamos boa parta do dia am frente 8o computador, por 550 € praciso da
atencao especal com & posican da lgla e do teclads a tela deve eslar & allura
dos oihos, evitando sobrecarga No peseogd, . ad usar o eclado; mantenha
amixos 05 bragos apoiados na mesa para nao forgar os ombros;

3. Faga pagquenas pausas durants o dia, levantandc-se; aproveite para ir ao
Banhairn, omar Agua ou cafd. Uma rapida caminhada & suficienis:

&, Ao falar ao celular ou leleforss, svite usar o ombro para aposar o aparsiho,
situagie muite comum quando gueremas manter ambas as maos livras para,
pow exampla, dygitar enquanio coavaersamaos, Se vocd precisa lazer 1550 em S8y

trabalhe, grafira usar um headsal (ConuNtd com Bne @ mitrafiona),

Em casa

5. S0 voaos irabalhn em casa, I'|-H-I:I Lss o 5018 l:'l.'-l:i"l"l-n- i":'-‘tﬂliﬂll:i g trabalha. Invists
E'lTi uma cadeira c:wfmé'.lal & uma measa B pna pErE S50,

o, MNao flexiona & EEIIEI;.‘E pars balxo a0 87 U l‘ll?.'l- "EﬂlE-Fl-ﬂF‘tE |:I'l..||1||l',.‘.l:|- |
l:_:ﬁl;lli.ur s Celulas, Preiraiesh '-.ra: 15 b ﬁ rlpl_lq_.l & Mral 1k ] pu'::l:u'rtu. #
Wvisso,

7. Bempre quando :_-": %8 i:: ara pegar algum ﬂbje;"!l.l':r ude as p-ElnE:E an

Nexicnar os joalhos, WoGe SWii@iesiolio d -a-ca-s na musculatura da
AVl peln famos a GRila” fASs cOstas!
- [a ] B2 ap i, F-:|r fborga a coluna (o gue

SAluRa, MOVImento n
[ "|_||'!'| 7], r :' |EANCAF O QLI Preacissd

8. Se o objeto estaim
Qoo quando Lgug
LUse o movime

o ambro; i

2. Chagamos %.’7’"- F f l,: os cuidados nﬁﬂ E-E-EIIJ-EH'EII'I'I A posigdo em
guie dodmimos & astenicial B MASEEmas & I=Far
oscolha um ravossoiro 'qud se ,'pp.*fﬂltl:iri tt L"i-' Ll B SOp e rvista em

um solchas de quulrd&d&‘ E le I:re«-ae a rf Dﬂnﬁﬁﬁ&@" o -& dentar
de lado, com os joelhos dubm %u,v‘gng term o

costume de dormir de brugos; mmﬁﬁ Ef&% Wﬁ?ﬁ“ e que mais forga a

fombar,

Esta sentindo dores’ F"rc:--:ure uim medlcn

O diagnostico agil e preciso & fundamental para tratar a dor adeguadamente.

Por mag, awile se automedicar ao sentr aquela desconforto nes costas, Por

ImEnor Que seja, a dor pode ser refllaxe de uma l=2s3o grave & o medicaments,

ao aliviar a dor, pode mascarar a verdadeira causa do problema,

O diagnostico & feilo por me de sxames comd

radiografia. tomogmafia computadonzada o alatronauromiografia, gua padam

sar aohcitados de accedo com a avaliacaa méedica

Uma vez que a dor a comntralada, & praciso fazar uma sarig do axercicios para

cOrfigira |:u:|£|1ura que vao desde a alencan aos feny acima citados ate, nos

g i P plates ou RPG,

fima de prevencan de

Taun 2 a‘l modalldade.

Apfalﬂadeatludndamﬁmnﬂ, pnrm nl € up
dores, desde que sgia ladas 2 e
Faor ms0, a0 imcar |

zu - Dzomo Cura



A HERNIA DE DISCO

A nossa coluna & composta de 33 veéertebras
e 580 constituidas palos 05303 qua
formam a coluna. Entre cada vertebra ha um
disco que Serve como um amorlecedor & am
bém serve para dar a capacidade de movi
meanto da nossa coluna, que gpesar de ter os
S0s s2 move em todas as direches.

O mau use gque fazemos de nossa coluna
como a ma postura, o sedentarismo, excesso
de alividade lisica, causas gengtlicas, lumo,
ma alimentacio, pouca mg,e’siﬁ-::- e agua, ex
casso da pesoJelc. vai E:rejuﬁnpanﬁu a NoOsSsa
coluna com @ passar degtempo. a ela, ‘aentdo,
inicia um pray aste 'gradual; Va

rias s&o asireg descgastar
e quando asSse s disco pode
provocar ghamig de disco. A hernia de disco
lombar e UWhaipes i iglam mecanica
que alingeit s gist: ' IS0 B XIS
te uma’ sUbstE@Rei _ ' icleo, -esse

e dental, O
OMm que esse
ira fora ::Ir;:u;i ::nu: guanco isho
= aheoar s/da
il b L o i
daﬂt:am
E-E r H*raﬂna

colung, iES-D.""-fHE ﬁ'

& CoOmo O ﬁ-aru‘pﬁrggaﬁlmﬁ

para as pernas o
coes para as ;:m‘l-qaag uap I:D

Qs sintomas gerais das hermias I:::mbares S0,
dor na regidao lombar (regiac bamxa da coluna
perts da bacia), fisgadas nas costas, caimbras
noturnas, imadiagdo para as permas, formiga
menios nas pernas, amortecimentos Nnos pes. A
dor pode ser moderada como tambem pode ser
muito forte & impeca o pacianta de caminhar. As
hermias tambom podem aparecer NG pesScogo.

Para ajudar a vool prévenic & Héermia de Dis
CO, Vamos a;m&santar ulgu e icas tde como
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ATIVIDADES DOMESTICAS

Sa0 comuns dores nas costas durante a
realizacio de atvidades domésticas dodia
a dia. Atividades coma: cozinhar, armumar e
limpar a casa lavar roupas, estender no varal,
cuidar de cnangas, exgem esforgo fisico e sub -
matam O Copd a poshuras arrscadas, como
coluna  vertebral, quadiil, josthos & amivos, E
preciss ter Alangas ad posiconamenta do oor -
pa.na realizagio destas atividades.

N A rrumando as gavetas

I-';'. O3 Curvar o
noco pEra Iriapta_
ra sabrecarga
direta na colund

l"h‘,?'ﬂtml‘ 2ando
||| dotes yhediatas

b/

s Ty 4
F
:

el :'.. i
! L s SN VLTS
\ Terapias Integrativas ¢

. ;
a%la£h.:nm.hr ,;
CERTO: Senarse em usi pe
quend banco, de.modo que
a cohuna fique alinhada e pro -
f legida, mantendo sempre
a contragao dos musculos

't(\\\-b_ transverso do abddmen.
[ P
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N Cozinhar, preparar alimentos

ou lavar louga

,

"-l.

:

::EE:E'“
Jl[—=1

L

ﬂ-!ﬂra

'I-_

ERRADD:

ERTO: Aq

:Hh: wﬂﬁl
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ATIVIDADES DOMESTICAS

Evite curvar a
coluna para frente, sem
contragao dos Masculos
abdomina. Exta pastu
ra saobrecamraga 8 reglao
lombar guanto a carvical.

R

e e rar (=5} ahmen

@aﬁaﬁmﬁm@wg '

aguaph.com. r

.'




ATIVIDADES DOMESTICAS

. arrer 2 casa

/(:,; _ ERRADO: Evite
curvar a coeluna para

77 frente, utilizando

' 8 | Uima vassoura com

cabg curto. Mante -

nha-se ereto e com

FF ‘péhs "faﬂtadﬂs.

3;. /'

CERTO
altupa’ : I-"--I-I] i"_‘iE

"F I!'r .

SOETra G0 -I-'-'- EDI'T'T .

El_.IEIEI Ep ure nao.

se inclinar: p-‘Eﬁ'E ’Fr‘FIt'!TEF J]L C\
mantendo a poskl E-!??Integr

ereta pmsawﬂl
pes afastados. Hea?lzi Haﬁi

movimentos de varrer

COIm © corpo todo, avi
tando o8 movimentos
rotacionais da coluna. Ao
utilizar balde coloque-o
em local mais alto, como -

bancos, para evitar se
abaixar repetidamente.
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ATIVIDADES DOMESTICAS

N . arrer/faspirar embaixo dos mavels

A
":I.. -i-r.' e e 1

8 ] ERRADD. Evile realizar

e esta atividade na posicio
em pe, curvando a coluna
para frente.

- — —

s
.bfﬁl‘ﬂgg“ -

o Tigue
S, " agachado. Ja
para aspirar,
mantenha a
coluna reta,
nos lugares
altlocs & FEara
o lugares
baixos, repita
a pogsicac
FI-E.I'E WEIFET.

3% 0Dzomio Cura
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