Salto alto: uso constante pode ocasionar problemas de saude
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Para fortalecer pés,
pernas e joelhos, o
condicionamento
fisico é o

primeiro passo

Existentes em vérios ta-
manhos e modelos, os sapa-
tos de salto alto garantem ele-
gancia e sofisticacdo a quem
os usa. No entanto, a longo
prazo, o uso constante do
salto alto pode ocasionar pro-
blemas em locais como pés,
coluna, tornozelos e joelhos.
Calos, tendinites e deformi-
dades na coluna vertebral sdo
algumas das disfungdes que
podem surgir por conta da
utilizacdo continua do aces-
sorio. Isso porque o salto, ao
elevar a altura do calcanhar,
muda o centro de gravidade
do corpo e a forma como os
pés absorvem o impacto do
peso corporal no chdo. Uma
pesquisa promovida junto a
mais de 2 mil pessoas pelo
College of Podiatry, entidade
que une pedicuros e podélo-
gos no Reino Unido, apontou
que o desconforto com o uso
do salto alto comeca, geral-
mente, apés uma hora, seis
minutos e 48 segundos. No
entanto, em 20% das partici-
pantes, este incomodo ocor-
reu apos apenas dez minutos.

“Apesar de deixar o an-
dar elegante, o uso do sapato
com salto alto deve ser evi-
tado durante longas cami-
nhadas ou longos periodos
em pé, principalmente em
terrenos irregulares, ao di-
rigir ou no transporte ptibli-
co, que podem intensificar
a gravidade em casos de
acidentes e fazem com que
o pé fique mais vulneravel.
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Para o uso didrio, sdo indi-
cados saltos de, no maximo,
dois centimetros de altura
ou calcados com uma base
inteirica”, afirma o Dr. Ri-
cardo Nahas, coordenador
do Centro de Medicina do
Exercicio e do Esporte do
Hospital Nove de Julho.

Ao se utilizarum sapato de
salto alto, vérias regides cor-
porais sdo impactadas. O cor-
po, instintivamente, leva om-
bros, tronco e bumbum para
trds, para tentar compensar o
“desequilibrio”, alterando a
posicdo da coluna vertebral.
Hé mudangas nas panturrilhas
e nos musculos do calcanhar,
que se contraem. Nos joelhos,
a articulacdo tende a receber
maior peso corporal. Ja nos
pés, a pressdo pode prejudicar
0S 05505 metatarsos e também
ocasionar joanetes. No entan-
to, isso ndo quer dizer que o
sapato de salto alto deva ser
dispensado, e sim que ele
deve ser utilizado com mode-
racdo. “No dia a dia, o salto
deve atender a ocasido. Para
uso esportivo, o ténis ainda
é a melhor escolha. Para an-
dar em um shopping ou du-
rante um evento, por exem-
plo, sapatos com solado de
couro e com um salto de até
dois centimetros, bico largo
e confortavel sdo as indica-
¢Oes para evitar problemas”,
diz Dr. Nahas.

De acordo com o espe-
cialista, para fortalecer pés,
pernas e joelhos, o condicio-
namento fisico é o primeiro
passo. E os exercicios mais
indicados sdo os que esti-
mulam a musculatura dos
pés, como tentar escrever ou
desenhar com os dedos dos
pés. Jd no caso das pernas e
joelhos, atividades que auxi-
liem na estabilidade articular
e exercicios de alongamento,
ajudam na acomodagdo do
pé na posicdo do salto alto.
“Uma avaliagdo médica in-
dicara a necessidade de atitu-
des e intervencdes especiais,
caso haja necessidade”, com-
plementa. @ Parriaa MoreaDo

12/14/2017 | METRO NEWS/GUARULHOS | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador

Continuagao

Salto alto: uso constante pode ocasionar problemas de saude

FOTOS: DIVULGACAQ

Avaliacao - Pesquisa com mais de 2 mil pessoas revelou que incdmodo comeca depois da primeira hora de uso

Salto alto e varizes: mito

Enganam-se 0s que pensam que 0 uso continuo do salto
alto é capaz de ocasionar varizes. Dr. lvanésio Merlo, pre-
sidente da Sociedade Brasileira de Angiologia e de Cirurgia
Vascular (SBACV) ressalta que ndo € o salto alto que causa
varizes e sim a predisposicao genética. “0 surgimento de
varizes nio tem nada a ver com o uso do salto alto, ao
contrério. Ele é benéfico, ao invés de maléfico. Estudos
demonstram que, no que se refere a circulagdo, quanto
maior o salto, melhor o retorno venoso”, afirma.

0 especialista cita um estudo realizado pela Universidade
de Campinas (Unicamp) por Jodo Potério Filho, que cons-
tatou que, ao contrario do que muitos pensam, o uso do
salto alto € capaz de diminuir a presséo nas veias das
pernas e que, devido a contragdo muscular, que ocor-
re durante a utilizagdo do acessério, o0 bombeamento do
sangue melhora em até 30%.

Diante de tantos prés e contras, a dica principal para
as amantes do salto alto é a moderagdo. “Para preser-
var a salde das pernas, é importante ir ao médico e
fazer um checape, que chamamos de “esportivo”, por
detectar necessidades individuais e aconselhar a ma-
neira mais correta de se tornar saudaveis. Exercicios
regulares que envolvam trabalho aerdbio, resisténcia,
forca muscular localizada (ndo s6 para as pernas) e
alongamento, trazem melhor qualidade de vida e, como
consequéncia natural, a beleza estética”, conclui o Dr.
Ricardo Nahas, coordenador do Centro de Medicina do
Exercicio e do Esporte do Hospital Nove de Julho. @em

Problemas causados
pelo salto alto

B Sesamoidite (inflamagio
de 0ssos na sola do pé)

B Entorses

B Calos

B Joanetes

B Encurtamento dos
musculos da panturrilha
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