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SE CUIDA

GAIBRAS!

Sabe a sensacao de que seu musculo esta
“puxando”? Esta dor chatinha se chama
caibra, e € mais comum do que vocé pensa.
Quer saber como se livrar deste incobmodo
agora? A Atré a ajuda!

colaborou AMANDA RAVELLI | ILUSTRAGAO ISABELA SANTOS

0 QUEE!

As caibras sao contracées involuntarias da nossa musculatura,
que acontecem de uma hora para a outra, sem aviso nenhum! Elas
vém acompanhadas de uma dor intensa, que pode durar alguns
segundos ou minutos. Estima-se que mais de 90% das pessoas

ira sentir caibra pelo menos uma vez na vida. Ou seja, se ainda

nao aconteceu com voce, pode ser que aconteca um dia. Ela
normalmente surge nos pes, Maos ou pernas, especialmente na
panturrilha e na parte de tras da coxa. Figue ligada!

PRINCIPATS CAUSAS

Praticar exercicios por um longo
periodo, estar desidratada ou ter
uma lesao muscular, aumentam
as chances de caibras.
Problemas de circulacao,
compressao dos nervos e baixa
quantidade de minerais - como
0 potéassio, o célcio, o sodio e o
magnesio -, também podem ser
os culpados por esse “puxao’,
alem de alguns remedios

diuréticos ou estatinas (que
funcionam para o controle

do colesterol).

A caibra pode aparecer
durante uma atividade fisica,
principalmente se ela tiver mais
de uma hora de duracao e se
nao houver hidratacao nenhuma.
Elas também podem aparecer
guando estamos relaxadas -
durante o sono. por exemplo.

DEOLHO NA ALTMENTACAD

Acéibra esté relacionada a falta de minerais, & bomn ficar de olho na
alimentagao. Para que a dor nao aparega, € preciso incluir alimentos
que contenham potassio, calcio e magnesio. Veja quais sao eles!
Potassio: banana, brocolis, cenoura e batata.

Calcio: leite, queijos, iogurtes, e peixes, como salmao e sardinha.
Magneésio: espinafre, acelga, feijdo, lentilha, e - para a nossa

alegria — chocolate!

quem deu as dicas Dr. Fellipe Savioli, ortopedista, especialista em medicina esportiva, ex-triatleta e

membro da Steadman-Hawkins Clinic, de Vail - Colorado (EUA)Cr, Luiz Fernando de Oliveira Modermno,

Coordenador do servigo de fisioterapia do Complexo Hospitalar Edmundo Vasconcelos| DrRoberto
Debski, Medico e Diretor da Clinica Ser IntegrallDr. Smaily Cribari - Fisioterapeuta e Osteopata
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MITO

OU VERDADE?

Nossos especialistas esclareceram as dividas
mais frequentes sobre a ciibra. Confira!

NAHORADADOR,
VOU SENTIR ALiVIO
ISEMASSAGEARA
REGIAO. ]
Fazer uma massagem
suave pode auxiliara
relaxar a musculatura,
desde que seja
realizada depois

de alongar a parte

do corpo que esta
doendo. Para sentir

o alivio,oideal &
alongar o musculo
em quevoce esta
sentindo dor, assim

a regiao vai receber
mais estimulo e
aumentar a circulacao
de sangue no local

Seacausada

sua caibra fora
diminuicao de
potassio, a bananaira
ajudar no mecanismo
de contracao

de relaxamento

muscular: ai ela
funciona. Se a causa
foroutra, como a
desidratagao ou

até problemas de
circulacio, o consumo
de banana nao fara
muito efeito.

|A CAIBRA PODE SER
GENETICA. [T
Existem casos de
caibras em membros
de uma mesma
familia, mas ndao
existe nenhum
estudo cientifico
que comprove que
ador é transmitida
geneticamente.

HA PESSOAS COM
[TENDENCIAATER
LN DEPENDE)
Nao e uma tendéncia,
mas existem pessoas
que sofrem mais com
essa dor - mas isso
acontece por conta
de caracteristicas
especificas de

seu metabolismo.




