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A dor nas pernas pode acontecer devido a ma circulagao, inflamagao do nervo ciatico, excesso de esforgo fisico ou neuropatia, por exemplo. Para identificar a possivel causa deve-se observar o local exato e as caracteristicas da dor, assim como se as duas pernas sdo afetadas ou somente uma, e se a dor piora ou melhora com o repouso. Encontre um
Clinico Geral perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Normalmente a dor na perna que ndo melhora com o repouso indica problemas de circulacdo, como doenga vascular periférica, enquanto dor nas pernas ao acordar pode ser sinal de caimbra noturna ou de falta de circulagao. Ja a dor nas pernas e nas costas pode ser sintoma de problemas na
coluna ou compressao do nervo ciatico, por exemplo. Para identificar a causa correta da dor nas pernas e iniciar o tratamento adequado, o ideal é consultar um clinico geral, que podera solicitar exames de sangue, raio X ou ressonancia magnética, por exemplo. O que pode ser a sua dor nas pernas Para saber o que pode estar causando a sua dor nas
pernas, por favor responda as seguintes questdes: Esta ferramenta deve ser usada apenas como orientacao para tentar identificar a possivel causa da dor nas pernas e, por isso, ndo deve substituir a consulta com o médico, que é o profissional capaz de confirmar o diagndstico e recomendar o tratamento mais adequado. 7 principais causas de dor nas
pernas As principais causas de dor nas pernas sao: 1. Alteragdes musculares ou nos tenddes A dor nas pernas de causa osteomuscular ndo segue o trajeto dos nervos e pioram ao movimentar as pernas. Algumas alteragdes que podem ser a causa da dor incluem miosite, tenossinovite, abscesso da coxa e fibromialgia. A dor muscular pode surgir apés
um esforco fisico repentino, como depois de praticar exercicio fisico intenso ou ao usar um sapato desconfortavel. Nestes casos, a dor geralmente surge no final do dia e é, muitas vezes, sentida como "cansago nas pernas". Outra causa comum de dor nas pernas de origem muscular sdo as caibras que normalmente ocorrem durante a noite e sao muito
frequentes durante a gravidez. A dor na regido da batata de perna também pode ser causada pela sindrome compartimental, que causa dor intensa na perna e inchaco, que surgem de 5-10 minutos apoés iniciar atividade fisica e a regido permanece dolorida por longos periodos. A dor na regido anterior da perna também pode ser causada pela
tendinite do tibial anterior, que acontece em atletas e pessoas que praticam atividade fisica muito intensa, como corredores de longa distancia. O que fazer: Tomar um banho morno e deitar com as pernas elevadas porque isso facilita a circulagdo sanguinea, reduzindo o cansacgo. O repouso também é importante, mas nao hé necessidade de repouso
absoluto, sendo indicado apenas evitar os treinos e grandes esforcos. Em caso de tendinite o uso de gelo e pomadas anti-inflamatoérias podem auxiliar a cura mais rapida. Conte com os nossos especialistas para entender a causa dos seus sintomas. Marque sua consulta ja! Parceria com agende sua consulta online Disponivel em: Sao Paulo, Rio de
Janeiro, Distrito Federal, Pernambuco, Bahia, Maranhdo, Para, Parand, Sergipe e Ceara. 2. Problemas articulares Especialmente nos idosos, a dor nas pernas pode estar relacionada a problemas ortopédicos como artrite ou artrose. Nestes casos outros sintomas devem estar presentes como dor nas articulagées e rigidez nos primeiros 15 minutos da
manha. A dor pode ndo estar presente todos os dias mas tende a piorar ao realizar esforcos, e reduz com o repouso. A deformidade dos joelhos pode indicar artrose, enquanto que uma aparéncia mais avermelhada e quente pode indicar artrite. No entanto, a dor no joelho também pode estar presente apds uma queda, doencas do quadril ou diferenca
no comprimento das pernas. O que fazer: aplicar uma compressa quente sobre a articulacao afetada, como joelho ou tornozelo, durante cerca de 15 minutos. Além disso, é recomendado consultar o ortopedista pois pode ser necessario tomar anti-inflamatérios ou fazer fisioterapia. 3. Alteracdes da coluna vertebral Quando a dor nas pernas se agrava
com a movimentacgao da coluna, pode ser causada por lesdes vertebrais. A estenose do canal vertebral pode causar dor moderada ou intensa com sensacéo de peso ou caibra na regido lombar, gliteos, coxas e pernas durante ao caminhar. Nesse caso a dor s alivia ao sentar ou inclinar o tronco para frente, a sensacdo de dorméncia pode estar
presente. Leia também: Estenose cervical: o que ¢, sintomas, causas e tratamento tuasaude.com/estenose-cervical A espondilolistese também é uma possivel causa de dor nas costas que irradia para as pernas, nesse caso a dor é em sensacgao de peso na coluna lombar, a pessoa caminha com dor mas a esta alivia durante o repouso. A hérnia de disco
também causa dor nas costas que irradia para as pernas, a dor é aguda, intensa e pode irradiar para gliteos, posterior da perna, lateral da perna e do tornozelo e planta do pé. O que fazer: colocar uma compressa morna no local da dor pode aliviar os sintomas, mas o médico pode recomendar a toma de anti-inflamatérios e recomendar que se faga
fisioterapia. 4. Dor cidtica Quando a dor nas pernas é provocada por alteragées do nervo ciatico a pessoa pode sentir dor no fundo das costas, gliteos e parte detrds da coxa, podendo haver também sensacdo de formigamento ou fraqueza nas pernas. A dor pode ser lancinante, em forma de pontada ou choque que se instala subitamente no fundo das
costas e irradia para as pernas, afetando glateos, parte posterior da coxa, lateral da perna, tornozelo e pé. O que fazer: colocar uma compressa morna no local da dor, deixando atuar por 20 minutos, além de evitar esforcos, levantar objetos pesados e, em alguns casos, pode ser preciso fazer fisioterapia. Confira alguns alguns exercicios para combater
a dor ciatica. 5. Ma circulagao sanguinea A dor nas pernas causada por ma circulacdo afeta principalmente idosos e pode surgir em qualquer hora do dia, mas piora apds passar algum tempo sentado ou de pé, na mesma posicdo. Os pés e os tornozelos podem ficar inchados e com uma coloragédo arroxeada, indicando dificuldade no retorno do sangue
para o coracao. Uma situagdo um pouco mais grave € o surgimento de trombose, que acontece quando um pequeno coagulo consegue interromper uma parte da circulacao para as pernas. Nesse caso, a dor é localizada, mais frequentemente, na panturrilha, e existe dificuldade para movimentar os pés. Esta é uma situagdo que pode acontecer apos
alguma cirurgia ou quando se usa anticoncepcional sem orientacdo médica. O que fazer: Deitar de barriga para cima com as pernas elevadas durante 30 minutos pode ajudar, mas o médico pode indicar o uso de remédios para melhorar a circulacao, assim como o uso de meias de compressao elastica. J4 em caso de suspeita de trombose deve-se ir
rapidamente ao hospital. 6. Dor do crescimento A dor na perna na crianca ou adolescente pode ser causada pelo rapido crescimento 6sseo, o que pode acontecer por volta dos 3-10 anos, ndao sendo uma alteracao grave. A localizacdo da dor é mais proxima do joelho mas pode afetar toda a perna, chegando até o tornozelo, sendo comum que a crianca
se queixe a noite antes de ir dormir ou depois de ter realizado algum tipo de atividade fisica mais intensa. Saiba mais sobre a dor do crescimento na crianca. O que fazer: Colocar pedrinhas de gelo dentro de uma meia e colocar na regido dolorida, deixando atuar por 10-15 minutos pode ajudar no alivio da dor. Os pais também podem realizar uma
massagem com creme hidratante ou 6leo de améndoas e deixar a crianga descansando. Ndo ha necessidade de cessar a atividade fisica, somente diminuir a sua intensidade ou frequéncia semanal. 7. Dor nas pernas na gravidez A dor nas pernas na gravidez é um sintoma muito comum e normal, principalmente no inicio da gravidez, pois hd um
grande aumento de producao de estrogénio e progesterona, que provocam dilatacdo das veias das pernas, aumentando o volume de sangue nas pernas da mulher. O crescimento do bebé no ttero, assim como o aumento de peso da gravida, levam a compressdo do nervo ciatico e da veia cava inferior levando ao inchaco e dor nas pernas. O que fazer:
Para aliviar este desconforto, a mulher pode deitar de barriga para cima, com os joelhos dobrados, fazendo um exercicio de alongamento da coluna e descansar com as pernas elevadas. 8. Lipedema O lipedema é o acimulo excessivo de gordura nos nas pernas, o que pode provocar inchago e dor nas pernas leve a intensa, além de outros sintomas
como sensacgao de pernas pesadas ou dor nos pés ou articulacdo. Conheca mais sobre o lipedema. Esse acimulo excessivo de gordura nas pernas pode ser causado por fatores genéticos, alteracdoes hormonais ou obesidade, por exemplo. O que fazer: o tratamento deve ser feito sob orientacédo do cirurgido vascular e tem como objetivo aliviar os
sintomas e melhorar a qualidade de vida, podendo ser recomendada a realizacdo de drenagem linfatica, fisioterapia, uso de meias de compressédo, pratica de atividade fisica ou dieta anti-inflamatdria. Veja como fazer uma dieta anti-inflamatéria. Nos casos mais graves ou quando os outros tratamentos nao sao eficazes, o médico pode recomendar a
lipoaspiracéo para remover a gordura e melhorar a mobilidade ou até cirurgia baritrica nos casos de obesidade com IMC acima de 35 kg/m?. Veja quando fazer a lipoaspiracéo e a cirurgia bariatrica. Leia também: 15 tratamentos para lipedema (e quando fazer) tuasaude.com/lipedema-tratamento Quando ir ao médico E aconselhado ir ao médico
quando a dor nas pernas é muito intensa ou quando existem outros sinais e sintomas, como por exemplo: Quando a dor na perna € localizada e muito intensa; Quando ha rigidez da panturrilha; Em caso de febre; Quando os pés e tornozelos estdo muito inchados; Em caso de suspeita de fratura; Quando nao permite o trabalho; Quando dificulta a
caminhada. Na consulta deve-se referir a intensidade da dor, quando ela surgiu e o que foi feito para tentar amenizar. O médico podera solicitar exames para indicar o tratamento adequado, que por vezes pode incluir uso de medicamentos ou fisioterapia. A dor nas pernas, mal localizada, ndo traumatica, e recorrente ou persistente, é queixa clinica
comum no consultério de reumatologia. A ela se refere condicdes que provocam sintomas desconfortaveis variados, situados em area ampla, do quadril até a parte final das pernas. E extremamente importante a observacdo do paciente aos seus sintomas, ja que grande parte do diagnéstico pode ser facilitado por essa medida. O desconforto pode ser
originario de condigOes relacionadas ao aparelho musculoesquelético, vascular, neurolégico ou mesmo fazer parte de condicoes de dores difusas cronicas. Dessa forma, o primeiro passo é reconhecer caracteristicas comuns dos principais grandes grupos de causas, chamadas sindromes: Origem musculoesquelética: Pode se concentrar préxima de
areas articulares Pode piorar no inicio ou ao longo de exercicios Dor pode piorar com palpacdo de regides definidas Costuma melhorar com analgésicos e anti-inflamatérios Origem vascular venosa ou linfatica Piora em longos periodos em pé Costuma melhorar com elevagdo pernas Inchacgo pouco doloroso nos tornozelos Pele acastanhada nas pernas
e tornozelos Origem vascular arterial Pior nas partes mais baixas da perna e panturrilha Dor aparece quase sempre ao caminhar Piora com marcha mais acelerada Melhora rapidamente com a interrupcédo da marcha Extremidade dos dedos dos pés palida ou arroxeada Perda de pélos e pele brilhante nas pernas Presenca de doencga cardiaca e
cerebral Origem neuroldgica Sensacao de queimacao, choques, ardéncia, agulhadas, formigamento Pode haver dor lombar associada Redugéo da sensibilidade dos pés Perda de chinelos na marcha Sindrome dolorosa difusa Sensacao de “carne dolorida” em todo o corpo Prejuizo do sono, cansaco, perda de meméria Humor deprimido ou nervosismo
Sensibilidade ao toque em diversas areas musculares Apds essa etapa bem executada, baseada em minuciosa observagdo dos sintomas relatos pelo paciente e exame médico clinico, podem ser necessarios alguns exames complementares. Esses sdo bastante variados e devem ser direcionados para as hipéteses principais. Os exames podem incluir:
Exames laboratoriais diversos Exames radiologicos musculoesqueléticos, como RX, Ultrassom, Ressonancia Nuclear Magnética Ultrassom Doppler venoso ou arterial Arteriografia ou Angiorressonancia Nuclear Magnética Eletroneuromiografia, potencial evocado sensitivo Biopsia de pele para quantificagédo de fibras finas A tltima etapa € a concluséo
da causa especifica da dor nas pernas, sendo as principais: 1. Dor muscular, contraturas: Pacientes podem desenvolver sintomas apés exercicios prolongados ou intensos, deambulacéo longa ou lesdo aguda. E mais comum em atletas, mas também em sedentdrios. Os obesos e com alongamento muscular ruim sdo mais propensos. E comum a presencga
de cdibras. 2. Insuficiéncia venosa: A dor costuma ser sinal bastante precoce, antes do aparecimento das varizes. As mulheres sdo mais afetadas. Pior no final do dia e durante periodo menstrual. 3. Fibromialgia: A dor nas pernas faz parte de um contexto maior, em que ha dor difusa pelo corpo, abaixo e acima da cintura e de um lado e outro do corpo,
além de inso6nia, fadiga, memoria fraca. E comum a associagdo com depresséao, ansiedade. Costuma haver grande sensibilidade dolorosa ao toque de diferentes partes do corpo. 4. Artrites: Artrites inflamatdérias diversas (artrite reumatdide, artrite psoridsica, espondilite anquilosante, gota, e outras) ou também degradativa (artrose) quando acometem
especialmente os joelhos podem gerar dor local ou irradiada para as pernas. 5. Ciatalgia: A chamada dor ciatica é localizada abaixo da prega das nadegas até pé, podendo ou nao ser acompanhada de dor lombar, decorrente da compressao de raizes nervosas na coluna. Quase sempre unilateral e piora ou reaparece com elevacao da perna estendida
quando em posicao deitada. 6. Neuropatia periférica: Geralmente pior nas extremidade da perna e pé, decorrente de lesdo do nervo periférico. Alteracao de sensibilidade é frequente. Causas mais frequentes sdo diabetes, alcoolismo, hanseniase, infeccao pelo HIV e vasculites. 7. Doenca arterial obstrutiva periférica: Reducédo da chegada do sangue
oxigenado levado pelas artérias até os tecidos, quase sempre por aterosclerose (placas de gordura). Piora com caminhada, com ardéncia que rapidamente melhora com a interrupcao da marcha. Alteracao de cor, temperatura e de pelos é possivel. Mais frequentes em pacientes com mais idade, portadores de hipertensao, diabetes, colesterol alto,
obesos e fumantes. 8. Sindrome do stress tibial medial (canelite): Dor ao longo da parte interna da canela, provocada por edema (inchago) no osso da tibia. Ocorre quando hé aplicacdo de carga excessiva em osso saudavel. Comum em corredores. A dor é pior no inicio e final da atividade, porém pode ser persistente mesmo com repouso. Obesidade,
musculos mal condicionados e alteragdes na pisada sdo fatores predisponentes. Dr Leandro Tavares Finotti Que atire a primeira pedra quem nunca se queixou de dores em uma ou ambas as pernas no final do dia. Afinal, ha casos em que a dor nas pernas, muitas vezes combinada com sensacao de peso e cansaco, é causada por desgaste fisico. No
entanto, os sintomas podem ter origem em doencgas e problemas mais complexos e que merecem atencao. Quando a dor na perna é preocupante? Apds um dia exaustivo de trabalho, uma longa caminhada ou pratica de exercicios fisicos, é até comum e esperado sentir as pernas um pouco pesadas e cansadas e aquela dorzinha chata, que vai
aumentando aos poucos. Mas, quando devemos nos preocupar? Ninguém melhor do que vocé para conhecer o seu préprio corpo e os sinais que ele da. Apesar disso, quando se fala em dores nas pernas, certamente é necessario ficar atento porque uma dor aparentemente inofensiva pode indicar algo mais grave e complexo. Por exemplo, se a dor na
perna for muito forte, fizer vocé mancar ou surgir repentinamente, vier acompanhada de inchaco, vermelhidao e até falta de ar, pode ser trombose, que merece intervencao imediata e deve ser tratada no pronto-socorro. E as dores nas pernas também podem ter outras causas menos perigosas, mas que igualmente merecem acompanhamento médico
profissional o quanto antes. Conheca 4 possiveis causas para a sua dor nas pernas Dores nas pernas que nao passam ou surgem frequentemente devem ser investigadas por um médico. As causas podem variar, mas é possivel destacar algumas. Esforgo excessivo Quando sobrecarregamos a musculatura, as articulagoes e outras estruturas das pernas,
a dor pode surgir. Isso acontece, por exemplo, quando permanecemos em pé por muito tempo, apés uma caminhada ou corrida e apds a pratica esportiva. Em geral, esse tipo de dor desaparece espontaneamente ou com auxilio de analgésico ou relaxantes musculares. Mas, fique atento: caso a dor na perna seja muito intensa e incapacitante, é
fundamental procurar um ortopedista o quanto antes para que o médico possa identificar se vocé sofreu algum tipo de lesdo mais séria e indicar o tratamento adequado. Lesao no menisco Em muitos casos, a dor na perna tem origem em outras partes do corpo. A lesdo no menisco, por exemplo, podem ser decorrentes de traumas ou desgastes e causar
dor, travamento e sensacdo de estalo nos joelhos. Nesse caso, o tratamento inclui sessoes de fisioterapia, analgésicos e anti-inflamatérios. Em casos mais graves pode ser realizada artroscopia do joelho. Artrite/artrose A artrite causa uma inflamacédo articular que aumenta o atrito entre ossos e outras estruturas e a artrose é uma evolugdo dessa
inflamacédo, que fica mais acentuada com o passar do tempo. Dor nas pernas, rigidez, inchaco, calor e vermelhidédo sdo sintomas classicos. O tratamento de ambas inclui medicamentos, fisioterapia e, em alguns casos, cirurgia que ajuda a reduzir a dor e melhorar o movimento articular. Alteragées na coluna A dor nas pernas pode ter origem na coluna.
Acontece que nosso sistema musculoesquelético apresenta diversas conexdes. Dessa forma, problemas na coluna, (hérnias de disco, inflamag&o no ciatico e outras) podem refletir em membros inferiores. Nesse caso, € necessario identificar e tratar a alteracdao na coluna para que a dor nas pernas seja aliviada. Veja também: Sua méao estd formigando?
Conheca as possiveis causas Agende uma consulta e conheca a origem da sua dor nas pernas O Dr. Gustavo Campanholi é ortopedista com especializacao em Cirurgia da Mao, Microcirurgia Reconstrutiva, Artroscopia de Punho e Traumatologia Geral e experiéncia no tratamento da dor. Agende uma consulta e livre-se da dor nas pernas. A dor nas
pernas pode acontecer devido a ma circulagdo, inflamagédo do nervo ciatico, excesso de esforgo fisico ou neuropatia, por exemplo. Para identificar a possivel causa deve-se observar o local exato e as caracteristicas da dor, assim como se as duas pernas sao afetadas ou somente uma, e se a dor piora ou melhora com o repouso. Encontre um Clinico
Geral perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Normalmente a dor na perna que nao melhora com o repouso indica problemas de circulagao, como doencga vascular periférica, enquanto dor nas pernas ao acordar pode ser sinal de caimbra noturna ou de falta de circulagdo. J& a dor nas pernas e nas costas pode ser sintoma de problemas na coluna
ou compressao do nervo ciatico, por exemplo. Para identificar a causa correta da dor nas pernas e iniciar o tratamento adequado, o ideal é consultar um clinico geral, que podera solicitar exames de sangue, raio X ou ressonancia magnética, por exemplo. O que pode ser a sua dor nas pernas Para saber o que pode estar causando a sua dor nas pernas,
por favor responda as seguintes questoes: Esta ferramenta deve ser usada apenas como orientacdo para tentar identificar a possivel causa da dor nas pernas e, por isso, ndo deve substituir a consulta com o médico, que é o profissional capaz de confirmar o diagndstico e recomendar o tratamento mais adequado. 7 principais causas de dor nas pernas
As principais causas de dor nas pernas sao: 1. Alteragoes musculares ou nos tendoes A dor nas pernas de causa osteomuscular nao segue o trajeto dos nervos e pioram ao movimentar as pernas. Algumas alteracdes que podem ser a causa da dor incluem miosite, tenossinovite, abscesso da coxa e fibromialgia. A dor muscular pode surgir ap6s um
esforgo fisico repentino, como depois de praticar exercicio fisico intenso ou ao usar um sapato desconfortavel. Nestes casos, a dor geralmente surge no final do dia e é, muitas vezes, sentida como "cansago nas pernas". Outra causa comum de dor nas pernas de origem muscular sdo as caibras que normalmente ocorrem durante a noite e sdo muito
frequentes durante a gravidez. A dor na regido da batata de perna também pode ser causada pela sindrome compartimental, que causa dor intensa na perna e inchago, que surgem de 5-10 minutos apéds iniciar atividade fisica e a regidao permanece dolorida por longos periodos. A dor na regido anterior da perna também pode ser causada pela
tendinite do tibial anterior, que acontece em atletas e pessoas que praticam atividade fisica muito intensa, como corredores de longa distdncia. O que fazer: Tomar um banho morno e deitar com as pernas elevadas porque isso facilita a circulagdo sanguinea, reduzindo o cansago. O repouso também é importante, mas ndo ha necessidade de repouso
absoluto, sendo indicado apenas evitar os treinos e grandes esforgos. Em caso de tendinite o uso de gelo e pomadas anti-inflamatérias podem auxiliar a cura mais rapida. Conte com os nossos especialistas para entender a causa dos seus sintomas. Marque sua consulta ja! Parceria com agende sua consulta online Disponivel em: Sdo Paulo, Rio de
Janeiro, Distrito Federal, Pernambuco, Bahia, Maranhédo, Para, Parand, Sergipe e Ceara. 2. Problemas articulares Especialmente nos idosos, a dor nas pernas pode estar relacionada a problemas ortopédicos como artrite ou artrose. Nestes casos outros sintomas devem estar presentes como dor nas articulagoes e rigidez nos primeiros 15 minutos da
manha. A dor pode nao estar presente todos os dias mas tende a piorar ao realizar esforgos, e reduz com o repouso. A deformidade dos joelhos pode indicar artrose, enquanto que uma aparéncia mais avermelhada e quente pode indicar artrite. No entanto, a dor no joelho também pode estar presente ap6s uma queda, doengas do quadril ou diferenca
no comprimento das pernas. O que fazer: aplicar uma compressa quente sobre a articulacdo afetada, como joelho ou tornozelo, durante cerca de 15 minutos. Além disso, é recomendado consultar o ortopedista pois pode ser necessario tomar anti-inflamatérios ou fazer fisioterapia. 3. Alteragdes da coluna vertebral Quando a dor nas pernas se agrava
com a movimentacao da coluna, pode ser causada por lesdes vertebrais. A estenose do canal vertebral pode causar dor moderada ou intensa com sensacao de peso ou caibra na regido lombar, gliteos, coxas e pernas durante ao caminhar. Nesse caso a dor sd alivia ao sentar ou inclinar o tronco para frente, a sensacdao de dorméncia pode estar
presente. Leia também: Estenose cervical: o que &, sintomas, causas e tratamento tuasaude.com/estenose-cervical A espondilolistese também é uma possivel causa de dor nas costas que irradia para as pernas, nesse caso a dor ¢ em sensac¢ao de peso na coluna lombar, a pessoa caminha com dor mas a esta alivia durante o repouso. A hérnia de disco
também causa dor nas costas que irradia para as pernas, a dor é aguda, intensa e pode irradiar para gliteos, posterior da perna, lateral da perna e do tornozelo e planta do pé. O que fazer: colocar uma compressa morna no local da dor pode aliviar os sintomas, mas o médico pode recomendar a toma de anti-inflamatérios e recomendar que se faca
fisioterapia. 4. Dor ciatica Quando a dor nas pernas é provocada por alteracées do nervo ciatico a pessoa pode sentir dor no fundo das costas, gluteos e parte detras da coxa, podendo haver também sensacao de formigamento ou fraqueza nas pernas. A dor pode ser lancinante, em forma de pontada ou choque que se instala subitamente no fundo das
costas e irradia para as pernas, afetando gliteos, parte posterior da coxa, lateral da perna, tornozelo e pé. O que fazer: colocar uma compressa morna no local da dor, deixando atuar por 20 minutos, além de evitar esforcos, levantar objetos pesados e, em alguns casos, pode ser preciso fazer fisioterapia. Confira alguns alguns exercicios para combater
a dor ciatica. 5. Ma circulacao sanguinea A dor nas pernas causada por ma circulacao afeta principalmente idosos e pode surgir em qualquer hora do dia, mas piora apds passar algum tempo sentado ou de pé, na mesma posicdao. Os pés e os tornozelos podem ficar inchados e com uma coloragédo arroxeada, indicando dificuldade no retorno do sangue
para o coracao. Uma situagdo um pouco mais grave é o surgimento de trombose, que acontece quando um pequeno coagulo consegue interromper uma parte da circulacdo para as pernas. Nesse caso, a dor é localizada, mais frequentemente, na panturrilha, e existe dificuldade para movimentar os pés. Esta é uma situacao que pode acontecer apos
alguma cirurgia ou quando se usa anticoncepcional sem orientagdo médica. O que fazer: Deitar de barriga para cima com as pernas elevadas durante 30 minutos pode ajudar, mas o médico pode indicar o uso de remédios para melhorar a circulagdo, assim como o uso de meias de compressao elastica. Ja em caso de suspeita de trombose deve-se ir
rapidamente ao hospital. 6. Dor do crescimento A dor na perna na crianca ou adolescente pode ser causada pelo rapido crescimento 6sseo, o que pode acontecer por volta dos 3-10 anos, ndo sendo uma alteracao grave. A localizacdo da dor é mais proxima do joelho mas pode afetar toda a perna, chegando até o tornozelo, sendo comum que a crianga
se queixe a noite antes de ir dormir ou depois de ter realizado algum tipo de atividade fisica mais intensa. Saiba mais sobre a dor do crescimento na crianca. O que fazer: Colocar pedrinhas de gelo dentro de uma meia e colocar na regido dolorida, deixando atuar por 10-15 minutos pode ajudar no alivio da dor. Os pais também podem realizar uma
massagem com creme hidratante ou 6leo de améndoas e deixar a crianca descansando. Ndo ha necessidade de cessar a atividade fisica, somente diminuir a sua intensidade ou frequéncia semanal. 7. Dor nas pernas na gravidez A dor nas pernas na gravidez é um sintoma muito comum e normal, principalmente no inicio da gravidez, pois hd um
grande aumento de producdo de estrogénio e progesterona, que provocam dilatacdo das veias das pernas, aumentando o volume de sangue nas pernas da mulher. O crescimento do bebé no tutero, assim como o aumento de peso da gravida, levam a compressao do nervo ciatico e da veia cava inferior levando ao inchaco e dor nas pernas. O que fazer:
Para aliviar este desconforto, a mulher pode deitar de barriga para cima, com os joelhos dobrados, fazendo um exercicio de alongamento da coluna e descansar com as pernas elevadas. 8. Lipedema O lipedema é o aciimulo excessivo de gordura nos nas pernas, o que pode provocar inchaco e dor nas pernas leve a intensa, além de outros sintomas
como sensacao de pernas pesadas ou dor nos pés ou articulacdao. Conheca mais sobre o lipedema. Esse acimulo excessivo de gordura nas pernas pode ser causado por fatores genéticos, alteracoes hormonais ou obesidade, por exemplo. O que fazer: o tratamento deve ser feito sob orientacdo do cirurgiao vascular e tem como objetivo aliviar os
sintomas e melhorar a qualidade de vida, podendo ser recomendada a realizacdo de drenagem linfética, fisioterapia, uso de meias de compressédo, pratica de atividade fisica ou dieta anti-inflamatdria. Veja como fazer uma dieta anti-inflamatéria. Nos casos mais graves ou quando os outros tratamentos ndo sao eficazes, o médico pode recomendar a
lipoaspiragao para remover a gordura e melhorar a mobilidade ou até cirurgia baritrica nos casos de obesidade com IMC acima de 35 kg/m?. Veja quando fazer a lipoaspiracéo e a cirurgia bariatrica. Leia também: 15 tratamentos para lipedema (e quando fazer) tuasaude.com/lipedema-tratamento Quando ir ao médico E aconselhado ir ao médico
quando a dor nas pernas é muito intensa ou quando existem outros sinais e sintomas, como por exemplo: Quando a dor na perna é localizada e muito intensa; Quando hé rigidez da panturrilha; Em caso de febre; Quando os pés e tornozelos estao muito inchados; Em caso de suspeita de fratura; Quando nao permite o trabalho; Quando dificulta a
caminhada. Na consulta deve-se referir a intensidade da dor, quando ela surgiu e o que foi feito para tentar amenizar. O médico podera solicitar exames para indicar o tratamento adequado, que por vezes pode incluir uso de medicamentos ou fisioterapia. A dor nas pernas pode acontecer devido a ma circulacao, inflamacgédo do nervo ciatico, excesso de
esforgo fisico ou neuropatia, por exemplo. Para identificar a possivel causa deve-se observar o local exato e as caracteristicas da dor, assim como se as duas pernas sao afetadas ou somente uma, e se a dor piora ou melhora com o repouso. Encontre um Clinico Geral perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Normalmente a dor na perna que nao
melhora com o repouso indica problemas de circulagao, como doenga vascular periférica, enquanto dor nas pernas ao acordar pode ser sinal de caimbra noturna ou de falta de circulagdo. Ja a dor nas pernas e nas costas pode ser sintoma de problemas na coluna ou compressdo do nervo ciatico, por exemplo. Para identificar a causa correta da dor nas
pernas e iniciar o tratamento adequado, o ideal é consultar um clinico geral, que podera solicitar exames de sangue, raio X ou ressonancia magnética, por exemplo. O que pode ser a sua dor nas pernas Para saber o que pode estar causando a sua dor nas pernas, por favor responda as seguintes questoes: Esta ferramenta deve ser usada apenas como
orientacao para tentar identificar a possivel causa da dor nas pernas e, por isso, ndo deve substituir a consulta com o médico, que é o profissional capaz de confirmar o diagndstico e recomendar o tratamento mais adequado. 7 principais causas de dor nas pernas As principais causas de dor nas pernas sao: 1. Alteragcdes musculares ou nos tendoes A
dor nas pernas de causa osteomuscular nao segue o trajeto dos nervos e pioram ao movimentar as pernas. Algumas alteragoes que podem ser a causa da dor incluem miosite, tenossinovite, abscesso da coxa e fibromialgia. A dor muscular pode surgir apés um esforgo fisico repentino, como depois de praticar exercicio fisico intenso ou ao usar um
sapato desconfortavel. Nestes casos, a dor geralmente surge no final do dia e é, muitas vezes, sentida como "cansacgo nas pernas". Outra causa comum de dor nas pernas de origem muscular sao as cdibras que normalmente ocorrem durante a noite e sdo muito frequentes durante a gravidez. A dor na regido da batata de perna também pode ser
causada pela sindrome compartimental, que causa dor intensa na perna e inchaco, que surgem de 5-10 minutos apés iniciar atividade fisica e a regido permanece dolorida por longos periodos. A dor na regido anterior da perna também pode ser causada pela tendinite do tibial anterior, que acontece em atletas e pessoas que praticam atividade fisica
muito intensa, como corredores de longa distancia. O que fazer: Tomar um banho morno e deitar com as pernas elevadas porque isso facilita a circulagdo sanguinea, reduzindo o cansago. O repouso também é importante, mas ndo ha necessidade de repouso absoluto, sendo indicado apenas evitar os treinos e grandes esforgos. Em caso de tendinite o
uso de gelo e pomadas anti-inflamatérias podem auxiliar a cura mais rapida. Conte com os nossos especialistas para entender a causa dos seus sintomas. Marque sua consulta ja! Parceria com agende sua consulta online Disponivel em: S&o Paulo, Rio de Janeiro, Distrito Federal, Pernambuco, Bahia, Maranhao, Pard, Parand, Sergipe e Ceara. 2.
Problemas articulares Especialmente nos idosos, a dor nas pernas pode estar relacionada a problemas ortopédicos como artrite ou artrose. Nestes casos outros sintomas devem estar presentes como dor nas articulacoes e rigidez nos primeiros 15 minutos da manha. A dor pode nao estar presente todos os dias mas tende a piorar ao realizar esforgos, e
reduz com o repouso. A deformidade dos joelhos pode indicar artrose, enquanto que uma aparéncia mais avermelhada e quente pode indicar artrite. No entanto, a dor no joelho também pode estar presente apds uma queda, doengas do quadril ou diferenca no comprimento das pernas. O que fazer: aplicar uma compressa quente sobre a articulacao
afetada, como joelho ou tornozelo, durante cerca de 15 minutos. Além disso, é recomendado consultar o ortopedista pois pode ser necessario tomar anti-inflamatérios ou fazer fisioterapia. 3. Alteracdes da coluna vertebral Quando a dor nas pernas se agrava com a movimentacao da coluna, pode ser causada por lesées vertebrais. A estenose do canal
vertebral pode causar dor moderada ou intensa com sensacao de peso ou caibra na regido lombar, gluteos, coxas e pernas durante ao caminhar. Nesse caso a dor sé alivia ao sentar ou inclinar o tronco para frente, a sensagao de dorméncia pode estar presente. Leia também: Estenose cervical: o que é, sintomas, causas e tratamento
tuasaude.com/estenose-cervical A espondilolistese também é uma possivel causa de dor nas costas que irradia para as pernas, nesse caso a dor é em sensacao de peso na coluna lombar, a pessoa caminha com dor mas a esta alivia durante o repouso. A hérnia de disco também causa dor nas costas que irradia para as pernas, a dor é aguda, intensa e
pode irradiar para gluteos, posterior da perna, lateral da perna e do tornozelo e planta do pé. O que fazer: colocar uma compressa morna no local da dor pode aliviar os sintomas, mas o médico pode recomendar a toma de anti-inflamatérios e recomendar que se faga fisioterapia. 4. Dor cidtica Quando a dor nas pernas é provocada por alteragoes do
nervo ciatico a pessoa pode sentir dor no fundo das costas, gluteos e parte detrds da coxa, podendo haver também sensacgao de formigamento ou fraqueza nas pernas. A dor pode ser lancinante, em forma de pontada ou choque que se instala subitamente no fundo das costas e irradia para as pernas, afetando gluteos, parte posterior da coxa, lateral da
perna, tornozelo e pé. O que fazer: colocar uma compressa morna no local da dor, deixando atuar por 20 minutos, além de evitar esforcos, levantar objetos pesados e, em alguns casos, pode ser preciso fazer fisioterapia. Confira alguns alguns exercicios para combater a dor cidtica. 5. Méa circulagao sanguinea A dor nas pernas causada por ma
circulacgdo afeta principalmente idosos e pode surgir em qualquer hora do dia, mas piora apods passar algum tempo sentado ou de pé, na mesma posicdo. Os pés e os tornozelos podem ficar inchados e com uma coloragao arroxeada, indicando dificuldade no retorno do sangue para o cora¢do. Uma situagdao um pouco mais grave é o surgimento de
trombose, que acontece quando um pequeno coagulo consegue interromper uma parte da circulagdo para as pernas. Nesse caso, a dor € localizada, mais frequentemente, na panturrilha, e existe dificuldade para movimentar os pés. Esta é uma situacao que pode acontecer apds alguma cirurgia ou quando se usa anticoncepcional sem orientagao
médica. O que fazer: Deitar de barriga para cima com as pernas elevadas durante 30 minutos pode ajudar, mas o médico pode indicar o uso de remédios para melhorar a circulagdo, assim como o uso de meias de compressao elastica. Ja em caso de suspeita de trombose deve-se ir rapidamente ao hospital. 6. Dor do crescimento A dor na perna na
crianca ou adolescente pode ser causada pelo rapido crescimento 6sseo, o que pode acontecer por volta dos 3-10 anos, nao sendo uma alteracdo grave. A localizacao da dor é mais proxima do joelho mas pode afetar toda a perna, chegando até o tornozelo, sendo comum que a crianga se queixe a noite antes de ir dormir ou depois de ter realizado
algum tipo de atividade fisica mais intensa. Saiba mais sobre a dor do crescimento na crianga. O que fazer: Colocar pedrinhas de gelo dentro de uma meia e colocar na regido dolorida, deixando atuar por 10-15 minutos pode ajudar no alivio da dor. Os pais também podem realizar uma massagem com creme hidratante ou 6leo de améndoas e deixar a
crianca descansando. Ndo ha necessidade de cessar a atividade fisica, somente diminuir a sua intensidade ou frequéncia semanal. 7. Dor nas pernas na gravidez A dor nas pernas na gravidez é um sintoma muito comum e normal, principalmente no inicio da gravidez, pois ha um grande aumento de producdo de estrogénio e progesterona, que
provocam dilatacdo das veias das pernas, aumentando o volume de sangue nas pernas da mulher. O crescimento do bebé no utero, assim como o aumento de peso da gravida, levam a compressao do nervo ciatico e da veia cava inferior levando ao inchago e dor nas pernas. O que fazer: Para aliviar este desconforto, a mulher pode deitar de barriga
para cima, com os joelhos dobrados, fazendo um exercicio de alongamento da coluna e descansar com as pernas elevadas. 8. Lipedema O lipedema é o acimulo excessivo de gordura nos nas pernas, o que pode provocar inchaco e dor nas pernas leve a intensa, além de outros sintomas como sensacao de pernas pesadas ou dor nos pés ou articulagao.
Conheca mais sobre o lipedema. Esse aciimulo excessivo de gordura nas pernas pode ser causado por fatores genéticos, alteragées hormonais ou obesidade, por exemplo. O que fazer: o tratamento deve ser feito sob orientacao do cirurgido vascular e tem como objetivo aliviar os sintomas e melhorar a qualidade de vida, podendo ser recomendada a
realizacao de drenagem linfatica, fisioterapia, uso de meias de compressao, pratica de atividade fisica ou dieta anti-inflamatoéria. Veja como fazer uma dieta anti-inflamatéria. Nos casos mais graves ou quando os outros tratamentos nao sdo eficazes, o médico pode recomendar a lipoaspiracédo para remover a gordura e melhorar a mobilidade ou até
cirurgia bariatrica nos casos de obesidade com IMC acima de 35 kg/m2. Veja quando fazer a lipoaspiracéo e a cirurgia bariatrica. Leia também: 15 tratamentos para lipedema (e quando fazer) tuasaude.com/lipedema-tratamento Quando ir ao médico E aconselhado ir ao médico quando a dor nas pernas é muito intensa ou quando existem outros sinais e
sintomas, como por exemplo: Quando a dor na perna é localizada e muito intensa; Quando hé rigidez da panturrilha; Em caso de febre; Quando os pés e tornozelos estdo muito inchados; Em caso de suspeita de fratura; Quando nao permite o trabalho; Quando dificulta a caminhada. Na consulta deve-se referir a intensidade da dor, quando ela surgiu e
o que foi feito para tentar amenizar. O médico podera solicitar exames para indicar o tratamento adequado, que por vezes pode incluir uso de medicamentos ou fisioterapia. Home » Satde » Lesdes A dor nas pernas costuma ser um incomodo muito grande, principalmente quando vocé precisa sair e ficar em pé durante o dia. Existem diversos tipos e
causas para a dor nas pernas, assim como diversas maneiras de aliviar a dor ou tratar o problema de acordo com a sua causa.A maior parte das dores nas pernas ocorre devido ao uso excessivo ou por causa de ferimentos leves. O desconforto geralmente desaparece em um curto periodo de tempo normalmente ou com o uso de alguns remédios e
solugdes caseiras.Abaixo, vamos investigar o que pode significar a dor nas pernas, suas causas mais provaveis e como aliviar o desconforto.Dor nas pernas - O que pode ser?A dor nas pernas pode ser de diversos tipos: pode ser constante ou intermitente; pode se desenvolver repentina ou gradualmente; pode afetar a perna toda ou apenas uma regiéo,
como a canela ou o joelho; pode causar dor, desconforto, fadiga ou formigamento.Qualquer que seja o tipo, a dor na perna € irritante e desconfortdvel. E muito comum senti-la e geralmente nao h& nada com o que se preocupar. Porém, em casos mais graves, até a sua capacidade de andar pode ser afetada.Apesar de a maioria das dores nas pernas nao
terem uma causa grave e poderem ser tratadas em casa, existem algumas condigées médicas sérias que podem estar causando essa dor. Por esse motivo, é importante procurar um médico se ela for muito forte ou persistente para obter um diagndstico e tratamento adequados.CausasA maioria das dores nas pernas € resultante de algum desgaste, que
pode ser uma fadiga pelo uso excessivo ou até lesdes em articulagoes, ossos, musculos, ligamentos, tenddes ou outros tecidos sensiveis. Alguns tipos podem ainda ser atribuidos a problemas na parte inferior da coluna. Outra possivel causa pode ser um coagulo sanguineo, varizes ou ma circulagdo.As causas mais comuns de dor nas pernas temporaria
podem ser:- CaibrasA principal causa de dor nas pernas é a caibra. Ela costuma causar uma espécie de caibra muscular ou espasmo no membro inferior, provocando uma dor subita e aguda quando os musculos se contraem. Os musculos tensionados tendem a formar um nddulo visivel e duro sob a pele, podendo causar também vermelhidado e inchago
na regiao afetada.A fadiga muscular e a desidratacao sdo as principais causas de caibra, especialmente na regiao da panturrilha. Alguns medicamentos como diuréticos e estatinas também podem causar caibras como efeito colateral em algumas pessoas.- LesOesA dor sentida na perna também pode ser um sinal de lesdo, dentre as quais destacam-se:
Tensdo muscular: Lesdo comum que ocorre quando as fibras musculares se “rasgam” como resultado de um alongamento exagerado ou excessivo. Frequentemente ocorre nos musculos maiores das pernas como os isquiotibiais, panturrilhas ou quadriceps. Tendinite: A tendinite é a inflamacao de um tend&o. Os tenddes sao como se fossem corddes
grossos que unem os musculos aos ossos. Quando eles ficam inflamados por algum motivo, fica mais dificil o movimento na articulacao afetada. A tendinite geralmente afeta tenddes presentes nos isquiotibiais ou préximos do osso do calcanhar. Bursite: A bursite também ocorre no membro inferior, especificamente nos joelhos. A bursite no joelho
ocorre quandos a bursa ou bolsa sinuvial (uma espécie de bolsa cheia de liquido) que fica ao redor da articulagdo do joelho fica inflamada, causando dor. Lesdo na canela: Esse tipo de lesdo acontece quando os musculos ao redor da tibia se “rasgam” como resultado do uso excessivo, causando dor intensa ao longo da tibia. - FraturasAlgumas fraturas
podem ocorrer por estresse. Tratam-se de pequenas rupturas nos ossos da perna, particulamente na tibia.- Condi¢coes médicasAlgumas condigées médicas também podem causar dor nas pernas, tais como: Aterosclerose: A aterosclerose é um estreitamento e endurecimento das artérias devido a um aciimulo de gordura e colesterol na regidao. As
artérias sao os vasos sanguineos que transportam o sangue rico em oxigénio por todo o organismo. Quando ocorre um bloqueio nas artérias, o fluxo sanguineo é reduzido, causando problemas em varias outras partes do corpo. Se os tecidos presentes na perna, por exemplo, nao receberem oxigenacao adequada, a pessoa sente dor, principalmente na
regidao da panturrilha. Trombose venosa profunda: A trombose venosa profunda é caracterizada pela formacao de um codgulo de sangue em uma veia. Um codgulo trata-se de um aglomerado de sangue que se apresenta no estado sélido, o que também atrapalha a circulacao do sangue. A trombose geralmente ocorre na parte inferior da perna,
principalmente apos longos periodo de repouso, causando inchacgo e cdlicas. Tal condicdo pode ser mais grave se a pessoa estiver usando anticoncepcionais, que aumentam a chance de codgulos sanguineos. Artrite: A artrite é uma inflamacgéo nas articulagdes. Essa condigcao pode causar inchaco, dor e vermelhiddo na regido afetada, que na maioria
das vezes inclui as articulagdes dos joelhos e quadris. Gota: A gota é uma forma de artrite que pode acontecer quando o acido trico se acumula no organismo. Tal acimulo causa muita dor, inchago e vermelhiddo na regido dos pés e parte inferior das pernas. Varizes: As varizes sdo um problema muito comum. Tratam-se de veias alargadas que
transbordam sangue devido a uma falha em suas valvulas. As varizes sao visiveis, ja que as veias costumam inchar e ficar elevadas sobre a pele. Essa condigdo também causa muita dor e geralmente é observada na regidao dos tornozelos. Infeccao: Se houver algum tipo de infeccdo no osso ou nos tecidos da perna, pode ocorrer inchaco, vermelhidao ou
dor na area afetada. Dano nervoso: A dor nas pernas também pode ser causada por um dano nervoso na perna, que geralmente leva a dorméncia, dor ou formigamento na regidao. Muitas vezes, esses desconfortos ocorrem nos pés e na parte inferior das pernas e pode ser uma complicacdo da diabetes. - Outras causasExistem condicOes e lesOes menos
comuns, mas que também podem ser a causa da da dor nas pernas. Sdo condigdes que necessitam de diagnéstico médico e tratamento especifico. Hérnia de disco: A hérnia de disco ocorre quando um dos discos presentes nas vértebras desliza para fora do lugar. Tal deslocamento pode comprimir alguns nervos da coluna, o que causa dores que
irradiam da coluna para outras regidoes do corpo como bracos e pernas. Doenca de Osgood-Schlatter: A doenga de Osgood-Schlatter acontece quando o tenddo que liga a rétula do joelho ao osso tibia da perna fica tensionado. Ele acaba sobrecarregando a cartilagem da tibia, onde se liga ao osso. Isso faz com que seja formada uma espécie de ndédulo
logo abaixo do joelho, resultando em sensibilidade e inchaco ao redor do local. Essa doenga ocorre principalmente em adolescentes com surtos de crescimento durante a puberdade. Doenca de Legg-Calve-Perthes: A doenca de Legg-Calve-Perthes € caracterizada por uma interrupgéo no fornecimento de sangue a articulagdo do quadril. A falta de
suprimento de sangue pode danificar gravemente o osso da regiao e causar uma deformacao permanente. Esses problemas costumam causar muita dor nas pernas, especialmente ao redor do quadril, coxa ou joelho. E também uma condigdo que ocorre principalmente durante a adolescéncia. Epifise femoral: A epifise femoral é uma separacdo da
articulagdo do quadril do osso fémur, o que causa dor no quadril. Essa condigdo s6 ocorre em criancas, principalmente naquelas que sofrem com excesso de peso na infancia. Tumores: Também pode ocorre o desenvolvimento de tumores, que podem ser benignos ou malignos nos ossos maiores da perna, que sao o fémur e a tibia. Como AliviarPara
aliviar a dor nas pernas, desde que elas nao sejam causadas por uma condigdo séria, é possivel tentar algumas solugées caseiras para diminuir o desconforto e até mesmo extinguir a dor.Assim, se a causa for apenas um problema simples como uma pequena lesdo, fadiga ou caibras, as seguintes solugées podem resolver o problema: Repouso: O
repouso € importante para eliminar qualquer tipo de pressdo ao qual suas pernas estao sendo expostas. Se sua dor for referente a um cansaco, provavelmente um repouso de algumas horas ird resolver o problema Compressa de gelo: Aplique uma bolsa ou compressa de gelo na regido dolorida por cerca de 20 minutos pelo menos trés ou quatro vezes
ao dia. Isso ird ajudar a aliviar a dor e melhorar a circulagdo. Elevacao: Elevar a perna o mais alto que puder com a ajuda de travesseiros sempre que se sentar ou deitar pode ajudar a aliviar as dores pois melhora a circulagcao do sangue. Analgésicos: Se nenhuma solugao funcionar, é possivel tentar usar um analgésico sem prescricdo para aliviar o
desconforto como o ibuprofeno ou o naproxeno, por exemplo. Banho quente: Tomar um banho quente ou morno pode ajudar a relaxar os musculos e melhorar a circulagdo sanguinea, o que pode ajudar a aliviar a dor nas pernas. Alongamento: Alongar o corpo também pode ajudar nas dores. Se a sua dor for na parte inferior da perna, tentar apontar e
endireitar os dedos dos pés quando estiver sentado ou em pé. Se a dor for na parte superior do membro, tente se curvar o maximo que puder e tocar os dedos dos pés. Mantenha as posi¢oes por pelo menos 10 segundos, aumentando o tempo, se conseguir, até no maximo 30 segundos. Se a dor piorar, interrompa o alongamento e retorne a posicao
inicial devagar. Veja mais alguns dos melhores alongamentos para pernas aqui. Quando procurar um médicoUm profissional da satide deve ser procurado ao sentir algum dos sinais abaixo: Lesdo na perna com corte profundo ou osso ou tendao exposto; Incapacidade de andar ou colocar peso sobre a perna; Dor enquanto caminha; Varizes que estdo
causando desconforto; Apresentar dor, inchago, vermelhiddo ou calor excessivo nas pernas; Ouvir um som de estalo ou rangido ao movimentar a perna; Sinais de infeccdo como vermelhidao, calor, sensibilidade e febre; Inchacgo, palidez ou temperatura baixa; Dor na panturrilha aguda; Inchaco em ambas pernas associado a problemas respiratorios. Se
apods o tratamento caseiro os sintomas persistirem, também é recomendado buscar ajuda médica para investigar a causa do problema e realizar o tratamento adequado.PrevencdoSabemos que é melhor prevenir do que remediar. Portanto, seqguem algumas dicas simples que podem evitar a dor nas pernas: Alongamento: E sempre interessante ter
tempo de alongar os musculos antes e apds os exercicios ou atividade fisica. Alimentacao: Também é muito util ingerir alimentos com alto teor de potassio como bananas e frango, pois eles ajudam a evitar lesGes nos musculos e tenddes das pernas. Exercicios fisicos: Realizar exercicios por pelo menos 30 minutos por dia em 5 dias na semana é
interessante para se manter ativo e exercitar os musculos e articulagdes, mantendo-os saudaveis. Saide em dia: Monitore sua satude, principalmente os niveis de colesterol e a sua pressdo arterial, mantendo-os sempre sob controle, evitando problemas de circulagédo sanguinea. Também evite fumar e o uso excessivo de &lcool e mantenha um peso e
alimentagdo saudaveis. Lembre-se de procurar um médico sempre que a dor persistir por varios dias e as solugdes caseiras ndo funcionarem.Vocé tem sentido muita dor nas pernas recentemente? O que pode ser o seu problema, dentre as causas listadas acima? Comente abaixoLoading... A dor nas pernas pode acontecer devido a ma circulagéo,
inflamacgdo do nervo ciatico, excesso de esforgo fisico ou neuropatia, por exemplo. Para identificar a possivel causa deve-se observar o local exato e as caracteristicas da dor, assim como se as duas pernas sao afetadas ou somente uma, e se a dor piora ou melhora com o repouso. Encontre um Clinico Geral perto de vocé! Parceria com Buscar Médico
Normalmente a dor na perna que ndo melhora com o repouso indica problemas de circulagdo, como doenga vascular periférica, enquanto dor nas pernas ao acordar pode ser sinal de caimbra noturna ou de falta de circulagao. Ja a dor nas pernas e nas costas pode ser sintoma de problemas na coluna ou compressao do nervo ciatico, por exemplo. Para
identificar a causa correta da dor nas pernas e iniciar o tratamento adequado, o ideal é consultar um clinico geral, que poderd solicitar exames de sangue, raio X ou ressonancia magnética, por exemplo. O que pode ser a sua dor nas pernas Para saber o que pode estar causando a sua dor nas pernas, por favor responda as seguintes questoes: Esta
ferramenta deve ser usada apenas como orientacdo para tentar identificar a possivel causa da dor nas pernas e, por isso, ndo deve substituir a consulta com o médico, que é o profissional capaz de confirmar o diagndstico e recomendar o tratamento mais adequado. 7 principais causas de dor nas pernas As principais causas de dor nas pernas séo: 1.
Alteracdes musculares ou nos tenddes A dor nas pernas de causa osteomuscular ndao segue o trajeto dos nervos e pioram ao movimentar as pernas. Algumas alteracdes que podem ser a causa da dor incluem miosite, tenossinovite, abscesso da coxa e fibromialgia. A dor muscular pode surgir apds um esforco fisico repentino, como depois de praticar
exercicio fisico intenso ou ao usar um sapato desconfortavel. Nestes casos, a dor geralmente surge no final do dia e é, muitas vezes, sentida como "cansaco nas pernas". Outra causa comum de dor nas pernas de origem muscular sao as caibras que normalmente ocorrem durante a noite e sdo muito frequentes durante a gravidez. A dor na regido da
batata de perna também pode ser causada pela sindrome compartimental, que causa dor intensa na perna e inchacgo, que surgem de 5-10 minutos apds iniciar atividade fisica e a regidao permanece dolorida por longos periodos. A dor na regido anterior da perna também pode ser causada pela tendinite do tibial anterior, que acontece em atletas e
pessoas que praticam atividade fisica muito intensa, como corredores de longa distancia. O que fazer: Tomar um banho morno e deitar com as pernas elevadas porque isso facilita a circulagdo sanguinea, reduzindo o cansaco. O repouso também é importante, mas nao hé necessidade de repouso absoluto, sendo indicado apenas evitar os treinos e
grandes esforgos. Em caso de tendinite o uso de gelo e pomadas anti-inflamatérias podem auxiliar a cura mais rdpida. Conte com os nossos especialistas para entender a causa dos seus sintomas. Marque sua consulta ja! Parceria com agende sua consulta online Disponivel em: Sao Paulo, Rio de Janeiro, Distrito Federal, Pernambuco, Bahia,
Maranhao, Pard, Parand, Sergipe e Ceara. 2. Problemas articulares Especialmente nos idosos, a dor nas pernas pode estar relacionada a problemas ortopédicos como artrite ou artrose. Nestes casos outros sintomas devem estar presentes como dor nas articulacoes e rigidez nos primeiros 15 minutos da manha. A dor pode ndo estar presente todos os
dias mas tende a piorar ao realizar esforgos, e reduz com o repouso. A deformidade dos joelhos pode indicar artrose, enquanto que uma aparéncia mais avermelhada e quente pode indicar artrite. No entanto, a dor no joelho também pode estar presente ap6s uma queda, doengas do quadril ou diferenca no comprimento das pernas. O que fazer:
aplicar uma compressa quente sobre a articulagdo afetada, como joelho ou tornozelo, durante cerca de 15 minutos. Além disso, é recomendado consultar o ortopedista pois pode ser necessario tomar anti-inflamatorios ou fazer fisioterapia. 3. Alteragées da coluna vertebral Quando a dor nas pernas se agrava com a movimentacdo da coluna, pode ser
causada por lesOes vertebrais. A estenose do canal vertebral pode causar dor moderada ou intensa com sensacao de peso ou cadibra na regido lombar, gliteos, coxas e pernas durante ao caminhar. Nesse caso a dor s6 alivia ao sentar ou inclinar o tronco para frente, a sensagdo de dorméncia pode estar presente. Leia também: Estenose cervical: o que
é, sintomas, causas e tratamento tuasaude.com/estenose-cervical A espondilolistese também é uma possivel causa de dor nas costas que irradia para as pernas, nesse caso a dor é em sensacao de peso na coluna lombar, a pessoa caminha com dor mas a esta alivia durante o repouso. A hérnia de disco também causa dor nas costas que irradia para as
pernas, a dor é aguda, intensa e pode irradiar para gluteos, posterior da perna, lateral da perna e do tornozelo e planta do pé. O que fazer: colocar uma compressa morna no local da dor pode aliviar os sintomas, mas o médico pode recomendar a toma de anti-inflamatérios e recomendar que se faca fisioterapia. 4. Dor ciadtica Quando a dor nas pernas
é provocada por alteracoes do nervo ciatico a pessoa pode sentir dor no fundo das costas, gluteos e parte detras da coxa, podendo haver também sensacdo de formigamento ou fraqueza nas pernas. A dor pode ser lancinante, em forma de pontada ou choque que se instala subitamente no fundo das costas e irradia para as pernas, afetando glateos,
parte posterior da coxa, lateral da perna, tornozelo e pé. O que fazer: colocar uma compressa morna no local da dor, deixando atuar por 20 minutos, além de evitar esforgos, levantar objetos pesados e, em alguns casos, pode ser preciso fazer fisioterapia. Confira alguns alguns exercicios para combater a dor ciatica. 5. Ma circulagao sanguinea A dor
nas pernas causada por ma circulacdo afeta principalmente idosos e pode surgir em qualquer hora do dia, mas piora apds passar algum tempo sentado ou de pé, na mesma posicdo. Os pés e os tornozelos podem ficar inchados e com uma coloragdo arroxeada, indicando dificuldade no retorno do sangue para o coracao. Uma situagao um pouco mais
grave é o surgimento de trombose, que acontece quando um pequeno coagulo consegue interromper uma parte da circulagdo para as pernas. Nesse caso, a dor é localizada, mais frequentemente, na panturrilha, e existe dificuldade para movimentar os pés. Esta é uma situagdo que pode acontecer apds alguma cirurgia ou quando se usa
anticoncepcional sem orientagdo médica. O que fazer: Deitar de barriga para cima com as pernas elevadas durante 30 minutos pode ajudar, mas o médico pode indicar o uso de remédios para melhorar a circulagdo, assim como o uso de meias de compressao elastica. Ja em caso de suspeita de trombose deve-se ir rapidamente ao hospital. 6. Dor do
crescimento A dor na perna na crianga ou adolescente pode ser causada pelo rapido crescimento dsseo, o que pode acontecer por volta dos 3-10 anos, ndo sendo uma alteragéo grave. A localizacdo da dor é mais préxima do joelho mas pode afetar toda a perna, chegando até o tornozelo, sendo comum que a crianca se queixe a noite antes de ir dormir
ou depois de ter realizado algum tipo de atividade fisica mais intensa. Saiba mais sobre a dor do crescimento na crianga. O que fazer: Colocar pedrinhas de gelo dentro de uma meia e colocar na regido dolorida, deixando atuar por 10-15 minutos pode ajudar no alivio da dor. Os pais também podem realizar uma massagem com creme hidratante ou
0leo de améndoas e deixar a crianca descansando. Nao ha necessidade de cessar a atividade fisica, somente diminuir a sua intensidade ou frequéncia semanal. 7. Dor nas pernas na gravidez A dor nas pernas na gravidez é um sintoma muito comum e normal, principalmente no inicio da gravidez, pois ha um grande aumento de producao de estrogénio
e progesterona, que provocam dilatacdo das veias das pernas, aumentando o volume de sangue nas pernas da mulher. O crescimento do bebé no ttero, assim como o aumento de peso da gravida, levam a compressdo do nervo ciatico e da veia cava inferior levando ao inchaco e dor nas pernas. O que fazer: Para aliviar este desconforto, a mulher pode



deitar de barriga para cima, com os joelhos dobrados, fazendo um exercicio de alongamento da coluna e descansar com as pernas elevadas. 8. Lipedema O lipedema é o acimulo excessivo de gordura nos nas pernas, o que pode provocar inchaco e dor nas pernas leve a intensa, além de outros sintomas como sensacdo de pernas pesadas ou dor nos pés
ou articulagao. Conheca mais sobre o lipedema. Esse acimulo excessivo de gordura nas pernas pode ser causado por fatores genéticos, alteragdes hormonais ou obesidade, por exemplo. O que fazer: o tratamento deve ser feito sob orientagao do cirurgido vascular e tem como objetivo aliviar os sintomas e melhorar a qualidade de vida, podendo ser
recomendada a realizacao de drenagem linfatica, fisioterapia, uso de meias de compressao, pratica de atividade fisica ou dieta anti-inflamatoéria. Veja como fazer uma dieta anti-inflamatdria. Nos casos mais graves ou quando os outros tratamentos nao sdo eficazes, o médico pode recomendar a lipoaspiracao para remover a gordura e melhorar a
mobilidade ou até cirurgia bariatrica nos casos de obesidade com IMC acima de 35 kg/m?. Veja quando fazer a lipoaspiracdo e a cirurgia bariétrica. Leia também: 15 tratamentos para lipedema (e quando fazer) tuasaude.com/lipedema-tratamento Quando ir ao médico E aconselhado ir ao médico quando a dor nas pernas é muito intensa ou quando
existem outros sinais e sintomas, como por exemplo: Quando a dor na perna é localizada e muito intensa; Quando héa rigidez da panturrilha; Em caso de febre; Quando os pés e tornozelos estdo muito inchados; Em caso de suspeita de fratura; Quando nao permite o trabalho; Quando dificulta a caminhada. Na consulta deve-se referir a intensidade da
dor, quando ela surgiu e o que foi feito para tentar amenizar. O médico podera solicitar exames para indicar o tratamento adequado, que por vezes pode incluir uso de medicamentos ou fisioterapia.



