LESOES NO JOELHO:

Descubra quais as mais frequentes e como tratar.
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INTRODUGAO

0 joelho desempenha papel fundamental na maior parte das atividades
que realizamos durante o nosso dia. Ele da suporte a rotagao do corpo,
possibilitando-nos agachar, levantar e caminhar, e permite a flexdo e

extensao da perna em relacao a coxa.

E a articulacdo que da sustentacdo a todo o peso do corpo e recebe
grande carga quando praticamos alguma atividade fisica, além de ser a
mais complexa, pois é rodeado de musculos, ligamentos, meniscos e
capsula articular que, em conjunto, dao harmonia aos nossos

movimentos.

E também uma das articulagdes mais vulneraveis, por essa razéo o joelho
esta propenso a lesdes diretas e indiretas e, por ser extremamente

exigido, é uma das partes do corpo que mais sofre com lesdes.




E bastante comum que as pessoas sintam dores no joelho,
das mais diversas intensidades. O que acontece é que
muitas vezes isso pode impedir a pessoa até mesmo de
caminhar ou exercer as varias atividades cotidianas.

A chave para um joelho saudavel e sem dores é a boa
estabilidade e o bom alinhamento da articulagao.

Muitas pessoas sentem incobmodos no joelho e demoram
para procurar um ortopedista, o que nao é recomendavel.
Quanto mais cedo as alteragdes dessa articulagdo forem
tratadas, maiores as chances de recuperagdo com
interven¢cdes menos invasivas.

Este ebook foi confeccionado pela equipe de profissionais
do Instituto Wilson Mello especialmente para ajudar vocé,
que sente dores nos joelhos e que percebe que a situacao
vem se agravando com o passar do tempo.


https://iwmello.com.br/

ENTENDA A ANATOMIA

DOS SEUS JOELHOS

Para que vocé possa compreender o funcionamento
dessa articulagdo tao complexa, explicaremos como €é a
anatomia do joelho.

O joelho é um complexo articular completo, onde trés
0ssos se articulam de forma a permitir liberdade de
movimento. As estruturas que se articulam entre si sdo
articulacao tibio-femoral e femoropatelar, que estdo
localizadas em uma mesma capsula articular.

Para facilitar o entendimento, € como se fosse uma
dobradica, composta por:




Fémur, tibia e patela se unem para formar a
articulagao do joelho, o que lhe permite
sustentar grandes cargas e oferecer a
mobilidade necessaria para a realizagdo de

atividades locomotoras.

Funcionam como amortecedores entre o
fémur e a tibia, absorvendo até 60% do peso
do corpo sobre os joelhos. Outra fungao
importante relacionada ao impacto € a de
acoplar a superficie arredondada do fémur a
superficie mais plana da tibia. Sdo formados
por cartilagem resistente e elastica, capaz de

amortecer e estabilizar a articulagio.

Sao importantes estruturas que conectam os musculos

a0s 0sso0s, permitindo que os movimentos ocorram.

A capsula articular é um tecido conjuntivo que se fixa nos
ossos envolvidos na articulagdo, mantendo-se conectados.
Além de proteger os ossos também permite que os

ligamentos deslizem sobre eles.

Estrutura que tem as fungdes de absorver o impacto e ao
mesmo tempo ser uma superficie firme e lisa, que permite
o deslizamento dos ossos. Com a ajuda do liquido sinovial,
a cartilagem permite o movimento nas nossas juntas com

baixissimo coeficiente de atrito.



A funcgdo basica dos ligamentos é estabilizar a
articulagao do joelho e manter os ossos
alinhados. Outra fungao importante é a de
promover o que chamamos de propriocepgao,
ou seja, informar ao nosso cérebro onde o joelho
se encontra durante os movimentos que
executamos, protegendo o joelho durante
movimentos complexos como a mudanga

brusca de diregao, drible, corrida e frenagem.

De maneira mais simples, existem dois

conjuntos principais de ligamentos na

articulagao do joelho: os ligamentos colaterais
medial e lateral, que correm ao longo de ambos os
lados da articulagao do joelho, e os ligamentos
cruzados anterior e posterior, que ficam dentro da

articulagao do joelho.

Existe também o complexo ligamentar
denominado canto pdstero-lateral, cuja funcao
também é de estabilizagédo do joelho; além do
ligamento femoropatelar medial, que estabiliza a
patela em seu lugar, impedindo que ela pule fora
do seu trilho durante uma entorse ou frenagem

brusca.



CONHECA AS PRINCIPAIS CAUSAS

PARA AS LESOES NO JOELHO:

Lesoes no joelho podem ser causadas por diversos
fatores, variando desde sedentarismo até atividade fisica
muito intensa. Traumas por pancadas ou rotagdes no
joelho (devido a acidentes ou quedas) podem atingir
0SS0Ss e meniscos, romper ligamentos ou deslocar a
patela.

Outras causas sao a pratica de atividade fisica de forma
inadequada, predisposicdo genética e doengas Odsseas,
como artrose. Além disso, o excesso de peso e 0 uso
frequente de salto alto podem sobrecarregar as
articulagdes dos joelhos, ocasionando o desgaste das
cartilagens.

Abaixo explicamos as principais causas para as lesdes e
dores nos joelhos:
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Atividade fisica sem orientagao:

As lesbGes podem ser causadas por solavancos
repentinos, movimentos desajeitados, grandes
giros, forca excessiva, por isso é importante a
orientacao de um profissional na pratica de
qualquer esporte ou exercicio fisico.

Acidentes de todos os tipos:

Quedas, batidas, todos os tipos de acidentes
nos joelhos, incluindo pancadas e traumas,
podem gerar lesdes.

Obesidade:

O excesso de peso coloca pressao extra nas
articulacbes das extremidades inferiores do
nosso corpo, impactando diretamente as
articulacdes do joelho.
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Idade:

Os idosos sofrem mais riscos de quedas e
traumas no joelho por varios fatores, como
doengas, mas também pelo desgaste natural
do corpo.

Sexo:

Os estudos apontam que as mulheres podem
ser mais suscetiveis a lesdes do Ligamento
Cruzado Anterior e patelar devido a anatomia
do corpo feminino, pois seu joelho costuma
ser “mais para dentro”.

Pratica de esportes:

Esportes de alto impacto podem aumentar a
chance de lesdes no joelho devido ao alto
desgaste a que a articulagao é submetida.
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Uso excessivo:

Nao somente no esporte, mas qualquer
atividade em que se usa de maneira exagerada
o joelho, ficando muito em pé, por exemplo,
pode causar algum tipo de leséo.

Doencgas preexistentes como artrose, artrite,
doenca articular degenerativa, gota.

Geralmente, a grande maioria das lesdes
de joelho sado causadas pela pratica de
esportes como corrida, atividades com
saltos, como basquete, volei e o campedo
dos campebes das causas de lesbes de
joelho no Brasil, o FUTEBOL!




E QUAIS SAO AS LESOES MAIS FREQUENTES DE JOELHO?

Como ja explicamos, devido a sua capacidade de sustentacao,
amplitude, movimento e estabilidade, o joelho é uma das
articulacdes mais propensas a sofrer lesoes.

Um trauma no joelho pode causar lesoes dos ligamentos ou dos
meniscos, ja que os ligamentos sao responsaveis basicamente
por garantir a estabilidade, enquanto os meniscos e as
estruturas cartilaginosas intra-articulares tém a funcao de
absorver os choques.

O joelho também apresenta outro tipo de problema: as lesoes
degenerativas, como a artrose, provocadas principalmente pelo
desgaste das articulagdes e da cartilagem que surge com o
envelhecimento ou decorrentes de traumas e doengas.
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As lesdes nos joelhos se concentram em trés regioes:

Ligamentos:

Que sao responsaveis pela contencdo da articulagao,
moderando os movimentos, ja que o joelho é uma
articulagao sem estabilidade 6ssea, depende totalmente
dos ligamentos para se manter estavel.

Cartilagem: Meniscos:
Que é o revestimento Tém o amortecimento
interno da articulacao. como principal funcgao.
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Entre as lesbes ligamentares, a mais comum € a do
Ligamento Cruzado Anterior (LCA). O Ligamento
Cruzado Anterior tem a fungdo de estabilizar a
translagdo anterior e a rotagcdo entre os ossos do
joelho (fémur e tibia).

O LCA pode ser rompido devido a entorses, mudancgas
bruscas de movimento, paradas abruptas enquanto
corre, durante uma queda e no contato direto entre
atletas.

O quadro tipico de uma lesdo do LCA é uma torgao do
joelho acompanhada da sensacgao (ou mesmo som) de
um forte estalo ou da sensacao do joelho "sair do
lugar". Outros sintomas da lesdao aguda, além da dor,
sdo perda de movimento, inchago, dor na interlinha
articular e desconforto para andar.




QUAL O TRATAMENTO EFICAZ

PARA A LESAO DO LCA?

A lesdao do LCA em atletas de alto nivel é sempre de
tratamento cirurgico porque o LCA nao cicatriza sozinho.

A reconstrucao do ligamento restaura a estabilidade do joelho
e é indicada principalmente para pacientes jovens e ativos
que praticam esportes. Pacientes idosos e com baixa
demanda sdo geralmente tratados de forma conservadora,
com fisioterapia.

Se a opcgao for cirdrgica, a reconstru¢ao do ligamento é
realizada usando enxertos do préprio paciente. A cirurgia é
feita por meio de videoartroscopia, técnica minimamente
invasiva que permite melhor visualizagdo das estruturas e
causa menor dor no pos-operatorio.
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CONHECA OUTRAS LESOES

LIGAMENTARES DO JOELHO:

Lesao do Ligamento Colateral Medial (LCM):

Ocorre quando ha uma entorse do joelho ou quando ha um trauma na
parte lateral do joelho forgcado para dentro (valgo), cujos sintomas séo
dor e inchago na parte interna do joelho. Na maioria dos casos o
tratamento é conservador e nao necessita de cirurgia, apesar de ser
necessario observar todos os ligamentos, pois pode haver lesdes
associadas.

Lesao do Ligamento Cruzado Posterior (LCP):

Ocorre apOs traumas diretos na parte anterior do joelho, como
acidentes de carro ou motocicleta e atropelamentos, € menos comum
que as outras lesdes ligamentares do joelho. Os sintomas séo dor e
derrame articular. O tratamento conservador, neste caso, € o mais
indicado em lesdes isoladas, mas quando associado a outras lesdes
ligamentares pode ser indicada cirurgia de reconstrugao ligamentar.




% Lesao do Ligamento Colateral Lateral (LCL):

Embora nédo seja tdo comum, é um tipo mais grave e dificilmente ocorre de maneira
isolada, estando frequentemente associada a lesao de outros ligamentos. A lesdo
acontece por conta da forga em varo (abertura do joelho para fora). Pode acontecer
por uma lesdo de contato, quando ha um trauma no lado interno do joelho. Os
sintomas iniciais consistem em inchaco e dor na regido externa do joelho.
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Lesao dos meniscos:

A lesao dos meniscos ocorre geralmente quando o joelho é rodado ou fletido com
forca acima do normal ou ainda por degeneragao em individuos de meia idade. Por
ser uma estrutura primordial para o0 bom funcionamento, congruéncia e protecao da
cartilagem do joelho, o tratamento adequado deste tipo de lesdao é fundamental.
Uma das formas de tratamento dessa lesdo € a sutura meniscal, que permite
preservar a totalidade do menisco, com beneficios futuros, pois previne eventuais
alteracdes degenerativas do joelho. Essa sutura pode ser realizada por diferentes
técnicas, sendo que atualmente é feita por artroscopia (video), sem a confecgéo de
nenhum corte. O beneficio do uso de técnicas preservadoras de menisco € enorme,
por isso esse é o caminho ideal a ser tomado nos casos de lesdo de menisco.
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A Disfuncao Femoropatelar (DFP) é uma alteragdo na
funcao da articulacao do joelho entre a patela e o fémur
que resulta em dor femoropatelar (dor na frente do
joelho).

Existem muitas causas para a dor femoropatelar, no
entanto as mais importantes sdo as alteragcdes
funcionais, principalmente as de equilibrio muscular de
musculaturas distantes como quadril e tronco. Situagdes
como crepitacdao femoropatelar e tendinose de tendao
patelar também sao classificadas como DFP,

A DFP esta muito presente nas modalidades esportivas
em que os atletas saltam muito, como voleibol,
handebol, em atividades que exigem grande
coordenagcao motora e exercicios muito técnicos, como
os funcionais, o crossfit ou ainda a corrida.
Desequilibrios musculares de coxa e quadril, alteragdes
nos pés podem provocar a sobrecarga do aparelho
extensor, o que contribui para o surgimento da DFP.




O que ha de comum em todas essas modalidades é a necessidade
de fazer muita for¢ca com o quadriceps, que € o musculo anterior da
coxa. A sobrecarga do quadriceps sobrecarrega o0 mecanismo
extensor do joelho que é justamente a articulagao femoropatelar.

Além de esportistas, mulheres jovens pouco ativas fisicamente
sofrem muito com a DFP.

O tratamento da DFP é feito através de reabilitacdo com um
programa de exercicios especificos que busca reequilibrar a
musculatura de coxa e quadril, devolvendo uma distribuicdo de
forcas mais natural para a articulacao e desse modo acabar com a
dor. Existem outros tratamentos para a dor, como uso de
medicag¢des anti-inflamatorias, intra-articulares e fisioterapia, mas o
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Artrose de joelho:

A artrose (osteoartrite) é cada vez mais comum entre
os idosos devido a longevidade da populagédo. Ela
provoca dor articular, rigidez e falta de mobilidade.

Muitas vezes, existe um receio nessa faixa etaria
quanto ao tratamento cirurgico. Mas nem sempre o
paciente com artrose tem indicagao cirurgica, mesmo
alguns deles com grau mais avangado da doencga!

Isso porque a artrose tem caracteristicas e quadro
clinico diferentes de um paciente para outro. A razao
disso sdo os diversos fatores de risco envolvidos, como
idade, caracteristicas genéticas, estilo de vida, habitos
alimentares, obesidade, alinhamento do membro e
traumas, entre outros.

Portanto, devido a grande heterogeneidade da doenga,
cada paciente deve ter seu perfil bem definido para
receber um tratamento individualizado baseado em
alvos terapéuticos.




CONHECA O TIIA (TRATAMENTO
INTEGRAL E INDIVIDUALIZADO
DA ARTROSE)!

No Instituto Wilson Mello ha um programa chamado
TIIA (Tratamento Integral e Individualizado da Artrose)
com excelentes resultados para os pacientes com
artrose.

O programa possibilita uma abordagem integral, na qual
o paciente é avaliado por médicos e fisioterapeutas,
passando por exame clinico, avaliagdo funcional e
exames de imagens e laboratoriais para que possa ser
determinado o melhor tratamento, que compreende
orientagdes, medicamentos e outras medidas, sempre
baseadas em literatura médica atual e com alto nivel de
evidéncia cientifica.

Tudo isso produz melhor resposta quando o
paciente é orientado e educado no sentido de
que o sucesso do tratamento dependera muito
de sua adesao as orientagdes recomendadas,
como mudar o estilo de vida, adotando a pratica
de exercicios fisicos e o controle de peso para
minimizar o impacto sobre as articulagbes ja
comprometidas pela artrose. Nesse sentido, o
acompanhamento fisioterapéutico é essencial
para avaliacdo e orientacdo de exercicios
apropriados para reduzir a dor e melhorar a
capacidade funcional. Portanto, cada paciente
tem um tratamento especifico!

Além disso, o joelho também pode sofrer com
entorses e luxagoes.


https://iwmello.com.br/

Luxagao:

A luxagao nada mais é do que o deslocamento dos ossos da articulagao.
Melhor explicando, € uma lesdo que faz com que as extremidades dos
Seus 0ss0s nao se posicionem dentro de uma articulagao.

A luxacgao do joelho ocorre por traumas de energia intensa, que ocorrem
com lesdo de mais de um dos grandes grupos de ligamentos do joelho:
pivo central (LCA e LCP), canto pdstero-lateral e canto pdstero-medial.

Na maioria dos casos, o joelho volta imediatamente para o lugar, mas os
ligamentos se mantém instaveis. Além disso, em uma luxagédo de joelho
pode ocorrer lesdo dos vasos sanguineos e nervos da perna.

A luxacao do joelho é uma lesdo complexa, pode causar enorme dor e
deve ser avaliada imediatamente. Além da dor, os sintomas de um 0sso
deslocado podem incluir inchago e hematomas.

E importante salientar que o tratamento compreende o reposicionamento
do osso na articulagdo e o uso de tipoia, ortese ou tala, com fisioterapia
para reabilitagao.
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Entorse:

Ja a entorse é o alongamento de ligamentos ou
tenddes. E um tipo de lesdo comum do joelho,
causada por uma forga ou movimento subito que
provoca o deslocamento excessivo do joelho,
muito comum no futebol.

O tratamento usual é o PR..C.E. (protegao,
repouso, gelo, compressdo e elevagdo).
Corretamente  diagnosticado, o  processo
inflamatério deve se dissipar em algumas
semanas, deixando o paciente apto para voltar ao
esporte.
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ENTENDA OS SINTOMAS
E DIAGNOSTICO

E salutar entender os sintomas para se ter
diagndstico correto, o que aumenta as chances de
sucesso do tratamento.

As lesbes nos joelhos apresentam diversas
combinagcées de sintomas, sendo que alguns
traumas sao perceptiveis logo apds ocorrerem,
outros s6 podem ser diagnosticados a partir de
exames de imagens.

Os principais sintomas sao as dores recorrentes e
o inchago. Se vocé sente dor insistente no joelho é
preciso procurar ajuda de uma boa equipe médica,
a fim de investigar a possivel causa.

Outro sintoma muito recorrente é o falseio,
que costuma estar relacionado com lesdes
de ligamentos. O falseio é aquela situacao
em que vocé sente o joelho sair do lugar
quando caminha.

Mais importante que conhecer os tipos de
lesbes de joelho é saber que manter uma
vida equilibrada, se alimentando
adequadamente e praticando atividade fisica
orientada por um profissional sao atitudes
que podem ajudar a prevenir as lesdes e
dores no joelho.
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SOBRE O DR. WILSON MELLO

Sob a coordenagdo do especialista em joelho Dr.
Wilson Mello, a Clinica tem mais de 30 anos de
trajetdria, um historico de 52 mil pacientes cadastrados
e reune 12 profissionais com reputagao e competéncia
reconhecidas nacionalmente para oferecer servigos de
alta qualidade.

Seja para elaboragdo de um programa de
fortalecimento e treino orientado, seja para tratar
alguma lesdo no joelho, é importantissimo que vocé
procure o auxilio de profissionais de uma clinica
especializada como o INSTITUTO WILSON MELLO,
para que possa ter o melhor atendimento em todas as
suas necessidades de maneira muito particular.



https://iwmello.com.br/

CONCLUSAO

Esperamos ter trazido informacao util e de qualidade para te ajudar a superar rapidamente sua lesao, seja ela
qual for. Se vocé é campineiro(a) ou mora em nossa regido, o proximo passo é agendar a sua avaliagdo no
Instituto Wilson Mello!

Somos o0 mais moderno centro especializado no aparelho locomotor e ja ajudamos mais de 52 mil pacientes
com problemas ortopédicos iguais aos seus. Sem contar, é claro, nossos mais de 30 anos de expertise.

Agende agora uma avaliagao com a melhor e gabaritada equipe de toda a regido de Campinas!

AGENDE AGORA UMA CONSULTA
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https://lp.iwmello.com.br/contato-comercial/

O Instituto Wilson Mello é um centro de saude
multidisciplinar que oferece solucdo completa para o
aparelho locomotor envolvendo consulta e diagndstico,
intervencao, reabilitacao e condicionamento fisico.

Composta por uma equipe médica altamente especializada
com grande experiéncia pratica e vivéncia académica, a
Clinica de Ortopedia, Traumatologia e Medicina do Esporte
do Instituto Wilson Mello trata das afecgdes que envolvem
articulagdes, ossos e musculos de todo o aparelho
locomotor.



https://www.instagram.com/instituto_wilson_mello
https://www.instagram.com/instituto_wilson_mello/
https://www.facebook.com/institutowilsonmellooficial
https://www.facebook.com/institutowilsonmellooficial
https://www.iwmello.com.br/
https://www.iwmello.com.br/
https://www.youtube.com/channel/UCFA1v2bhvZ1ilvNd_BZBqvA

