Bursite: Causas, Sintomas e Abordagens Terapéuticas Atuais

A bursite é uma condicdo inflamatdria que afeta as bursas, pequenas bolsas cheias de
liquido que funcionam como amortecedores entre os 0ssos, tenddes e musculos. Essas
estruturas desempenham um papel crucial na reducdo do atrito durante os
movimentos articulares. Quando uma bursa se inflama, pode causar dor, inchago e
limitar a mobilidade da articulagdao envolvida.

Este artigo explora as principais causas da bursite, seus sintomas caracteristicos e as
abordagens terapéuticas mais eficazes disponiveis atualmente.

Causas da Bursite

A bursite pode ser desencadeada por diversos fatores, que podem atuar isoladamente
ou em conjunto:

1.Uso excessivo ou movimentos repetitivos

Atividades que envolvem movimentos repetitivos ou posicdes prolongadas podem
sobrecarregar as bursas, levando a inflamacdo. Profissionais que realizam tarefas
repetitivas, como encanadores ou jardineiros, estdo particularmente em risco.

2. Traumatismos diretos

Lesdes diretas, como quedas ou impactos, podem afetar as bursas, resultando em
bursite traumatica.

3. Condigdes médicas subjacentes

Doencas como artrite reumatoide, gota e diabetes podem predispor o individuo a
bursite devido a alteracbes inflamatdrias ou metabdlicas que afetam as bursas.

4. Infecgles



A bursite séptica ocorre quando uma bursa é infectada por bactérias, geralmente apds
uma lesdo ou ferida aberta, levando a uma inflamagdo dolorosa e, em alguns casos, a
formacao de pus.

5. Idade avangada

Com o envelhecimento, hd uma diminuicdo na elasticidade dos tecidos e uma maior
predisposicdo a lesdes, tornando os idosos mais suscetiveis a bursite.

5.1 Sintomas da Bursite

Os sintomas da bursite podem variar conforme a localizacdo da bursa afetada, mas
geralmente incluem:

e Dor localizada: Sensacdo de dor na drea da bursa inflamada, que pode piorar
com o movimento ou pressao.

e Inchago: Acumulo de fluido na regido afetada, resultando em edema visivel.

e Vermelhidao e calor: Aumento da temperatura e coloracdo avermelhada na
area inflamada.

e Limitacdo de movimento: Dificuldade em mover a articulacdo devido a dor e
rigidez.

6. Abordagens Terapéuticas Atuais

O tratamento da bursite visa aliviar os sintomas, reduzir a inflamacao e restaurar a
funcdo da articulacdo afetada. As abordagens terapéuticas incluem:

6.1 Medicagao

e Anti-inflamatdrios ndo esteroides (AINEs): Os Medicamentos sdo comumente
prescritos para reduzir a dor e a inflamacao.

e Corticosteroides: Em casos mais graves, injecdes de corticoides podem ser
administradas diretamente na bursa para diminuir a inflamacao.



e Antibidticos: Quando a bursite é causada por infeccdo bacteriana, antibidticos
sao necessarios para tratar a infecgao subjacente.

6.2. Fisioterapia

A fisioterapia desempenha um papel crucial na recuperac¢ao da bursite, especialmente
em casos cronicos. As técnicas incluem:

e Exercicios de alongamento e fortalecimento: Para melhorar a flexibilidade e a
estabilidade da articulagdo afetada.

e Terapias fisicas: Como aplicacdo de calor ou frio, ultrassom terapéutico e
eletroestimulagdo para aliviar a dor e promover a cicatrizagao.

7. Medidas de autocuidado

Além das intervencdes clinicas e farmacolégicas, o autocuidado desempenha um papel
fundamental no alivio dos sintomas da bursite e na prevencado de sua progressao.
Adotar medidas praticas no dia a dia pode acelerar o processo de recuperacao, reduzir
a dor e evitar crises recorrentes. O sucesso no controle da bursite depende, muitas
vezes, do comprometimento do préprio paciente com estratégias simples, mas
eficazes.

7.1. Repouso da articulagdo afetada

O descanso é essencial para permitir que a inflamacdo diminua e os tecidos se
recuperem. Reduzir ou evitar temporariamente atividades que envolvam a articulacado
inflamada é uma das primeiras medidas recomendadas:

e Interrompa movimentos repetitivos ou tarefas que provoquem dor.

o Evite carregar peso ou manter posturas que sobrecarreguem a area
comprometida.

No entanto, é importante equilibrar o repouso com o movimento controlado, para nao
causar rigidez excessiva.

7.2. Aplicacdo de gelo



O uso de compressas frias sobre a area afetada é uma medida eficaz para controlar o
inchaco e aliviar a dor nos estdgios iniciais da inflamagao:

e Aplique gelo por 15 a 20 minutos, de 3 a 4 vezes ao dia, especialmente nas
primeiras 48 horas.

e Envolva o gelo em um pano fino para evitar queimaduras na pele.

Essa pratica ajuda a reduzir o fluxo sanguineo na regido, diminuindo a inflamacao local.

7.3. Elevagao da drea acometida

Manter a articulacdo inflamada acima do nivel do coracdo pode favorecer o retorno
venoso e ajudar a reduzir o inchaco:

e Sempre que possivel, eleve a regido afetada, especialmente ao repousar.
e Utilize almofadas ou apoios confortdveis para manter a posicdao adequada.

Essa medida é particularmente util em bursites que afetam os membros inferiores,
como joelhos e tornozelos.

7.4. Evitar pressao direta sobre a articulagao

Evitar o contato ou apoio prolongado sobre a articulagdo comprometida é uma forma
simples de reduzir o agravamento da inflamacéao:

e Use almofadas, colchdes adequados e suportes ortopédicos quando necessario.

e Modifique posturas de sono ou trabalho que pressionem diretamente a area
dolorida.

Essa precaucdo ajuda a preservar a integridade das bursas e evitar lesdes adicionais.

7.5. Uso de drteses ou imobilizadores quando recomendado

Em alguns casos, o uso de imobilizadores ou suportes especificos pode ser indicado
para limitar os movimentos e proteger a articulacdo durante o periodo de recuperacao:

e Sigarigorosamente a orientacdo do profissional de salude sobre o uso desses
dispositivos.



e Utilize-os apenas pelo tempo recomendado, evitando dependéncia excessiva
que possa causar enfraquecimento muscular.

Esses recursos auxiliam no alivio da dor e na estabilizagao da area inflamada.

7.6. Retorno gradual as atividades

Ap0ds o controle dos sintomas, é importante retomar as atividades cotidianas de
maneira progressiva, respeitando os limites do corpo:

e Inicie com movimentos suaves e de baixa intensidade.
e Evite sobrecargas ou esforcos repentinos logo apés a fase aguda da bursite.

Esse retorno gradual contribui para o fortalecimento da musculatura e prevencao de
novas crises.

7.7. Manutengao de habitos saudaveis

Estilos de vida equilibrados, que envolvem boa alimentagao, hidrata¢ao e sono
adequado, sdo fundamentais para o funcionamento do sistema musculoesquelético
como um todo:

e Prefira alimentos anti-inflamatodrios, ricos em 6mega-3, antioxidantes e
nutrientes como vitamina D e cdlcio.

e Evite o consumo excessivo de alcool e alimentos ultraprocessados, que
favorecem processos inflamatoérios.

8. Prevengao da Bursite

Embora a bursite possa ocorrer de maneira inesperada, especialmente apés um
trauma ou infecgdo, muitas formas da doenca estdo diretamente associadas a habitos e
padroes de movimento que podem ser modificados. Adotar estratégias preventivas
eficazes é fundamental para minimizar o risco de desenvolver bursite, especialmente
em pessoas que realizam atividades fisicas repetitivas ou exercem fun¢des que
sobrecarregam determinadas articulagdes.

8.1. Evite movimentos repetitivos e sobrecarga articular



Movimentos repetitivos, realizados de forma continua e sem pausas adequadas, sdo
uma das principais causas da bursite, sobretudo nas articulacdes do ombro, cotovelo e
joelho. Para preveni-la:

e Altere sua rotina de trabalho ou exercicios para reduzir a repeticdo continua do
mesmo movimento.

e Faca pausas frequentes durante tarefas repetitivas para permitir que as
articulacdes descansem.

e Mantenha uma postura correta durante o trabalho ou atividades fisicas,
evitando posicdes que gerem tensdo prolongada sobre as bursas.

8.2. Utilize equipamentos de protecdo e suporte adequados

O uso de protecdes articulares, como joelheiras, cotoveleiras ou palmilhas ortopédicas,
pode ajudar a distribuir melhor o impacto durante determinadas atividades,
especialmente para quem pratica esportes ou trabalha em posicdes de pressao
constante sobre articulagdes:

e Use almofadas ou suportes de apoio ao ajoelhar-se ou apoiar-se em superficies
duras.

e Em ambientes de trabalho, adapte ferramentas e esta¢des para reduzir o
estresse articular.

8.3. Mantenha o peso corporal sob controle

O excesso de peso corporal exerce pressao adicional sobre articulagbes como quadris,
joelhos e tornozelos, aumentando o risco de inflamacées nas bursas dessas regides. A
manutenc¢do de um peso sauddvel contribui para reduzir esse estresse mecanico:

e Adote uma alimentacdo equilibrada, rica em nutrientes anti-inflamatadrios.

e Pratique atividades fisicas regularmente para promover o equilibrio entre forca
muscular e composi¢do corporal.

8.4. Fortalegca a musculatura ao redor das articulagoes



O fortalecimento muscular proporciona maior estabilidade as articulagdes, diminuindo
o impacto direto nas bursas. Além disso, musculos bem condicionados ajudam a
distribuir melhor a carga dos movimentos:

e Realize exercicios especificos para grupos musculares que sustentam as
articulagdes mais afetadas pela bursite.

e Inclua treinos de flexibilidade e alongamento na rotina para manter uma boa
amplitude de movimento e prevenir rigidez articular.

8.5. Realize alongamentos antes e depois de atividades fisicas

A preparacdo adequada para exercicios ou esforgos fisicos é essencial para prevenir
lesdes. O alongamento aquece os musculos, reduz a rigidez e aumenta a flexibilidade
articular:

e Dedique de 5 a 10 minutos para alongar os principais grupos musculares antes
e apos atividades.

e Enfatize areas que serdo mais exigidas em cada tarefa, como ombros em
esportes de arremesso ou joelhos em corridas.

8.6. Evite impacto direto sobre articulagdes

Sentar-se, ajoelhar-se ou apoiar-se diretamente sobre articulagdes por longos periodos
pode provocar atrito ou compressdo nas bursas. Para reduzir esse risco:

e Use superficies acolchoadas ou protecdes quando precisar apoiar-se em joelhos
ou cotovelos.

e Alterne frequentemente a posicao do corpo durante atividades prolongadas.

8.7. Identifique e trate precocemente problemas musculoesqueléticos

Disturbios como tendinites, desalinhamentos posturais ou fraqueza muscular podem
sobrecarregar determinadas articulacGes e predispor a bursite. AvaliacGes regulares
com profissionais de saude ajudam a identificar e corrigir esses fatores antes que
evoluam para quadros inflamatodrios:

e Faca consultas periddicas com fisioterapeutas ou ortopedistas, principalmente
se vocé sentir dores persistentes apds atividades fisicas.



e Siga corretamente os tratamentos prescritos para condicdes preexistentes.

A bursite é uma condicdo comum que pode afetar significativamente a qualidade de
vida devido a dor e a limitacdo de movimento. Compreender suas causas, reconhecer
os sintomas precocemente e buscar tratamento adequado sdao passos essenciais para
uma recuperacgao eficaz. As abordagens terapéuticas atuais, que incluem medicacao,
fisioterapia e, em casos especificos, intervengao cirurgica, oferecem op¢des eficazes
para o manejo da bursite. Além disso, adotar medidas preventivas pode ajudar a
reduzir o risco de recorréncia e promover a saude das articulagdes a longo prazo. Se
voceé suspeitar que esta desenvolvendo bursite, é fundamental consultar um
profissional de saude para avaliacdo e orientacdo adequadas.
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