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INTRODUCAO

Aparentemente vocé pode desprezar o tema do
livro, mas acho que ndo é assim que muitos ortopedistas
avaliam. Os calcados de salto alto se tornaram uma norma
da ditadura da moda e tem causado lesdes até irreparaveis
nas mulheres. O que dizer de tornozelos que foram
torcidos, pernas quebradas e até mulheres que na queda
do salto alto chegaram mesmo a perderem a vida ao
baterem a cabeca e sofrerem traumatismo craniano. Sim,
o calgcado de salto alto faz mal a saude, prejudica dos
dedos dos pés a coluna, musculos, veias, 0Ss0S, nervos e
cartilagem sao destruidos pelo uso continuo do salto alto.

Deus criou tudo perfeito e ele criou nossos pes
baseado em um projeto de engenharia perfeito, ao alterar a
forma das mulheres andarem em cima do salto alto, a
moda esta cometendo um crime contra as mulheres. Mas
sabemos que as mulheres se deixam levar por esta moda
porgue o salto alto é pecado. Quando a mulher usa salto
alto ela realca as pernas, bunda e seios, passa a caminhar

de forma sensual e desperta o libio sexual masculino.
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DEFINICAO DE SALTO ALTO

Riscos aumentam a partir de 6 cm

Também nao existe um consenso oficial sobre o
tamanho menos prejudicial de salto, mas até agora se
acredita que os acima de 6 cm sao potencialmente mais

danosos que os demais.
SAPATOS DE BICOS FINOS

Segundo o ortopedista do Einstein, os principais
vildes sao os sapatos de bico e saltos finos, que podem
causar dor no antepé (ponta do pé) e encurtamento da

panturrilha, entre outros problemas.

HISTORIA DO SALTO ALTO

A histéria conta que o salto alto surgiu no século
17, na corte do rei Luis XIV (1643-1715), da Franca. O rei

adorava abusar das perucas, acessorios superluxuosos e
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sapatos de salto alto! Hoje em dia, muitas mulheres sao
loucas por esse acessoério que incrementa o estilo. O salto
pode mudar sua postura, e também dar uma pitada de
sensualidade ou elegancia no seu look. Mas o uso continuo

de salto alto também pode oferecer muitos problemas! [6]

O QUE DIZEM OS MEDICOS?

ORTOPEDISTA SERGIO COSTA

Segundo o ortopedista Sérgio Costa, mestre pela
Universidade de Sao Paulo (USP) e coordenador da
equipe médica do Hospital Sado Luiz, o excesso de salto

alto causa danos a coluna, pés e joelhos.
ORTOPEDISTA MARCIO ALHER
Os joelhos sofrem com esse sapato: "Ocorre uma

posicao em flexao, as vezes imperceptivel, que aumenta a

pressao na cartilagem da patela. Com isso, ela pode se
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desgastar e amolecer em um quadro chamado
condromalacia”, explica o ortopedista Marcio Alher
Fonseca, da Clinica Megamed.

ORTOPEDISTA LUCIANO MILLER

Lesbes nos pés, pernas e coluna

Além de dores, bolhas e calos no fim do dia, o uso
recorrente de sapatos de salto alto pode causar também
deformacOes nos pés, nos joelhos e na coluna, além de
dores lombares, artrose nos dedos dos pés e na coluna e o
encurtamento de musculos e tenddes.

“As lesdes mais comuns pelo uso frequente de
sapatos de salto alto sdao pincamentos articulares na
coluna, alteracdes anatbmicas nos pés como joanete,
encurtamento do tendao de Aquiles, neuroma de Morton, e
alteracdo da biomecanica da coluna, além do aumento da
lordose lombar”, afirma o ortopedista Luciano Miller, do
Hospital Israelita Albert Einstein. [5]

ORTOPEDISTA ISNAR MOREIRA DE CASTRO
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O joanete, cujo nome cientifico € halux valgo, € um
inchaco 0sseo formado na articulagao na base do dedao
do pé. A medida que o joanete cresce, empurra o dedo
para dentro, e assim pressiona os demais, tornando-os
tortos.

A inflamacao causa uma sensacao de dor aguda e
dorméncia nos dedos ou na planta dos pés, que deve ser
tratada com corticoides e, em alguns casos, pode exigir
cirurgia, explica o ortopedista Isnar Moreira de Castro,
chefe do grupo de cirurgia de pé e tornozelo do Instituto

Nacional de Traumatologia e Ortopedia (Into).

COMO AFETA A SAUDE

Deformacdes nos dedos dos pés, mais
especificamente o joanete e 0 neuroma de Morton, podem
ocorrer pelo uso de sapatos apertados e podem até

comprometer a estrutura 0ssea dos pes.

“‘Andar muito de salto além de poder causar

joanete e neuromas pode, as vezes, levar a fratura do 0sso

[11]



SALTO ALTO FAZ MAL E E PECADO - Escriba de Cristo

por estresse mecénico, de tanto peso sobre os 0ssos que

nao estio totalmente apoiados, eles racham”, afirma.

ALTERACOES ANATOMICAS

O ortopedista Marcio Fonseca afirma que ndo ha
consenso sobre tempo ou frequéncia de uso de salto que
n&o traria consequéncias ou complicacoes.

Porém, a literatura médica indica que 0s prejuizos
podem ser maiores se a mulher usa-lo mais de 3 vezes na
semana por 7 horas diarias. "Manter esse padréo por
varios anos tende a aumentar o risco de alteracdes
degenerativas e anatébmicas", destaca.

O ideal é que se use salto de até quatro
centimetros. Mais do que isso € prejudicial, ja que a partir
de trés centimetros de altura, o salto aumenta a pressao

plantar sobre o0 dedao e o segundo dedo, deformando

essas articulacoes, e também aumenta o desequilibrio e
diminui a velocidade do passo, fazendo com que a pessoa

utilize mais energia para desenvolver uma distancia. [6]
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A atriz Sarah Jessica Parker aposentou os saltos
apds descobrir uma deformacdo Ossea. Por que isso
ocorre? E comum? Sim, é comum. O uso prolongado de
saltos pode provocar crescimentos 0SSe0s que ocorrem em
torno da base do dedao do pé e também pode causar um
problema em que o dedao do pé vira para dentro,

causando dor. [6]

NEUROMA
Ja o neuroma é a compressdo dos tecidos que
cobrem os nervos dos dedos dos pés, pressionados pelo

uso de sapatos apertados e pelo peso do corpo. [9]

SALTO ALTO CAUSA VARIZES

Os musculos da parte de tras da perna
desempenham grande papel na circulagdo sanguinea, ja
que sua contracao empurra 0 sangue em direcao ao

coracao.
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Quando ha encurtamento da musculatura pelo uso
desse tipo de calcado, 0 bombeamento fica menos efetivo

e surgem varizes, inchago e dor nos membros inferiores.

Ao caminhar, o peso do corpo fica dividido entre o
calcanhar e a parte da frente do pé. A carga concentra-se
nos dedos e torna-se ainda mais intensa quando a mulher
tem pés chatos, cavos ou joanetes. O resultado disso sao
calos e bolhas na sola, além da dor. Outro problema é a
dificuldade na flexdo da planta do pé, o que prejudica a

circulacao e potencializa a tendéncia a varizes. [6]

GERA JOANETES

As causas da joanete sao inumeras e, na maior

parte dos casos, seu aparecimento se da pela combinagéo
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de fatores. Um deles é o habito de usar salto alto

excessivamente.

O deslocamento do centro do peso a frente varia

de 50 a 76% causando sobrecarga nos dedos dos pés
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: O Guia do
) FISIOTERAPEUTA Q _

USAR SALTO ALTO FAZ MAL ?

Além da postura, o uso de salto alto também sobrecarrega

os metatarsos, podendo ser os responsaveis causar joanetes,
metatarsalgias e surgimento de neuroma de Morton

10% 90% 50% 50%

ENCURTA A PANTURRILHA

“O uso prolongado do salto alto acaba encurtando
a musculatura posterior da panturrilha, sentido quando se
anda de sapato plano e se tem uma sensagao de
repuxamento. Isso pode sobrecarregar as articulacoes da

coluna e causar dor lombar”, afirma Miller. [5]
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Para as mulheres que usam salto alto o
ortopedista da Santa Casa de Maceid, Anténio Alicio, faz
um alerta: o uso continuo de calgcados com mais de 3 cm
pode provocar encurtamento da panturrilha ao longo do
tempo.

Essa atrofia gera uma sensacao de desconforto
nas mulheres, sentida no fim do dia quando elas deixam o
salto alto e andam descalco pela casa. O problema ja afeta
um numero crescente de mulheres. Para prevenir e tentar
amenizar o problema recomenda-se o alongamento nos

pés e na panturrilha, tanto de manha quanto a noite.
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“As mulheres devem evitar o uso continuo de
saltos com mais de 3 centimetros e finos. Tais calcados
sd0 um risco porque também favorecem acidentes,
principalmente em terrenos irregulares”, orientou o
ortopedista Antonio Alicio. [11]
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