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OQUE EA

Diostose?

A diastase € uma condicao em que os
musculos abdominais se separam,
formando uma lacuna entre eles. Isso
pode resultar em uma protuberancia no
abdomen, que fica mais evidente ao
realizar esforcos fisicos, como levantar
objetos pesados ou fazer exercicios
abdominais. Embora seja mais comum
em mulheres gravidas e apos o parto, a
diastase também pode afetar homens e
mulheres que nao estao gravidas.

Os musculos abdominais retos sao dois
musculos longos que correm
verticalmente ao longo da parede
abdominal, de cada lado da linha
meédia. Eles sao mantidos unidos por
um tecido conjuntivo chamado linha
alba, que se estende do esterno até a
sinfise pubica.

Durante a gravidez, a medida que o
utero cresce e exerce pressao sobre a
parede abdominal, a linha alba pode se
esticar e enfraquecer, o que pode
resultar em diastase. Além da gravidez,
outros fatores que podem causar
diastase incluem obesidade, ganho
excessivo de peso, levantamento
excessivo de peso e atividades que
exercem pressao sobre a parede
abdominal.

A diastase também pode ocorrer em
pessoas com fraqueza nos musculos
abdominais, independentemente da
causa.
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PRINCIPAIS
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A gravidez € uma das principais causas
da diastase. A medida que o utero
cresce durante a gestacao, ele exerce
pressao sobre a parede abdominal, o
que pode fazer com que a linha alba se
estique e separe. A diastase € mais
comum em mulheres que tiveram mais
de um filho e em gestagdes multiplas.

A obesidade também pode levar a
diastase. O acumulo excessivo de
gordura na regiao abdominal exerce
pressao sobre a parede abdominal,
levando a separacao da linha alba.

O ganho excessivo de  peso,
independentemente da causa,
aumenta o risco de diastase. O aumento
de peso coloca pressao sobre a parede
abdominal, levando ao estiramento e
separagao da linha alba.
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O levantamento de peso excessivo €
outro fator que pode causar diastase. O
levantamento incorreto de pesos coloca
pressao adicional sobre a parede
abdominal, contribuindo para a
separagao dos musculos.

Atividades que colocam pressao sobre a
parede abdominal, como esportes de
contato, atividades de alto impacto e
certos exercicios abdominais, também
aumentam o risco de diastase.

A fraqueza muscular abdominal € um
fator importante, independentemente
da causa. A fraqueza dos musculos
abdominais compromete a capacidade
de manter a parede abdominal firme e
forte, resultando na separacao dos
musculos.

Esses sao os principais fatores que
podem causar diastase, e € importante
estar ciente deles para tomar medidas
preventivas e buscar tratamento
adequado, se necessario.
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0 Diastose abdominal

E OS SINTOMAS

Saliéncia ou abaulamento na linha média do abdémen. Isso geralmente € mais
evidente ao levantar-se ou ao realizar movimentos que exigem esforco
abdominal.

Dor ou desconforto na regiao abdominal. A diastase abdominal pode causar dor
nas costas, na regiao pélvica e desconforto na regiao abdominal.

Fragueza muscular na regiao abdominal. Pessoas com diastase abdominal
podem ter dificuldade em realizar atividades que exigem forca abdominal,
como levantar objetos pesados ou levantar-se da cama.

Problemas digestivos. A diastase abdominal pode afetar a digestao, causando
inchaco, constipacao e gases.

Problemas de postura. A diastase abdominal pode afetar a forma como uma
pessoa se movimenta e se posiciona, levando a problemas de postura e dores nas
costas.

Pode estar associada a problemas de incontinéncia urinaria. Isso ocorre porque
a diastase pode afetar a forca e a estabilidade do assoalho pélvico, um conjunto
de musculos e tecidos que sustentam os 6rgaos pélvicos, incluindo a bexiga.

Quando o assoalho pélvico esta fraco, os musculos ndao conseguem sustentar
adequadamente a bexiga, o que pode resultar em vazamentos urinarios durante
atividades que exercem pressao na regiao abdominal, como tossir, espirrar ou
levantar objetos pesados.

E importante estar atento a esses sinais e sintomas e buscar orientacdo médica
se houver suspeita de didstase abdominal, para que um diagnéstico adequado
seja feito e o tratamento correto possa ser realizado.




MEDIDAS QUE PODEM AJUDARA
brevenu o Luwostose (Abdomunol

Manter uma boa postura: A postura adequada é essencial para manter a parede
abdominal forte e saudavel. Isso inclui manter as costas retas, os ombros para
tras e a cabega erguida. Ao manter uma boa postura, € possivel evitar a pressao
desnecessaria sobre a parede abdominal.

Evitar atividades que colocam pressao sobre a parede abdominal: Algumas
atividades podem exercer pressao sobre a parede abdominal e aumentar o risco
de diastase. Isso inclui atividades de alto impacto, como corrida, esportes de
contato, levantamento de peso excessivo e até mesmo certos exercicios

abdominais. Se vocé ja tem diastase ou esta em risco de desenvolvé-la, é
importante evitar essas atividades ou adapta-las para reduzir a pressdo sobre a
parede abdominal.

Fortalecer os musculos abdominais: Fortalecer os musculos abdominais pode
ajudar a prevenir a diastase, especialmente durante a gravidez e pos-parto.
Exercicios que fortalecem os musculos abdominais transversos profundos, que
sao os musculos mais profundos da parede abdominal, podem ser
particularmente uteis. Isso inclui contragdes isométricas e exercicios respiratorios
especificos.

Manter um peso saudavel: O excesso de peso pode exercer pressao sobre a
parede abdominal, aumentando o risco de diastase. Manter um peso saudavel
pode ajudar a reduzir esse risco.

Fazer exercicios de baixo impacto: Exercicios de baixo impacto, como
caminhadas, natagao e yoga, podem ser uma o6tima maneira de se exercitar e
manter a parede abdominal forte, sem exercer pressao excessiva sobre ela.

Consultar um profissional de saude: Se vocé esta gravida ou planeja engravidar, é
importante conversar com seu medico ou parteira sobre maneiras de prevenir a

didstase. Um profissional de saude também pode recomendar exercicios
especificos para fortalecer a parede abdominal e evitar a diastase.
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DIAGNOSTICO

Diastose Obdominal

O diagnodstico da diastase abdominal é realizado por um profissional de saude através de uma
avaliacdo fisica. Durante essa avaliagdo, o profissional pode solicitar que a pessoa deite de
costas com as pernas dobradas e, em seguida, pressionar os musculos abdominais para
determinar a extensdao da separagao. Além disso, a largura da lacuna abdominal pode ser
medida com os dedos. Em casos especificos, exames complementares como ultrassonografia
podem ser realizados para uma avaliagdo mais precisa.

Um diagnéstico precoce é importante, pois a didstase pode levar a complicagdes como
hérnias umbilicais e dor nas costas. E fundamental consultar um profissional de satide caso
haja suspeita de diastase, para obter um diagndstico preciso e um plano de tratamento
adequado. Vale ressaltar que a diastase pode ser confundida com outras condi¢des, como
hérnia abdominal ou aumento de gordura na regido abdominal, por isso &€ necessario obter um
diagnostico correto por meio de um profissional de saude.

Em resumo, o diagnostico da diastase é feito por um profissional de saude
através de uma avaliacao fisica, podendo ser complementado por exames
como ultrassonografia. E essencial buscar um diagnédstico precoce e preciso, a
fim de evitar complicacées e garantir um plano de tratamento adequado.

( DOMINGOS
DE PAOLA NETO

CIRURGIA PLASTICA



TRATAMENTO CLINICO

Diastase Obdo

Exercicios especificos para fortalecer os
musculos abdominais, como contragdes
isométricas e exercicios respiratorios, podem
ajudar a reduzir a diastase e fortalecer a parede
abdominal.

Um fisioterapeuta pode orientar sobre os
exercicios mais adequados e a forma correta
de realiza-los.

O uso de uma cinta abdominal também pode
ser Util, especialmente durante a gravidez e no
pos-parto, fornecendo suporte adicional a
parede abdominal.

Além disso, modificar atividades que exercem
pressao sobre a parede abdominal, como
evitar levantar objetos pesados e exercicios de
alto impacto, também pode ajudar a reduzir a
diastase.

Os tratamentos clinicos para a diastase
incluem exercicios para fortalecer os musculos
abdominais, o uso de cinta abdominal e a
modificacdo de atividades.

E importante buscar orientacdo de um
profissional de saude para determinar qual é o
melhor tratamento para o caso especifico.
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Em casos de diastase sintomatica, a cirurgia
pode ser necessaria para corrigir a condigao. O
procedimento cirurgico consiste na sutura da
linha alba para fechar o espaco entre os
musculos retos do abdémen.

Geralmente, a cirurgia é considerada quando a
paciente apresenta sintomas e outros
tratamentos nao foram eficazes.

Além disso, a cirurgia também pode ser indicada
se houver complicacdes associadas a diastase. E
importante consultar um profissional de saude
para avaliar a necessidade e os beneficios da
cirurgia no caso especifico.

A técnica de correcao da diastase € a plicatura,
que envolve a "costura" dos musculos retos
abdominais.

Nesse procedimento, os musculos retos
abdominais sao suturados para aproximar a
linha média do abddmen, reduzindo a diastase.
Essa técnica visa restaurar a integridade e a forga
da parede abdominal.

A plicatura é geralmente realizada como parte de duas cirurgias principais:

ABDOMINOPLASTIA: além de corrigir a diastase, o procedimento envolve a remog¢ao do excesso
de pele e gordura da regidao abdominal, resultando em uma aparéncia mais tonificada e lisa.
Essa técnica é recomendada para pacientes que apresentam diastase abdominal, bem como
um acumulo significativo de pele e gordura na regiao.

MINIABDOMINOPLASTIA: € uma variagao da abdominoplastia, porém com um corte menor e
um tempo de recuperagao mais curto. Ela € indicada para pacientes com diastase abdominal
moderada e excesso de gordura localizada apenas abaixo do umbigo. No entanto, € importante
destacar que a miniabdominoplastia é realizada em menos de 10% das pacientes e possui
indicacdes restritas.
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E OS HOMENS, PODEM TER

Diastase Obdominal?

A didstase pode afetar tanto mulheres gravidas e pos-parto como também homens. Em
homens, a diastase pode ser causada por fatores como obesidade, levantamento de peso
excessivo, atividades que colocam pressao na parede abdominal e fraqueza muscular.

Os sintomas da diastase em homens podem
incluir uma protuberancia no abdomen,
especialmente ao fazer esforgo fisico, além de
dor ou desconforto na regiao abdominal.

A diastase pode aumentar o risco de hérnia
umbilical, incontinéncia urindria, dor nas costas e
fraqueza muscular abdominal.

O diagnostico da didstase em homens é realizado da mesma forma que em mulheres,
através de uma avaliacgao fisica feita por um profissional de saude. Em alguns casos,

exames complementares, como a ultrassonografia, podem ser necessarios para avaliar
a gravidade da diastase.

O tratamento da diastase em homens também é
semelhante ao das mulheres, e pode envolver
exercicios especificos para fortalecer os
musculos abdominais, o uso de cinta abdominal,
cirurgia e modificagdo de atividades que
colocam pressao na parede abdominal.

E importante destacar que a didstase em
homens € menos comum do que em mulheres e
pode ser mais dificil de diagnosticar,
especialmente se houver um acumulo
significativo de gordura abdominal. Homens
com diastase podem ter maior propensao a
desenvolver hérnias abdominais e problemas de
postura.
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ravidez e Péos

Durante a gravidez, o utero cresce e exerce
pressao sobre a parede abdominal, o que
pode levar a diastase. Mulheres que tiveram
gestacdes multiplas ou com grande ganho
de peso tém maior propensao a diastase.

Durante o parto, a pressao sobre a parede
abdominal aumenta ainda mais,
aumentando o risco de diastase.

Os sintomas da diastase em mulheres
gravidas e pos-parto podem incluir uma
protuberancia no abdémen, especialmente
ao fazer esforgo fisico, dor ou desconforto na
regido abdominal e fraqueza nos musculos
abdominais.

A diastase pode aumentar o risco de hérnia
umbilical, incontinéncia urinaria, dor nas
costas e problemas de postura.

Diastase abdominal
apos a gestagao

Diastase abdominal
durante a gestagao

Sem didstase abdominal
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O tratamento da diastase em mulheres
gravidas e pos-parto pode incluir exercicios
especificos para fortalecer os musculos
abdominais, uso de cinta abdominal,
modificacdo de atividades que colocam
pressdo sobre a parede abdominal e
fisioterapia. Em casos graves de diastase, a
cirurgia pode ser necessaria para corrigir a
condic¢do.

E importante notar que a didstase em
mulheres gravidas e pods-parto pode afetar a
saude tanto da mae quanto do bebé. Para a
mae, a diastase pode aumentar o risco de dor
nas costas, incontinéncia urinaria e
problemas de postura. Para o bebé a
diastase pode dificultar o carregamento pela
mae e aumentar o risco de parto prematuro.

e

N e e e e e



Diastase Obdominal

Neste ebook, vocé teve acesso a informagdes importantes sobre a diastase, incluindo seus
sintomas, diagnostico e opgdes de tratamento. Através de exercicios especificos, uso de cinta
abdominal, modificacao de atividades e, em alguns casos, a cirurgia de Abdominoplastia ou
MiniAbdominoplastia, é possivel superar os desafios causados pela diastase e melhorar sua
qualidade de vida.

Lembre-se de que vocé nao esta sozinho nessa jornada. Com nosso apoio, vocé pode
desenvolver um plano de tratamento personalizado, adequado as suas necessidades e
objetivos individuais.

Tenha em mente que o processo de recuperagdo pode exigir paciéncia e perseveranga, mas
lembre-se também do poder que vocé tem para mudar sua situagao.
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