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Esta pagina ou secao foi marcada para revisdo devido a incoeréncias ou dados de confiabilidade duvidosa. Se tem algum conhecimento sobre o tema, por favor, verifique e melhore a coeréncia e o rigor deste artigo.Considere colocar uma explicacao mais detalhada na discussao. (Marco de 2010) Espinhela caida Também conhecida por Lumbago é a
designacao popular de uma doenca caracterizada por forte dor no peito , nas costas e pernas, além de um cansago anormal que acomete o individuo, ao submeter-se a esforgo fisico. No Brasil, a doenca é também referida como "peito aberto", na Bahia e Minas Gerais, e "peito aberto", em Pernambuco, ou ainda como "arca caida". [1]. Segundo a
tradicao popular, a espinhela é um osso pequeno, flexivel, "parecendo um nervo", que se encontra no meio do peito, entre o coracdo e o estbmago, e que pode envergar para dentro. Em Portugal diz-se que "a espinhela é um ossinho, como o rabo de uma lebre, na boca do estomago". Quando o individuo faz um grande esforgo e sente dor no local,
significa que esta sofrendo de espinhela caida. A doenca seria decorrente de esforgo repetitivo - como erguer ou carregar objetos excessivamente pesados. Tendo sintomas como fraqueza, apatia, perda de apetite,nduseas e fraqueza nos bragos. Quando é constatada que a pessoa estd acometida de "espinhela caida", a mesma deve geralmente procurar
uma rezadeira ou ficar de pés juntos e levantar os bragos com as méaos unidas a cima da cabega o maximo que puder, descendo os bragos vagarosamente, durante trés dias, tomar pela manha gelada e manter repouso, nao deverda pegar peso, faxinar a casa,devera dormir de barriga para cima e com os bragos sobre o peito. Evitar bebida gelada. Para
saber se a a pessoa estd com a "espinhela caida" é necessario tirar a medida com um barbante ou uma fita, do dedo minimo até o cotovelo da pessoa e colocar da ponta de um ombro a outro, se a fita ou barbante ficar sobrando a pessoa estd com a espinhela caida, deve se medir também de ombro a ombro pelas costas. Caixa toracica, com o 0sso
externo destacado em vermelho. Especialmente, a espinhela corresponde ao apéndice xiféide ou processo xiféide[2] (do grego ksiphos, eos-ous, 'espada ou punhal'), uma pequena extensao alongada, cartilaginosa, situada na extremidade inferior do esterno, que geralmente se ossifica, no individuo adulto. Detalhe do esterno com o processo xiféide
(espinhela) na parte inferior. Espinhela caida seria uma anomalia do apéndice xiféide, tendo como resultado uma sindrome muito complexa, com uma variada gama de sintomas, conhecida em varios paises. A espinhela ndo pode "cair", de fato, mas relaxar-se ou curvar-se, por varias causas, inclusive uma tosse violenta, causando reflexos sobre
estomago, diafragma, pancreas, figado e portanto gastralgias, vomitos, perturbacdes respiratérias, pancreaticas, hepaticas e languidez de todo o corpo. Segundo o professor Fernando Sdo Paulo, citando Chermont de Miranda, o conceito de espinhela caida existia entre os amerindios, antes da chegada de Colombo: espinhela caia - pissum ho4 - e os
pagés a levantavam - pissum upi. [3] Referéncias T «Frei Francisco van der Poel, OFM. Religiosidade Popular Vida e Religido dos pobres no Brasil» T «Portal do Hospital Universitario de Brasilia. Dicas de linguagem médica» 1T «Cantidio de Moura Campos.Vida médica de Anchieta» Obtida de " 5% 1.325 milhoes de falantes languidez 570 milhdes de
falantes languor 510 milhoes de falantes (000000 380 milhoes de falantes 280 Jwikhoes de falantes TomuoCcTh 278 milhdes de falantes langor 270 milhoes de falantes (0000000 260 milhées de falantes langueur 220 milhdes de falantes kelesuan 190 milhdes de falantes Mattigkeit 180 milhdes de falantes 723 & 130 milhdes de falantes 85 milhoes de
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milhdes de falantes SLAPPHET 10 milhoes de falantes slgvhetstilstand 5 milhdes de falantes Continue reading the main storyEs una sensacion de estancamiento y vacio. Se siente como si uno estuviera pasando los dias sin rumbo, mirando la vida a través de un parabrisas empafado. Y podria ser la emocién dominante de 2021.Credit...Manshen
LoPublicado 21 de abril de 2021Actualizado 7 de octubre de 2021Al principio, no reconoci los sintomas que todos estdbamos experimentando. Mis amigos mencionaban que tenian problemas de concentracién. Los colegas informaron que, incluso con las vacunas en el horizonte, no estaban entusiasmados con el afilo 2021. Un familiar se quedaba
despierto hasta tarde para volver a ver La leyenda del tesoro perdido a pesar de que se sabe la pelicula de memoria. Y yo, en vez de saltar de la cama a las 6 de la mafiana, estaba tumbado hasta las 7, jugando Words with Friends.No era agotamiento: aiin teniamos energia. No era depresion: no nos sentiamos desesperados. Solo nos sentiamos sin
alegria y sin rumbo. Resulta que hay un nombre para eso: languidecer.La languidez es una sensacion de estancamiento y vacio. Se siente como si estuvieras arrastrandote para pasar los dias, mirando tu vida a través de un parabrisas empafiado. Y quiza sea la emocion dominante de 2021.Mientras los cientificos y los médicos trabajan para tratar y
curar los sintomas fisicos de la covid de larga duracién, muchas personas tienen problemas con la longevidad emocional de la pandemia. Algunos recibimos los embates de la covid, sin estar preparados, mientras el intenso miedo y el dolor del afio pasado se desvanecieron.En los primeros e inciertos dias de la pandemia, es probable que el sistema de
deteccion de amenazas de tu cerebro —llamado amigdala— estuviera en alerta méaxima de lucha o huida. A medida que aprendias que los cubrebocas ayudaban a protegernos —pero el lavado de paquetes no lo hacia— probablemente desarrollaste rutinas que aliviaban tu sensacion de temor. Sin embargo, la pandemia se ha prolongado, y el estado
agudo de angustia ha dado paso a una condicién crénica de languidez.En psicologia, pensamos en la salud mental en un espectro que va desde la depresion hasta el florecimiento. El florecimiento es la cima del bienestar: se tiene un fuerte sentido del propdsito, del dominio y de importarles a los demds. La depresién es el valle del malestar: te sientes
abatido, agotado y sin valor.La languidez es el hijo ignorado de la salud mental. Es el vacio entre la depresion y el bienestar: la ausencia de bienestar. No tienes sintomas de enfermedad mental, pero tampoco eres la imagen viva de la salud mental. No estds funcionando a toda méaquina. El languidecimiento empafa tu motivacion, altera tu capacidad
de concentracioén y triplica las probabilidades de que reduzcas el trabajo. Parece ser mas comun que la depresion, y en cierto modo puede ser un factor de riesgo mayor para sufrir una enfermedad mental.El término fue acunado por un sociélogo llamado Corey Keyes, a quien le llam¢ la atencién que muchas personas que no estaban deprimidas
tampoco prosperaban. Su investigacion sugiere que las personas con mas probabilidades de padecer depresion grave y trastornos de ansiedad en la préoxima década no son las que presentan esos sintomas en la actualidad. Son las personas que languidecen ahora mismo. Y las nuevas pruebas de los trabajadores sanitarios de la pandemia en Italia
muestran que los que languidecian en la primavera de 2020 tenian tres veces mas probabilidades que sus compafieros de ser diagnosticados con trastorno de estrés postraumatico.Parte del peligro radica en que, cuando uno languidece, es posible que no notemos el descenso del placer o la disminucién del impulso. No te das cuenta de que te deslizas
lentamente hacia la soledad; eres indiferente a tu indiferencia. Cuando no puedes ver tu propio sufrimiento, no buscas ayuda ni haces mucho para ayudarte.Incluso si no estds languideciendo, probablemente conozcas a personas que si lo estan sintiendo. Entenderlo mejor puede ayudarte a ayudarles.L.os psic6logos creen que una de las mejores
estrategias para gestionar las emociones es ponerles nombre. La primavera pasada, durante la angustia grave de la pandemia, la publicacién mas viral de la historia de Harvard Business Review fue un articulo que describia nuestro malestar colectivo como duelo. Junto con la pérdida de seres queridos, nos lamentabamos por la pérdida de la
normalidad. “Duelo”. Nos dio un vocabulario familiar para entender lo que se habia percibido como una experiencia desconocida. Aunque no nos habiamos enfrentado antes a una pandemia, la mayoria de nosotros habiamos afrontado la pérdida. Nos ayudé a afianzar las lecciones de nuestra propia resiliencia en el pasado, y a sentir confianza en
nuestra capacidad para afrontar la adversidad presente.Todavia tenemos mucho que aprender sobre las causas de la languidez y como curarla, pero ponerle nombre podria ser un primer paso. Podria ayudar a desempanar nuestra visiéon, ddndonos una ventana mas clara de lo que habia sido una experiencia borrosa. Podria recordarnos que no estamos
solos: el languidecimiento es comin y compartido.Y podria darnos una respuesta socialmente aceptable a esta pregunta: “¢Cémo estds?”.En vez de decir “jgenial!” o “bien”, imaginemos que respondemos: “Sinceramente, estoy languideciendo”. Seria el antagonista refrescante de la positividad téxica, esa presién tan estadounidense de ser optimista en
todo momento.Cuando afiades la languidez a tu 1éxico, empiezas a notarla a tu alrededor. Aparece cuando te sientes defraudado por tu paseo vespertino. Esta en la voz de tus hijos cuando les preguntas céomo les fue en el colegio por internet. Estd en Los Simpson cada vez que un personaje dice: “Meh”.El verano pasado, la periodista Daphne K. Lee
tuite6 sobre una expresién china que se traduce como “procrastinar a la hora de dormir”. Lo describié como quedarse despierto hasta tarde en la noche para reclamar la libertad que hemos perdido durante el dia. He empezado a preguntarme si no es tanto una represalia contra una pérdida de control como un acto de desafio silencioso contra la
languidez. Es una busqueda de felicidad en un dia sombrio, de conexién en una semana solitaria o de propésito en una pandemia perpetua.;Qué podemos hacer al respecto? Un concepto llamado “flujo” puede ser un antidoto contra la languidez. El flujo es ese estado elusivo de estar absortos en un reto significativo o un vinculo momentaneo, en el que
tu sentido del tiempo, del espacio y de ti mismo se desvanece. Durante los primeros dias de la pandemia, el mejor indicador de bienestar no era el optimismo o la atencién plena, sino el flujo. Las personas que se sumergieron mas en sus proyectos lograron evitar languidecer y mantuvieron su felicidad prepandémica.Jugar un juego de palabras a
primera hora de la mafiana me catapulta al flujo. A veces, un maratén nocturno de Netflix también funciona: te transporta a una historia en la que te sientes unido a los personajes y preocupado por su bienestar.Aunque encontrar nuevos retos, experiencias agradables y un trabajo significativo son posibles remedios a la languidez, es dificil encontrar
el flujo cuando no puedes concentrarte. Este era un problema mucho antes de la pandemia, cuando la gente solia revisar el correo electronico 74 veces al dia y cambiar de tarea cada diez minutos. En el dltimo ano, muchos de nosotros ademas hemos tenido que lidiar con las interrupciones de los nifios de la casa, los colegas de todo el mundo y los
jefes a todas horas. Meh.La atencién fragmentada es un enemigo del compromiso y la excelencia. En un grupo de cien personas, solo dos o tres seran capaces de conducir y memorizar informacién al mismo tiempo sin que su rendimiento se resienta en una o ambas tareas. Puede que las computadoras estén hechas para el procesamiento en paralelo,
pero a los humanos les va mejor el procesamiento en serie.Eso significa que hay que establecer limites. Hace afios, una empresa de software de la lista Fortune 500 en India probd una politica sencilla: nada de interrupciones los martes, jueves y viernes antes del mediodia. Cuando los ingenieros gestionaban ellos mismos el limite, el 47 por ciento
tenia una productividad superior a la media. No obstante, cuando la empresa establecio el tiempo de silencio como politica oficial, el 65 por ciento logré una productividad superior a la media. Hacer mas cosas no solo era bueno para el rendimiento en el trabajo: ahora sabemos que el factor més importante para la alegria y la motivacién diarias es una
sensacion de progreso.No creo que haya nada magico en los martes, jueves y viernes antes del mediodia. La leccidén de esta sencilla idea es tratar los bloques de tiempo ininterrumpidos como tesoros que hay que guardar; despeja las distracciones constantes y nos da la libertad de concentrarnos. Podemos encontrar consuelo en las experiencias que
captan toda nuestra atencién.La pandemia fue una gran pérdida. Para trascender la languidez, intenta empezar con pequenas victorias, como el diminuto triunfo de averiguar quién es el asesino de la historia o la alegria de jugar una palabra de siete letras. Uno de los caminos mas claros hacia la fluidez es una dificultad manejable: un reto que ponga
a prueba tus habilidades y aumente tu determinacién. Eso significa dedicar un tiempo diario a enfocarte en un reto que te importe: un proyecto interesante, un objetivo que valga la pena, una conversacion significativa. A veces es un pequefio paso para redescubrir parte de la energia y el entusiasmo que has echado de menos durante todos estos
meses.La languidez no estd solo en nuestras cabezas: estd en nuestras circunstancias. No se puede curar una cultura enferma con vendas personales. Seguimos viviendo en un mundo que normaliza los problemas de salud fisica, pero estigmatiza los problemas de salud mental. A medida que nos adentramos en una nueva realidad pospandémica, es
hora de replantear nuestra comprension de la salud mental y el bienestar. “No estar deprimido” no significa que no se estén teniendo problemas. “No estar exhausto” no significa que se esté animado. Al reconocer que muchos de nosotros languidecemos, podemos empezar a darle voz a la desesperacion silenciosa e iluminar un camino para salir del
vacio.Adam Grant es psicélogo organizacional en Wharton, autor de Think Again: The Power of Knowing What You Don’t Know y conductor del podcast WorkLife de TED.
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