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Viver com dor não deveria ser algo comum, mas,

infelizmente, muitas pessoas acabam se acostumando com

o desconforto e limitando a sua qualidade de vida. Este

guia foi criado para ajudar você a entender melhor suas

dores, explorar estratégias de alívio, construir uma rotina

mais saudável e ativa, e uma vida com mais liberdade.

Como percebemos na prática diária de nossa clínica com

os nossos pacientes que há muitos mitos e crenças erradas

que cercam o conceito de dor e os tratamentos para aliviá-

la, vamos também esclarecer algumas dessas ideias para

que você possa entender melhor o que realmente ocorre

com seu corpo e como podemos tratar a dor de maneira

e�caz.

Com informações simples e acessíveis, você aprenderá

como pequenas mudanças no dia a dia podem fazer uma

grande diferença na sua liberdade de movimento e bem-

estar.

Vamos juntos nessa jornada?
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Capítulo 1: Aprenda a entender suas dores

A dor é um dos principais sinais do nosso corpo de que

algo não está bem. No entanto, entender a origem desse

sintoma é fundamental para encontrar a melhor forma de

tratá-lo.

Identi�cando as diferentes origens das dores:

Nem toda dor é igual. Algumas podem ser passageiras,

enquanto outras se tornam crônicas e interferem

diretamente na qualidade de vida. As principais origens das

dores incluem:

 Dor musculoesquelética: causada por lesões musculares, de ossos

ou tendões, e pode estar associada a determinadas atividades e

movimentos repetitivos.

 Dor neuropática: ocorre devido a lesões ou disfunções nos nervos.

 Dor inflamatória: está relacionada a doenças que tem um

componente de inflamação como artrites e tendinites.

  : surge em órgãos internos, como estômago, intestinos

ou órgãos pélvicos.

Dor visceral
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A importância do diagnóstico correto:

Buscar um diagnóstico correto é essencial para um

tratamento e�caz. A automedicação pode mascarar

sintomas e agravar o problema. Um especialista pode

realizar exames especí�cos, como testes durante o exame

clínico, e exames de imagem como ressonâncias,

tomogra�as ou radiogra�as, para identi�car a causa real da

sua dor.

Compreendendo a relação entre dor e qualidade de vida:

A dor não afeta apenas o corpo, mas também a mente, o

humor e as emoções. Estar constantemente com dor pode

levar a quadros de ansiedade, estresse e depressão.

Estratégias para monitorar e registrar seus sintomas:

Manter um diário da dor pode ser útil para identi�car

padrões e gatilhos. Anotar os padrões diários pode ajudar

você a entender melhor as características da sua dor, e

auxiliar o seu médico a manejar melhor o seu problema.

Algumas perguntas importantes para anotar incluem:

Aprender a lidar com a dor de forma consciente e e�caz é
um passo importante para melhorar sua qualidade de vida.
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 Quando a dor começou?

 Qual a intensidade, em uma escala de 0 a 10 hoje? Qual a

intensidade em média na última semana? No último mês?

 A dor piora em determinados horários como acordar, ou à noite?

Piora ou melhora ao realizar determinadas atividades ou

movimentos?

 Alguma coisa que você faz alivia ou piora o desconforto?

Com essas informações em mãos, �ca mais fácil conversar

com um pro�ssional e decidir em conjunto com ele a

melhor estratégia de tratamento.

Capítulo 2: Estratégias para o alívio das dores

Viver com a dor controlada pode parecer um desa�o, mas

existem diversas estratégias que podem ajudar no controle

e alívio do desconforto. Muitas abordagens vão além do uso

de medicamentos e podem proporcionar resultados

e�cazes e duradouros.

Alternativas de tratamento além dos remédios:

O tratamento da dor não se limita a analgésicos e anti-

in�amatórios. Outras abordagens tão ou mais importantes

que os remédios incluem:
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  : exercícios ativos específicos, sob a orientação do

fisioterapeuta especializado, para fortalecer e reabilitar a

musculatura e outras estruturas corporais doentes.

Fisioterapia

  : técnica milenar de baixa complexidade que auxilia no

controle da dor e promove relaxamento.

Acupuntura

  : algumas massagens e manipulações de regiões

específicas do corpo, feitas por profissional qualificado, podem

melhorar disfunções do sistema musculoesquelético e ajudar na

reestruturação do corpo.

Terapias manuais

  : compressas térmicas podem aliviar

inflamações e tensões e ajudar no controle da dor.

Uso de calor e frio

Técnicas de relaxamento e gestão do estresse:

O estresse pode agravar dores crônicas e a dor piora o

estresse. Algumas técnicas e�cazes para relaxamento

incluem:

  : melhora a concentração, reduz a ansiedade,

melhora o humor e a oxigenação do corpo.

Respiração profunda

  : melhoram a dor, os sintomas de humor

deprimido, e promovem a consciência corporal.

Meditação e mindfulness

 Alongamentos e yoga: reduzem tensões, melhoram a flexibilidade

e a ansiedade.
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Exercícios físicos e práticas para fortalecer e alongar o

corpo:

A prática regular de atividades físicas é uma grande aliada

no controle da dor. Não existe um exercício que seja

superior a outro de forma genérica para todos os tipos de

dores. Alguns exercícios incluem:

  : melhora o controle do corpo, da postura, dá consciência

corporal e fortalece a musculatura profunda.

Pilates

  : aumentam a circulação sanguínea e ajudam no

controle da dor.

Caminhadas

  : atividade que alivia impactos nas articulações e

fortalece os músculos.

Hidroginástica

Alimentação e suplementos para o alívio das dores

Uma alimentação equilibrada pode contribuir para a

redução da in�amação do corpo e da dor. Alguns nutrientes

que ajudam incluem:

  : encontrado em peixes e sementes, tem efeito anti-

inflamatório.

Ômega-3

  : conhecida por suas propriedades antioxidantes.Cúrcuma
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O uso destes alimentos deve estar incluído em um plano

nutricional prescrito pelo nutricionista, e não deve ser feito

por conta própria, devido ao risco de eventos adversos

com o uso indiscriminado.

A escolha de um estilo de vida saudável, incluindo

alimentação equilibrada e atividade física, pode

transformar sua relação com a dor e proporcionar uma vida

com mais liberdade.

Capítulo 3: Construindo uma rotina saudável e ativa

A adoção de hábitos saudáveis pode ser um grande

diferencial na prevenção e no controle da dor. Pequenas

mudanças diárias ajudam a manter o corpo forte, �exível e

funcional.

Desenvolvendo hábitos para prevenir e minimizar dores

Criar uma rotina estruturada e equilibrada pode fazer toda

a diferença. Algumas dicas incluem:
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 Faça uma programação semanal: faça um calendário com as

atividades físicas que serão feitas em cada dia da semana e

programe-se previamente para executá-las.

 Manter-se ativo: evite longos períodos de sedentarismo e siga uma

programação de exercícios regulares, de preferência diários. Uma

dica é utilizar a técnica de acumulação de hábitos, quebrando o

novo hábito em etapas menores, e associando esse novo hábito

com outro regular que você já tenha. Exemplo: vestir a roupa de

caminhar logo após escovar os dentes pela manhã ou logo após

chegar do trabalho.

  : a água é fundamental para a saúde das

articulações, músculos e todos os processos metabólicos do nosso

corpo. Desidratação é uma causa comum de dor de cabeça no

nosso meio.

Hidratar-se bem

  : o peso muito acima do normal

sobrecarrega nossas articulações, dificulta a prática de algumas

atividades e pode intensificar a dor.

Controlar o peso do corpo
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Planejando atividades físicas adaptadas às suas

necessidades:

Nem toda atividade física é adequada para todas as

pessoas e todos os problemas de saúde. O ideal é

encontrar exercícios que respeitem seus limites e tragam

benefícios para sua saúde. Sempre vai existir algum tipo de

exercício que você vai poder fazer. Algumas sugestões:

 Atividades de baixo impacto: como hidroginástica, natação e

ciclismo, que reduzem o estresse nas articulações.

 Musculação: para fortalecer a musculatura, proteger os ossos e

articulações.

 Exercícios de mobilidade e flexibilidade: como alongamentos e

pilates, que melhoram as restrições mobilidade e a força do tronco.

Estratégias para manter uma boa ergonomia:

Um bom ajuste dos equipamentos de trabalho pode evitar

alguns desconfortos. Algumas dicas importantes:
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 Ajustar a altura da tela do computador: para evitar desconforto nas

costas.

 Distribuir o peso ao carregar objetos: equilibrar igualmente entre

os músculos de cada lado do corpo e não forçar mais uns do que

outros repetidamente.

 Fazer pausas regulares ao trabalhar sentado: levantar-se a cada 30

minutos a uma hora, para fazer mobilidades e alongamentos

rápidos, ajudam a evitar tensões musculares e outros problemas

de saúde.

Equilibrando descanso, sono e atividades diárias:

O sono de qualidade é essencial para a recuperação do

corpo. O sono ruim piora a dor, e a dor descontrolada pode

prejudicar a qualidade do sono. Algumas estratégias para

melhorar o descanso incluem:
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 Criar uma rotina noturna: programe-se para dormir e acordar

sempre no mesmo horário.

 Evitar eletrônicos antes de dormir: a luz das telas pode prejudicar o

sono. Programe-se para não usar telas pelo menos uma hora antes

de deitar para dormir.

 Colchão e travesseiro adequados: um colchão firme de densidade

intermediária que mantém a coluna reta e um travesseiro que

ofereça suporte adequado para o pescoço e a cabeça, sem elevar

muito o pescoço, ajudam na qualidade do sono e pode evitar

desconfortos nas costas.

Construir uma rotina equilibrada, respeitando os limites do

seu corpo, é fundamental para manter uma vida livre do

peso das dores e cheia de energia.

Capítulo 4: Mitos e Verdades sobre a Dor e os Tratamentos

Mito 1: "A dor é normal, todos vão sentir alguma dor com o

tempo."

Resposta: Embora seja verdade que muitas pessoas

experienciem dor em algum momento da vida, ela não é

algo com o qual devemos simplesmente conviver quando

se torna crônica. 
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Mito 2: "Se a dor melhorar com repouso, não preciso de

tratamento."

Resposta: O repouso pode ajudar a aliviar a dor

temporariamente, mas, muitas vezes, ele não resolve a

causa subjacente. Se você tem dores constantes ou

recorrentes, pode ser sinal de um problema que precisa de

avaliação médica mais aprofundada.

Mito 3: "Medicamentos para dor são sempre a solução."

Resposta: Embora os medicamentos possam ser e�cazes

no controle da dor, eles não são a solução de�nitiva. É

fundamental tratar a causa da dor e não apenas seus

sintomas.

A dor é um sinal de alerta do corpo, que indica que algo não
está funcionando corretamente. Não devemos ignorar nem
tratar como algo normal. Se a dor persistir, especialmente
se passar de três meses, é importante buscar ajuda médica
para encontrar a causa e buscar o tratamento adequado.

O tratamento adequado, focado na causa, pode envolver
desde �sioterapia, medicamentos, procedimentos e
mudanças no estilo de vida, e é essencial para garantir que
o problema seja controlado, não volte ou piore.
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Mito 4: "Dores nas costas acontecem por causa de má

postura."

Resposta: Embora a má postura seja um fator associado a

desconforto na coluna, não podemos a�rmar que a má

postura causa problemas graves, dor, ou desgastes.

Mito 5: "Exercícios físicos vão piorar a dor."

Resposta: Na imensa maioria dos casos, a prática de

atividades físicas ajuda a aliviar a dor. Exercícios bem

orientados ajudam a fortalecer a musculatura, melhorar a

�exibilidade e aumentar a mobilidade, o que costuma

reduzir a dor.

Além disso, o uso indiscriminado de analgésicos e outros
remédios pode trazer efeitos colaterais graves e até
dependência. A abordagem deve ser sempre
individualizada, e com a mínima quantidade de
medicamento possível.

Muitas dores nas costas têm outras causas, como lesões
musculares, hérnias de disco, desgastes, ou problemas nas
articulações da coluna como in�amações. A causa exata
deve ser diagnosticada por um médico especialista, que
pode indicar o tratamento mais adequado.
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Mito 6: "Dores crônicas não têm cura."

Resposta: Embora nem todas as dores crônicas possam ser

erradicadas completamente, há muitos tratamentos

e�cazes que ajudam a controlar a dor e melhorar a

qualidade de vida.

Mito 7: "Só os idosos sentem dores nas articulações."

Resposta: A dor nas articulações pode afetar pessoas de

todas as idades, não apenas os idosos. Fatores como

lesões, excesso de peso, doenças autoimunes e até a

genética podem contribuir para problemas articulares em

jovens e adultos.

No entanto, é importante consultar um pro�ssional médico
especialista e um pro�ssional de educação física antes de
começar qualquer rotina de exercícios, pois algumas
doenças exigem cuidados especí�cos, com adaptações
dos exercícios.

Em alguns casos, a dor crônica pode ser gerida com
sucesso através de uma combinação de terapias não
farmacológicas, medicamentos, procedimentos e
mudanças no estilo de vida. Cada caso é único e exige uma
abordagem personalizada.
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Mito 8: "Tratamentos alternativos são sempre mais

naturais e, portanto, melhores que os tratamentos

médicos convencionais."

Resposta: Existem tratamentos alternativos que

podem ser e�cazes, como a acupuntura e terapias

manuais, mas é importante lembrar que nem todos

têm respaldo cientí�co ou são seguros.

A intensidade da dor não necessariamente

re�ete a gravidade do problema que a causou.

Algumas condições graves podem causar dor

moderada, enquanto problemas menores podem

gerar dor intensa. O mais importante é avaliar o

contexto da dor, seus sintomas associados e fazer

um diagnóstico preciso.

Mito 9: "Se a dor é intensa, ela sempre indica um

problema grave."

Resposta:

O melhor tratamento para a dor é aquele que é
baseado em evidências cientí�cas robustas, e
individualizado de acordo com a condição especí�ca
de cada paciente.
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Mito 10: "Eu só devo procurar um especialista se a dor for

muito forte."

Resposta: Procurar um especialista assim que você

começar a sentir dor é importante para evitar que a

condição se agrave. Se você perceber que a dor persiste

por mais de alguns dias ou é recorrente, é uma boa ideia

buscar uma avaliação médica para prevenir problemas mais

sérios no futuro.

Capítulo 5: Sugestões de conteúdos

Sono e dor crônica - Sociedade Brasileira para o Estudo da

Dor (SBED) destaca a relação entre distúrbios do sono e a

intensi�cação da dor crônica.

https://www.sbed.org/materias.php?cd_secao=71

Manual MSD sobre sintomas, diagnóstico e tratamento da

dor crônica.

https://www.msdmanuals.com/pt/casa/dist%C3%BArbios-cerebrais-da-medula-

espinal-e-dos-nervos/dor/dor-cr%C3%B4nica

Sociedade Brasileira de Reumatologia (SBR): Fibromialgia –

De�nição, Sintomas e Porque Acontece.

https://www.sbed.org/materias.php?cd_secao=71
https://www.msdmanuals.com/pt/casa/dist%C3%BArbios-cerebrais-da-medula-espinal-e-dos-nervos/dor/dor-cr%C3%B4nica
https://www.msdmanuals.com/pt/casa/dist%C3%BArbios-cerebrais-da-medula-espinal-e-dos-nervos/dor/dor-cr%C3%B4nica
https://www.msdmanuals.com/pt/casa/dist%C3%BArbios-cerebrais-da-medula-espinal-e-dos-nervos/dor/dor-cr%C3%B4nica
https://www.msdmanuals.com/pt/casa/dist%C3%BArbios-cerebrais-da-medula-espinal-e-dos-nervos/dor/dor-cr%C3%B4nica
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https://www.reumatologia.org.br/orientacoes-ao-paciente/�bromialgia-de�nicao-

sintomas-e-porque-acontece/#:~:text=A%20�bromialgia

Conclusão

A dor não precisa ser uma limitação para sua vida. Com o

conhecimento certo e a adoção de hábitos saudáveis, é

possível recuperar sua liberdade de movimento e viver com

mais qualidade. Pequenas mudanças no dia a dia podem

ter um grande impacto na sua saúde e bem-estar.

Lembre-se: cuidar de você hoje é garantir um futuro com

menos dores e limitações, e mais vitalidade. Busque

sempre orientação pro�ssional e comprometa-se com a

sua saúde. Você merece viver com maior controle das

dores e aproveitar cada momento ao máximo fazendo as

atividades que gosta.

https://www.reumatologia.org.br/orientacoes-ao-paciente/fibromialgia-definicao-sintomas-e-porque-acontece/#:~:text=A%20fibromialgia
https://www.reumatologia.org.br/orientacoes-ao-paciente/fibromialgia-definicao-sintomas-e-porque-acontece/#:~:text=A%20fibromialgia
https://www.reumatologia.org.br/orientacoes-ao-paciente/fibromialgia-definicao-sintomas-e-porque-acontece/#:~:text=A%20fibromialgia
https://www.reumatologia.org.br/orientacoes-ao-paciente/fibromialgia-definicao-sintomas-e-porque-acontece/#:~:text=A%20fibromialgia


Na Alleviare, acreditamos em uma abordagem centrada no 
paciente, onde o compromisso com o cuidado personalizado 
se une à busca constante pela qualidade, assegurando que 
cada jornada de tratamento seja única, atenciosa e voltada 
para o seu bem-estar integral.

Agende seu tratamento com nossa equipe multidisciplinar.

(75) 99988-9900
(75) 3030-5575

Rua São Domingos, 429, Capuchinhos. 
Feira de Santana - Bahia.

📞
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