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ernando Pessoa ja admitia: “O poeta é
um fingidor/ Finge tdo completamen-
te/ Que chega a fingir que é dor/ A dor
que deveras sente”. O famoso escritor
portugués condensou, nesses quatro versos,
a mais aflitiva e democratica manifestagdo de
que algondo vai bem no corpo humano. Uma
experiéncia pela qual todo mortal ird passar e
que, tantas vezes, se torna um suplicio croni-
co. Pois saiba que ndo ¢ exagero poético afir-
mar que a humanidade, mais precisamente os
brasileiros, anda cada vez mais dolorida. Que
o diga um levantamento inédito feito pela
area de Pesquisa e Inteligéncia de Mercado
da Editora Abril em parceria com a empresa
MindMiners, encomendado por SAUDE.

Mais da metade dos 700 participantes do
estudo reclama de dores constantes nas cos-
tas ou na cabeca. “Lstamos falando de uma
condicdo com enorme repercussao para o in-
dividuo, a sociedade e a economia”, analisa
a anestesiologista Fabiola Peixoto Minson, do
Centro Integrado de Tratamento da Dor, em
Sdo Paulo. Que fique claro: uma coisa € sentir
dor depois de um esfor¢o fisico ou uma pan-
cada. Outra, bem diferente, é esse martirio se
perpetuar por meses ou anos. “Por motivos
ainda desconhecidos, na dor crénica o or-
ganismo continua emitindo informagoes de
que algo esta errado”, explica a biloga Cami-
la Dale, do Instituto de Ciéncias Biomédicas
da Universidade de Sao Paulo (USP).

A saida comum para abreviar o sofrimen-
to sdo os remédios — na pesquisa, 62% dis-
seram engolir comprimidos antes de consul-
tar o médico. Ora, boa parte de analgésicos
e anti-inflamatorios pode ser comprada sem
receita na farmdcia. “S6 que o uso incorre-
to dessas drogas pode mascarar sintomas de
um problema grave e causar danos em rins,
figado e coragao”, alerta a anestesiologista
Alexandra Raffaini, da Sociedade Brasileira
de Médicos Intervencionistas em Dor. Se-
gundo a consultoria IMS Health, quatro dos
dez farmacos mais vendidos no Brasil sdao
justamente para tratar a dor. Numa parcela
dos casos, porém, ela ndo vai embora. ®
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Qito em cada dez pessoas ja sofreram ou
sofrerdo em algum momento da vida com
incdmodos na regido lombar. As origens do
tormento sdo variadas: ma postura, desgaste
das vértebras, pancadas, hérnias de disco

e até tumores podem ter como sintoma o
aperto na porg¢ao inferior da coluna. Quando
a dor ocorre em criancas e idosos, aparece
apds traumas, surge durante o sono ou

causa perda de forca e de sensibilidade, a
atencao deve ser redobrada. “Na maioria das
vezes, o tratamento envolve fisioterapia para
fortalecer os musculos que dio sustentacao
as costas”, descreve o médico Luis Eduardo
Carelli, do Instituto Nacional de Traumatologia
e Ortopedia. Alids, o Colégio Americano de
Medicina atualizou suas recomendacdes
sobre 0 manejo dessa dor e também passou
a indicar medicacées sé em ultimo caso, se
outras terapias ndo invasivas como pilates

e reeducacao postural global (RPG) nao
deram retorno satisfatério. Entre os métodos
integrativos avaliados em estudo do Centro
Nacional de Satde Complementar dos
Estados Unidos (NCCIH), existem evidéncias
concretas a favor da acupuntura e da ioga.
"A insercdo de agulhas em pontos especificos \
induz a producdo de substancias internas

que vao minimizar o desconforto”, detalha

o clinico-geral Dirceu de Lavor Sales,

o 210
presidente do Colégio Médico Brasileiro de 25 /0 /0

Acupuntura. A joga, conjunto de disciplinas tomaram usaram

dos entrevistados
sentem dores
frequentes

nas costas

corporais e mentais criado ha milhares de remédio métodos
anos na india, atua tanto em aspectos fisicos RO cc.mta alterr;at:cvos
S : ropria ara tratar.
quanto emocionais. “Ela reduz a ansiedade prop P
Desses:

e melhora a percepcdo que o individuo
tem de si mesmo”, diz o educador fisico

0
Gerson de Oliveira, que, em seu doutorado | ;Iifm st
na Universidade Estadual de Campinas
(Unicamp), aplicou a ioga em pacientes com
esclerose multipla, desordem neuroldgica
que limita movimentos e pode gerar dores. \ =
Para garantir os beneficios, porém, é essencial ' Y 7_%
recorrer a professores com formacdo na area. fazem ioga.
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Lamentamos informar, mas a maioria
dos remédios ndo funciona a contento
quando a dor € do tipo corriqueiro. Esse
fracasso foi escancarado por uma nova
revisdo do Instituto George para a Satude
Global, na Australia. Os experts avaliaram
dados de 6 mil voluntarios incluidos em
35 trabalhos com o propdsito de testar o
poder dos anti-inflamatérios. A conclusido
mostra que sé um em cada seis sujeitos ob-
tinha algum alivio. “Passei 20 anos prescre-
vendo farmacos e nunca consegui uma res-
posta sustentdvel. Entramos agora numa
era em que a medicina estd mais focada no
estilo de vida equilibrado”, contextualiza o
neurologista Pedro Schestatsky, da Univer-
sidade Federal do Rio Grande do Sul.

Se comprimidos, sozinhos, ndo silenciam
as manifestacoes dolorosas de uma vez por
todas, onde deveriamos depositar nossas
esperancas? A aposta recai sobre um esfor-
¢o conjunto entre médicos, fisioterapeutas,
psicologos, educadores fisicos e nutricionis-
tas. A ideia € lancar mao de diversas técnicas
e mudancas na rotina que, juntas, fardo as
pontadas atenuarem ou sumirem. “Hoje nao
dé pra imaginar o combate as dores cronicas
sem o auxilio de vias ndo medicamentosas,
ajustes na dieta e pratica de exercicios”, ates-
ta o reumatologista José Eduardo Martinez,
da Sociedade Brasileira de Reumatologia.

Atenta a essa tendéncia, uma equipe
liderada pelo Centro Nacional de Saude
Complementar e Integrativa dos Estados
Unidos (NCCIH, na sigla em inglés) inves-
tigou quais terapias alternativas (massagem,
acupuntura, meditacdo...) apresentavam o
maior impacto na reducdo das dores mais
prevalentes: nas costas, na cabeca, no pesco-
¢o e nos joelhos. “Esses quadros sdo a razdo
mais comum de se buscarem novas formas
de tratamento. Dal a importincia de saber
quais estratégias ddo certo”, diz o epide-
miologista Richard Nahin, principal autor
do documento. Vocé confere, a esquerda e
nas paginas seguintes, as estratégias que de-
monstraram provas s6lidas de eficicia.
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Ha dois tipos que surgem habitualmente: a

T %| 109
cefaleia classica, que domina todo o cranio 5 /0 /0

e esta relacionada a uma vida extenuante,

tomaram usaram
e a enxaqueca, marcada por pontadas remédios métodos
na cuca, nauseas e vomitos. A terapia por conta S
complementar indicada, de acordo com o prépria para tratar.
NCCIH, é a meditacdo. "Além de mudar Desses:

a relacdo que o individuo tem com a dor,
ela instiga o corpo a liberar substancias
anti-inflamatarias”, explica a psicobidloga
Elisa Kozasa, do Instituto do Cérebro

do Hospital Israelita Albert Einstein, em
Séo Paulo. Para adotar essa pratica na
rotina, sdo indispensaveis a disciplina e,

se possivel, ainstrucdo de profissionais.
"O estresse é um desencadeante das dores
de cabeca e, portanto, toda iniciativa que
traga relaxamento vai ajudar”, avalia o
neurologista José Geraldo Speciali, da USP
de Ribeirdo Preto, no interior paulista.

PESCOCO s

A soma da postura torta com a tensdo do
dia a dia é aequacéo basica para sofrer

com apertos na coluna cervical. “Na crise
aguda, ndo tem jeito: é repouso e analgésico.
Posteriormente, usamos a fisioterapia para
aprimorar a musculatura que recobre as
vértebras"”, afirma o ortopedista Alexandre
Fogaca, do Hospital das Clinicas de Sao
Paulo. Uma medida singela e eficaz para

prevenir esse problema, segundo a pesquisa 24% 24%
americana, é a massagem. "Ela facilita a - Rt
circulacdo sanguinea, além de proporcionar e e et
calma e bem-estar”, justifica a fisioterapeuta por conta alternativos
Fatima Caromano, da Faculdade de Medicina ;
da USP. A especialista acaba de conduzir

um estudo em que ensinou 54 mulheres
com dor nessa regido a apalpar e manipular
0 proprio pescoco por alguns minutos.
"Percebemos importantes ganhos apds
alguns meses de implementacao”, revela.

1%

fazem
meditacdo

propria para tratar.
Desses:

39%

fazem
massagem
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As terapias alternativas, como as anali-
sadas pelo NCCIH, tém uma vocacdo para
atuar no cérebro e em sua rede de nervos
e reequilibrar o bem-estar mental. Assim,
aplacam o estresse além da conta, um dos
gatilhos e alimentos da dor crénica. “Mais
do que isso, esses métodos alteram a fisio-
logia do sistema nervoso, a fabricacao de
horménios e a frequéncia cardiaca, fatores

sentem dores
constantes
na cabeca que influenciam na intensidade dos des-
confortos”, explica a fisioterapeuta Juliana
Barcellos de Souza, diretora da Sociedade
Brasileira para o Estudo da Dor.

E l6gico que, para o tratamento ser ttil, o
diagndstico correto torna-se imprescindivel.
“O médico precisa avaliar o paciente, esqua-
drinhar sua historia clinica e, se necessario,
pedird exames para apurar melhor a causa da
dor”, conta o reumatologista Sebastido Rado-
minski, da Universidade Federal do Parana.
Até porque existem muitas doencas por tras
de uma espetada frequente e limitante —
pense em um tumor comprimindo os nervos
da coluna, por exemplo. S6 uma investiga-
cao detalhada conseguira flagrar a encrenca e
orientar a escolha do tratamento ideal — no
caso de um céncer, de nada adiantaria fazer
ioga, massagem ou meditacdo sem apelar a
recursos especificos contra a enfermidade.

No rol das mudancas de estilo de vida, a
alimentacao vem ganhando papel de desta-
que. Em primeiro lugar, ajustes no cardapio
promovem a perda de peso, e a obesidade,
por si s6, eleva os niveis de substancias
inflamatérias e patrocinadoras da dor na
: circulacdo sanguinea. Em segundo lugar,

s g os quilos extras sobrecarregam as juntas.
\ “Perder 5% do peso ja derruba em até 90%
a progressdo de males nas articulacoes”,
‘/; calcula Radominski. Por fim, a qualidade
44% da comida que ingerimos também regula a
Sentemiiiinn flora intestinal, o conglomerado de bacté-
corriqueiras rias que habita o aparelho digestivo e aju-
da a manter nossa satide em dia. “Sabemos
que uma dieta desequilibrada estimula os
micro-organismos a secretarem toxinas que
agravam o quadro”, diz Schestatsky.
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' ACUPUNTURA
TAI CHI

JOELHO

Esta al uma dor que une
esportistas e sedentarios.
Quem se exercita regularmente
pode se deparar com 0s
traumas ou a sobrecarga nos
treinos — dai a necessidade
de sempre buscar a orientacao
de um profissional de educacdo
fisica. Ja aqueles que ndo mexem
0 esqueleto antecipariam

e padeceriam com maior
intensidade do desgaste
inerente ao envelhecimento
das juntas. “E 4 ostecartrite,
uma degeneracao da
cartilagem e das outras
estruturas das articulacoes”,
aponta o ortopedista Moisés
Cohen, da Universidade Federal
de Sdo Paulo. Na maioria das
ocasibes, € preciso partir para
fisioterapia ou cirurgia. Mas
também da pra encontrar
desafogo em duas préticas

do Oriente: a acupuntura

e o tai chichuan. "As agulhas
atuam na musculatura
prejudicada pelo desajuste
articular”, conta Dirceu Sales.
QO taichi, por sua vez, é

uma arte marcial chinesa
baseada na meditacéo e em

movimentos lentos e continuos.

"Nossa meta é alinhar o corpo,
distribuir o peso entre as duas
pernas e reforcar os musculos
que circundam os joelhos”,
enumera Angela Soci, diretora
da Sociedade Brasileira

de Tai Chi Chuan. Por seu
baixo impacto, a atividade é
bem-vinda a individuos mais
velhos, embora traga beneficios
a todas as faixas etarias.

Alivio da dor sem remédios
17/05/2017 | SAUDE! E VITAL/SAO PAULO | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador

Continuagao

<

57%

se afastaram
do servico
por causa
das dores

g,
33%

praticam
exercicios
fisicos para
manter a
qualidade
de vida

®®@

50%

acreditam na
eficacia dos
tratamentos
mais naturais

R

Convém esclarecer que os comprimidos
contra a dor ndo devem ser relegados ao
esquecimento. Dentro de um programa
integrado e com acompanhamento, os re-
médios tém hora e vez. “Eles servem para
tirar o paciente da crise e permitir que ele
exerca suas atividades”, ressalta Fabiola.
Além dos anti-inflamatorios e dos opioi-
des, duas das classes medicamentosas mais
populares, antidepressivos e anticonvulsi-
vos podem ser prescritos para calar casos
mais dificeis de controlar. O objetivo dos
médicos é combinar e potencializar a agao
das drogas e utiliza-las pelo menor perio-
do possivel. Preste atencdo: a indicagdoe a
manutencio do tratamento dependem do
doutor. Nada de se automedicar.

Mesmo quando esse arsenal falha, ain-
da ha meios de atenuar a aflicio. Diversas
cirurgias corrigem ossos, tendodes e cartila-
gens. Procedimentos minimamente invasi-
vos instalam eletrodos para bloquear ramos
do sistema nervoso que entraram em para-
fuso. Alids, a ciéncia evolui a passos largos
e da pistas de que teremos boas noticias no
futuro. Além de novos principios ativos,
técnicas como a estimulacdo transcraniana,
que joga feixes eletromagnéticos em dreas
especificas do cérebro, e aplicacdes de laser
para conter o processo inflamatério vém
sendo aperfeicoadas nos Gltimos anos.

A Unica coisa que ndo tem cabimento ¢é
viver sofrendo. Algumas andlises indicam
que as pessoas demoram, em meédia, cin-
co anos para procurar ajuda especializada.
E tempo demais! “Qualquer sintoma que
desorganize sua vida merece ser investiga-
do para acharmos uma solucao”, reforca
Martinez. Lembra o poema 1a do inicio do
texto? Fernando Pessoa segue em frente:
“E os que leem o que escreve/ Na dor lida
sentem bem/ Néo as duas que ele teve/ Mas
sH a que eles ndo tém”. Entender a razdo de
existir de uma dor e aprender a melhor for-
ma de silencid-la permanece o conselho mais
moderno para vencer esse mal que assombra
tanta gente — no corpo e na alma. ®
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