FATORES QUE AUMENTAM
O IMPACTO DA DOR

EMOCIONAIS

Pessoas com dor cronica ativamente
envolvidas na gestao da sua dor
apresentam menos incapacidade.

BIOLOGICOS

E improvavel que a dor desapareca
completamente e que volte a sua
condicdo anterior.

COGNITIVOS O objetivo é melhorar a qualidade de
vida.
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A dor crénica é uma doenca que pode
agravar ao longo do tempo.

Pode estar presente sem uma causa 6bvia e
resultar em graves alteracdes fisicas,
psicoldgicas e ambientais, com impacto na
qualidade de vida.

Pode vir de qualquer parte do corpo: pele,
musculos, ligamentos, articulagdes, nervos,
drgdos internos ou uma combinacgdo destes,
resultando numa alteracdao do sistema de
alerta com a sensagdao aumentada de dor,
mesmo que que o agente causador ja nao
esteja presente.

DESSENSIBILIZACAO

Aprenda a adore
como nao prejudicial, evitando reagir a ela
de uma forma negativa.
Esta abordagem
a maneira

como o cérebro encara
a dor, o que pode
melhorar a experiéncia

e os niveis de dor.

COMO GERIR A SUA DOR

=

Cumpra a medicacdo analgésica

*,

Tratamentos que estimulam o sistema nervoso,
como acupuntura médica, hidroginastica,

massagens. 2

Meditacao, relaxamento com respiracao
profunda e ioga ajudam a diminuir a tensao dos
musculos, nervos e tecidos.

Terapia cognitivo comportamental ajuda-o a
lidar com fatores associados, como depressao e
ansiedade -

Faca exercicio fisico de baixo impacto e reforco
muscular. Manter o ritmo evita dor quando tém

atividade z

Mantenha um peso saudavel, reduza a ingestao
de agucares e gorduras saturadas

z!z
Q
Tenha um bom descanso e sono tranquilo e

reparador J‘

Pratique atividades que goste de fazer, como
ouvir musica

IMPACTO

Se nao for adequadamente tratada,

a dor crénica pode afetar o , 0

, 0 e a rotina de

Pode afetar as

relagbes pessoais, levando a
e

ABORDAGEM
MULTIDISCIPLINAR

Para tratar os aspetos fisicos,
psicoldgicos, emocionais e sociais

da dor crénica o deve
ser , podendo incluir
tratamento analgésico com

intervengdes ou medicamentos;
tratamentos nao invasivos e nao
farmacolégicos.

Sera importante

com os profissionais de
saude, com abertura e
disponibilidade para tentar varias
abordagens por forma a descobrir
qual a melhor para si.



