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Dossié alivio
imediato

A medicina oferece uma variedade de
solucdes que ddo um basta a tormentos antes
infinddveis. Das mais modernas invencoes até

pequenas mudancas no cotidiano, SAUDE
descortina esse universo de boas-novas

por THED BUPRRCHT Gesgn Asdisg PaEl ¢ fOLOS GUSTAVO ASBASE

ressio arterial, cespiracdo, tem
peratura € batimentos cardiacos
— medidos assitn que 0 pacente
chega 20 ambulatdno, os sinals vi-
taiy revelam quanto O GIZanismo esta com

promeetido. Mas outro fator importante
para tragar qualquer diagnostico, segundo
a Organizacdo Mundial da Saude, € a dot
“Fla ajuda a acusar um problema ou, no
minimo. sua gravidade™, reforga Osvaldo
Nascimenito, neurologista da Universidade
Federal Auminense, no Rio de Janeiro

Na contramio, sabe-se hoje que £553 sen-
sacho desagradivel € um tanstomo em si
A dor armasa O bem-estar ¢, s¢ ndo tratada
podde perdurar até depols de a agressSo ter
sido resolvida. “E inaccitivel, com o que a
medicina agora disponibiliza, conviver com
dores sem fazes nada”, arremata o neurolo-
gista Manoel Jacobsen, do Hospital das Cl-
nicas de SSo Paulo. Ao longo desta repos-
tagem, veja O que estd 30 seu alcance para
viver livie de desconfortos doloridos. >
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Existe um mecanismo bastante comple.
X0 que faz a dor aparecer apas uma agres-
$80, seja ela uma martelada no dedo, sefa
uma apendicite (confire o Infognifico a di-
reita pany muxis detallies). Se ndo € Inibldo
depals de estar em atividade por um bom
tempo, a maquinaria envoivida em dispa-
ra-lo fica sobrecarregada. “A estimulagiio
continua altera neurdnios ¢ outras estrutu-
ras, provocando mudangas que aumentam
A sensibilidade”, relata o anestesiologista
Jodo Batista Santos Garcia, presidente da
Sociedade Brasileira para o Estudo da Daor
(Sbed), no Mpranhio. Ai, qualquer atitude,
como se levantar rapidamente da cama ou
encostar em determinado ponto do corpo,
transforma-se em softimento duradouro,
Ou seja, a primeira regra para evitar incd-
modos futuros e resistentes ¢ tratando os
que, porventura, derem a8 caras.

Os remédios ainda dominam o arsenal
contra as dores. Tanto que analgésicos sio
campedes de venda entre os medicamentos
sem necessidade de prescrigio médica. Por
mals que as drogas sefam de fato eficlentes
— ¢, na atualidade, mais seguras ¢ abran-
gentes do que as de tempos atris —, elas
devem ser usadas com parcimoOnia ¢, acima
de tudo, odentagio. “Se administradas in-
discriminadamente, as medicagoes inibem
processos de analgesia naturals”, tessaita o
neurologista José Geraldo Speciali, da Uni-
versidade de S30 Paulo, em Ribeirdo Preto.

Em outras palavras, entuplr-se de com-
primidos tende a resultar em um organis-
mo cada vez menos capaz de aplacar, por si
50, um sintoma doloroso, “Pessoas que to-
mam analgésicos em excesso para contro-
lar uma enxaqueca lronicamente correm
um risco major de desenvolver cefaleia crod-
nica”, exempiifica Speciall, $30 limitagdes
COmMo essa que abrem espago para as saidas
ndo farmacologicas, voltadas especialmente
para as dores pensistentes. As mals quentes
voce observa em quadros como o da direita,
nesta e nas outras paginas. @
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Atitudes saudaveis e conhecimento
sobre a dor ajudam a erradica-la

A0 ouvir a palavra crénico, € comum
pensarmos em problemas que nos acom-
panhardo para o resto da vida. Mas, dife-
rentemente do diabete ou da hipertensio,
doengas que realmente fazem jus ao tes-
mo acima, as dores cronicas muitas vezes
tém cura. “Elas nada mais s3o do que um
mal-estar que aparece constantemente por
mais de trés meses. Mas, mesmo quando
duradouro, ainda pode ser 30 sintoma de

UM ranstorno qualquer”, informa Fabriclo
Dias Assis, anestesiologista da clinica Sin-
gular, em Campinas, no interior paufista.

2 VEndo i ques-
tdo Inkcial, a chateagdio tem umsa boa
chance de desaparecer. Tumores, depres-
530 ¢ infecgdes estlo entre os males que
costumam ter, como consequéncia, dores
prolongadas — ¢ que, solucionados, vio
embora junto com elas. Outro motive pams
buscar » opinido de um médico antes de
limpar a prateleira da farmacia.

ATITUDES ANALGESICAS

Nio hi como negar que a genética car-
tega um papel fundamental no desen-
cadeamento das dores de longo prazo.
Contudo, controld-las também estd em
nossas mios. Na Dinamarca, clentistas
do Centro de Pesquisas no Amblente de
Trabalho de Copenhague obrigaram 198
empregados de escritorios com tilts no
PesCogo ¢ nos ombros a participar de uma
gindstica laboral por 56 120 segundos ao
dia. "Vimos que essa intensidade mini-
ma de exercicio | relaxa os musculos e,
com isso, afasta o desconforto”, revela
Lars Andersen, lider do experimento,

SAUDE € VITAL « DEZEMARO 2011

Se unra pitada de atividade fisica contri-
bul, dedicar minutos extras a caminhadas,
corridas ¢ outros treinos diminul alnda
mais on sintomas. Primeiro porgue uma
musculatura forte resiste bem aos esforgos
do dia a dia e, logo, corre menos risco de
ser . fator assoctado ao sur-
gimento dos piripaques doloridos. *Além
disso, 0 sedentarismo compromete a pro-
dugio pelo arganismo de substincias seda-
tivas ¢ que trazrem boem-estar, como a en-
dorfing e a serotoninag "[Compiets Anis]

56 que o3 limites de uma pessoa acometi-
da por dores, claro, merecem atengdo espe-
clal dos profissionals de satade. Afinal, se a
atividade s¢ tomar exacerbada, o beneficio
val por dgua abaixo. “Uma Intensidade alta
demals ou até mesmo movimentos espe-
cificos podem desencadear sensacoes des-
confortaveis. Isso ¢ comum em pacientes
com fibromialgia®, alerta Jostmarl Santana,
fisloterapeuta da Universidade Federal de
Sergipe e estudiosa dos meios de contornar
essa doenca que acarreta dores pelo corpo.

Agora, de pouco adianta suar sobre & es-
teira sem dormir bem. Isso porque o tempo
gasto debalxo dos lengdis ¢ outro auxiliar
na fabricagdo daqueles sedativos naturais,
“Existem pesquisas provando que a priva-
¢do das fases mais profundas do sono ¢ um
gatitho para dores musculares ¢ de cabeca®,
comunica Jodo Batista Santos Garcia, presi-
dente da Sbed. Essa estatistica também tem
A ver com o estresse decarrente de um peri-
odo sobre a cama bem aquém do desejado.
E que esse nervosismo, quando ndo deixa
0 corpo rapidamente, gera uma tensio gue
cansa ¢ machuca os muasculos. (O]
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Cabeca
magnetizada

Um dos procedimentos que
ganham cada ver mais destaque
entre neurclogistas e psiquiatras
atende pelo nome de estimulacio
magnética transcraniana. Até
agora, ele ja obteve resultados
promissores no tratamento de
pacientes deprimidos, com mal
de Parkinson ou até dos que

se recuperam de um derrame.

E o foco do momento ¢ a sua
capacidade para debelar as dores.
O método consiste em emitir

SAUDE £ VITAL « DEZEMEBRO 2011 «» 8!




LINHAS

COMUNICACAO

0\

Cliente:
Veiculo:
Data:
Pagina:
Secao:
Titulo:

SINGULAR
REVISTA SAUDE
DEZEMBRO 2011
53

DOSSIE ALIVIO IMEDIATO

Sinalizacdo
interrompida

Uma aguiha ligada a um eletrodo
penetra na pele e emite correntes
em pequenos intervalos com

o intuito de interromper, no
nervo afetado, o envio daqueias
mensagens dolorosas. Essa
& a radiofrequéncia pulsada,
“Diferentemente da versio
convencional, ela ndo destréi

© nervo e, logo, mantém a
sensibilidade a estimulos

que ndo a dor”, argumenta o

Assis, da clinica Singular.

A técnica ndo exige internacio
hospitalar e seu efeito dura

de seis meses a dois anos,

Os resultados mais positivos
sio observados no alivio da
coluna, mas o procedimento
também & indicado para a cabeca
« até para debelar sensacles
dolorosas de um eventual cincer.
“S6 quem tom um marca-passo
precisa tomar cuidado”, ressalta
Assis. Nio é que essas pessoas
estio proibidas de passar pela
radiofrequéncia. Todavia, a
corrente vinda da agulha pode
maxer com o funcionamento

do dispositivo e, por causa
disso, antes de ser liberado,

o indlviduo deve passar por
uma avaliaclo completa,

$4+ SAUDE € VITAL « DEZEMBNO 20N
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DE FOLGA AOS OLHOS E OUVIDOS mumum CUIDE DA POSTURA
A poluicdo visual ou a sonora Se o sangue ndo chega faciimente, ! 1530 vale especialmente para
influenciam a press3o intracraniana, faltam nutrientes para manter uma quem sente as costas reclamarem
tavorecendo dores de cabeca. . regibo qualquer funcionando. E esse frequentemente. Ha especialistas,
A cada hora de frente para a desequilibrio pode ser bem doforido. | como os fisioterapeutas, que podern
televisSio ou para o computador, Medir a pressdo e consultar | ajudar, Mas, de maneira geral, evite
recomenda-se um pequens intervalo. | o médico da conta do recado. entortar 8 coluna por muito tempo.
S
VISITE O DENTISTA EXERCITE-SE BEM EQUIPADO ESCOLHA CALCADOS COM CAUTELA
Além das caries, que provocam No futebol, uma caneleira protege £ complicado para muitas mulheres
sensacdes nada prazerosas, 0 ranger cantra zagueires brutos. Ja os éculos | nunca usarem salto alto. Ou pars
incessante dos dentes, conhecido de natacio criam uma barreira entre qualquer um nio calcar os chinelos
como bruxismo, faz a cabeca latejar. os olhos @ o cloro da piscina. Nso se na praia. Mas, no dia a dia, prefira
Um odontologista diagnostica e trata esqueca de Ir atrds dos acessérios sapatos confortdveis & que nSo
o problema com facilidade. necessarios & modalidade escolhida. | alterem o movimenta da pisada.

Muito se fala sobre a influéncia do car-
dépio nas dores, principalmente nas que
atingem a cabega. “A escolha dos alimen-
tos tem & o sua importdncia, mas, antes

de mais nada, a4 pessoa deve se preocupar
e nio ficar sem comer por um perio-

Além disso, quem faz poucas refelgoes
0 longo do dia em compensagao costuma
lotar © Prato ao se sentar 4 mesa. Quando
toda essa comida val parar de uma vez so
na barriga, 0 estémago se expande alem
da conta e, al, ¢ desconforto na certs, £

do prolongado”, ensina o neurologista convivem com uma nio ¢ 36 o ventre que padece com a comi-

tresse. Esses, poOr sua vez, provocam uma femininos, por sis6,  ¢la nociva em gquem |4 possul intolerincia
constricao dos vasos perceblda pelos re- ja predispde quadros  a elas. A regra € justamente conhecer a st
ceptores de dor, culminando em cefaleia”, comoa enxaqueca”, proprio e, a partir daf, respeltar seus Hmi-
resume o Nutrologo José Alves Lara, da As- avisa o neurologista  tes. Ninguém precisa esperar a dot surgir
sociagao Brasilelra de Nutrologla. Mww para ¥6 entho remedia-la, @

Mario Peres, do Hospital lsraelita Albert dor crénica para langa desenfreada. "Para processar tanta
i Einsteln, em S&o Paulo. cada homem com o comida, parte do sangue que imiga o cé-
i Um fejum por horas ¢ horas geralmen- mesma tormento. rebro se desloca para o sistema digestivo”,
£y te termina em falta de glicose no sangue, “E o principal expOe Lara, Dai, falta irrigacdo na massa
ii também conhecida como hipoglicemia. £, motivo dessa cinzenta, 0 que deflagra cefaleias,
;? como se trata de uma situagho perigosa, em  diferenca esth nas Existem pessoas que apresentam enxa-
if  que sobem 05 riscos de desmalo, convul-  alteracdes vindas queca quando Ingerem quetjos, chocolate,
3’ sOEs € até MOrte, 0 Corpo ativa seu meca- do ciclo menstrual. banana ¢ vinho tinto, Todas essas deliclas
:% nismo de alerta. “A caréncia desse agicar A oscilacso contém substincias potencialmente dolo-
5,‘ favorece a liberagdo de hormdnios do es- dos hormoénios rosas. Entretanto, $0O trarfo uma consequén-
i
H
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