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A dor sob controle
Fabio de Oliveira*

O incdbmodo acomete grande parte dos brasileiros. Para té-lo sob dominio,
os especialistas recomendam mudancas no estilo de vida e técnicas de relaxamento.

E como se fosse um alarme, uma sirene que alerta para a existéncia de
problemas no corpo. "Ela é o primeiro sinal de que algo nao vai bem", explica o clinico de dor
Renato Mariano da Costa, do Hospital Albert Einstein, em Sdo Paulo. "Trata-se de uma
sensacdo normalmente acompanhada de emog¢des bem desagradaveis”, define o
psicoterapeuta Jodo Bertuol Figueird, do Hospital das Clinicas paulistano.

Segundo estimativas nacionais, pelo menos quatro em cada dez adultos
brasileiros sofrem com alguma espécie de dor. Ela é responsavel por cerca de 80% das
consultas ao sistema de salde e a grande culpada pelas faltas ao trabalho.

Quando se torna crdnica, vira um pesadelo cotidiano. E o jeito é apelar
para um tratamento, que pode envolver de neurologistas a psicélogos, além do uso de
medicamentos, técnicas de relaxamento e de autocontrole. Para ajudar médicos, enfermeiros
e pacientes a lidar melhor com esse suplicio, especialistas preparam uma campanha de
esclarecimento sobre o assunto que deve comecar ainda neste més.

A dor sob controle

Dores de cabeca e de estbmago, lombalgias e enxaquecas sdo as campeas
entre as queixas dos brasileiros.

Por tras dos mais variados tipos de dor estdo fatores como o
sedentarismo, as posturas erradas e o0 estresse. A primeira estratégia para controlar o
processo doloroso é desvendar sua causa. Em muitos casos, porém, o incdbmodo ndo tem
origem clara e a saida é atacar os sintomas. Nessa empreitada, além do uso de remédios,
recorre-se a varias praticas na tentativa de reforcar o tratamento.

Técnicas em analise

No Centro da Dor do HC de S&o Paulo, um trabalho avalia os efeitos de
duas terapias --a visualizacdo e a técnica de Jacobson - em 60 mulheres com fibromialgia,
sindrome na qual tudo déi. Enquanto um grupo de 20 pacientes se submete ao primeiro
meétodo,outras 20 seguem o segundo e o restante esta a base de medicamentos.

Na primeira terapia, a pessoa se deita em um colchdo e é levada a
imaginar um foco de luz que se aloja junto aos pés e envolve todo o corpo. "A luz funciona
como agente promotor do relaxamento”, explica o psicélogo Luiz Paulo Marques de Souza,
autor da pesquisa. A outra pratica, uma série abreviada de exercicios, distensiona os
musculos e, de quebra, provoca o tdo esperado alivio.

O trabalho s6 deve ser finalizado em julho do préximo ano, mas bons
resultados ja apareceram. "Segundo o relato das participantes, depois das sessdes a dor
praticamente some. Esse efeito pode durar de duas horas até dois dias, dependendo do
quadro de cada paciente"”, afirma o psicélogo. A técnica da visualizacdo também estd na mira
dos cientistas americanos. Um estudo da Universidade do Arizona mede sua eficacia em 50
criangcas com dores recorrentes no abdome, causadas por problemas como infeccdes
urinarias, gastrites e Ulceras. "Algumas, entretanto, ndo apresentam nenhuma dessas
doencas. Mas talvez tenham um intestino mais suscetivel ao estresse”, diz & SAUDE! o
pediatra Thomas M. Ball, lider do trabalho. Ele espera reduzir a aflicdo dos pequenos em seis
meses de tratamento.

A técnica da visualizacdo também estd namira dos cientistas americanos.
Um estudo da Universidade do Arizona mede sua eficacia em 50 criancas com dores
recorrentes no abdome, causadas por problemas como infec¢des urinarias, gastrites e
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Ulceras. "Algumas, entretanto, ndo apresentam nenhuma dessas doencas. Mas talvez
tenham um intestino mais suscetivel ao estresse", diz & SAUDE! o pediatra Thomas M. Ball,
lider do trabalho. Ele espera reduzir a aflicdo dos pequenos em seis meses de tratamento. (A
visualizacdo é uma terapia usada desde a Antiguidade. No final do século XIX, um
farmacéutico francés chamado Emil Coué comecgou a trabalhar com o pensamento positivo,
por meio de imagens, como forma de aliviar a dor. Essa € uma das bases da técnica aplicada
hoje).

Melodia calmante

A musica pode ser mais um instrumento para quem convive com a dor no
dia-a-dia. Outro estudo, também com pacientes com fibromialgia, checou os poderes dos
sons. Deitadas em macas com eletrodos acoplados ao corpo que mediam a frequéncia
cardiaca e o nivel da pressdo arterial, as mulheres ouviam composi¢des classicas com ritmo
lento.

Foram realizadas 80 sessfes individuais com a duragdo de 20 minutos.
"Cerca de 95% das participantes relataram uma melhora significativa", informa a autora da
pesquisa, a enfermeira e musicista Eliseth Ribeiro Le&o, colaboradora do HC de S&o Paulo. A
musica promove esse conforto porque é um estimulo para o cérebro fabricar substancias que
agem como analgésicos naturais.

Além do relaxamento, praticar atividade fisica regularmente ajuda a
driblar as dores ou até mesmo a evitar o seu surgimento. Mexer o corpo leva o cérebro a
produzir mais endorfina. "Sem falar que, com a musculatura em plena forma, diminui-se o
risco de lesbes"”, salienta Renato Mariano, do Hospital Albert Einstein, em Sao Paulo.

(Na pesquisa com musicas, evitou-se usar can¢cdes com letras ou aquelas
composi¢cdes comuns nos repertérios de casamentos. Tudo para que as participantes do
trabalho n&o as relacionassem com eventos pessoais.)

A visao do oriente - Energias bloqueadas nos meridianos geram a dor

A medicina tradicional chinesa tem uma explicagdo diferente para a dor.
Segundo o0s orientais, o organismo €& formado por cinco o6rgados: coragdo, figado,
baco/pancreas, pulmdes e rins. Eles agiriam como esta¢cfes geradoras, produzindo uma
energia que circula pelo corpo através de canais, 0os meridianos. Seus retransmissores
seriam o intestino, o estdbmago, a vesicula biliar e a bexiga. Quando estes estdo doentes, a
energia fica bloqueada em um dos meridianos e vem a dor. "Se a forca vital da vesicula biliar
para na cabeca, a pessoa pode ter enxaqueca", diz o acupunturista Ysao Yamamura, da
Universidade Federal de S&o Paulo.

A conquista do bem-estar

Na batalha contra o processo doloroso, outro recurso usado é a hipnose.
"Ela entra como coadjuvante nos tratamentos convencionais, diminuindo as doses de
remédios que doentes com patologias graves tém de tomar", diz o psiquiatra Sérgio
Henriques Junior, da Sociedade Brasileira de Hipnose. Com palavras, o hipnotizador induz a
uma espécie de analgesia. Ap6s dez sessbes, alcanca-se um efeito analgésico mais
prolongado. Controlar a dor esta longe de ser uma tarefa facil. Mas é possivel imprimir
mudancas no cotidiano. Fugir da tentacdo de se automedicar, praticar exercicios e corrigir a
postura sdo atitudes simples que ajudam na conquista do tdo desejado bem-estar.

* Fonte:_www.uol.com.br/revistasaude/alternat/corpoeme/0800/2031.html




