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    NOTA DA PUBLISHER


    


    Acredito que um dos maiores problemas de quem sofre com dor crônica, além da dor em si, é ter que lidar com as repercussões que ela traz para a vida – são noites mal dormidas, ausência em eventos importantes, dificuldade de locomoção, vontade de se isolar e os prejuízos vão muito além, pois refletem os relacionamentos e a vida profissional. Ser portador de dor crônica ou conviver com um não é tarefa fácil, mas nem tudo está perdido.


    Amelie Falconi, médica especialista em dor crônica, traz neste livro um presente para você, caro leitor. Aqui você poderá compreender um pouco melhor sobre o que é a dor crônica e qual é o passo a passo que você precisa fazer para mudar a sua vida ou a de quem você mais ama. A intenção dela, aqui, é não apenas desmistificar o tema, como também torná-lo mais acessível para todos. Quando conheci Amelie, em nosso grupo de Imersão Best-Seller, foi um alívio saber que uma profissional tão qualificada poderia trazer um conteúdo tão rico para um livro que transformaria vidas.


    Com simplicidade, empatia e uma pitada de humor, Amelie apresentará uma proposta de mudança de vida e de hábitos. Como o próprio nome já diz, a proposta dela é que você tenha certeza de que existe, sim, vida além da dor. E aqui você saberá como conseguir os resultados. Aproveite, viva essa jornada e espero que você goste tanto do conteúdo quanto eu gostei.


    Boa leitura!


    Rosely Boschini
CEO e Publisher da Editora Gente

  


  
    


    Dedico este livro à Vó Artlette, que com a sua dor me possibilitou aliviar a dor de tantas outras pessoas. Dedico também a cada professor que tive nesta vida.


    Assim como dedico aos meus pacientes, grandes professores que me ensinam e me inspiram diariamente.

  


  
    


    PREFÁCIO


    


    QUASE PERDI O FÔLEGO!


    Quando a dra. Amelie Falconi convidou-me para fazer o prefácio do seu livro Existe vida além da dor – que, espero, seja o primeiro de muitos –, li-o de uma tacada só! E fiquei maravilhado com a didática da minha ex-aluna: com muitas metáforas, exemplos de pacientes atendidos e informações simples e de fácil entendimento, ela nos ensina tanta coisa que me ficou um gostinho de “quero mais”.


    Com sólida formação acadêmica, título de especialista em anestesiologia pela Sociedade Brasileira de Anestesiologia e especialista e medicina da dor pela Santa Casa de Misericórdia de São Paulo, a dra. Amelie é uma autoridade no assunto, deixando-a em posição privilegiada para nos ensinar, e muito, sobre dores crônicas.


    E que professora tornou-se a dra. Amelie! Quanta empatia, genuíno interesse (termo tão relevante para nós, médicos) e bondade essa jovem médica nos entrega neste livro de muito saber e que poderá mudar a vida de muitas pessoas (e seus familiares) que sofrem com dores crônicas.


    Conheci a dra. Amelie nos corredores da nossa querida Universidade Federal de Juiz de Fora (UFJF). Em certa ocasião ela coordenava a “Liga do Trauma” (que sempre foi a minha liga de preferência), na qual eu ministraria uma “aula teatral”. Naquela época, ainda estudante de Medicina, ela mostrava capacidade de liderança, vontade de criação e de construir novas visões, características essas que, no futuro, impactariam positivamente o viver de muitas pessoas que sofrem horrores com as dores, sobretudo se contínuas e dadas como “intratáveis”.


    Aliás, devo ressaltar que o sintoma “Dor” (em maiúsculo) é a principal queixa em todas as especialidades médicas, o que faz dessa abordagem um assunto não só de interesse da população, mas também (e principalmente) dos médicos, os primeiros profissionais que atendem essas pessoas.


    


    Eu que o diga, sendo cardiologista e geriatra e tendo que lidar diariamente com a dor (dentre as múltiplas queixas que recebo do mesmo paciente em uma só consulta médica). É preciso sapiência nesse assunto!


    A dra. Amelie é muito feliz ao afirmar que a abordagem das dores crônicas não passa apenas e tão somente pela prescrição de analgésicos, anti-inflamatórios e outros medicamentos (seguindo a escala terapêutica de dor): a visão é maior, é rica e de amplo alcance, tem também a ver com qualidade do sono, atividades físicas (isoladamente a principal arma no combate às dores, sobretudo as crônicas, alvo principal deste tão útil livro), a abordagem intermultidisciplinar (contando com outros profissionais-chaves nesse momento, como os da fisioterapia, nutrição, o educador físico e o profissional de saúde mental) e, sobretudo, com a mudança do estilo de vida.


    Através de casos clínicos do cotidiano, ela ensina, instrui, dá alento e proporciona esperança para as pessoas ao nos dizer que dor crônica não é dor intratável e que é preciso dar o primeiro passo em busca do terapêutica possível, com dedicação, persistência e mudanças de hábitos.


    Estou certo de que este livro ajudará muitas pessoas a encontrarem um caminho para saírem do pântano que se transformou as vidas dos que sofrem com dores crônicas, uma área tão sensível quanto dramática, e assim poderem assumir o protagonismo das suas existências e tornarem-se senhores e senhoras dos seus destinos, com qualidade de vida, felicidade e alegria.


    Prof. Neif Musse


    Cardiologista (CFM e SBC)


    Geriatra (CFM e SBGG)


    @drfneifmusse

  


  
    


    APRESENTAÇÃO


    


    Não é fácil falar sobre dor. A ensaísta e professora de literatura Elaine Scarry escreveu um livro inteiro sobre o enorme desafio que é expressar a dor que sentimos: a impressão é de que as palavras não bastam. Segundo ela, a experiência dolorosa destrói a linguagem. Por outro lado, Scarry sustenta que quando a dor finalmente encontra uma voz, ela começa a contar uma história.


    O grande mérito da dra. Amelie Falconi com este livro é justamente conseguir dar voz à dor. Para ser mais preciso: esta obra dá voz à experiência de quem convive com dor. E essa experiência, a história contada por essa voz, nos mostra o que existe para além dos sintomas, o que ultrapassa os diagnósticos específicos, os recursos de tratamento: o nome do livro já deixa claro o maior tesouro que este livro oferece a seus leitores; ele torna evidente o fato de que, sim, existe vida além da dor.


    A convivência com a dor costuma dificultar muitas áreas da vida de quem a sofre, principalmente quando ela perdura por um longo tempo. Diante de tantos incômodos e limitações, é muito natural que busquemos alternativas para tentar eliminar o problema. E quanto mais rápido, melhor! A princípio, essa busca não está exatamente errada: se há algo que nos incomoda, é compreensível agirmos para eliminar esse desconforto e evitar maior sofrimento. No entanto, é necessário levarmos em conta que a tentativa de acabar com a dor crônica a qualquer custo traz um risco importante: esquecermos de que o alívio da dor é um meio, não um fim.


    Pense bem: ficar sem dor não reflete a totalidade dos sonhos das pessoas. Queremos conexão com as pessoas que amamos, aproveitar a vida, cuidar de nossos filhos, netos, pais, avós. Queremos fazer boas escolhas, nos sentirmos competentes e produtivos. Desejamos nos divertir. E se formos aprofundar essa conversa, perceberemos que os objetivos de cada pessoa com dor se tornam muito singulares, porque reflete suas preferências. Os sonhos, valores e desejos próprios de sua existência.


    


    E, neste aspecto, a obra da dra. Amelie também presta um serviço enorme: ela nos ajuda a voltarmos a nossa atenção para o que realmente é mais importante, ela nos lembra que o verdadeiro protagonista deste livro é você. Ou melhor, somos nós: Guilherme, Maria Antonia, João, Sophia, eu e tantos outros.


    A própria Amelie é narradora e personagem em seu livro. Não poderia ser de outra forma. Essa obra não é composta apenas de informações, dados e conhecimento teórico e técnico. Tão importante quanto estes é a experiência da dra. Amelie, por exemplo, quando ela compartilha conosco vivências que teve na sua formação como médica anestesista e especialista em dor. Ou as histórias, os relatos, as vivências que vai colecionando na sua atuação profissional diária, nos inúmeros atendimentos que realiza a pessoas com dores crônicas. Para além disso, conhecemos algumas de suas experiências pessoais, no papel de paciente, lidando com a Síndrome da Hipermobilidade, ou no papel de familiar, nos cuidados com a dor após a herpes-zóster de sua avó.


    É reconfortante para nós, leitores, lembrarmos que a autora, para além da ser uma representante da classe médica, é uma pessoa de carne, osso, emoções, pensamentos, conquistas, frustrações, sonhos... Seres humanos se conectam com outros seres humanos. Acredito que esse deveria ser o princípio básico em toda e qualquer conduta na área da saúde.


    Comecei afirmando que este livro dá voz à dor, mas não é só isso que ele faz. Ele também a torna visível. Um dos maiores desafios de quem convive com a dor por muito tempo se relaciona à invisibilidade de grande parte dessa experiência. Quando olhamos para alguém, é praticamente impossível termos certeza sobre o que exatamente ela está sentindo. A pessoa com dor muitas vezes se sente como se ninguém fosse capaz de compreender realmente o que ela está vivenciando.


    


    Dar voz à dor e torná-la visível são os pontos de partida que a dra. Amelie escolhe para nos mostrar que existe um caminho a ser percorrido para viver melhor. E viver melhor, para este livro, significa se libertar da prisão da dor. Essa libertação começa com uma palavra polêmica: aceitação – não no sentido de resignação, como se não houvesse mais nada a fazer. Pelo contrário: a aceitação proposta por Amelie envolve considerar que há muito a se fazer a partir do momento em que escolhemos lidar com a dor de maneira ativa, como verdadeiros protagonistas desta história. O oposto dessa atitude é a negação – fingir que não está acontecendo nada, mentirmos para nós mesmos. Então, o primeiro passo desse caminho envolve uma correção de rota.


    A dra. Amelie não propõe uma solução mágica que resolveria a dor rapidamente e sem o menor esforço. Sabe por quê? Porque qualquer profissional de saúde que atua de maneira consciente e atenta sabe que, nas dores crônicas, esta solução praticamente não existe. Como há diversos fatores que se interrelacionam de maneira complexa na experiência dolorosa, a proposta é a promoção de um cuidado integral, que envolve várias áreas da vida e diferentes estratégias médicas.


    Aqui há outro ponto forte do livro: para este cuidado integral, o conhecimento se torna a principal ferramenta. E o conhecimento puramente teórico não é o suficiente. É essencial conhecer o próprio corpo. Já falamos por aqui sobre protagonismo. Pois é: este livro te ensinará como trilhar um caminho que faça sentido para você, levando em consideração seu contexto de vida, seu próprio corpo, suas expectativas, suas limitações e seus sonhos.


    


    Não quero dar spoiler, mas já adianto que, ao longo do livro, você terá acesso a dicas valiosíssimas em relação a estratégias embasadas cientificamente e acessíveis, que podem colaborar imensamente na promoção de uma vida valiosa para além da dor. Tais estratégias envolvem cuidados em relação a alimentação, sono, descanso, aspectos emocionais e cognitivos, hábitos de vida... Há até a menção de uma tal pílula mágica, que pode melhorar significativamente a condição de saúde de quem a toma. Estou me segurando para não dar spoiler – se ficou curioso, siga a leitura para encontrar a sua “prescrição”.


    A última grande preciosidade que eu aponto deste livro é a de te ajudar a ver que você não está sozinho nessa jornada. É muito frequente pessoas com dores crônicas se sentirem isoladas, como se estivessem vivendo uma realidade paralela, pouco compreendida pelas demais pessoas. Nesta obra, é como se a todo o momento a dra. Amelie estivesse nos dizendo “Eu te ouço, te compreendo, estou aqui contigo”.


    Amelie não só nos escuta, mas nos faz um convite. Há um chamado que se estende por todo o livro: resgatarmos nosso protagonismo, promovermos nosso cuidado de maneira atenta e consciente, levando em consideração nossas necessidades e objetivos de vida. Se você convive com dor há um tempo, ou se conhece alguém nessa condição e quer ajudar, ou se o tema te interessa, recomendo fortemente a leitura desta obra. Há inúmeras preciosidades na obra que com certeza te indicarão um caminho seguro na direção de uma vida além da dor.


    José Luiz Siqueira


    Psicológo Clínico


    @zesiqueira

  


  
    


    INTRODUÇÃO


    


    SE VOCÊ ESTÁ AQUI É PORQUE DÓI


    Se está com este livro aberto, provavelmente se encaixa em alguma das quatro situações a seguir: você tem dor crônica; conhece alguém querido com dor crônica; ainda não tem dor, mas morre de medo de sentir; ou, na melhor das hipóteses, não se encaixa nas três primeiras situações porque é um profissional de saúde que lida com indivíduos e suas dores. Caso tenha se identificado com alguma dessas situações, tenho algo a dizer: este livro foi pensado para ajudar você!


    Tenho uma informação reveladora para compartilhar com você, após muitos anos escutando milhares de pessoas que sofrem com dores. Em meus atendimentos, sempre pergunto logo no início como posso ajudar e por qual motivo aquela pessoa me procurou. A grande maioria das respostas, de maneira imediata, não fala que é para ajudar no alívio das dores. O grande desejo de quem vai atrás de um tratamento para dor crônica sempre está relacionado à recuperação de algo que elas perderam em decorrência desse mal.


    Vamos entender um pouco melhor?


    Muitas vezes, o grande problema de quem sofre com dor crônica é viver com as repercussões que esse incômodo causa na vida de uma pessoa. Essas consequências, sim, são o grande vilão da história. Aqui, apresento alguns exemplos:


    Vivian, uma portadora de dor crônica, demorou para conseguir engravidar. Com o sonho de ser mãe realizado, ela começou a apresentar um quadro de dor lombar que se agravou ao longo dos anos. Ela me procurou com o sonho de conseguir brincar com o filho, visto que a dor a atrapalhava, impendindo-a de ficar sentada no chão. Vivian se culpava diariamente por não conseguir ter momentos descontraídos com o filho.


    


    Também Antônio, que cresceu seguindo seu sonho: jogar futebol. Ele até conseguiu uma boa oportunidade fora do país, mas teve a carreira destruída depois de machucar o joelho. Não bastasse a interrupção prematura do seu sonho, ele convivia diariamente com a dor, uma lembrança insistente do que poderia ter sido a sua vida, com as dores no joelho o perseguindo todos os dias e não o deixando esquecer do seu passado.


    Ou Maria Antônia, uma menina de 10 anos que me procurou para ajudá-la a andar. Muito cedo foi diagnosticada com um tipo de tumor ósseo e necessitou passar por uma amputação da perna. A dor apareceu após a cura do câncer, no momento em que começou a fazer o preparo para a prótese. Crianças que convivem com doenças amadurecem mais cedo e muitas vezes apresentam um vasto conhecimento sobre o próprio quadro de saúde, igual nós, adultos. Ela me disse na consulta “Tia, posso chamar você de ‘tia’? Acho que estou com dor crônica da amputação, aquela do membro fantasma”.


    Mas o que é, afinal, a dor crônica? E como ela aparece na nossa vida?


    A dor crônica é uma doença invisível, são dores que perduram por um período longo, cuja causa – conhecida ou não – nem sempre é visualizada em um exame de imagem. Mas não é porque ninguém vê que ela não existe!


    Tudo começa com uma dorzinha que se arrasta durante um tempo, assim como quem não quer nada. No início, ela não incomoda tanto, mas vai se intensificando e tomando conta do corpo sem você perceber. Quando você se dá conta, os remédios de sempre já não a aliviam e a situação se transforma em uma bola de neve.


    Quanto mais o tempo passa, mais a questão se agrava, a dor vai crescendo sem se fazer perceber e você só se dá conta quando ela está gigante. Assim como uma reação em cadeia, a pequena dor aumentou e agora está interferindo em todos os aspectos da sua vida.


    


    Quando menos espera, você percebe que está deixando de realizar atividades de lazer, como cinema, viagens e esportes. Ou então que tem deixado de participar da dinâmica familiar porque se sente prostrado e está sem vontade de se movimentar. É possível também que você tenha reduzido sua produtividade no trabalho ou nos estudos, que passe boa parte do tempo cansado e com sono, pois a dor o impede de dormir bem. Sentir-se deprimido, ansioso e com os nervos à flor da pele também são sintomas comuns para quem sofre de dor crônica.


    A verdade é uma só: somente quem tem dor sabe o quanto perdeu da vida em decorrência dessa questão e de todas as limitações provocadas por ela. Para ilustrar como funciona a dor no dia a dia de alguém, convido você a apontar a câmera do celular para o QR Code (ou acessar o link) indicado a seguir para assistir a um vídeo sobre o tema. Não deixe de fazê-lo, esse será um ponto de partida importante para nós.


    
      Aponte a câmera do celular para o QR Code abaixo e acesse o conteúdo.


      
        [image: ]
      


      https://www.instagram.com/reel/Cb7cn-fDiOC/

    


    No vídeo, a professora Tamar Pincus relata sua interpretação da pesquisa sobre Terapia de Aceitação e Compromisso para dor crônica. Ela conta que levou muito tempo para entender que aceitação não era o mesmo que desistência ou perda de esperança, em vez disso, passou a ver essa atitude como uma decisão consciente de se envolver completamente com a vida, inclusive com a própria dor. Ela afirma ainda que existem muitas evidências científicas por trás dessa abordagem.


    


    Esse vídeo me lembra uma frase atribuída a Frida Kahlo, exímia artista mexicana do século XX, também portadora de dor crônica: “A dor é parte da vida e pode se tornar a própria vida”1. Concordo tanto com ela! Observo no meu dia a dia que os portadores de dor crônica que “aceitam” essa dor como uma doença que merece avaliação e tratamento conseguem melhores resultados no tratamento do que aqueles que insitem em negar atenção e autocuidado. São pessoas que escolheram não se deixar dominar pelo sofrimento físico.


    Aceitar a dor não significa não tratá-la!


    “NUNCA PENSEI QUE EU MESMA PUDESSE AUXILIAR NO TRATAMENTO DA MINHA DOR! VOCÊ É REVOLUCIONÁRIA.”


    Recebi essa mensagem enquanto revisava esta introdução. Ela chegou em um momento oportuno e ilustra os inúmeros feedbacks que recebo frequentemente de quem passa por meu consultório. Muitos são de pessoas que passaram por inúmeros profissionais de saúde, sem sucesso, e só melhoraram após aceitarem seguir com a minha abordagem. Mas, acredite, minhas prescrições não apresentam nada milagroso nem de outro mundo. Aliás, na maioria das vezes eu prescrevo remédios que já foram passados anteriormente por outros colegas especialistas. Qual é o diferencial, então? São as orientações. Principalmente como elas são passadas pelo profissional.


    


    Orientações corretas e bem transmitidas são como ouro e, para exemplificar melhor a importância de uma abordagem médica cuidadosa com alguém que possui dor crônica, gostaria de reivindicar o direito de alterar a famigerada expressão no pain, no gain (“sem dor, sem ganho”, em português). Para nós que cuidamos de quem tem algum tipo de dor por repetição, gosto de falar know pain, we gain. “Know”, em inglês, refere-se ao conhecimento, ao saber, ou seja, quando você é orientado adequadamente sobre sua dor e compreende os mecanismos de seu corpo, você entende a importância de aderir ao meu método. É uma relação ganha-ganha, tanto para mim quanto para você. Aliás, você sabia que a literatura científica afirma que a orientação adequada ao portador da dor crônica é um dos pontos importantes do tratamento? É isso mesmo! A orientação é um dos passos mais importantes para que essa questão seja bem trabalhada, mas iremos voltar a falar sobre tudo isso mais adiante.


    Você já reparou que evito usar a palavra “paciente”? Acredite, essa palavra não serve para definir quem tem dor crônica. Ela pode até atrapalhar no delicado processo de descoberta, avaliação e acompanhamento da dor. Vamos comparar esse tratamento com um filme para que você possa entender melhor a relação paciente-dor crônica.


    A nossa jornada em busca do alívio das dores ocorrerá do lado de fora dos consultórios, hospitais e clínicas de reabilitação. Já conhecemos nosso cenário, então vamos conhecer nosso elenco.


    Aqui, o protagonista, o personagem principal de qualquer obra, é você. A sua vida é o foco da nossa narrativa, então é a partir da sua perspectiva que se desenrola o conflito da história, ou seja, o desenvolvimento e a manutenção da dor crônica, as limitações que esse mal provoca e os seus objetivos de vida. É por esse ponto de vista que se define o que acontece durante o enredo/tratamento.


    


    Durante muito tempo, e principalmente em outras especialidades, o paciente era o ator coadjuvante no próprio processo de cura. Porém, no contexto do tratamento da dor, a relação profissional de saúde-paciente deve ser diferente. O coadjuvante é o personagem que auxilia no desenvolvimento da história, isto é, nesse momento, nós, profissionais de saúde, cumpriremos esse papel! Seremos os facilitadores, os parceiros, o porto seguro durante toda a jornada, e aliviaremos várias vezes o seu fardo durante o caminho. E é justamente por isso que, em vez de utilizar o termo “paciente”, na maioria das vezes falarei sobre portador de dor crônica, expressão que define a pessoa que carrega esse fardo.


    A palavra paciente, por si só, já diz respeito a passividade, relativo a quem espera, aguarda por algo. No caso da dor crônica, precisamos que você seja parte ativa e torne-se protagonista dessa história. Por isso, tenho um recado muito importante: não espere soluções passivas durante essa jornada. Eu não quero que você seja um espectador durante o seu tratamento. O espectador assiste confortavelmente a uma cena, sem participar ativamente, ele escolhe não fazer nada, e isso não deve acontecer no tratamento da dor crônica.


    O espectador é paciente, mas você, não! Decida ser o protagonista a partir de agora!


    QUEM SOU EU PARA FALAR DA SUA DOR?


    Eu sei o que você sente, já vivi isso. Sou portadora da síndrome da hipermobilidade, que pode causar dores crônicas, como foi o meu caso. Além disso, pessoas próximas a mim também vivem ou viveram a experiência da dor e lidaram com as limitações por ela causadas. Estar rodeada de dor foi um dos motivos que me levaram a me especializar no assunto.


    Terminado o ciclo inicial de Medicina, busquei na especialização em anestesia uma maneira de aliviar a dor alheia e, um mês após passar na residência de anestesiologia, eu recebi uma ligação preocupante. Minha avó, que morava no interior de Minas Gerais, estava com uma dor intensa após uma infecção por herpes-zóster. O médico da cidade informou que era uma dor de difícil controle e orientou que ela procurasse tratamento com um médico anestesista. Minha avó foi avaliada por alguns médicos da minha residência, inclusive por um especialista em dor crônica. E foi nessa situação que descobri a existência de uma área na Medicina voltada exclusivamente para o controle da dor.


    


    Meses após esse episódio, minha avó foi diagnosticada com um quadro de câncer metastático. O zóster foi o primeiro sinal de que algo estava acontecendo. Novamente, meus professores, mesmo que à distância, foram importantes e ajudaram no controle da dor, na manutenção da qualidade de vida e dignidade da minha avó.


    Nesse período, eu senti na pele a importância do tratamento da dor. A minha avó foi meu “caso índice” nessa especialização, minha paciente zero, que significa o primeiro paciente que manifesta alguma doença. A foto dela foi comigo para São Paulo, onde comecei a me aventurar na medicina da dor.


    Agora vamos fazer uma pausa. Quero que você procure “Santa Casa de São Paulo” no seu buscador favorito. Você encontrará uma construção de estilo arquitetônico europeu no meio da capital paulista. Desafio você a me apresentar um prédio mais bonito naquela cidade! Durante um ano, andando diariamente pelos corredores desse hospital, comecei a aprender que, além de uma ciência, a medicina da dor também é uma arte. Aprendi também que, para aliviar as dores, eu precisava deixar de focar apenas os sintomas e olhar para quem estava à minha frente relatando tudo!


    


    Depois desse período, eu me aventurei no Rio de Janeiro para um fellowship2 que tinha como objetivo aprimorar os meus conhecimentos em procedimentos intervencionistas em dor. Ali eu aprendi um pouco mais: entendi que o tratamento da dor é como um jogo de xadrez, quando você movimenta uma peça, altera o jogo inteiro. Muitas vezes, basta você mover a peça certa para o jogo virar a seu favor. Você pode também montar uma jogada movimentando uma série de peças, ordenando-as para uma virada no futuro. Esse foi outro momento decisivo em minha vida.


    Para falar a verdade, sinto que estive onde precisava estar nos últimos anos. Só consegui perceber isso quando olhei para trás e avaliei tudo o que aconteceu na minha vida.


    Quando falo sobre esses e outros anos de árduo estudo, digo que ganhei na “loteria da formação em dor”. Tive – e ainda tenho, na verdade – o privilégio de conviver com grandes nomes da medicina da dor, reconhecidos nacional e internacionalmente. Em cidades como Juiz de Fora, São Paulo, Rio de Janeiro, Lubbock (EUA) e Campinas, vivi momentos que foram impactantes para mim, situações em que tive um estalo momentâneo: eu precisava estar aqui, agora.


    Mestres, colegas de turma e pacientes me trouxeram aprendizados sobre quem eu gostaria de ser e como eu precisaria atuar. Mas não foi só isso, essas vivências trouxeram também alguns avisos importantes para minha vida profissonal! Observei comportamentos e ações que não deveriam ser reproduzidas com ninguém, ainda mais com um portador de dor crônica. Sem perceber, foram essas obvservações e aprendizados do dia a dia que formaram o meu método de atendimento que funciona tão bem hoje.


    Durante o período em que estive na Santa Casa de São Paulo, ganhei de uma amiga o livro A morte é um dia que vale a pena viver, da autora Ana Claudia Quintana Arantes.3 Na obra, ela fala sobre acolher a morte e ressignificar a vida a partir disso. Ao nos inspirar a abraçar o dia da nossa morte, um grande tabu da nossa sociedade, Ana Claudia também me motivou e encheu de coragem para conversar com você sobre o acolhimento da dor.


    


    Não quero que você pense que sentir dor é normal. Quero que aceite o seu diagnóstico de dor crônica e, a partir disso, comece a mudar o que interfere na manutenção e/ou exacerbação desse seu sofrimento. O cuidado com a dor é um caminho para você ter um alívio, reduzir o impacto que ela causa na sua vida e, de maneira conjunta, tratar e prevenir outras doenças crônicas que possam influenciar o quadro. Acredite quando falo que, ao cuidar da dor de forma correta, você ganhará sua vida de volta e, de brinde, terá mais saúde.


    Você não precisa se sentar na poltrona do meu consultório para aprender o meu método. Este livro possibilitará que você tenha acesso às minhas orientações no lugar e na hora que quiser. Por isso, gostaria de fazer um convite para você: vire a página e acolha a sua dor, pois uma vida plena é possível!


    


    
      1 32 FRASES de Frida Kahlo repletas de dor, poder e amor. Frases do Bem, [s.l.], 2023. Disponível em: https://www.frasesdobem.com.br/frases-de-frida-kahlo. Acesso em: 28 fev. 2023.

    


    
      2 Programa de complementação especializado para médicos interessados em aperfeiçoar conhecimentos que só pode ser realizado após a residência médica.

    


    
      3 ARANTES, A. C. Q. A morte é um dia que vale a pena viver: e um excelente motivo para se buscar um novo olhar para a vida. Rio de Janeiro: Sextante, 2019.
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