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    Como usar esse guia




    Olá querido leitor, seja bem-vindo ao início de uma jornada única e transformadora na forma como você lida com a dor. Preparamos com cuidado e carinho este guia para percorrer junto com você um processo de novas descobertas e estamos felizes por isso.




    Para um rico aproveitamento do livro sugerimos que você possa ter ao seu alcance durante a leitura um bloco de notas, ou caderno ou folhas avulsas, lápis e canetas para anotar o que julgar importante durante a leitura e realização dos exercícios propostos.




    Reserve um tempo em que você possa desfrutar com tranquilidade da leitura, preferencialmente livre de interrupções, pois serão propostos momentos de reflexão e autoconhecimento.




    Seja sempre o mais sincero e honesto consigo ao responder a parte prática deste guia. Coloque-se em uma postura aberta, de aceitação e livre de julgamentos para potencializar ao máximo esta jornada. Pratique as novas aprendizagens e descobertas em seu cotidiano, uma vez que como em qualquer outra aprendizagem da vida, para que possamos ficar bons, necessitamos de treino.




    A autodescoberta é um processo contínuo que leva tempo. Será natural que você tenha momentos de autoquestionamento e talvez se sinta confuso. Seja gentil consigo e reconheça que está tudo bem não ter todas as respostas de imediato.




    Não há um caminho certo ou errado, apenas o que ressoa com você e o ajuda a crescer. Aproveite o processo e celebre cada passo ao longo do caminho.


  




  

    Prefácio




    As dores crônicas e o impacto sobre a vida dos seres humanos representam um grande desafio para a ciência e um pesadelo interminável para os pacientes.




    Com o avanço da ciência, consegue-se descrever diversos caminhos neuronais que perpetuam o processo doloroso, o que deu origem a diversas terapias individualizadas, incluindo as farmacológicas e de terapia física.




    No entanto, quando nos concentramos no entendimento de todo o sofrimento doloroso e suas funestas consequências ao indivíduo, nossa capacidade de entendimento e interpretação é ainda mais nebulosa, subjetiva e sujeita a características extremamente individuais. Com a instalação da dor crônica, deixamos de nos preocupar somente com a “doença”, e passamos a tratar o “doente”. Em outras palavras, não somente aspectos físicos e de diagnósticos codificados são importantes, mas principalmente aqueles relacionados ao entendimento, à resposta e ao enfrentamento do paciente diante do quadro doloroso.




    Na grande maioria das vezes, esses indivíduos sentem-se desamparados, temerosos em relação ao futuro e principalmente sem uma explicação convincente de seu problema. Isso os tornam cada vez mais fragilizados e descrentes em relação a um futuro melhor. O porquê disso? Falta de informação adequada e treinamento para gerenciar suas sensações e conflitos. Estamos falando de “Educação em dor”. Todos têm o direito de serem informados sobre como e por que minhas dores não passam e como eu posso me envolver nesse projeto. Nem sempre é uma tarefa fácil!




    E é nesse contexto que me sinto muito feliz em prefaciar essa obra “DESCOBERTA GUIADA PARA O MANEJO DA DOR”. Um guia científico, e ao mesmo tempo prático e objetivo de educação ao paciente com dor crônica, que demonstra toda a importância da coparticipação do paciente no processo terapêutico.




    As autoras Naila Aparecida de Godoi Machado e Teresa Cristina Martins Silva conseguem, de maneira leve e ao mesmo tempo consistente, nos levar ao mundo da dor crônica, sendo um convite irrecusável ao paciente para que se envolva nessa jornada de controle da dor crônica.




    Que este livro seja fonte de inspiração e educação para todos nós, mas principalmente que sirva de instrução séria e competente àqueles que mais necessitam, atuando como um instrumento importante em nosso maior objetivo: prover tratamento baseado em evidências e que reflitam nosso intento maior: a melhoria na qualidade de vida de nossos pacientes!!




    Boa leitura!




    Paulo César R. Conti




    Professor Titular




    Departamento de Prótese e Periodontia




    Faculdade de Odontologia de Bauru




    Universidade de São Paulo
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    1. Introdução




    “Estamos aqui para vencer a dor




    E teu rosto diário faz lembrar




    a vitória do tempo sobre o tempo




    Porque afinal de contas tu




    te pareces muito com a promessa




    de uma fé vagarosa e livre




    Pareces a coragem, pareces a paz.”




    Matilde Campilho




    Viver sem dor? Viver com dor? Viver apesar da dor? Não importa com qual dessas perguntas você se identificou, mas sim como anda a sua motivação para entender que é possível aprender a lidar com esse sentimento tão incômodo e até mesmo superá-lo. Alguns pontos são cruciais para esse entendimento e podem proporcionar a você uma vida melhor.




    Você já parou para imaginar como seria a sua vida se pudesse superar essa dor? A dor já tomou conta do seu dia a dia? Você já consultou vários profissionais para resolver esse problema? Se você se identificou com essas questões, este guia é para você!




    A verdade é que todo mundo já sentiu dor um dia. Afinal, a dor é um fenômeno universal, mas nem sempre aparece pelas mesmas razões. Em algumas situações, a dor pode ser decorrente de um acidente de carro, uma doença, uma pancada, um trauma ou uma intervenção cirúrgica. Em casos de dor crônica, ela pode não ter uma razão aparente e, portanto, perde a sua função de alerta e proteção, quando avisa que algo no organismo não está bem. Como profissionais de saúde, desejamos contribuir de forma significativa ao destacar que adotar um comportamento ativo no tratamento da dor pode fazer toda a diferença.




    Muitas pessoas sonham em ter uma vida melhor, longe das suas dores, mas nem todas conhecem o caminho para esse fim. A boa notícia é que você é completamente capaz de mudar os seus comportamentos e as suas crenças e assim conseguir lidar com a sua dor de forma mais saudável e sustentável. Pode parecer um grande desafio, mas lembre-se que o nosso desejo é viver uma vida plena e com boas estratégias para enfrentar as nossas limitações.




    Todo o conhecimento contido neste guia é fundamentado nos avanços da ciência e na nossa prática clínica. Apesar de todo o esforço para criar estratégias de enfrentamento da dor, é preciso ressaltar que a dor necessita da avaliação de um profissional de saúde, e não é possível ignorar essa premissa. Uma boa avaliação, muitas vezes multiprofissional, é importante para que se tenha um diagnóstico ou uma boa hipótese diagnóstica para nortear os cuidados e fazer as melhores escolhas disponíveis para o tratamento.




    Dessa forma, neste livro, o nosso intuito é fornecer ferramentas para que as pessoas que convivem com dor possam ter acesso ao conhecimento sobre os mecanismos e as dimensões da dor. Não se trata de uma mágica ou de uma promessa de “cura milagrosa”. O objetivo dos aprendizados e dos exercícios é incentivar um estilo de vida mais saudável e desenvolver estratégias que possam amenizar a sua dor através do enfrentamento, da ressignificação e da transformação da forma como você se relaciona com a dor.




    Descoberta guiada para o manejo da dor reúne conhecimentos atuais e relevantes sobre a compreensão da dor. Além disso, proporciona um espaço terapêutico focado no desenvolvimento de estratégias e habilidades que levarão o leitor a refletir sobre as suas emoções, os seus comportamentos e os seus pensamentos e a refletir sobre a forma como lida com a sua própria dor.


  




  

    2. Compreendendo a dor




    “Tem dor que vira companhia. Olhando de perto, faz tempo que deixou de doer, só tem fama, mas a gente não solta. Quem sabe, pelo receio de não saber o que fazer com o espaço, às vezes grande, que ficará desocupado se ela sair de cena. Vazio é também terreno fértil para novos florescimentos, mas costuma causar um medo inacreditável. ”




    Ana Jácomo




    Significados da dor, de acordo com Caudill (1998):




    • Biologicamente, a dor é um sinal de que o corpo foi danificado;




    • Psicologicamente, a dor é uma experiência, como um sofrimento emocional;




    • Comportamentalmente, a dor altera a maneira como uma pessoa se movimenta e age;




    • Cognitivamente, a dor exige que se pense sobre o seu significado, a sua causa e os possíveis tratamentos;




    • Espiritualmente, a dor é um lembrete da mortalidade;




    • Culturalmente, a dor é usada para testar a coragem das pessoas ou para forçar a sua submissão.




    De natureza enigmática e universal, a dor atinge milhares de pessoas no mundo todo – então, você não está sozinho. Tendemos a pensar na dor apenas como o resultado de uma lesão ou de um dano biológico, mas essa visão foi contestada ao longo dos anos pela comunidade científica. Na verdade, podemos compreender a dor como o resultado de interações complexas e dinâmicas entre diferentes fatores biológicos, genéticos, psicológicos e sociais que variam de pessoa para pessoa.




    Recentemente, a Associação Internacional para o Estudo da Dor (IASP) definiu a dor como “uma experiência sensitiva e emocional desagradável, associada ou semelhante àquela associada a uma lesão tecidual real ou potencial” (IASP, 2020). Além disso, a nova definição de dor vem acompanhada de algumas notas explicativas que merecem atenção:




    • A dor é sempre uma experiência pessoal que é influenciada, em graus variáveis, por fatores biológicos, psicológicos e sociais;




    • Dor e nocicepção são fenômenos diferentes. A dor não pode ser determinada exclusivamente pela atividade dos neurônios sensitivos;




    • Através das suas experiências de vida, as pessoas aprendem o conceito de dor.




    • O relato de uma pessoa sobre uma experiência de dor deve ser respeitado;




    • Embora a dor geralmente cumpra um papel adaptativo, ela pode ter efeitos adversos na função e no bem-estar social e psicológico;




    • A descrição verbal é apenas um dos vários comportamentos para expressar a dor. A incapacidade de comunicação não invalida a possibilidade de um ser humano ou um animal sentir dor.




    A nova definição de dor representa um grande avanço na compreensão das experiências álgicas, pois, além de enfatizarem as diferenças individuais na percepção dolorosa, demonstra claramente a importância de não restringir a dor a uma experiência sensorial e de levar em consideração os relatos e as experiências de vida de quem padece com o problema. Além disso, essa nova definição evita vincular a dor ao estímulo nocivo e reconhece que, embora a lesão tecidual seja um antecedente comum da dor, a dor pode estar presente mesmo quando não há lesão nos tecidos.




    Ainda existem alguns pontos que necessitam de atualizações. A definição atual não engloba os fatores cognitivos e sociais, que são parte integrante da experiência da dor. Outra crítica é o emprego do termo “desagradável”, que, muitas vezes, pode soar como “simplista” diante de uma dor ou um sofrimento intenso. Escolher um único termo diante de toda a gama de palavras que poderiam ser usadas para descrever a experiência dolorosa realmente é um grande desafio.




    Como dissemos anteriormente, ainda existem mitos e crenças equivocadas no entendimento das pessoas sobre a experiência dolorosa, os quais podem levar ao insucesso dos tratamentos. Ao explicar a dor àqueles que sofrem com ela, pretendemos ajudar as pessoas a compreenderem o pensamento atual sobre a dor, com ênfase no entendimento dos processos biológicos do fenômeno doloroso, e propiciar um espaço para aprimorar a forma como se lida com essa sensação desagradável.




    De uma forma didática, a dor envolve áreas distintas do cérebro para o seu processamento, tanto na dimensão sensorial-discriminativa (localização) quanto na dimensão afetivo-emocional (sofrimento).




    A dor pode variar amplamente em intensidade, qualidade e duração e possui diversos mecanismos e significados fisiopatológicos. Nesse sentido, quais seriam os fatores que determinam por que, após sofrer um insulto semelhante, algumas pessoas experimentam uma dor que desaparece, mas a mesma dor persiste em outras pessoas? Uma análise dessa questão inclui a capacidade de diferenciar a dor aguda e a dor crônica ou persistente.




    A dor aguda pode ser definida como uma dor de início repentino que apresenta uma relação causa/efeito e um caráter autolimitante por um período curto de tempo: menor que três meses de duração. A dor aguda apresenta um papel protetor com desfechos benéficos para a saúde, tendo em vista que ela pode sinalizar alguma condição do nosso organismo que necessita de atenção.




    A dor é uma poderosa força motivadora que orienta os comportamentos de busca de tratamento! A percepção da dor aguda como um sinal de alerta é crucial para garantir que as pessoas recebam o tratamento necessário o mais rápido possível, ajudando a prevenir complicações e promover uma recuperação mais rápida e eficaz.




    Por exemplo, se alguém sente uma dor súbita e intensa no peito, pode ser um sinal de um ataque cardíaco iminente, o que requer atendimento médico urgente. Da mesma forma, uma dor aguda após uma queda pode indicar uma possível fratura que precisa ser avaliada e tratada de forma imediata por um profissional de saúde.




    Parte das pessoas que sofrem com dor aguda, ao buscarem ajuda profissional e eliminarem o evento causador ou modificarem o processo doloroso com um tratamento eficaz, apresentam a resolução da dor. Dessa forma, fica claro que a dor aguda deve ser vista como um indicador de potencial dano tecidual ou um alarme adaptativo, alertando a pessoa para atentar para a causa da dor e motivando ações para prevenir danos, proteger a parte afetada do corpo e evitar problemas futuros. Quando a dor aguda não é tratada, é possível que ao longo do tempo, surja uma dissociação entre o evento causador e a persistência da dor e apresente também resistência aos tratamentos. Por essas razões, a dor aguda deve ser sempre controlada buscando prevenir a transição para a dor crônica.




    A dor crônica ou dor persistente é mais desafiadora do que a dor aguda. Podemos defini-la como uma condição caracterizada pela persistência da dor por um período prolongado, geralmente definido como mais de três meses. Em particular, na dor crônica ocorre aprendizagem – mudanças neurobiológicas, psicológicas e sociais que podem manter a dor.




    Dor crônica normalmente não tem propósito adaptativo e persiste além do tempo previsto de cura e recuperação, além disso a dor crônica deixa de ser um indicador confiável de dano tecidual e as mudanças comportamentais para reduzir a dor podem ser mal adaptativas. Dessa forma, a dor crônica não tem qualquer vantagem, sendo uma importante fonte de sofrimento, além de interferir no funcionamento diário e ser em muitas situações fontes de angústia.




    Considerada um problema comum de saúde pública, a dor crônica tem um impacto prejudicial na saúde do paciente, na qualidade de vida e na função, além de representar um fardo socioeconômico substancial. As evidências apoiam a redefinição da dor crônica como uma condição patológica distinta, e não simplesmente um sintoma de lesão ou doença tendo em vista que os mecanismos envolvidos no desenvolvimento dela são variados e complexos.




    Infelizmente é comum existir uma falta de compreensão e empatia por parte de alguns profissionais de saúde que negligenciam as queixas dolorosas persistentes e assim contribuem para a sensação de desamparo de quem sofre com o problema. Encontrar profissionais que reconhecem a dor crônica como uma condição legítima e que compreendam sua complexidade faz toda diferença! Uma abordagem individualizada que leve em consideração não apenas os aspectos físicos da dor, mas também os fatores emocionais, sociais e psicológicos que podem estar contribuindo para a persistência dos sintomas, proporciona qualidade de vida e otimiza os resultados terapêuticos.
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