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QUEM E
ALEXANDRA
RAFFAINI?

Sou Alexandra Raffaini, médica especializada
no tratamento da dor, mae de dois filhos lindos

(Catarina e Francisco), e sécia da llumini Clinic.

A medicina sempre foi meu sonho, uma
verdadeira missdo que me proporciona
diariamente tratar diversas condi¢des e devolver
qualidade de vida a muitas pessoas. E algo que

me motiva, inspira e faz parte de quem eu sou!

Como coordenadora da Pds-Graduagao em
Medicina Intervencionista da Dor do Hospital
Israelita Albert Einstein, tenho orgulho em
contribuir com muito empenho para uma

medicina humanizada.

O curso que desenvolvi e leciono vai muito além

de ensinar cirurgias, mostrando aos profissionais,

principalmente, o quanto € essencial a avaliagao
individualizada do paciente, abordando também

a importancia de um diagndstico correto.

Meu grande objetivo € demonstrar sempre que
a dor tem tratamento, que ela ndo deve ser
suportada e tida como algo normal. Essa &,
inclusive, uma drea da medicina que se
desenvolveu muito com o passar dos anos e
conta, hoje, com procedimentos minimamente

invasivos considerados inovadores.

ILUMINICLINIC Portanto, eu vou te mostrar que viver sem

dor é possivel!
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INTRODUCAO

A dor crbnica é um problema que afeta ao menos 37% da populagéo brasileira, cerca de 60 milhdes
de pessoas. Seja uma dor lombar ou uma cefaleia, inimeros brasileiros convivem com dores que

afetam seriamente a sua qualidade de vida.

A boa noticia € que, hoje, ha varias abordagens que permitem assegurar ao paciente uma vida sem

desconfortos persistentes.

Através da medicina intervencionista da dor, € possivel diagnosticar e aliviar dores de todos os tipos,
através de uma investigagdo minuciosa e de tratamentos precisos, com recursos modernos e

minimamente invasivos, como infiltragdes, radiofrequéncia e métodos de neuromodulagao.

E ndo é s6 isso! Quando se trata de dor, sobretudo a cronica, é possivel explorar diferentes cenérios
e indicar um tratamento individualizado, multidisciplinar e realmente eficiente, que terd um impacto
muito significativo e positivo em seu dia a dia, o que abrange ndo sé procedimentos para controlar a
dor, como também, muitas vezes, mudangas no estilo de vida: incluindo desde alimentagéo,
suplementacgao, até atividade fisica, meditagao e cuidados com a salde mental, por exemplo. Tudo

isso faz parte do tratamento da dor!

Por isso 0 acompanhamento de uma equipe integrada é fundamental em boa parte dos casos,
porgue, por meio dele, é possivel entender todos os fatores envolvidos no surgimento e persisténcia

da dor e, dessa forma, recomendar o melhor caminho para devolver a qualidade de vida ao paciente.

E, com este e-book, quero justamente levar informacéao qualificada e bem embasada a vocé visando
mostrar que viver sem dor é possivel, inclusive, através de métodos naturais cujos poderosos

beneficios, no que se refere a dor, sdo ainda bastante desconhecidos pelo publico em geral.

Boa leitura!

@DRA.ALEXANDRARAFFAINI
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DOR AGUDA X DOR CRONICA

E, para comegar, acho importante falarmos de dor crénica e dor aguda!

O surgimento de uma dor é sempre um sinal claro de que algo néo vai bem no nosso organismo.
Ela pode aparecer tanto de forma generalizada, sem uma localizagdo especifica, quanto de maneira

mais regional, em determinada area do corpo (na coluna lombar, por exemplo).

Embora alguns tipos de dor sejam pontuais, causados por fatores externos, como estresse ou

mesmo postura incorreta, outros podem indicar a existéncia de problemas mais sérios.

Por isso, a seguir, vamos juntos entender a diferenca entre dor aguda e dor cronica, que possuem

mecanismos e funcdes fisioldgicas diferentes.

DOR AGUDA

A dor aguda funciona como um sistema de alarme no nosso corpo, ela mostra que ha algo de

errado acontecendo, como uma lesdo ou um incémodo pds-operatdrio.
O desconforto geralmente tem duracéo curta e é facilmente localizado!

Portanto, nesse caso, a partir do momento que o problema que causou a sensag¢ao dolorosa é

solucionado, a dor tende a diminuir e se resolver.

Por exemplo, quando a sensagdo dolorosa esté associada a realizagdo de um procedimento
cirdrgico, principalmente conforme o processo de cicatrizagdo vai acontecendo, a dor vai
reduzindo até desaparecer.

DOR CRONICA

Ao contrdrio da dor aguda, a dor crénica ndo tem como finalidade proteger o nosso corpo,
porque ela é resultado de uma disfungdo nas conexdes neuronais que afeta a percepgao e a
duracao da sensacao dolorosa. Entao, ela deixa de ser um aviso e se torna uma doenca, que
deve ser diagnosticada corretamente e tratada.

Dores que persistem por mais de 3-6 meses sdo consideradas crbnicas, fique atento!

Ela pode ser intermitente (ir e voltar) ou continua, e esta ligada a condicdes como neuralgia do
trigémeo, hérnia de disco, cefaleias crbnicas, artrite reumatoide, endometriose, fibromialgia e

cancer, por exemplo.

@DRAALEXANDRARAFFAINI
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Vale ressaltar que, nesse caso, mesmo apds a causa-raiz da dor ter sido tratada, o incbmodo
pode permanecer. Isso se dé devido a danos nos nervos ou desregulagdo no funcionamento
cerebral (nas vias que transmitem a informagéo de dor).

Por ser um quadro mais complexo, &€ importante aliar procedimentos para controle da dor e
também outros aspectos, inclusive habitos do dia a dia, que agem de forma significativa no
gerenciamento da sensagdo dolorosa. A seguir, vamos falar de alguns deles!

O PESO DO ESTILO DE VIDA

O sedentarismo é uma das causas mais frequentes de dores no corpo, sobretudo na coluna. E,
segundo dados divulgados pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), cerca de
46% dos brasileiros ndo praticam atividade fisica de forma suficiente, isto &, ndo se exercitam por

pelo menos 150 minutos por semana.

E mais! A Associacao Internacional para o Estudo da Dor (IASP) tem alertado
também para o fato de que a dor crénica esta associada ao sobrepeso, assim

como a padrdes alimentares abaixo do ideal e a qualidade da dieta.

Portanto, sobretudo quando o assunto é dor, atitudes rotineiras tém um impacto gigantesco, algo,

muitas vezes, desconhecido pela maioria das pessoas.

O tabagismo, por exemplo, que causa 8 milhdes de mortes todos os anos, segundo a Organizacgao
Mundial da Saldde (OMS), é um grande "vilao” quando o assunto é salide, mas o que talvez vocé

nao saiba é que ele também pode estar, em alguns casos, por tras de dores intensas.

Um estudo do Departamento de Pesquisa de Ciéncias do Comportamento e Saude, da
Universidade de Londres (University College London), que entrevistou mais de 220 mil pessoas do
Reino Unido com mais de 16 anos, entre 2009 e 2013 (no British Broadcasting Corporation Lab UK
Study), revelou que os ex-fumantes relataram niveis mais elevados de dor em comparagdo com

aqueles que nunca fizeram uso de cigarro.

Sendo assim, os pesquisadores acreditam que esses dados levantam a possibilidade de que um

certo periodo de tabagismo possa ter efeitos duradouros na sensibilidade a dor.

Essas informagdes sdo evidéncias importantissimas dos efeitos do estilo de vida no surgimento

e/ou piora de condicdes dolorosas. E preciso atengao!

@DRAALEXANDRARAFFAINI
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DIETA E DOR CRONICA

O nosso corpo tem mecanismos extremamente inteligentes, e tudo o que fazemos em seu exterior é
refletido no interior. Como mencionei anteriormente, a alimentagdo tem uma relagéo importante

com a dor.

Grande responsavel por fornecer energia e todos os nutrientes que precisamos, a dieta para quem
sofre de dores crénicas € um ponto muito importante a ser levado em conta, inclusive dentro do

tratamento da sensacao dolorosa.
Diversos estudos evidenciam que uma nutricdo inadequada tem efeitos negativos em relagdo a dor.
Veja sé:
- Déficits de vitamina B12 e acido fdélico podem desencadear neuropatias dolorosas;
- Deficiéncia de vitamina D esté associada a dor osteomuscular.
J& uma dieta balanceada contribui para melhora e até prevencao de determinadas dores. Alguns
alimentos recomendados incluem:
- Agueles que séo fonte de dmega 3 (peixes como salmao e sardinha, nozes, sementes de chia);
= Os ricos em vitamina D (atum, cogumelos, ovos);
» Que contém flavonoides (frutas vermelhas, espinafre, couve);
- Os antioxidantes (agafrao, azeite extra virgem, abacaxi, linhaga);
- Agueles que possuem magnésio (arroz integral, castanha de caju, acelga, abacate).
Vale destacar que os alimentos, por si s6, nao possuem poder de cura sobre as dores, mas eles

auxiliam fortemente no tratamento. Entdo, nessa hora, é fundamental também a orientagéo e o

acompanhamento de um nutricionista.

WDRAIREE X ANDRA FEREIN
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SUPLEMENTACAO

E ja que estamos falando de alimentagao saudavel, vamos conversar também sobre outro ponto
essencial: a suplementacgao, que pode ser feita via oral ou injetavel. Ela repde nutrientes importantes,

em muitos casos, em falta, o que impacta na dor.
E o caso da vitamina D, por exemplo!

Pesquisadores do Departamento de Anestesiologia da Turquia observaram que dores em pacientes
com lombalgia aumentam a medida que a falta da vitamina D se eleva. Para eles, portanto, o
acompanhamento e a avaliagdo do nivel dessa vitamina, sobretudo em pessoas com dor lombar,

sSao0 cruciais.

Mas atencgao! Vale ressaltar que a utilizagao de qualquer suplemento deve ser
avaliada e recomendada pela equipe multidisciplinar, portanto, ele ndo deve ser,

de forma alguma, administrado sem orientagao especializada.

Isso porqgue, assim como a deficiéncia de nutrientes faz mal, o excesso dessas substancias também

tem impactos negativos na saude,

@DRA.ALEXANDRARAFEAIN
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FITOTERAPICOS FUNCIONAM
PARA O ALIVIO DA DOR?

Os fitoterapicos séo produtos bastante populares! Manipulados em farmécias, seu principal ativo é

natural, jd que séo feitos por meio de derivados vegetais.

Conhecidos como terapias alternativas, hoje, ha diversas composi¢des para as mais variadas
necessidades. E os grandes beneficios que os fitoterdpicos apresentam aos pacientes com

condi¢des dolorosas sao:

i , Menor Menos interagao
Formulas Menos efeitos '
_ , , risco de com outros
mais naturais colaterais o ,
dependéncia medicamentos

Inclusive, uma das condigdes mais comuns nos Estados Unidos para as quais as pessoas usam
essa abordagem complementar € a dor, o que inclui dor cervical, lombar ou articular, bem como

condi¢oes especificas, como artrite ou enxaqueca.

Além disso, ja hé estudo sugerindo que produtos naturais e seus compostos podem ser

considerados como uma nova diregdo para o desenvolvimento de analgésicos.

Mas é importante dizer que, por mais que normalmente os fitoterapicos tragam vantagens, eles
levam mais tempo para fazer efeito no organismo e sua agao € muito relativa, conforme o grau de

dor do paciente.
O ideal, portanto, é que o fitoterapico seja usado em conjunto com outros métodos.

E é preciso sempre consultar o especialista para buscar uma orientacédo adequada quanto ao uso de

métodos alternativos dentro do tratamento da dor.

E crucial que haja um acompanhamento médico de perto, até porque, embora apresentem menos
efeitos colaterais, os fitoterapicos nao sao totalmente isentos deles. Ha substancias que podem, sim,
provocar alguns incobmodos em determinadas pessoas, assim como esse tipo de medicamento

pode ser contraindicado para pacientes com certas condig¢des clinicas.

Outro ponto importante € que geralmente a medicagao € alterada, entdo nao é utilizado o mesmo
remédio para a vida toda, uma vez que a necessidade do paciente pode mudar durante o

tratamento e, com isso, € preciso ajustar também o fitoterdpico visando buscar uma nova finalidade.

@DRAALEXANDRARAFFAINI
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O PODER DOS EXERCICIOS
FISICOS E DA FISIOTERAPIA

Nds nascemos para nos manter em movimento; ficar parado atrofia os musculos, reduz a
mobilidade, flexibilidade, acumula gordura e mais uma série de outras questdes que terao um

impacto muito negativo na nossa saude.

A Organizagdao Mundial da Saude (OMS) recomenda que se pratique, ao menos, 30 minutos diarios
de exercicios fisicos. Estes terao efeitos importantes sobre a nossa salde fisica e mental, liberando

substancias no corpo que fardo total diferenga na vida de quem sofre com dores.

A falta de atividade fisica regular, por outro lado, tem uma agao tado negativa no nosso bem-estar
que pode causar até mesmo a perda de massa muscular, que, de forma mais técnica, chamamos de
sarcopenia, que € algo que afeta principalmente idosos, mas também pode atingir pessoas mais

jovens.

O problema aumenta as chances de quedas e lesbes, provoca fraqueza e limitagcdo dos movimentos,

e também pode agravar quadros de dor ou até mesmo contribuir para o seu desenvolvimento.

Vale ressaltar que embora o envelhecimento, por si sé, contribua para a redugdo de massa muscular
no decorrer dos anos, a pratica esportiva diminui consideravelmente o aparecimento do problema

em todas as faixas etarias.

E fica a dica: o ideal € sempre procurar o acompanhamento profissional qualificado para um treino

seguro, que leve em conta necessidades e limitagoes.
Outro ponto fundamental dentro do tratamento da dor é a FISIOTERAPIA, que proporciona uma
série de beneficios:

- Promove a redugao da inflamagéao e da dor;

= Contribui para o aumento da amplitude dos movimentos;

- Melhora a forga muscular.

Vale ressaltar, ainda, que a fisioterapia também ajuda consideravelmente a diminuir o uso dos

medicamentos, que, muitas vezes, ocasionam efeitos colaterais bastante desagradaveis.

Ou seja, o tratamento da dor envolve um verdadeiro trabalho em equipe, e um dos pontos
determinantes para devolver qualidade de vida ao paciente, sem dulvida nenhuma, € o suporte

fisioterapéutico.

@DRAALEXANDRARAFFAINI
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O PAPEL DA SAUDE MENTAL

Vocé ja ouviu aquela frase: “mente sa, corpo sdo”? Ela se aplica a praticamente tudo na nossa vida,

e nao seria diferente com as dores.

A dor, sobretudo a crbnica, afeta ndo sé aspectos fisicos, mas também psicoldgicos, o que acaba

levando a angustia constante, culminando no desenvolvimento de ansiedade e até depressao.

Um estudo de Taiwan, por exemplo, apontou uma associagao bidirecional entre quadro depressivo e
fibromialgia, de modo que a doenca que ocorre primeiro pode aumentar o risco de a outra

posteriormente se desenvolver também.

Podemos entender essa relagdo através da quimica do nosso cérebro. O ciclo de dor e os

problemas de salde mental alteram substancias quimicas importantes, tais como:
- Cortisol;
- Serotonina;

- Norepinefrina.

Desse modo, hd uma incidéncia importante de
disturbios de humor em pacientes com dor,
entéo, € primordial ressaltar que o sucesso do
tratamento também envolve o acolhimento da

salde mental.

E muito comum que as pessoas que apresentam
dor crénica, por exemplo, sé relatem o que esta
acontecendo fisicamente. Muitas vezes, elas nao
se déo conta de que o incbmodo emocional é téo

importante quanto o fisico, até porque um pode

interferir no outro. E ambas as questées devem

ser tratadas!

Por isso, em varios casos, uma equipe
multidisciplinar é fundamental, para atender o
paciente de forma completa, dando atencao a
todos os aspectos envolvidos na dor e no

comprometimento da qualidade de vida.

@DRAALEXANDRARAFFAINI



10 | ESTRATEGIAS NATURAIS PARA ALIVIO DA DOR CRONICA

MEDITACAO, MINDFULNESS
E MUSICOTERAPIA

A meditagdo, o mindfulness e a musicoterapia sdo outras excelentes maneiras ndo farmacoldgicas

de lidar com a dor. Vamos entender um pouco mais sobre elas?

MEDITACAO: nada mais é do que uma prética milenar que utiliza métodos
de concentragao cujo objetivo é justamente equilibrar corpo e mente,
promovendo, por exemplo, relaxamento e redugao do estresse, que pode
nao sé provocar dor, mas também intensificar uma dor crénica ja instalada.
Ela, inclusive, € bastante benéfica para controle da presséo arterial e para

manter um sono de qualidade, entre outras vantagens!

MINDFULNESS: é um "tipo de meditagdo” conhecido também como
atengao plena. Ha indicios de que praticantes de mindfulness séo capazes
de reduzir a prépria dor e ansiedade.

Pesquisadores sugerem, inclusive, que essa agao sobre a sensacgao dolorosa
e 0 quadro ansioso, por meio da atencgao plena, envolve um mecanismo

neural Unico no cérebro.

MUSICOTERAPIA: ritmo, composicao e cangao, por exemplo, sdo parte
desta técnica que, através do som, consegue trabalhar habilidades
importantes e, desse modo, traz vantagens de destaque, como a melhora do

bem-estar emocional, da concentragao, a redugao da tensao do dia a dia,

estimulo a expressdo/comunicagao e também é um fator que pode ajudar
em quadros de dor.

Pesquisas ja identificaram mecanismos neurais pelos quais 0 som diminui a
dor!

Analises usaram uma série de métodos para demonstrar que o cortex
auditivo (parte do cérebro que recebe e processa informagdes sonoras) esta
conectado a regides cerebrais envolvidas no sistema sensorial que resulta
na dor.

Ou seja, muita gente nem imagina, mas esses métodos complementares

descritos aqui realmente sao aliados poderosos na melhora da dor!

@DRA.ALEXANDRARAFFAINI
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AUTOMEDICACAO: UMA
AMEACA SILENCIOSA

Vocé ja teve aquela dorzinha de cabeca chata e foi direto pegar um remedinho que tinha em casa?
E, parece uma situacdo muito comum e normal, né?! Mas saiba que esse hébito tdo “inocente” pode

ter consequéncias bem ruins.

Segundo dados do Conselho Federal de Farmacia (CFF), por meio do Instituto Datafolha, a
automedicagao é um habito comum a 77% dos brasileiros. O estudo revelou que quase metade da
populagdo (47%) se automedica pelo menos uma vez por més, e um quarto (25%) o faz todo dia ou

no minimo uma vez por semana

Portanto, infelizmente, automedicar-se € uma pratica muito comum entre as pessoas, sao varios 0s
remédios hoje vendidos sem receita médica e que podem fazer parte da chamada “farmacia
particular! No entanto, esse € um habito muito perigoso, ja que a automedicagao envolve uma série

de maleficios, principalmente para pacientes que possuem condigdes dolorosas.

Esses prejuizos podem ser entendidos, principalmente, das seguintes formas:

Atraso do diagndstico, jd que o remédio utilizado pode mascarar o sintoma e impedir o
atendimento especializado imediato e necessério;

Agravamento do quadro, inclusive, com risco de uma dor aguda se tornar um incbmodo
crénico, pois a automedicagao nao trata a origem do problema, apenas alivia
temporariamente o incOmodo (uma dor prolongada néo tratada corretamente pode
resultar em desregulagéo na transmissao de dor);

Desenvolvimento de algum grau de dependéncia e outros sérios efeitos colaterais.

Portanto, remédio sé com prescricao médica e seguindo a risca as orientagdes do especialista!

Até porgue, na maioria das vezes, o tratamento nao se resume a apenas medicagdes. Hoje é
fundamental um trabalho multidisciplinar que cuide do paciente de forma completa e integrada, o

que engloba, por exemplo, a fisioterapia que destaquei aqui.

@DRAALEXANDRARAFFEAINI
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ILUMINICLINIC

QUANDO
PROCURAR UM
ESPECIALISTA?

Para responder essa ddvida muito comum e
importante, eu reuni aqui quatro perguntas
principais:

= Vocé sofre com dores persistentes, que ja
duram mais de 3 meses?

= J4 passou por alguns tratamentos
convencionais, mas a dor permanece?

= A sensacgao dolorosa tem dificultado a
realizagédo das suas atividades cotidianas?

= Ainda nao descobriu a origem do seu
desconforto?

Nesses casos, buscar o auxilio do médico
especializado no tratamento da dor faz toda a
diferenca, ndo hesite!

Com um verdadeiro leque de abordagens
terapéuticas, o especialista consegue identificar de
forma precisa a origem do problema e indicar um
tratamento eficaz e adequado, inclusive utilizando
técnicas minimamente invasivas, como
radiofrequéncia, terapia por ondas de choque,
viscossuplementagéao, blogueios, infiltragdes, entre

outros recursos.

Por isso, ao menor sinal de dor, busque o quanto
antes um especialista!

Diagnosticar o problema logo no inicio pode
garantir um tratamento mais assertivo, e o melhor
de tudo: vai impedir que a dor tome conta do seu
dia a dia!

Viver sem dor é possivel!!!

@DRA.ALEXANDRARAFFAINI
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SIGA-ME NAS
REDES SOCIAIS

e confira conteldos de muita qualidade sobre condi¢des

dolorosas, tratamento da dor, salde e qualidade vida!

O] @draalexandraraffaini

@ DraAlexandraRaffaini

(E) @dra.alexandraraffaini
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