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Base: exercício fisico,
alimentação, sono,

manejo estresse
 (mindfulness, yoga)

Medicamentos, 
Terapia física, Terapia psicológica

Topo:  tecnologia: Bloqueios, Botox,
Anticorpos monoclonais,

Neuroestimulação



  



  



  



  



  

Atividade física e Dor crônica- IASP Factsheet-

A atividade física reduz a intensidade e a incapacidade da dor, além de outros

benefícios como força, flexibilidade, resistência, diminuição no risco

cardiovascular, melhora da cognição, humor e dor crônica.

 Recomendação da OMS:

 Crianças e jovens de 5 a 17 anos: Pelo menos 60 minutos de atividade física

de intensidade moderada a vigorosa diariamente.

Adultos de 18 a 64 anos:

Pelo menos 150 minutos de atividade física aeróbica de intensidade moderada

ao longo da semana ou fazer pelo menos 75 minutos de atividade física

aeróbica de intensidade vigorosa ao longo da semana ou uma combinação

equivalente de exercícios de intensidade moderada e vigorosa.



  



  

Tips for Nutrition and Pain Management: dicas para nutrição e dor crônica segundo IASP
Factsheet 2020. 

1) Reduzir a inflamação e efeito oxidativo usando polifenóis presentes em frutas e

vegetais. Frutas vermelhas são ótima opção. 

2) Incluir gorduras de qualidade como Omega 3 e azeite de oliva que reduzem a

inflamação e melhoram o sistema imune. Dicas: peixes como salmão e sardinha, nozes.

3) Prevenir déficit de vitaminas e minerais: principalmente vitamina D, B12,  magnésio

vitamina D.  

4) Ingestão de água: A desidratação pode aumentar a sensibilidade à dor. Dica: Objetivo

2-3 litros / dia 

 5) Aumentar as fibras: importante para a digestão e manutenção adequada da flora

intestinal e peso. 

6) Reduzir e limitar a ingestão de alimentos e açúcares ultraprocessados: muitas

calorias, baixo índice de nutrientes e aumento de inflamação.  
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