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Definição de dor

DOR Uma experiência sensorial e emocional desagradável associada a, ou
semelhante àquela associada a danos teciduais reais ou potenciais. -IASP

Notas sobre a definição da dor da IASP

A dor é sempre uma experiência pessoal que é influenciada em graus variados por
fatores biológicos, psicológicos e sociais.
A dor e a nocicepção são fenômenos diferentes. A dor não pode ser inferida somente da
atividade em neurônios sensoriais.
Por meio de suas experiências de vida, os indivíduos aprendem o conceito de dor.
O relato de uma pessoa sobre uma experiência como dor deve ser respeitado.
Embora a dor geralmente tenha 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 dor; a
incapacidade de se comunicar não nega a possibilidade de um humano ou um animal
não humano sentir dor.

Informações sobre dor
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Esses estudos foram feitos com pacientes sem
dor, ou seja, assintomáticos. Mesmo assim, os
exames de imagem revelaram diversas
alterações, o que demonstra que essas
mudanças são comuns e ocorrem naturalmente
com o passar dos anos. Isso reforça a ideia de
que nem toda alteração estrutural é, de fato,
a causa da dor.

No estudo ao lado, observamos que muitas
pessoas apresentam alterações estruturais no
joelho, sendo que 62% possuem alguma
mudança na cartilagem e 52% alguma alteração
óssea.
Já no estudo abaixo, vemos que alterações na
coluna aparecem com o tempo e se tornam
cada vez mais comuns. Isso reforça a ideia de
que essas mudanças fazem parte do processo
natural de envelhecimento e nem sempre
estão associadas à dor.

Idade

LUCAS FRASSON
F I S I O T E R A P E U T A



Rua Caetano Silveira de Matos, 2519 B
Centro, Palhoça/SC
CEP 88130-005

(55)996536287
@frassonlucas
lfrassonfisio@gmail.com

AS ALTERAÇÕES ESTRUTURAIS NEM SEMPRE SÃO O SUFUCIENTE PARA EXPLICAR A DOR.
A dor crônica é influenciada por diversos fatores além das alterações físicas no corpo. Como mostra
a imagem abaixo, aspectos como idade, genética, emoções, estado dos tecidos, sensibilização do
sistema nervoso (central e periférica), qualidade do sono, alimentação, estresse e outros podem
contribuir para sua persistência.
Isso reforça a importância de um tratamento multimodal, que combine diferentes abordagens
terapêuticas e o acompanhamento de diversos profissionais para um manejo mais eficaz da dor.
É fundamental entender que nenhuma dor é "psicológica", "inventada" ou "coisa da cabeça".
Embora fatores emocionais possam influenciar a percepção da dor, eles não são a sua causa. Toda
dor é real e merece atenção.
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Todos esses fatores influenciam a forma como nosso cérebro interpreta um estímulo nocivo.
Quando esse estímulo chega ao sistema nervoso, ele é processado por diversas áreas
cerebrais, que levam em conta memórias, experiências de vida, relações sociais, ambiente de
trabalho, hormônios, humor, nível de estresse e outros aspectos.
Isso significa que a dor não é apenas um reflexo do dano físico, mas o resultado de um
processamento complexo que envolve todo o nosso organismo e nossa história de vida.

Conforme acumulamos experiências ao longo da vida, nosso cérebro passa por mudanças
estruturais que influenciam a forma como interpretamos novas situações. Em alguns casos,
essas alterações podem ser mal adaptativas, tornando o sistema nervoso mais sensível e
contribuindo para a persistência da dor.
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A dor não é responsabilidade apenas do Sistema Nervoso Central. O Sistema Nervoso
Periférico também desempenha um papel fundamental em sua origem e manutenção, muitas
vezes com sobreposição entre os dois sistemas. Quando há estímulos irritantes na periferia
do corpo, o foco do tratamento é reduzi-los ou eliminá-los. Isso ajuda a diminuir a ativação
dos nociceptores na região afetada, reduzindo a transmissão desses sinais ao Sistema
Nervoso Central e, consequentemente, aliviando a dor.
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Moderadores em saúde:

Independentemente do tratamento escolhido, seu resultado será influenciado por
fatores do nosso estilo de vida. Há cinco pilares essenciais que ajudam a “gerenciar”
nossa saúde e determinam tanto a forma como lidamos com desafios e
adversidades quanto a eficácia dos tratamentos que utilizamos. Esses pilares são:

Alimentação equilibrada;
Sono de qualidade;
Atividade física regular;
Manejo do estresse;
Relações sociais saudáveis.

Quanto menos atenção damos a esses aspectos, maior é o risco de desenvolver
problemas de saúde e de enfrentar condições mais graves. Por outro lado, cuidar
bem desses pilares fortalece nosso organismo e melhora a resposta aos
tratamentos.
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Dicas de materiais educativos:

Youtube:
Por que as coisas doem?  - precisa ativar legenda em português, não tem dublado.
Canal Tudo Sobre Dor

Documentário na NETFLIX: 
Explicando a Mente - Temporada 1, Episódio 3 sobre ansiedade e 4 sobre meditação.
Headspace Meditação Guiada - para ajudar no alivio do estresse.

Livros:
Por que nós dormimos - Matthew Walker

O neurocientista e especialista em sono Matthew Walker oferece um estudo sobre como o sono afeta
cada aspecto do nosso bem-estar físico e mental. Walker explica como podemos aproveitar o sono para
melhorar o aprendizado, o humor e os níveis de energia, regular hormônios, retardar os efeitos do
envelhecimento e aumentar a longevidade.

Uma boa vida - Marc Schulz e Robert Waldinger
Amparados por décadas de pesquisas, os autores mostram que a qualidade das conexões que criamos
com as outras pessoas influenciam diretamente nossa saúde física e mental ao longo dos anos. O
estudo aponta que todos os tipos de relacionamento – amizades, parcerias românticas, família, colegas
de trabalho, etc. – contribuem para criar uma percepção de maior satisfação com a vida.

Outlive: A arte e a ciência de viver mais e melhor - Peter Attia
Com uma abordagem estratégica e científica, Peter Attia lança um novo olhar sobre a longevidade, em
busca de saúde física, cognitiva e emocional. Seu objetivo não é ditar regras nem apontar falhas, mas
ajudar pessoas a transformar seu modo de pensar a saúde em longo prazo e, assim, criar o melhor plano
individualizado possível para viver mais e melhor.
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https://www.youtube.com/watch?v=gwd-wLdIHjs
https://www.youtube.com/@TudoSobreDor
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