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Essa é uma cartilha produzida para a categoria de ACS do Brasil.

Pretende-se abordar de forma rapida e clara um assunto enfrentado por
grande parte da populacgéo brasileira: a DOR nas COSTAS.

Sabemos que essa condicdo atinge pessoas do mundo todo, gerando
altos custos aos gestores publicos, dias perdidos de trabalho, assim
como baixa qualidade de vida.

A recomendacgéo é tratar a dor nas costas de forma multiprofissional
envolvendo o contexto biopsicossocial do individuo.

Quando falamos em contexto social, a Atengao Primaria a Saude ganha
papel de destaque, e a categoria do Agente Comunitario de Saude (ACS),
pode contribuir significativamente para potencializar os efeitos de
promocao de saude e prevencao de doencas.

Papel do Agente de Saude na Atencao Primaria

ATENGAO PRIMARIA A SAUDE (APS)
Esse setor, que oferta atendimento abrangente, acessivel e baseado na
comunidade, pode atender de 80% a 90% das necessidades de saude de um
individuo ao longo de sua vida.
Segundo Ministério da Saude, a APS atende cerca de 564.232 por dia.

AGENTE COMUNITARIO DE SAUDE (ACS)
O ACS atua como um elo vital entre a comunidade e os servicos de saude,
desempenhando um papel essencial no cuidado e na gestao da educagao em
saude na comunidade.



Educacao em dor

Educacao em dor com base na neurociéncia, tem sido utilizado como
recurso terapéutico desde o final da década de 90, em diferentes
populagdes com dores crbnicas, que sdo aquelas que duram por mais
de trés meses.

OBJETIVOS DA EDUCAGAO EM DOR

e Proporcionar conhecimento adequado sobre dor;

e Diminuir as crencgas, medos e mitos sobre dor;

e Reduzir as limitagdes durante a realizacdo de atividades
funcionais.

DEFINICAO DE DOR

Uma experiéncia sensitiva e emocional desagradavel associada, ou
semelhante aquela associada, a uma lesdo tecidual real ou
potencial (IASP, 2020).

MODELO BIOPSICOSSOCIAL

¢ Descreve como fatores bioldgicos, psicoldgicos e sociais se
combinam e interagem, contribuindo na saude fisica e mental.
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HOJE SABEMOS QUE:

A dor éuma
resposta
protetora, que te
leva a deixar de
fazer algo.
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Profissionais bem
informados jamais
dirdo que a dor
n&o é real
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A Unica forma
de saber se a
pessoa esta
com dor é se
ela falar para
VOCé.

a4 N

A dor é causada
por uma
complexa
interacao de
fatores
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Talvez ador

comece de uma
lesdo, mas fatores
sociais e
psicolégicos
podem prolongar
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Ameagcas
também podem
vir de pessoas ou
lugares que nos
fazem mal
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Quanto mais
tempo a dor

permanece, mais
senslveis os

nervos se
tornam.
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Coisas que nos
fazem sentir
ameacados podem
prolongar ou
piorar a dor

~

Ameacgas podem vir
de sentimentos
como estresse ou
ansiedade.
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A DOR DEPENDE DO CONTEXTO

« Fatores SOCIAIS incluem outras pessoas, seu trabalho, além das coisas
que vocé vé ou escuta. Ja os fatores PSICOLOGICOS séo divididos entre
aspectos cognitivos e afetivos

» Os aspectos cognitivos se referem a sua compreensao, crengas € Como
vocé pensa sobre as coisas. Desse modo, incluem suas ideias sobre as
causas de sua dor, se vocé cré que seu diagnostico esta correto ou néo, a
confianca no profissional de cuida de vocé e como se sente sobre o estado
fisico do seu corpo agora e no futuro.

* Os aspectos afetivos sdo os sentimentos e emogdes que acompanham
sua lesdo ou sua dor. Podendo ser depressao, estresse, ansiedade, raiva,
frustragéo, ou sentir-se chateado de forma geral.

*Todos estes fatores e aspectos formam em conjunto o contexto da sua
dor. Eles exercem uma poderosa influencia na sua experiéncia dolorosa

Compreender o impacto do contexto na sua dor pode ajuda-lo a atuar para
reduzi-la

“Conhecimento ¢é poder, e vocé, Agente Comunitario de Saude,
desempenha um papel fundamental na disseminacdo de informacdes e
conhecimentos de qualidade na comunidade, capacitando a populacao
brasileira a gerenciar seu autocuidado”.
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COMO REEDUCAR O SISTEMA DE DOR

Vocé pode ajudar seu paciente a reeducar o seu sistema de dor,
de diferentes maneiras.
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EXERCICIOS FiSICOS CONTROLE DE ESTRESSE

EDUCAGCAO EM DOR

Esses TRES PILARES podem ser incentivados de diversas formas, em
sua visita domiciliar, em conversas com seus pacientes e em
momentos de educagdo continuada em sua Unidade Basica de Saude.

EDUCACAO EM DOR

NAO PRECISA SER O MEDICO, DA ESTRATEGIA SAUDE DA FAMILIA (ESF),
OU DAS EQUIPES MULTIPROFISSIONAIS NA APS (E-MULTI) PARA
ABORDAR ESSE ASSUNTO.

« VOCE PODE UTILIZAR O CONTEUDO DESTA CARTILHA, ADAPTANDO
AS INFORMACOES PARA A LINGUAGEM MAIS ADEQUADA AO USUARIO.
SABEMOS QUE CADA REGIAO DO BRASIL TEM SUAS
PARTICULARIDADES, ENTAO, AJUSTE CONFORME AS NECESSIDADES
DA POPULAGCAO EM SEU TERRITORIO DE ATUACAO..

As orientacdes sobre educacdo em dor presentes aqui também se
aplicam a outras condi¢cbes, como dor nos ombros, joelhos, entre
outras.



EXERCICIOS FiSICOS

» Nao ha evidéncias sobre qual o melhor exercicio a se fazer. O que se
sabe é que a INATIVIDADE é a maior “vild” da dor;

» Oriente seu paciente a se manter ativo, buscar atividade de sua
preferéncia;

* Fale sobre a boa evolugao dos quadros de dores nas costas, que muitas
vezes, irao sarar sem precisar de nada especializado ou exames
tecnologicos;

* Incentive seu paciente a buscar no territédrio, lugares que promovam
atividade fisica de sua preferéncia;

« Conhecga os grupos de sua unidade de saude com esse objetivo e
incentive seu paciente a participar;

* Nao ha contraindicac¢des de exercicios. No entanto, se houver qualquer
possibilidade de sinais de alarme como: quedas, acidentes, paciente
emagrecendo sem motivos, ou perdendo movimentos e sensibilidade
das pernas, orientar buscar apoio na UBS.

CONTROLE DE ESTRESSE

+ ESSA ORIENTAGCAO DEPENDERA DE COMO VOCE ABORDARA O ASSUNTO; TALVEZ
NAO SEJA ALGO PARA A PRIMEIRA CONVERSA SOBRE DOR NAS COSTAS.

+ PERCEBA SE O USUARIO CONSEGUE FALAR SOBRE SEU SONO, SOBRE SEUS
HABITOS ALIMENTARES, OU DEMAIS HABITOS, POIS ORIENTAR ESSAS POSSIVEIS
MUDANCGCAS, JA CONTRIBUI NESSE ASPECTO.

+ INCENTIVE SEU USUARIO A CONHECER OU BUSCAR ATIVIDADES QUE PROMOVAM
SEU BEM ESTAR, AS VEZES, INICIAR UMA ATIVIDADE COMO COSTURAR, APRENDER
TOCAR UM INSTRUMENTO, O SEJA, EXPLORAR OS DEMAIS EQUIPAMENTOS
PUBLICOS, SEJA ELES SOCIAIS OU CULTURAIS

+ INCENTIVE O USUARIO A PROMOVER SEU AUTOCUIDADO APOIADO NOS
PROFISSIONAIS DA SAUDE DA UBS, A CONHECER SUAS PREFERENCIAS, SABER O
QUE LHE FAZ BEM, E AS COISAS QUE LHE ESTRESSAM. TODOS ESSES FATORES SAO
IMPORTANTES PARA QUE O MESMO PRATIQUE SEU CUIDADO EM SAUDE. PROCURE
CONHECER 0S GRUPOS EM SUA UNIDADE QUE TRABALHEM COM PRATICAS COMO
YOGA, MEDITACAO OU DENTRO DO PROGRAMA DE PRATICAS INTEGRATIVAS E
COMPLEMENTARES EM SAUDE (PICS).

*Pontos importantes de reforcar aos pacientes:

Dor ndo é sindbnimo de lesdo na coluna, ou doenga grave que pode deixar
de cadeira de rodas, é uma protecéo do seu corpo.

Nao existe coluna fraca, seu corpo é forte e pode aprender a se
movimentar livremente de novo.

Exame de imagem, devem ser pedidos quando podem mudar a conduta
terapéutica, médicos nao precisam pedir Ressonancia Magnética, devido
a dor, apenas quando houver indicagdo.

Expor seu corpo ao movimento vai te ajudar a tratar sua dor nas costas.
Acredite que se movimentar é seguro, mas exige esforco e dedicagéo.
Celebre as pequenas conquistas sempre.

SEJA PROATIVO: SUA COLUNA E FORTE

Busque estratégias ativas, elas sao mais eficientes que as passivas.
Estratégias ativas podem ser fisicas como: se movimentar um pouco
mais a cada dia.

Faca um planejamento com antecedéncia, crie metas que conseguira
cumprir. Alcance pequenas evolugdes a cada dia.

Encontre o seu ritmo. E respeite o0 seu processo.

Ao longo do tempo, com base em suas proprias experiéncias e
trabalhando com seu profissional de saude, vocé aprendera quais
estratégias ativas sao melhores para vocé. Seja proativo e sinta os
beneficios



