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RESUMO

Introducao: A dor cronica € uma condi¢do de longa duracdo que afeta uma significativa parte
da populacdo mundial, impactando negativamente a qualidade de vida dos individuos e
sobrecarregando os sistemas de saide. Tradicionalmente, o tratamento da dor cronica foca em
intervengdes farmacoldgicas e procedimentos invasivos. Contudo, essas abordagens muitas
vezes apresentam efeitos colaterais indesejaveis e ndo tratam as causas subjacentes de forma
integral. Nos ultimos anos, a Medicina do Estilo de Vida (MEV), que foca na modificacdo de
habitos didrios como alimentagdo, exercicios fisicos, controle do estresse € sono, tem ganhado
destaque como uma abordagem eficaz e complementar no tratamento da dor cronica.
Justificativa: O aumento da prevaléncia de dor cronica e as limitagdes dos tratamentos
convencionais, que muitas vezes nao oferecem alivio duradouro ou acarretam efeitos adversos,
justificam a necessidade de investigar alternativas terapéuticas. Objetivo: Realizar uma revisao
bibliografica sobre o impacto da MEV no tratamento e manejo da dor cronica. Métodos: Trata-
se de uma revisdo bibliografica do tipo narrativa, a partir de estudos cientificos indexados na
base de dados SciELO, Scopus e PubMed, compreendida no periodo 2014 e 2024. Resultados:
A andlise dos estudos revelou que intervencdes baseadas na MEV, como mudancas na
alimentacdo, aumento da atividade fisica, técnicas de manejo do estresse e a melhoria da
qualidade do sono, apresentaram resultados positivos na reducdo da intensidade da dor e na
melhora da qualidade de vida dos pacientes com dor cronica. Vdrios estudos mostraram uma
correlagdo entre a pratica regular de exercicios fisicos e a reducdo da dor, enquanto o controle
do estresse e as mudangas na alimentac¢ao foram associados a redu¢ao da inflamacao e a melhora
nos sintomas. No entanto, os resultados variaram de acordo com o tipo de dor cronica e o grau
de adesdo dos pacientes as intervengdes propostas. Conclusdo: A MEV tem demonstrado ser
uma abordagem eficaz e complementar no manejo da dor cronica, especialmente quando
integrada a tratamentos convencionais. A modificacdo de habitos como alimentacao, atividade
fisica, controle do estresse e sono adequado pode proporcionar beneficios significativos, como
areducdo da intensidade da dor, a melhora da qualidade de vida e a prevencao de complicagcdes
associadas a dor cronica. Embora a evidéncia seja promissora, mais estudos controlados e de
longo prazo sd@o necessdrios para solidificar essas praticas como parte fundamental do
tratamento da dor cronica.
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1 INTRODUCAO

A dor cronica € uma condi¢c@o que persiste por mais de trés meses, afetando mais de
20% da populacao mundial e comprometendo a qualidade de vida. Entre os tipos mais comuns
estdo a fibromialgia, a dor musculoesquelética e a neuropatica. O tratamento tradicional, focado
principalmente em medicamentos e intervengdes invasivas, nem sempre proporciona alivio

DOI: 10.51161/ii-conabs/49098



Revista Multidisciplinar em Satude ISSN: 2675-8008 V.6,N21, 2025

duradouro e pode acarretar efeitos colaterais, o que tem impulsionado a busca por alternativas
mais eficazes e sustentaveis (Gomes et al., 2021; Brasil, 2023).

A MEV, de acordo com André (2022), surge como uma solucdo promissora, enfocando
mudancgas nos hébitos didrios, como alimentagdo, atividade fisica, controle do estresse e sono.
Essas intervencdes podem ndo apenas aliviar a dor, mas também prevenir sua progressao,
oferecendo um alivio mais sustentavel e melhorando o bem-estar geral dos pacientes.

Com o aumento da prevaléncia da dor cronica, especialmente em idosos e portadores de
doencas inflamatdrias, a implementacdo de estratégias ndo farmacoldgicas, se torna cada vez
mais importante. No Brasil, cerca de 28% da populacdo sofre com dor cronica, refor¢cando a
necessidade de solucdes complementares e mais eficazes ao tratamento convencional (Barbosa
etal.,2022).

A prevencao da dor cronica também pode ser alcancada por meio da adog¢do precoce de
habitos sauddveis, como exercicios regulares e controle do estresse. Dessa forma, a MEV nao
apenas oferece um tratamento mais integrado, mas também contribui para a reducdo da
dependéncia de medicamentos e melhora significativa na qualidade de vida dos pacientes
(Crestani et al., 2022).

2 METODOS
Trata-se de uma revis@o bibliogréfica do tipo narrativa, a partir de estudos cientificos
indexados na base de dados SciELO, Scopus e PubMed, compreendida no periodo 2014 e 2024.
Foram selecionados estudos de ensaios clinicos randomizados, revisdes sistematicas e
estudos observacionais que investigaram a relacdo entre MEV e dor cronica. Os critérios de
inclusdo consideraram estudos que envolviam intervengdes relacionadas a modificagdes no
estilo de vida, com &nfase na reducdo da dor cronica.

3 RESULTADOS

A andlise dos estudos sobre MEV demonstrou que intervencdes focadas em mudancgas
nos hébitos didrios, como ajustes alimentares, aumento da atividade fisica, controle do estresse
e melhoria do sono, resultaram em efeitos positivos na redu¢do da dor cronica e na qualidade
de vida dos pacientes. Essas abordagens ndo s6 aliviavam a dor, mas também contribuiam para
o bem-estar global, proporcionando um manejo mais integral e duradouro da condi¢do (Oliveira
etal., 2023).

A prética continua de exercicios foi um dos elementos mais eficazes no alivio da dor.
Atividades como caminhadas, yoga, alongamento e treinamentos de resisténcia foram
associadas a melhoria da flexibilidade e a redu¢ao da rigidez muscular, especialmente em casos
de dor nas articulagbes e fibromialgia. Além disso, a pratica de exercicios aumentou a
mobilidade e a funcionalidade dos pacientes, 0 que impactou positivamente sua autonomia e
qualidade de vida (Almanza et al., 2023).

O gerenciamento do estresse também teve um papel importante nos resultados
observados. Técnicas como meditacdo, mindfulness e exercicios de respiragdo profunda
mostraram-se eficazes na diminui¢do dos niveis de tensdo, contribuindo para a reducido da
percepcao de dor. O estresse é um fator amplamente reconhecido por agravar a dor cronica, €
sua gestdo eficaz ajudou a minimizar a inflamac¢do, melhorar o estado emocional e,
consequentemente, aliviar os sintomas (Mesquita et al., 2023).

Além do controle do estresse, ajustes alimentares também tiveram um impacto positivo.
Dietas com foco em alimentos anti-inflamatérios, ricos em &cidos graxos Omega-3,
antioxidantes e fibras, como peixes, frutas e vegetais, foram associadas a reduc¢do da
inflamacgdo, um dos principais fatores que intensificam a dor. O controle alimentar também
contribuiu para o equilibrio do peso, reduzindo a pressao sobre as articulacdes e tecidos, o que
ajudou no alivio da dor, especialmente nas condi¢cdes musculoesqueléticas (Sousa et al., 2023).
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A qualidade do sono foi outro fator relevante nos resultados. Pacientes que
estabeleceram rotinas regulares de sono e criaram um ambiente favordvel ao descanso
reportaram uma reducdo na intensidade da dor e uma recuperagdo mais eficiente durante a noite.
O sono adequado favorece a regeneracdo muscular e o controle da inflamacdo, elementos
fundamentais no manejo da dor cronica (Faria et al., 2023).

Embora os resultados tenham sido amplamente positivos, de acordo com Santos-Lobato
et al. (2020) houve variacdes nos efeitos das intervengdes, dependendo do tipo de dor cronica
e do grau de adesdo dos pacientes. Aqueles que mantiveram um compromisso mais forte com
as mudancas no estilo de vida apresentaram melhores resultados, enquanto os com adesio
parcial ou intermitente mostraram beneficios limitados. Além disso, o tipo de dor influenciou a
eficicia das intervengdes, com abordagens mostrando maior sucesso em casos
musculoesqueléticos em comparacdo com dores neuropdticas, que frequentemente requerem
tratamentos adicionais (Borges et al., 2023).

4 CONCLUSAO

A MEV se apresenta como uma abordagem inovadora e eficaz para o manejo da dor
crOnica, superando as terapias tradicionais. Ao integrar préticas como exercicios fisicos,
controle do estresse, alimentagdo saudavel e qualidade do sono, oferece um tratamento holistico
que ndo s6 alivia a dor, mas também melhora a qualidade de vida, promovendo um impacto
positivo e duradouro na saude dos pacientes (Ferreti; Filho, 2024).

Nesse teor, Schons e Cerveira (2021) relataram que o uso de tecnologias digitais, como
aplicativos de monitoramento de satide e plataformas de telemedicina, pode potencializar ainda
mais os resultados dessa abordagem. Essas ferramentas permitem que os pacientes
acompanhem seu progresso de maneira interativa e personalizada, o que pode aumentar a
adesdo ao tratamento e aprimorar a eficdcia das intervengdes (Silva; Motoyama, 2022).

Além disso, programas educativos voltados tanto para pacientes quanto para
profissionais de saiude podem incentivar a adocdo precoce de habitos sauddveis. Isso
contribuiria para a prevencdo da dor cronica e a melhoria do progndstico, transformando a
maneira de tratar a dor de forma mais integrada e sustentdvel (Malta et al., 2022).
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