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De acordo com a Associagdo Internacional para o Estudo da Dor (IASP), a dor ¢ definida por
“uma experiéncia sensorial e emocional desagraddvel associada a um dano tecidual ou
potencial”. Sua cronificacdo ocorre quando ha a persisténcia por um periodo maior que trés
meses, fato observado em mais de 30% da populagdo mundial, segundo a Organizacao
Mundial da Saide (OMS). Em muitos casos a cura ndo ¢ possivel, sendo necessario um
tratamento continuo a fim de manejar os sintomas e, na maioria das vezes, as condutas
farmacoldgicas sdo priorizadas frente as interven¢des multidisciplinares de mudancga no estilo
de vida. Desse modo, esse trabalho tem como objetivo analisar os beneficios do exercicio
fisico e da alimentagdo saudavel para o portador de doenga cronica. Foi realizada uma revisao
bibliografica de artigos cientificos publicados nas bases de dados Google académico e Scielo,
no periodo de 2013-2023, utilizando os descritores “dor cronica”, “habitos de vida”,
“alimentagdo e exercicios fisicos” com operador booleano “AND”, para compreender os
impactos desses habitos na qualidade de vida dos pacientes. A atividade fisica possui
influéncia na sintomatologia da dor, uma vez que melhora o sono, a fungdo cognitiva, produz
condicionamento fisico para as atividades diarias, gera independéncia e serve como fator de
protecdo para outras doengas. Nesse sentido, um estudo realizado com doentes cronicos
(Sousa et al, 2009) evidenciou que a pratica de hidroginastica, Tai Chi, musculagdo e ioga
reduziu o quadro clinico desses pacientes e que o exercicio aerdbico foi tio eficiente quanto

uso de AINEs para o manejo dos sintomas. Ademais, as praticas em grupo, mesmo que de

! Discente do curso de Medicina UNIFIMES, e-mail: hellenbis29@academicounifimes.edu.br
2 Discente do curso de Medicina UNIFIMES
3 Discente do curso de Medicina UNIFIMES
4Discente do curso de Medicina UNIFIMES
>Docente do curso de Medicina UNIFIMES

UNIFIMES

A SN _, . 7,
LITIFIMES %j PESQUISA | 7 €XTENSAC b o
Centro Universitario de Mineiros " y“ U N I FI M E s N V.az Diretoria

J de Inovagédo e
Empreendedorismo



(%7

Centro Universitario de Mineiros

LIFIFIMES 'g- PESQUISA

XVIIl Semana Universitaria
XVII Encontro de Iniciacdo Cientifica
X Feira de Ciéncia, Tecnologia € Inovacdo - UNIFIMES

SEMana Ciéncias Basicas para o
Desenvolvimento

univ er Sita'r ia Sustentavel
2023 U IFIMES |CREA-GO

I8 a 20 de outubro de 2023

PESQUISA

%;g UNIFIMES

menor intensidade, sdo uma porta de entrada para as atividades fisicas, pois auxiliam

psicologicamente ao criar uma rede de apoio e troca de experiéncia social. Além disso, os
nutrientes encontrados em frutas, verduras, legumes, castanhas e graos auxiliam na reducdo da
dor cronica, pois exercem influéncia na regulacdo de hormoénios, neurotransmissores € na
cascata inflamatoria, contribuindo para o restabelecimento do equilibrio funcional dos
sistemas corporais. A nutri¢do funcional reduz o estresse oxidativo e aumenta a imunidade,
possibilitando o alivio de alguns mecanismos que causam a dor. Portanto, a pratica fisica de
forma consistente, com prevaléncia dos exercicios resistidos e aerobicos de intensidade
moderada, associados aos héabitos nutricionais saudaveis, exercem capacidade analgésica em
condi¢des algicas cronicas, através da diminuicdo de processos inflamatorios. Conclui-se que
a mudanca do estilo de vida incentiva a adesdo do paciente ao tratamento nao farmacologico
por meio do desprendimento de fatores funcionais limitantes que levavam a inatividade, o que

atenua a dor cronica e a melhora a qualidade de vida dos individuos.

Palavras-chave: Dor cronica. Cronificagdo. Habitos de vida. Alimentagdo. Atividade Fisica.

N 7
, EXTENSAO (Y~

UNIFIMES UNIFIMES girletoria _

e lnovacao e
Empreendedorismo



