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Uma conversa
antes de
comegarmos

Se vocé chcgou até aqui, provavclmcntc _jd ouviu que “¢ s6 uma dorzinha de
cabega” ou que “todo mundo tem”. Quero comegar dizendo com clareza: a sua

dOl‘ merece atcngdo.

Dor de cabeca frequente ndao é normal e nao é algo com que vocé
precisa simplesmente se acostumar. Ela tem causas, tem gatilhos e, na

grande maioria dos casos, tem tratamento.

Ao longo dos anos, aprendi que pequenas mudancgas, feitas de
forma consistente, costumam produzir resultados muito melhores
do que depender apenas de analgésicos. Nao espere perfeicao.

Espere progresso.

Este material foi pensado para ser lido com calma, no seu ritmo. Vocé
pode voltar a ele sempre que precisar, anotar, marcar e usar cComo um
companheiro no dia a dia. Nao ha forma certa de usa-lo: o que importa

€ que ele caminhe com vocé.

“Entender o que desencadeia a sua dor jd €0 primeiro

passo para reduzir as crises.”



Nem toda dor
de cabeca ¢ igual

Existem mais de 150 tipos de cefaleia. Identificar o seu tipo é
essencial, porque cada um pede um tratamento diferente. Os

mais comuns Sao:

Cefaleia tensional
Dor em pressao ou aperto, dos dois lados da cabega, geralmente ligada a tensdo muscular

e estresse.

. A
Enxaqueca (migranea)
Dor latejante, muitas vezes de um lado s, com nauseas e sensibilidade a luz e ao barulho.

Pode vir com “aura”.

. . I o
Cefaleia por uso excessivo de analgesmos
O remédio tomado em excesso passa a causar a propria dor, criando um ciclo dificil

de quebrar.

Cefaleias secundarias

Mais raras, sao causadas por outra condicdo. Por isso alguns sinais de alerta pedem

avaliagao médica.



Por que a
crise aparece?

As crises raramente surgem do nada. Conhecer os seus gatilhos

ajuda a prevenir e a se preparar. Entre os mais comuns:

Sono ruim ou irregular
Dormir pouco, e também dormir demais,
pode desencadear crises.

Jejum prolongado
Pular refeicbes reduz a glicose e favorece a
dor.

Mudancgas hormonais
O ciclo menstrual influencia muito,
principalmente na enxaqueca.

Estresse e ansiedade
Tensao emocional € um dos gatilhos mais
frequentes.

Pouca hidratagao
A desidratagédo leve ja é suficiente para
disparar crises.

Excesso de telas e cafeina
Longas horas de tela e o excesso (ou a falta)
de café pesam.

Cada pessoa tem os seus gatilhos. Alimentos, cheiros fortes, vinho e até o clima podem influenciar

de forma individual. Observe o seu padrao sem se cobrar por ele.



O PRINCIiPIO

A REGRA MAIS IMPORTANTE

Cuidado com
0 analgésico
todo dia.

E comum cair no que chamo de ciclo do comprimido: a dor
aparece, o remédio alivia, e aos poucos ele passa a ser

necessario todos os dias, e a dor volta cada vez mais forte.

Dor — Analgésico — Alivio rapido — Dor volta pior

Mais remédio

. / ~
O Cammho ca prevengao.
Usar analgésico mais de 2 a 3 dias por semana, de forma repetida,
pode perpetuar a dor. Se essa € a sua realidade, ndo se culpe: existe

tratamento preventivo, e é possivel quebrar esse ciclo com

acompanhamento adequado.




O exercicio fisico

pode ajudar

A atividade fisica regular reduz a frequéncia e a intensidade das
crises, melhora o sono e alivia a tensdo muscular do pescogo e

dos ombros, que alimenta a cefaleia tensional.

Comece devagar e de forma gradual: pouco e sempre vale mais do que muito de uma vez.
Evite treinos intensos em jejum ou desidratada, pois isso pode disparar crises.

Alongamentos de pescogo e ombros ajudam a soltar a tensao acumulada do dia.
BOAS OPCOES PARA COMECAR

Caminhada Bicicleta Natacao Alongamento Pilates

Nao existe exercicio “certo” para todo mundo. O melhor é aquele que vocé consegue manter com

prazer e regularidade.



/
Sono e
tratamento

O sono desregulado é um dos gatilhos mais fortes da dor de
cabeca. Tanto a falta quanto o excesso de sono podem disparar

crises. Pequenos ajustes fazem diferenca:

Horario regular Deite e acorde sempre nos mesmos horarios, inclusive nos fins de semana.
Evite telas Desligue celular e TV pelo menos uma hora antes de dormir.

Cuidado com a cafeina  Evite café, cha preto e refrigerantes a tarde e a noite.

(&arto escuro  Ambiente escuro, silencioso e fresco favorece o sono profundo.

Ritual de rotina  Crie um ritual calmo antes de dormir: um banho morno, leitura leve.

Se vocé acorda frequentemente com dor de cabega, conte isso na consulta. Pode haver relagdo com

apneia do sono, bruxismo ou insénia, e tudo isso tem tratamento.



Alimentagéio

Nao existe dieta milagrosa para a dor de cabeca. Desconfie de
listas proibitivas genéricas. O que ajuda é a regularidade: comer

em horarios consistentes e se hidratar bem.

Priorize Reduza
Refeicdes em horarios regulares x Longos periodos em jejum
Hidratac&o ao longo do dia x Alcool em excesso, sobretudo vinho tinto

. x Oscilagdes bruscas de cafeina
Frutas, verduras e boas proteinas

Observe o seu corpo. Alguns alimentos (queijos curados, embutidos, chocolate, adogantes)

podem ser gatilho para algumas pessoas e inofensivos para outras. Anote o que parece te afetar e
converse sobre isso na consulta.



Estresse e
emog()es

O estresse € o gatilho mais citado por quem convive com dor de
cabeca. Ele tensiona a musculatura, piora o sono e abre a porta

para a crise. Cuidar das emogdes € cuidar da dor.

Terapia Meditagio

Um espago de acolhimento e de estratégias Ajuda a acalmar a mente e a reduzir a
para lidar com a dor. tensdo muscular.

Respirag¢io Hobbies e lazer

Exercicios simples de respiragao reduzem a Momentos de prazer também tém efeito
resposta ao estresse. terapéutico. Nao séo supérfluos.

“Buscar ajuda emocional ndo ¢ sinal de fraqueza. E parte

do tratamento.”



O perlgo do
“é sO mais

um comprimido”

A automedicacgao parece inofensiva, mas € uma das principais
causas de dor de cabeca crénica. Antes de aumentar a dose por

conta prépria, vale rever alguns habitos:

EVITE

X Tomar analgésico "para prevenir", antes da dor aparecer
X Misturar varios remédios diferentes no mesmo dia

X Aumentar a dose por conta propria quando o efeito diminui

~ / .
Trate a causa, nao SO O Sintoma

Se vocé precisa de remédio com frequéncia, isso € um sinal de que a
dor merece investigacdo. Com o tratamento certo, a maioria das

pessoas reduz muito o uso de analgésicos.




Aprenda a Ouvir
O Seu Corpo

Muitas crises dao sinais antes de chegar. Reconhecé-los cedo
permite agir antes que a dor se instale por completo. Fique

atenta a:

TCl’lSﬁO no pescogo € NosS ombros
Rigidez que sobe pela nuca costuma anteceder a dor.

Sensibilidade a luz e ao barulho
Incdbmodo com estimulos comuns pode ser o inicio da crise.

Alteragées visuais (aura)
Pontos brilhantes, linhas em zigue-zague ou visdo embacada.

Irritabilidade, bocejos e fadiga

Mudancas sutis de humor e energia horas antes da dor.

Ao notar esses sinais, aja cedo: procure um lugar calmo e com pouca luz, hidrate-se, coma algo leve

e use a medicagao orientada pelo seu médico no inicio dos sintomas.



Quando

procurar ajuda
imediatamente

A maioria das dores de cabega nao é grave, mas alguns sinais
pedem avaliagdo médica sem demora. Procure atendimento

se notar:

Dor subita e explosiva, "a pior dor de cabeca da vida"

Dor acompanhada de febre, rigidez na nuca ou vomitos persistentes

Perda de for¢a, dorméncia, dificuldade para falar ou alteracéo da viséo

Dor de cabecga nova apds os 50 anos, ou que muda completamente de padrao

Dor que piora progressivamente ao longo de dias ou semanas

Este guia € educativo e nao substitui uma consulta médica. Em caso de emergéncia, procure o

servigo de saude mais préximo ou ligue para o SAMU (192).




Mitos e verdades
sobre a dor

de Cabega

MITO

“Dor de cabeca frequente ¢ normal.”

Dor recorrente é sinal de que algo precisa ser
investigado e tratado, n&o tolerado.

MITO

MITO

“Enxaqueca ¢ frescum. 7

A enxaqueca € uma doenga neuroldgica
reconhecida, entre as que mais incapacitam
no mundo.

MITO

“F sempre problema de vista.” “Se 0 exame deu normal, ndo tenho nada.”

Problemas visuais podem contribuir, Na enxaqueca e na cefaleia tensional, os exames

mas raramente sao a causa principal de costumam ser normais. O diagnostico é clinico.

dores frequentes.

VERDADE VERDADE

“A enxaqueca tem tratamento.” “O excesso de analgésico piora a dor.”

N&o ha cura definitiva, mas o tratamento O uso repetido de analgésicos pode cronificar a

preventivo reduz muito a frequéncia e a dor. Reorganizar o tratamento quebra esse ciclo.

intensidade das crises.

Informagao de qualidade combate o preconceito. Quanto mais vocé
entende a sua dor, mais forte fica para cuidar de si e para explicar aos

outros o que sente.



O tratamento
] o
envolve varias
/ q
estrategias

Nao existe uma unica solugdo. Os melhores resultados vém da
combinacao de varias frentes, ajustadas ao seu tipo de dor e

revistas ao longo do tempo.

Tratamento preventivo, quando Medicacéao certa para o momento da
indicado crise

Atividade fisica regular Sono de qualidade

Cuidado com a saude emocional Acompanhamento médico continuo

Cada pessoa responde de um jeito. Encontrar a combinacéo ideal faz parte do processo, e leva

tempo. Paciéncia com vocé mesma também trata.



Organizando
a sua rotina

Use este checklist ao fim do dia. Ndo se trata de acertar tudo, e sim

de perceber padroées e cuidar de vocé com gentileza.
CHECKLIST DIARIO

Dormi bem esta noite?

Bebi agua suficiente ao longo do dia?

Comi em horarios regulares, sem longos jejuns?
Precisei de analgésico hoje?

Parei alguns minutos sé para mim?

META DA SEMANA



Diario da dor

de cabeca

Registrar seus dias por uma ou duas semanas revela padroes

preciosos, e torna a sua consulta muito mais produtiva.

Dor 0-10 Duracao Sono Possivel gatilho Ciclo menstrual Medicamentos

Seg

Ter

Qua

Qui

Sex

Sab

Dom

Dica: leve este didrio a consulta. Ele conta uma historia que a memoria sozinha u[mgmln/m



ACOLHIMENTO

A ~ -
VYoce nao precisa
enfrentar
isso sozinha.

Conviver com dores de cabeca frequentes cansa, atrapalha o
trabalho, o sono e os momentos em familia. A melhora quase
sempre acontece por etapas, em pequenos avangos que

Se somam.

Vocé nao esta exagerando, e nao esta sozinha. Com
informacao, apoio e acompanhamento, é possivel reduzir as

crises e retomar o controle dos seus dias.

Estou aqui para caminhar com vocé nesse processo, com

escuta, informacao e um plano feito para a sua realidade.

170 A = .
C&ld&l pequeno PClSSO conta. E voce nao p?’CClSOl

da-los sozinha.”



Como a
Dra. Daniele

pode ajudar

O acompanhamento é sempre individualizado. O objetivo néo é
uma promessa de cura, e sim um plano realista e ajustavel,

construido com vocé.

Avaliacao individualizada para identificar o tipo da sua dor de cabeca
Investigagcao de causas e diagnésticos associados que agravem o quadro
Plano terapéutico personalizado, incluindo prevengao de crises
Acompanhamento da evolucao ao longo do tempo

Ajustes conforme a sua resposta a cada estratégia

Mais do que tratar a dor, o objetivo ¢ devolver qualidaa’c de vida e

autonomia para o seu dia a dia.

Dra Daniele
Qliveira



Fale com a
Dra. Daniele

Atendimento 100% online para todo o Brasil, com 0 mesmo

cuidado e atencido de uma consulta presencial.

ATENDIMENTO ONLINE

Agende pelo WhatsApp

(79) 99814-9180

Consultas por video, do conforto da sua casa. Envie uma
mensagem e retornaremos com os horarios disponiveis.

INSTAGRAM SITE

@dradanielemoliveira dradanieleoliveira.com.br

2l / A A . . .
Sera um prazer acompan/mr voce. De o P}'HHCU'O PGSSO hO}C.’ mandc

uma mensagem ¢ vamos 0rganizar o seu Cu idado juntas.

DRA. DANIELE OLIVEIRA - MEDICA - CRM/SE 9121



MENSAGEM FINAL
Conviver com a dor de
cabeca pode ser
desafiador, mas vocé nio
precisa percorrer esse

caminho sozinha.

Informagéo de qualidade, acompanhamento adequado
e pequenas mudangas consistentes fazem diferenca
na sua qualidade de vida. Cada pessoa responde de

forma diferente ao tratamento, e encontrar a estratégia

ideal faz parte do processo.

Dra. Daniele Oliveira

MEDICA - CRM/SE 9121



