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VOCé nao esta
exagerando

Dor é real. E muitas mulheres convivem
com dor por anos antes de receberem ‘
acolhimento e tratamento adequados.

Falar disso € um passo para vocé ser
ouvida e cuidada.
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POr que ISSo
Importa

Em geral, mulheres relatam dor com mais frequéncia e,
muitas vezes, com maior intensidade e durag¢ao. Algumas
dores sao mais comuns em mulheres, como enxaqueca,
fiboromialgia e dores pélvicas, e outras podem se
relacionar ao ciclo menstrual, gestacao e pos-parto. Dor
forte ou persistente nao deve ser normalizada.
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Dores comuns
em mulheres

A\ dorde cabecae
enxaqueca

dor musculoesquelética
3 (pescoco, ombro,
coluna, lombar)
% fibromialgia e dores
*[1:* difusas pelo corpo

. dor na articulacao
' temporomandibular
(mandibula) e dor facial

) dor abdominal e intestinal
'+ (como sindrome do
intestino irritavel)

Ay
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% dor pélvica cronica
4

@) célicas menstruais
+« |ntensas

dor na relagao sexual
(dispareunia)

cwa dor relacionada
a endometriose
(entre outras causas
ginecoldgicas)
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Sinais de que é hora de procurar ajuda

Procure avaliagao se vocé tem:

e dor que dura mais de 3 e dor pélvica, dor ao urinar,
meses ou que volta sempre dor ao evacuar ou dor na

relacao sexual
® dor que atrapalha

sono, trabalho, estudo, e necessidade frequente
autocuidado ou lazer de analgésicos para

L “aguentar” a rotina
® colica tao forte que te

impede de realizar suas e ansiedade, tristeza, irritacao
tarefas de rotina ou cansaco constantes por
causa da dor

Procure urgéencia se houver

® dor subita e muito intensa, ® dor na gestacao ou no
diferente do habitual pos-parto

e febre, vomitos persistentes, ® fraqueza, dorméncia,
desmaio perda de forcga, alteragao

, subita de visao ou fala
® sangramento intenso ou

fora do padrao
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Faca um mini diario da dor
(3 minutos por dia)

Anote por 7 dias:

onde doi e como é a dor relacdo com ciclo
(pontada, queimacao, menstrual (dia do ciclo,
pressao) sangramento, TPM)
intensidade (0 a 10) e impacto no sono,
quanto tempo dura humor e energia

0 que piora e o que melhora medicamentos

usados e efeito

Leve frases prontas para
te ajudar a ser ouvida

“essa dor esta afetando “quais hipoteses explicam
minha vida assim...” meus sintomas e quais
exames ou condutas

“eu preciso de um plano fazem sentido?”

de cuidado, nao soé de
remédios quando piora” “se nao forisso, qual é o
préximo passo?”
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Tratamento
ex|ste e costuma
ser em etapas

O plano pode incluir, dependendo do seu caso:

investigacao das causas e das comorbidades, por
exemplo, endometriose, enxaqueca, disfuncdes pélvicas

educacao em dor - entender o que esta acontecendo
reduz medo e melhora o controle

fisioterapia e reabilitagao
ajustes de sono, estresse e habitos

medicamentos - quando indicados, sempre com
acompanhamento

cuidado multiprofissional (ginecologia, dor, fisio,
psicologia, nutricao)

O objetivo é reduzir dor e recuperar funcao,

autonomia e qualidade de vida.
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Mitos que
atrapalham

Mito:
“Colica forte
é normal”

~ Mito:
E frescury”

Verdade: por
€ Um sina| de
Cuidado

Verdade: Nao
precisa ser.

Mito:
“Se 0 exame
deu normal,
nao tem nada”

Mito:
“Vocé tem que
aguentar”

Verdade: Dor

pode existir

mesmo sem
achado evidente,

Verdade:
Voceé merece
tratamento.
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No més das mulheres,

a lembranca mais
importante e simples:
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canabinoides

[ www.healthmeds.com.br ]

Referéncia
IASP, International Association for the Study of Pain. Pain in Women (Global Year “Real Women,
Real Pain”). Disponivel em: https://www.iasp-pain.org/advocacy/global-year/pain-in-women



https://www.iasp-pain.org/advocacy/global-year/pain-in-women/
https://healthmeds.com.br/
https://www.youtube.com/@HealthMedsBrasil
https://www.instagram.com/healthmedsbrasil/
https://www.linkedin.com/company/healthmedsbrasil/

