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Introducao

A artrite € uma condicao que pode causar uma infinidade de
sintomas, incluindo deterioracao dos musculos e articulagdes,

reducao do uso nas articulagdes principais e, claro, dor intensa.

Alguns casos de artrite, como reumatoéide, também podem
afetar o sistema imunoldgico. Existem estudos constantes e
ativos sobre as condicdes e seu médico conhece as melhores

opcoes de tratamento para sua situagao especifica.

Felizmente, além do tratamento médico moderno da artrite,
existem algumas coisas diferentes que vocé pode fazer
diariamente para reduzir e aliviar os sintomas. Alguns estudos
até mostraram que alguns desses tratamentos naturais podem

até diminuir os sintomas de diferentes tipos de artrite!

No relatério a seguir, discutiremos 10 das formas mais naturais
de tratamento mais usadas e naturais para os sintomas da

artrite.
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A maioria dos tratamentos a seguir pode ser feita no conforto da
sua casa e pode ser combinada com os tratamentos médicos

atuais que vocé pode estar recebendo.

Felizmente, com a implementacdo, vocé pode comecar a viver

uma vida mais saudavel e sem dor com artrite.

Vamos comegar!

Nota importante: E importante que vocé procure o conselho e

a aprovacao do seu médico antes de fazer alteragoes drasticas

em sua dieta, exercicio ou ingestao de suplementos.
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Dica # 1: Exercicio Regular

O exercicio é vital para manter as articulacdes e os musculos
alongados, aquecidos e em movimento. Certifique-se de sempre
discutir seu peso e rotina de exercicios com seu médico antes de

seguir qualquer plano de treino.

Lembre-se de que o exercicio nao precisa significar 7 dias na
academia, bombeando ferro e correndo em esteiras. O
movimento regular, seja andando pela sua casa ou participando
de aulas de aerdbica em sua academia, faz maravilhas pela dor

artritica.

No passado, pensava-se que o exercicio piorava a dor da artrite,
mas isso demonstrou nao apenas ser falso, mas muito pelo
contrario. Os exercicios diarios ajudam a construir e manter um

sistema cardiovascular e muscular forte e saudavel.

Além do fortalecimento e alongamento do exercicio, manter

um peso saudavel contribui de muitas outras maneiras, como
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bem, como reduzir a tensao nos musculos e articulagdes. Se vocé
estiver acima do peso, é importante que vocé defina metas com
seu médico para alcancar seu peso ideal e que se prepare para o

sucesso a longo prazo, em vez de resultados a curto prazo.

Laura Robbins, vice-presidente sénior de educacao e assuntos
académicos do Hospital de Cirurgia Especial de Nova York, diz
que, por cada quilo que vocé perde, vocé reduz a pressao sobre

os joelhos em quatro quilos.

De fato, Roy Altman, MD, Professor de Medicina da Universidade
da Califdérnia, viu os sintomas da artrite desaparecerem
completamente de pacientes que perderam dez a vinte quilos de

excesso de peso.

Juntamente com os sintomas da artrite, vocé estara
melhorando seu bem-estar fisico e mental, ajudando a controlar
outras doencas que seu corpo pode enfrentar a medida que
envelhece. Um coracao forte e uma mente forte podem fazer

maravilhas no controle da dor!
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Dica # 2;
Tratamentos

quentes e frios

Um dos principais tratamentos naturais para artrite incluem
tratamentos quentes e frios. Existem varios tipos diferentes de
artrite, portanto, pergunte ao seu médico qual sera o melhor para

seus sintomas especificos.

Terapia pelo frio ajuda a reduzir o inchacgo e a inflamacao das
articulacdes. Esse tipo de tratamento é mais frequentemente
recomendado para quem sofre de artrite reumatdide, mas

também pode ajudar outras pessoas.

Vocé pode alternar tratamentos quentes e frios conforme
necessario, mas sempre monitore como sua pele reage e ajusta

ou descontinua conforme necessario.
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Os tratamentos a frio devem ser limitados a sessoes de 20

minutos. Aqui estao varios tratamentos frios usados:

- Use um saco de gelo coberto de pano aplicado a area
dolorida.

- Mergulhe a junta em um banho de gelo.
NOTA: Verifique com um médico antes de submergir,
especialmente se for uma grande drea do corpo.

- Compressas simples mantidas na geladeira ou no

freezer, aplicadas quando necessario.

Terapia por calor geralmente é bom para todos os outros tipos
de artrite, bem como em conjunto com tratamentos a frio. O
calor relaxa os musculos e ajuda o fluxo sanguineo para a area

afetada.

Os tratamentos térmicos devem ser monitorados e ajustados,

dependendo da reagao do seu corpo.

Aqui estao varios tratamentos térmicos amplamente

utilizados por quem sofre de artrite:
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- Comece o seu dia com um banho quente ou chuveiro para
qgue o sangue flua e as articulagdes relaxem.

- Uma parafina quente nas articulagdes afetadas. (Isso
geralmente pode ser feito por um profissional para
monitorar a temperatura da cera.)

- Aplique uma almofada de aquecimento, pacote de calor

ou outra fonte de calor quente nas articulagdes afetadas.

Certifiqgue-se sempre de, ao usar a terapia térmica,

manter um nivel confortavel de calor.

As banheiras de hidromassagem também sao excelentes
maneiras de cobrir areas maiores do corpo, mas sempre verifique
primeiro com seu médico, pois elas podem ser perigosas para

pessoas com certas condi¢des de saude.
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Dica # 3: Acupuntura

A acupuntura existe ha séculos e é uma antiga medicina
chinesa. Esse processo envolve um profissional médico
treinado na técnica, inserindo agulhas finas em pontos de

pressao especificos do seu corpo.

O foco da acupuntura é redirecionar a energia armazenada atras da
dor e equilibra-la por todo o corpo. Pode parecer enigmatico, mas a
acupuntura é na verdade uma das terapias alternativas mais
pesquisadas no mundo e é até recomendada pela Organizacao

Mundial da Saude para uma infinidade de doencas.

A acupuntura também é um dos remédios para dor mais antigos
da histdria e é completamente natural. Essas agulhas
minusculas estao estimulando a energia estabelecida nas vias
do corpo, chamadas meridianos. Estudos demonstraram que a
acupuntura reduz os niveis de substancias quimicas indutoras

de inflamagao no corpo.
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Lembre-se de que a acupuntura nao pode ser administrada com
seguranca por ninguém, exceto por um acupunturista treinado e

certificado.

As agulhas nao sé precisam ser colocadas em locais muito
especificos conectados as suas doencas especificas, mas
também ha um processo higiénico rigoroso. Certifique-se de
falar com seu médico e obtenha uma indicacao, se necessario,

para encontrar o profissional certo para vocé.

E ndo se preocupe, pode parecer doloroso, mas as agulhas mal
sao inseridas na pele, mantendo o processo relaxante e

rejuvenescedor.
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Dica # 4: acidos graxos
omega-3

Os acidos graxos 6mega-3 sao as manchetes da saude natural
ha ja algum tempo e por boas razdes. Eles sao essenciais para
um corpo saudavel e forte. Omega-3 s3o boas gorduras,
aquelas encontradas principalmente nas plantas e na vida
marinha. Existem dois tipos principais de 6mega-3 que sao mais

comumente encontrados em peixes oleosos.

EPA (acido eicosapentaendico) - O EPA é o mais conhecido dos
dmega-3. E um nome que as pessoas que sofrem de artrite
guerem se lembrar. A EPA ndo apenas ajuda a decompor e
sintetizar os produtos quimicos responsaveis pela coagulacao do

sangue, mas também ajuda dramaticamente com a inflamacao.

Mas de onde vem a EPA?

A resposta simples para isso é peixe. O 6leo de peixe contém uma

abundancia de EPA. Os peixes obtém esse importante 6mega-3



das algas que comem. O d6leo de peixe EPA esta disponivel de

varias maneiras, mas € mais facil
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consumido através de capsulas vendidas em sua mercearia ou

loja de alimentos naturais.

DHA (acido docosahexaenoico) - O DHA é outro importante
Omega-

3. DHA é um acido graxo natural abundante no corpo humano.
CompOe as partes principais da retina no olho e parte do

cérebro, o cortex cerebral.

O cortex cerebral, ou substancia cinzenta, é responsavel pela
inteligéncia, personalidade, funcao motora, organizacao, toque,
processamento de informacdes sensoriais e linguagem. Essas
coisas sao vitais para a sua existéncia cotidiana e podem

desempenhar um papel enorme no controle da dor.

Vocé pode encontrar Omega-3 em uma variedade de alimentos,
nao apenas em o6leo de peixe. Esses alimentos incluem nozes,
peixes de agua fria como salmao e atum, sementes e outros

suplementos.
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Em um estudo de 2015 sobre o papel dos 6mega-3 nas
doencas inflamatodrias, verificou-se que eles podem
reduzir os sintomas de reumatdide e outros sintomas da

artrite.

Independentemente de suas habilidades de controle da dor, os
acidos graxos 6mega-3 devem ser uma adicao regular ao seu
estilo de vida saudavel e ativo. Verifique com seu médico qual a

forma de 6mega-3 mais adequada ao seu estilo de vida.
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Dica # 5: acafrao

A clUrcuma é apelidada de Especiaria Dourada e ndo apenas por
sua rica cor dourada. Estudos de agafrao estao em andamento,
mas seus beneficios para a saude parecem estar aumentando a
cada dia. Esta especiaria € encontrada em muitos caril diferentes

e é colhida na india e na Indonésia.

N3o é novidade. Ac¢afrao faz parte da medicina tradicional ha

séculos!

Na base das propriedades curativas do acafrao, verificou-se que
blogueia a proteina que causa inflamacgao. Devido a essas
habilidades de bloqueio, o acafrao foi encontrado para aliviar a
dor da inflamagao, assim como alguns anti-inflamatérios nao

esterdides, ou NASAIDs.

E é tudo natural, o que o torna ainda melhor.
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O produto quimico em acafrao que faz todo o trabalho pesado é
chamado curcumina e é o segredo de suas habilidades anti-

inflamatorias.

Enquanto a inflamacao desempenha um papel importante em
nossos corpos, bloqueando patdégenos que podem facilmente
nos matar, a inflamacao croénica a longo prazo, como a

observada em pacientes com artrite, pode ser debilitante.

A inflamagdao é um processo complexo, mas a curcumina na
acafrdo € uma substancia bioativa que combate a inflamagao

qgue ataca a inflamacao crénica em nivel molecular.

Além de ajudar com sua dor artritica, a curcumina demonstrou
combater a inflamacao que também desempenha um papel
importante em doencas cardiacas, cancer, Alzheimer e muitas

outras condicoes.

Acafrdao pode ser tomado de varias maneiras, desde pilulas até a

raiz real. Por que nao adicionda-lo ao seu prato favorito? Por si so,



o acafrdao tem um sabor muito suave e pode complementar

guase qualquer refeicao.
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Dica # 6: massagem
terapéutica

A massagem terapéutica tem efeitos duradouros e de longo
prazo no tratamento da dor. A Arthritis Foundation indicou
gue uma massagem regular nos musculos e articulacdes

ajuda a aliviar a dor da artrite.

Se vocé ja recebeu uma massagem, sabe que isso pode
aumentar bastante o seu humor. Esse efeito ocorre porque as
massagens aumentam os niveis de serotonina no corpo, um
produto quimico que contribui para a felicidade e o bem-

estar.

O que vocé talvez ndo saiba é que a massagem terapéutica
também pode diminuir a producao de cortisol no corpo, um
hormonio indutor do estresse que também ajuda na producao
de um neurotransmissor, a Substancia P. A Substancia P tem um

forte vinculo com a dor.



Varios estudos foram realizados, principalmente em 2013 por

pesquisadores do Touch Research Institute e em 2015 pelo
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Faculdade de Medicina da Universidade de Miami. Ambos os
estudos mostram que a massagem com toque moderado nao
apenas pode reduzir a dor, mas também melhora a aderéncia,

a amplitude de movimento e a pressao.

As massagens devem ser feitas por um profissional licenciado e
sao melhor executadas por pessoas com especialidades em
artrite. Vocé sempre pode informar seu terapeuta sobre
guaisquer areas doloridas a serem evitadas e trabalhar com ele

para encontrar a melhor pressdo para o seu corpo.

Os musculos rigidos e as articulacdes sao frequentemente
exacerbados pelo estresse e tensao, que lutamos para
evitar quando sentimos dores, para que massagens

regulares ajudem a aliviar esses problemas.

Entdo, deite-se e relaxe, e deixe um massagista profissional
massagear essas articulacdes e musculos doloridos! E nao tenha
medo de pedir ao seu especialista técnicas de massagem em

casa que vocé pode fazer por conta prépria entre as sessoes.
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Dica 7: Terapia Aquatica

Durante anos, tem sido dito que a atividade aquatica é uma das
formas mais saudaveis de exercicio em que uma pessoa pode
participar. E benéfico para todos os tipos de pessoas, mas

especialmente para as que sofrem de artrite.

O que torna a atividade aqudtica tdo util ao gerenciar a dor

associada a artrite?

A agua fornece resisténcia natural, o que intensifica os

exercicios que vocé esta realizando.

Ao mesmo tempo, a agua tem algo que o exercicio regular nao
tem, flutuabilidade. Essa tendéncia de seu corpo flutuar na agua
ajuda a suportar o peso corporal, reduzindo assim a pressao nas
articulacdes. Menos pressao significa menos inflamacao e menos

inflamacao leva a menos dor.
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A dor ndo é a Unica coisa que a terapia aquatica ajuda. A
intensidade natural de seus movimentos ajuda a reduzir a
gordura corporal, melhora sua coordenacgao, sua amplitude de
movimento e tem um efeito positivo nos niveis de serotonina
no cérebro. Novamente, um corpo menos estressado leva a

menos estresse nas articulagc”Jes € NOS 0SSOsS.

Um estudo de 2015 da Universidade de Utah mostrou que o
exercicio aquatico para controle da dor em adultos,
especialmente aqueles com mais de 65 anos, pode melhorar
bastante a mobilidade e a dor. Embora a reducao da dor tenha
sido de curto prazo, a terapia aguatica mostra-se uma excelente

alternativa aos medicamentos para dor, para alivio rapido.

Vocé pode encontrar alivio continuo com a terapia aquatica
realizando até uma hora de exercicio aquatico trés vezes por
semana. Portanto, vocé nao apenas reduzira ou mantera seu
peso, mas também encontrara uma atividade estimulante de
humor e de redu¢ao da dor para ajudar com seus sintomas de

artrite.
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Dica 8: Tai Chi

O Tai Chi pode ser incorporado a sua rotina diaria de exercicios.
O tipo perfeito de exercicio para pessoas com artrite é aquele
em que melhora a forca muscular, melhora a forma fisica e
aumenta a flexibilidade. O Tai Chi faz todas essas coisas atraveés

de uma rotina de exercicios de baixo impacto.

O Tai Chi é uma forma de artes marciais lenta, de baixo impacto e
facil. E apropriado para qualquer pessoa que possa se mover
livremente. A arte é composta por uma série de movimentos
lentos e suaves, todos facilmente modificados para pessoas com

articulagdes doloridas e rigidas.

O Tai Chi também demonstrou ajudar na forca muscular,

flexibilidade e equilibrio.
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Em 2013, os pesquisadores China revisaram 7 estudos diferentes

sobre o Tai Chi em referéncia a artrite.

Eles realizaram uma meta-analise para avaliar a eficacia do
exercicio do Tai Chi para dor, rigidez e funcao fisica. Em
conclusao, eles declararam que um curso de 12 semanas pode ser
benéfico para quem sofre de artrite quando se trata de reduzir a
dor, reduzir a rigidez das articulagdes e musculos e aumentar sua

funcionalidade fisica.

Quando os musculos sao fortes, eles ajudam a proteger as
articulacdes, reduzindo a dor. A flexibilidade mantém essas
articulacdes soltas e reduz a rigidez. E um aumento no equilibrio
pode ajudar a reduzir o numero de quedas de pessoas que sofrem
de artrite. Todas essas coisas sao resultado de um treino regular

de Tai Chi.

As aulas de Tai Chi podem ser encontradas tanto em particular
através de instituicdes de artes marciais quanto através de

programas publicos.
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Muitas instalacdes para idosos também oferecem Tai Chi varias
vezes por semana. Mesmo aqueles ligados a cadeiras de rodas

podem obter beneficios de movimentos modificados.
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Dica 9: Yoga

O yoga é uma pratica de 5.000 anos de idade, originada na India
antiga e espalhada pelo mundo. Existem muitas formas diferentes

de yoga que incluem poses, técnicas de respiracao e meditagao.

Ele tem a capacidade de melhorar a saude mental e fisica de

seus praticantes.

O yoga é um exercicio muito suave, uma maneira de reduzir
a tensao nas articulagdes e musculos, criar tonus muscular e

aumentar a flexibilidade.

Essa forca muscular também pode ajudar a melhorar o equilibrio,
especialmente importante para quem tem artrite. O yoga é de
baixo impacto e agradavel na natureza, facilitando a pratica

regular.

Alguns dos muitos beneficios do Yoga incluem:



-Adiciona variedade a sua rotina de exercicios.
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- Fortalecimento para melhorar a funcionalidade fisica.

- Melhoria da flexibilidade que reduz a inflamacao e a
rigidez.

- A perda de peso pode ser um beneficio do Yoga feito
corretamente e em conjunto com uma dieta saudavel.

- Fortalecimento da conexdao mente-corpo, que permite
melhor equilibrio e compreensao das dores e rigidez que

vocé sente regularmente.

Como em todas as rotinas de exercicios, verifique com seu
médico antes de iniciar qualquer regimento. Se vocé é novo no

Yoga, é melhor procurar instrugodes.

As instalacOes de ioga cresceram amplamente em todo o

mundo, e vocé pode fazer aulas particulares e em grupo.
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Dica 10: Meditacao

A meditacdo é uma pratica que vocé pode fazer a qualquer
hora, em qualquer lugar. Uma das maiores partes da

meditacao é praticar a atengao plena.

Quando vocé pratica a meditacao da atencao plena, concentra
toda a sua atencdo nos sentimentos e sensag¢des que seu corpo

esta experimentando no momento presente.

Existe um programa disponivel para vocé que se concentra
exclusivamente nessa forma de meditagao. Chama-se

Reducdo de Estresse Baseada na Atencao Plena, ou MBSR.

MBSR é usado para ajuda-lo a gerenciar a dor e o estresse. Esses
dois atributos negativos da artrite nao sao apenas dificeis de lidar,
mas também contribuem para um sistema imunoldgico

diminuido.



Um sistema imunoldgico saudavel é vital para combater doencas
e também para manter seu corpo o mais livre de dor e relaxado

possivel.
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Em 2014, os pesquisadores realizaram um estudo sobre a eficacia
da MBSR em pessoas que sofrem de artrite reumatoide. Verificou-
se que aqueles que completaram as sessdes de oito semanas
relataram uma reducao na dor, rigidez e articulagdes doloridas e

inchadas.

E incrivel o que a mente pode fazer, e esse tipo de programa
pode ser facilmente incorporado a sua rotina diaria sem deixar

de lado uma tonelada de tempo ou esforgo extra.
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Palavras Finais

A artrite é algo que afeta ndo apenas o corpo, mas também a
mente. Felizmente, como vocé viu neste relatério, hd uma

infinidade de rotinas naturais e homeopaticas que vocé pode
incorporar em sua vida diaria para ajudar a reduzir sua dor e

melhorar a qualidade de sua vida.

Através de exercicios regulares e controle de peso, vocé pode
ajudar seu corpo a lidar com os efeitos degenerativos da

artrite, além de melhorar sua saude e bem-estar.

Além disso, aumentando sua quantidade de Omega-3,
adicionando um pouco de acafrdao a sua rotina semanal e
participando de uma ou mais das terapias e exercicios de baixo
impacto disponiveis, vocé pode finalmente encontrar um alivio

natural para as suas dores!

Este relatdrio ndo indica que vocé deve renunciar ao regime de
tratamento estabelecido entre vocé e seu médico, mas adiciona-

lo ao
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sua vida cotidiana ajudard a aliviar o que os medicamentos nao

oferecem.

E vocé nunca sabe que podera reduzir a quantidade de
medicamentos para dor que toma e substitui-los por métodos

naturais e eficazes de tratamento da dor. ©

Desejamos a vocé o melhor em sua nova jornada em

direcao a um futuro mais forte, mais flexivel e sem dor!
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Recursos

Aqui estao os links para alguns recursos que acredito que o
ajudarao:

Oleos de peixe e dmega-3:

https://www.medicalnewstoday.com/articles/40253#what are o

mega 3 fatty acids

Beneficios para a pele com luteina: 13 remédios naturais para
artrite

https://www.health.com/condition/osteoarthritis/13-

natural-remedies-for-arthritis

Alivio da artrite: Estratégias de alivio natural

https://www.healthline.com/health/osteoarthritis/arthritis-

natural-relief

Remédios caseiros:

https://www.medicalnewstoday.com/articles/324446

Os melhores remédios caseiros para artrite
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Tai Chi e Artrite:

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pon

e.0061672

Beneficios Yoga:

https://www.arthritis.org/health-wellness/healthy-

living/physical-activity/yoga/yoga-benefits-for-arthritis

Remédios para dor da artrite: Relatdrio Especial 32.



