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Alguns	esforços	corporais	no	dia	a	dia	podem	causar	dores	musculares,	desde	um	exercício	de	academia	intenso	a	algum	mal	jeito	na	postura	ou	rotina	nos	serviços	de	casa,	por	exemplo.	A	questão	é	que	nem	sempre	uma	compressa	morna	na	área	ou	um	alongamento	ajuda	a	recuperar	o	músculo	e	parar	a	dor,	sendo	necessário	também	algum
remédio	para	tratar	de	dentro	para	fora.	Hoje	falaremos	dos	principais	remédios	utilizados	pelas	pessoas	em	casos	de	dores	musculares.	IMPORTANTE:	Não	pratique	a	automedicação.	Esses	medicamentos	possuem	composições	variadas	e	pode	manifestar	reações	adversas,	efeitos	colaterais	ou	alergias	caso	seja	administrado	sem	orientação	médica.
Sendo	assim,	busque	um	médico	e	relate	seu	caso	antes	de	comprar	algum	dos	medicamentos	a	seguir.	O	que	é	dor	muscular?	Antes	de	tudo,	vamos	entender	o	que	ocorre	no	corpo	quando	sentimos	uma	dor	muscular.	Quando	há	uma	inflamação	nas	fibras	musculares,	que	ocorre	principalmente	quando	um	músculo	permanece	contraído	por	muito
tempo,	chamamos	de	dor	muscular.	Pode	ser	causada	por	exercícios	intensos	ou	até	mesmo	situações	de	estresse	emocional	que	refletem	no	corpo.	Para	isso,	medicamentos	existem	visando	aliviar	e	cessar	essas	dores.	É	considerada	uma	dor	normal	até	perceber-se	alta	frequência	de	repetições.	Se	a	dor	durar	mais	de	1	semana	ou	não	passar,	você
deve	procurar	um	médico	com	urgência	para	fazer	os	exames	necessários,	diagnosticar	o	caso	e	tratar	da	melhor	forma.	Dependendo	dos	sintomas,	pode	ser	um	caso	de	distensão	muscular,	tendinite	ou	artrite,	por	exemplo.	Tipos	de	remédios	para	dores	musculares	No	mercado,	existem	inúmeros	tipos	de	medicamentos	ou	tratamentos	para	lidar	com
dores	musculares.	Medicamentos	em	forma	de	comprimidos,	cápsulas,	sprays,	entre	outros.	Todos	são	eficazes,	mas	qual	você	deve	tomar	vai	depender	do	seu	caso	e	também	das	suas	particularidades	de	saúde.	As	principais	categorias	de	remédios	para	dores	musculares	são	relaxantes	musculares,	anti-inflamatórios	e	analgésicos.	Saiba	mais	sobre
cada	um	deles	a	seguir:	Relaxantes	musculares	Esses	medicamentos	atuam	em	busca	de	alívio	imediato	dos	músculos	inflamados	ou	tensos,	reduzindo	os	espasmos	musculares	e	a	dor	aguda	e	também	facilitando	o	retorno	dos	movimentos	normais.	O	principal	princípio	ativo	é	a	tubocurarina	que	provoca	a	interrupção	de	algumas	funções	do	corpo	que
estão	causando	a	dor.	São	extremamente	eficazes	e	atuam	em	poucos	minutos	no	corpo	da	pessoa.	São	alguns:	Miosan:	Indicado	para	lombalgias,	torcicolos	e	alguns	casos	de	fibromialgias;	Mioflex:	Indicado	para	casos	mais	dolorosos	como	artrite,	reumatóide	e	osteoartrose;	Dorflex:	Indicado	para	contrações	musculares	e	dores	de	cabeça	tensionais;
Anti-inflamatórios	para	dores	musculares	Esses	medicamentos	agem	combatendo	a	inflamação	dos	tecidos.	Atuam	favorecendo	o	desaparecimento	de	edemas,	desidratando	recidos	tumefeitos,	ajudando	na	melhor	ativação	da	circulação	local,	o	que	ajuda	a	reduzir	a	dor	física	e	também	combate	a	febre.	São	alguns:	Torsilax:	Indicado	para	problemas
relacionados	à	prática	intensa	de	exercícios	físicos	e	de	musculação;	Nimesulida:	Indicado	para	dores	musculares	no	caso	de	torção,	quebra	de	ossos	ou	lesão	por	esforço	repetitivo	(LER);	Dorilax:	Indicado	para	o	tratamento	de	luxações	e	alívio	da	dor	local;	também	para	casos	de	traumas	ou	torções	e	também	dores	de	cabeça;	Analgésicos	para	dores
musculares	Esses	medicamentos	atuam	bloqueando	a	ação	dos	receptores	sensoriais	do	corpo,	os	quais	enviam	mensagens	para	o	cérebro	informando	sobre	focos	de	inflamações	ou	outros	problemas;	na	maioria	dos	casos,	quando	o	cérebro	não	recebe	essa	informação,	a	dor	física	é	interrompida.	São	alguns:	Aspirina:	Indicado	para	alívio	de
diferentes	tipos	de	dores;	Paracetamol:	Indicado	para	dores	musculares	leves	a	moderadas;	Dipirona:	Indicado	para	dores	musculares	normalmente	provocadas	por	gripes	e	resfriados.	Cuidados	com	remédios	para	dores	musculares	Muito	cuidado	com	o	consumo	em	excesso	destes	medicamentos,	pois	alguns	deles	podem	causar	efeitos	colaterais	com
o	longo	uso,	como	é	o	caso	do	Paracetamol	que	atua	no	fígado	e	pode	trazer	complicações	mais	à	frente.	Outros	podem	causar	sonolência	e	oferecer	riscos	às	pessoas	que	andam	sozinha,	estão	dirigindo	ou	até	mesmo	trabalham	como	algo	que	necessite	de	alta	concentração,	como	é	o	caso	dos	relaxantes	musculares.	Além	disso,	alguns	anti-
inflamatórios	em	excesso	podem	causar	o	efeito	reverso	no	tratamento	das	dores,	aumentando	a	sensibilidade	à	dor	e	revertendo	o	tratamento.	Não	se	medique	sem	consultar	um	médico,	é	realmente	importante	respeitar	essa	regra.	janeiro	2025Leitura:	16	min.Encontrar	um	remédio	para	dor	muscular	é	uma	ótima	forma	de	reduzir	a	dor	e	o
desconforto	causado	por	distúrbios	de	saúde.Algumas	das	opções	atuam	bloqueando	os	impulsos	nervosos	que	causam	contrações	e	espasmos,	e	consequentemente	geram	a	dor	muscular,	outros	minimizam	a	inflamação.Desse	modo,	são	muito	utilizados,	quando	indicados	por	um	profissional	de	saúde,	para	reduzir	quadros	de	dores	agudas.Portanto,
se	você	está	sentindo	dor	muscular	e	quer	conhecer	quais	são	os	prováveis	medicamentos	que	o	seu	médico	pode	indicar,	preparamos	um	conteúdo	completo	para	que	você	possa	conhecê-los.	A	dor	muscular	gera	desconforto,	pois	ela	atinge,	na	maioria	das	vezes,	músculos	que	são	responsáveis	pela	sustentação	e	movimentação	do	corpo.Desse	modo,
ela	pode	ser	responsável	por	limitar	as	atividades	do	cotidiano,	desde	as	mais	simples	como	aquelas	que	envolvem	maior	esforço	físico.A	dor	muscular	não	surge	sozinha,	e	ela	pode	estar	relacionada	a	uma	série	de	condições,	podendo	acometer	principalmente	pernas,	coxas,	ombros,	costas	e	braços.Dentre	as	causas	mais	frequentes	da	dor	muscular,
estão:	Atividade	física	(dor	muscular	tardia)Esforço	físicoEstresseAnsiedadeLesão	muscularMá	posturaGripeDoenças	autoimunes	(lúpus,	artrite	reumatoide)DengueFebre	MaculosaFibromialgiaPor	isso,	é	importante,	antes	mesmo	de	pensar	na	automedicação	utilizando	um	remédio	para	dor	muscular,	consultar	com	um	profissional	de	saúde.	O
ortopedista	é	o	médico	especializado	no	diagnóstico	e	tratamento	de	problemas	relacionados	a	ossos	e	músculos.Ele	poderá	realizar	uma	série	de	exames	físicos	e	laboratoriais	a	fim	de	obter	o	diagnóstico	e	indicar	o	melhor	remédio	para	dor	muscular.Desse	modo,	os	remédios	para	dor	muscular	são	na	maioria	das	vezes	indicados	para	períodos		onde
há	dor	aguda,	períodos	onde	houver	muita	tensão	muscular	como	contraturas	com	dor,	torcicolos	ou	lombalgias.Sua	indicação	é	apenas	em	último	caso	e	para	tratamentos	com	curto	períodos	de	tempo,	portanto	é	importante	seguir	as	orientações	médicas.	Para	aliviar	a	dor	muscular	enquanto	você	espera	a	consulta,	é	possível	aderir	a	algumas
opções	de	remédio	para	dor	muscular	caseiros.É	importante	ressaltar	que	essas	opções	de	tratamento	não	substituem	o	tratamento	do	seu	médico.Eles	são	complementares,	ou	temporários	até	que	você	consiga	agendar	a	consulta	médica.Uma	das	melhores	maneiras	de	tratar	a	dor	muscular	é	utilizar	uma	bolsa	de	água	quente	para	promover	o
relaxamento	dos	músculos,	na	região	dolorida	e	massagear.Pois,	altas	temperaturas	atuam		relaxando	os	músculos	e	facilitam	a	circulação	através	da	vasodilatação,	o	que	acalma	e	diminui	a	dor,	além	de	aumentar	o	aporte	de	oxigênio	e	nutrientes	das	células.Além	disso,	também	é	possível	fazer	uma	compressa	umedecida	em	água	quente	com
algumas	gotas	de	óleos	essenciais,		como	o	óleo	de	alecrim		e	de	alfazema.Um	banho	quente	e	relaxante	também	pode	ter	um	efeito	positivo	a	curto	prazo,	pois	atua	na	redução	temporária	da	dor.Como	já	mencionamos	anteriormente,	a	dor	muscular	pode	ter	diversas	causas	diferentes	e	o	melhor	remédio	para	dor	muscular	deverá	ter	indicação	do
profissional	de	saúde.Ele	poderá	avaliar	os	seus	exames	como	forma	de	obter	um	diagnóstico	e	indicar	algumas	formas	de	tratamento.	Confira:Remédios	para	dor	muscular:	Fazem	parte	desse	grupo	os	relaxantes	musculares	e	também	os	anti-inflamatórios	que	serão	administrados	por	via	oral.Pomada:	Tratam	dores	musculares	ajudando	a	aliviar
tensão	muscular	principalmente	dos	dores	nos	tendões,	das	articulações	e	em	casos	de	quedas,	aplicação	tópica.Spray:	Proporcionam	alívio	imediato	e	temporário,	pois	agem	de	maneira	superficial.Adesivo:	Muito	eficaz	e	popularmente	utilizado	por	praticantes	de	atividade	física,	age	superficialmente	e	promove	alívio	temporário	das	dores.	Injeção
para	dor	muscular:	São	recomendadas	apenas	para	dores	intensas	cujos	medicamentos	não	são	capazes	de	aliviar.	Agora	que	você	já	conhece	algumas	das	opções	de	tratamentos	para	a	dor	muscular,	preparamos	uma	lista	com	algumas	opções	de	remédio	para	dor	muscular	que	o	seu	médico	pode	indicar.	Para	quem	não	conhece,	o	medicamento	é	um
anti-inflamatório	não	esteroide	(AINE)	que	age	contra	febre,	dores	e	inflamações.	Esse	medicamento	inibe	a	produção	de	prostaglandinas,	o	que	proporciona	o	efeito	analgésico.Alguns	dos	nomes	comerciais	do	Ibuprofeno	são	Advil,	Alivium,	Dalsy,	Artril	e	Motrin.A	substância	contribui	fisicamente	no	combate	às	musculares,	porém	o	efeito	é
pequeno.Um	estudo	que	testou	a	efetividade	do	uso	de	Ibuprofeno,	demonstrou	que	pessoas	que	utilizam	o	medicamento	estão	mais	propensas	a	desenvolver	problemas	gastrointestinais.Ou	seja,	é	um	benefício	pequeno	para	um	grande	potencial	para	o	risco	de	efeitos	colaterais	a	longo	prazo.	O	Diclofenaco	é	um	remédio	para	dor	muscular	com	ação
anti-inflamatória	e	analgésica,	que	atua	rapidamente	contra	a	dor.A	indicação	do	uso	desse	medicamento	pode	variar	de	acordo	com	a	intensidade	da	dor	e	da	causa.	O	medicamento	pode	ser	encontrado	nas	farmácias	com	o	nome	comercial	de	Cataflan,	Abiflan,	Artren,	Belfaren,	Biofenac	e	outros…O	Cetoprofeno	é	um	remédio	para	dor	muscular	com
ação	anti-inflamatória,	analgésica	e	antitérmica.Portanto,	ele	é	indicado	para	o	tratamento	de	inflamações,	traumatismo	e	dores	na	lombar	ou	no	nervo	ciático.	Pode	ser	encontrado	na	forma	de	xarope,	gotas	e	até	mesmo	pomadas	para	a	aplicação	tópica.		É	possível	encontrar	esse	medicamento	com	os	nomes	comerciais	de	Bi-Profenid,	Ceprofen,
Flamador	e	outros.	É	remédio	para	tratar	a	dor	muscular	para	tratar	adultos	e	adolescentes	com	mais	de	14	anos.A	indicação	desse	medicamento	é	para	tratar	a	dor	causada	por	reumatismo,	crises	agudas,	artrite	reumatoide,	dor	na	coluna	lombar	ou	dor	pós	cirúrgica.	É	possível	encontrar	esse	medicamento	no	formato	de	comprimidos	e	em
associação	com	outros	medicamentos	como	diclofenaco	sódico,	paracetamol	e	cafeína.Os	nomes	comerciais	são:		Mioflex,	Torsilax,	Tandrilax,	Beserol	ou	Infralax.	É	preciso	estar	atento	ao	uso	do	Carisoprodol	e	seguir	a	orientação	médica,	pois	ele	possui	algumas	contraindicações.	É		uma	dentre	as	opções	de	remédio	para	dor	muscular	no	braço	e	nas
costas	cujo	uso	se	destina	tratar	espasmos	musculares	associados	com	condições	músculo	esqueléticas	agudas	e	dolorosas,	como	as	lombalgias,	torcicolos,	periartrite	escapuloumeral	e	cervicobraquialgias.Ele	age	promovendo	o	relaxamento	dos	músculos,	e	assim	alivia	a	dor,	o	período	máximo	de	tratamento	deve	ser	de		2	a	3	semanas.A
Ciclobenzaprina	pode	ser	encontrada	em	farmácias	pelos	nomes	comerciais	de	Miosan,	Muscuprina,	Miofibrax	e	outros.Assim	como	outros	medicamentos	da	classe,	ele	possui	algumas	contra-indicações	e	não	deve	ser	utilizado	por	crianças	e	adolescentes	abaixo	dos	15	anos.	O	Tiocolchicosídeo	é	um	tipo	de	relaxante	muscular,	que	pode	ser	utilizado
como	remédio	para	dor	muscular	forte.É	indicado	para	casos	onde	há	espasmos	musculares	ou	contração	muscular	que	resulta	em	dor.	É	possível	encontrar	esse	medicamento	com	os	nomes	comerciais	de	Muscoril,	Myoril,	Neoflax.		É	um	fármaco	bastante	recomendado,	pois	possui	propriedades	relaxantes	que	fazem	com	que	ele	seja	indicado	para	o
tratamento	de	contraturas,	entorses	ou	distensões	musculares,	cefaléia	tensional,	luxação,	distensão	muscular	ou	torcicolo.Geralmente,	esse	remédio	para	dor	muscular	forte,	é	utilizado	em	associação	com	dipirona	ou	paracetamol	que	potencializam	sua	ação.É	possível	encontrá-lo	com	os	nomes	comerciais	de	Dorflex,	Dorilax,	Miorrelax,	Doricin	ou
Nevralgex.Ao	fazer	uso	do	medicamento	é	importante	seguir	as	orientações	médicas,	pois	ele	possui	contraindicações,	e	também	pode	desencadear	reações	alérgicas.	É	um	remédio	forte	para	dor	muscular	cuja	indicação	é	para	alívio	da	dor	ou	rigidez	muscular	causados	por	esclerose	múltipla,	lesões	na	medula	óssea,	como	a	mielite,	ou	doenças
cerebrais,	como	pós-AVC.Desse	modo,	esse	remédio	promove	relaxamento	dos	músculos,	alivia	a	dor	e	melhora	a	capacidade	de	realizar	movimentos	do	dia	a	dia	e	também	exercícios	de	fisioterapia.Por	ser	um	remédio	bastante	específico,	é	preciso	seguir	as	orientações	médicas	para	uso,	além	de	verificar	as	contraindicações	do	medicamento.Esse	é
um	remédio	para	dor	muscular	que	ajuda	a	aliviar	espasmos	musculares	causados	por	distúrbios	diversos.Dentre	eles	podemos	citar:	coluna	lombar	ou	cervical,	após	cirurgia	de	hérnia	de	disco	ou	osteoartrite	do	quadril,	ou	distúrbios	neurológicos,	como	esclerose	múltipla,	AVC	ou	paralisia	cerebral.É	possível	encontrá-lo	em	farmácias	com	o	nome
comercial	de	Sirdalud,	para	uso	exclusivo	de	adultos.O	Diazepam	é	um	benzodiazepínico	que	atua	principalmente	como	um	calmante	atuando	principalmente	no	sistema	nervoso.Ele	possui	propriedades	sedativas,	hipnóticas	e	ansiolíticas	que	ajudam	a	prevenir	espasmos	musculares,	por	isso	é	possível	utilizá-lo	como	remédio	para	dor	muscular.	É
possível	encontrar	esse	medicamento	pelos	nomes	de	Ansilive,	Calmociteno,	Kiatrium,	Noam,	Somaplus	e	Valium.O	mentol	é	um	remédio	para	dor	de	origem	natural,	pois	é	um	composto	extraído	a	partir	de	plantas.Ele	ajuda	a	aliviar	a	dor	crônica,	podendo	aliviar	dores	nas	costas,	dores	de	cabeça,	pescoço	e	até	mesmo	artrite.Para	facilitar	o	uso,	é
possível	encontrar	o	mentol	em	formato	de	adesivo	flexível	que	deverá	estar	sobre	pele	para	aliviar	a	dor	temporariamente.Através	desse	conteúdo,	buscamos	apresentar	as	melhores	opções	de	remédio	para	dor	muscular	para	aliviar	o	desconforto.Lembre-se	que	é	fundamental	passar	pela	avaliação	de	um	especialista,	pois	apenas	o	profissional	de
saúde	poderá	indicar	o	melhor	tratamento.Evite	a	automedicação,	pois	ela	pode	ser	perigosa	e	trazer	riscos	para	a	sua	saúde	ao	mascarar	problemas	sérios.		Facebook	Twitter	LinkedIn	Copiar	Link	O	desconforto	não	passa?	Descubra	opções	de	remédio	para	dor	muscular,	além	de	tratamentos	caseiros	eficazes	para	alívio	rápido	e	duradouro!Publicado
em:	25/03/2025	-	Atualizado	em:	25/03/2025Sentir	dores	nos	músculos	pode	ser	um	incômodo	na	rotina,	seja	após	um	treino	intenso,	um	longo	dia	de	trabalho	ou	até	mesmo	devido	a	problemas	de	saúde.	Encontrar	um	remédio	para	dor	muscular	eficaz	ajuda	a	aliviar	o	desconforto	e	melhora	a	qualidade	de	vida.	Porém,	antes	de	buscar	uma	solução,	é
importante	entender	as	causas	da	dor	e	saber	quando	procurar	um	especialista.	Se	você	tem	essas	dúvidas,	chegou	ao	lugar	certo.	A	seguir,	vamos	entender	quais	são	as	melhores	opções	para	tratar	dor	muscular	de	forma	segura	e	eficaz.	Resumo	As	dores	musculares	apresentam	diversas	causas,	como	esforço	físico	excessivo,	estresse,	deficiência	de
nutrientes	e	doenças.	Identificar	a	origem	do	desconforto	ajuda	a	escolher	o	melhor	remédio	para	dor	muscular	e	evitar	complicações.	Dores	musculares	costumam	ser	localizadas,	pioram	com	o	movimento	e	melhoram	com	o	repouso.	O	tratamento	pode	incluir	analgésicos,	relaxantes	musculares	e	anti-inflamatórios,	conforme	intensidade	da	dor.
Conteúdo	relacionado	O	que	pode	causar	dor	muscular?	As	dores	musculares,	ou	mialgias,	podem	surgir	por	diversos	motivos,	desde	hábitos	diários	até	condições	médicas	mais	sérias.	Entre	as	causas	mais	comuns	estão:	esforço	físico	excessivo:	atividades	físicas	intensas,	como	musculação,	corrida	ou	esportes	de	impacto,	podem	causar	microlesões
nos	músculos	e	resultar	em	dor1;	estresse	e	tensão:	a	ansiedade	e	o	estresse	aumentam	a	liberação	de	hormônios	que	contraem	os	músculos,	o	que	gera	dores	e	até	espasmos	musculares1;	deficiência	de	nutrientes:	a	falta	de	magnésio,	potássio	e	cálcio	pode	desencadear	câimbras	e	dores	musculares,	pois	são	minerais	essenciais	para	a	contração	e	o
relaxamento	muscular2;	doenças	que	podem	causar	dores	musculares:	condições	como	fibromialgia,	artrite,	gripe	e	infecções	virais	podem	levar	a	dores	musculares	persistentes.	Algumas	doenças	autoimunes,	como	lúpus	e	esclerose	múltipla,	também	afetam	os	músculos1.	Identificar	a	origem	do	desconforto	é	fundamental	para	escolher	o	melhor
remédio	para	dor	muscular.	Fique	atento!	Como	identificar	dores	de	origem	muscular?	As	dores	musculares	costumam	se	manifestar	como	um	incômodo	localizado,	com	sensibilidade	ao	toque	e	rigidez	na	região	afetada.	Ao	contrário	das	dores	articulares	ou	ósseas,	trata-se	de	uma	condição	que	tende	a	piorar	com	o	movimento	e	melhorar	com	o
repouso3,4.	Além	disso,	pode	haver	sensação	de	fadiga	e	fraqueza	muscular,	principalmente	se	a	origem	da	dor	for	esforço	excessivo,	como	atividades	físicas	intensas	ou	levantamento	de	peso.	Por	exemplo,	se	o	desconforto	surgir	após	um	exercício	ou	momentos	de	estresse,	é	provável	que	tenha	origem	muscular3,4.	É	necessário	procurar	um	médico
para	tratar	dor	muscular?	Na	maioria	dos	casos,	a	dor	muscular	melhora	com	repouso,	hidratação	e	tratamentos	simples.	No	entanto,	antes	de	usar	qualquer	remédio	para	dor	muscular,	é	fundamental	procurar	um	médico	quando1,4:	a	dor	é	persistente	ou	recorrente,	sem	uma	causa	aparente;	há	sinais	de	inflamação	grave,	como	inchaço,
vermelhidão	e	calor	na	região	afetada;	além	da	dor,	apresentar	fadiga	extrema	ou	outros	sintomas	que	podem	indicar	uma	condição	mais	séria.	Agora	que	você	já	sabe	identificar,	é	hora	de	entender	o	que	é	bom	para	dor	muscular	e	as	opções	de	tratamento.	Confira!	O	que	é	bom	para	dor	muscular?	O	tratamento	da	dor	muscular	inclui	medicamentos
de	venda	livre	e	remédios	prescritos,	conforme	a	intensidade	do	problema.	Os	primeiros	são	medicamentos	da	classe	dos	relaxantes	musculares,	analgésicos	e	anti-inflamatórios	não	esteroidal	(AINE),	que	ajudam	a	aliviar	espasmos	e	tensões	musculares,	além	de	reduzir	a	dor	e	a	inflamação	em	casos	leves	a	moderados1,4.	Em	casos	mais	severos,
conforme	os	sintomas,	o	médico	poderá	receitar	medicamentos	de	uso	controlado	e,	além	do	remédio	para	dor	muscular,	encaminhar	o	paciente	para	sessões	de	fisioterapia4.	Para	atletas	que	sofrem	constantemente	com	o	desconforto,	recomenda-se,	além	do	remédio	para	dor	muscular,	investir	em	estratégias	preventivas,	como	aquecimento
adequado	e	suplementação	de	nutrientes4.	Quais	as	opções	de	tratamentos	caseiros	para	dor	muscular?	Se	você	prefere	alternativas	naturais	ao	remédio	para	dor	no	corpo,	algumas	opções	podem	ajudar	no	alívio	muscular,	como:	compressas	quentes	e	frias:	aplicar	calor	na	área	dolorida	relaxa	os	músculos	e	melhora	a	circulação,	enquanto
compressas	frias	reduzem	inflamações	e	inchaços4;	chás	e	ervas	com	propriedades	anti-inflamatórias:	cúrcuma	e	camomila	são	aliados	no	combate	às	dores	musculares5,6;	método	PRICE:	o	tratamento	de	lesões	musculares	em	fase	aguda	inclui	proteção,	repouso,	gelo,	compressão	local	e	elevação	do	membro4;	exercícios	e	alongamentos:	manter	o
corpo	em	movimento,	com	alongamentos,	suaves	ajuda	a	relaxar	os	músculos	e	prevenir	novas	dores4.	Cuidar	dos	músculos	é	essencial	para	manter	a	qualidade	de	vida.	Portanto,	identificar	a	causa	da	dor	e	escolher	o	tratamento	certo	faz	toda	a	diferença	na	recuperação	e	no	bem-estar.	A	seguir,	confira	qual	remédio	é	bom	para	dor	muscular	e	saiba
como	amenizar	os	sintomas	na	sua	rotina.	Qual	remédio	é	bom	para	dor	muscular?	O	tratamento	pode	variar	conforme	a	intensidade	e	a	causa	do	problema.	Entre	as	opções	de	remédio	para	dor	muscular,	destaca-se	a	combinação	de	dipirona	monoidratada,	orfenadrina	e	cafeína,	componentes	presentes	em	analgésicos	e	relaxantes	musculares7,8,9.	A
dipirona	monoidratada	é	um	analgésico	e	antitérmico	que	atua	na	inibição	da	produção	de	substâncias	presentes	na	dor	e	na	febre.	Já	a	orfenadrina	é	um	relaxante	muscular	que	reduz	a	rigidez	e	os	espasmos,	especialmente	útil	para	dores	musculares	devido	a	tensão	ou	esforço	excessivo7,8.	Por	sua	vez,	a	cafeína	está	presente	em	alguns	remédios
para	dor	muscular,	pois	potencializa	o	efeito	analgésico	da	dipirona	e	melhora	a	circulação	sanguínea,	de	maneira	a	contribuir	para	a	recuperação	dos	músculos9.	Indica-se	a	combinação	dos	fármacos	para	dores	musculares	de	diversas	origens,	como	tensões	musculares,	lesões	leves	e	espasmos7,8,9.	No	entanto,	é	importante	consultar	um	médico
antes	de	usar	qualquer	medicamento,	especialmente	para	quem	apresenta	condições	de	saúde	pré-existentes.	A	seguir,	entenda	mais	sobre	a	ação	do	anti-inflamatório	como	remédio	para	dor	muscular.	Anti-inflamatório	para	dor	muscular:	pode	usar?	Os	anti-inflamatórios	são	eficazes	para	aliviar	a	dor	muscular	quando	há	inflamação	associada.	Um
dos	medicamentos	mais	conhecidos	nesse	caso	é	a	dipirona,	um	anti-inflamatório	não	esteroide	(AINE)	que	ajuda	a	reduzir	a	inflamação	e	a	dor	ao	inibir	substâncias	chamadas	prostaglandinas1,4.	Assim,	o	anti-inflamatório	para	dor	muscular	é	uma	escolha	interessante,	seja	após	atividades	físicas	intensas	ou	devido	a	tensões	acumuladas,
especialmente	quando	combinado	a	outros	componentes1,4.	Atenção:	se	você	está	grávida,	amamenta,	é	idoso	ou	está	à	procura	de	tratamento	para	uma	criança,	consulte	um	médico	antes	de	usar	qualquer	remédio	para	dor	muscular.	Assim,	você	garante	mais	segurança	nos	cuidados	com	a	saúde.	Neosaldina®	Muscular	combina	dipirona
monoidratada,	citrato	de	orfenadrina	e	cafeína	para	um	alívio	eficaz	da	dor	muscular,	com	liberação	imediata.	Conheça!	Neosaldina®	Muscular.	Comprimido	revestido.	dipirona	monoidratada	+	citrato	de	orfenadrina	+	cafeína.	M.S.	1.7817.0977.	Indicações:	é	indicada	no	alívio	da	dor	associada	a	contraturas	musculares,	incluindo	dor	de	cabeça
tensional.	SE	PERSISTIREM	OS	SINTOMAS,	O	MÉDICO	DEVERÁ	SER	CONSULTADO.	Neosaldina®	Muscular	Max.	Comprimido	revestido.	dipirona	monoidratada	+	citrato	de	orfenadrina	+	cafeína.	M.S.	1.7817.0975	Indicações:	é	indicado	no	alívio	da	dor	associada	a	contraturas	musculares,	incluindo	dor	de	cabeça	tensional.	SE	PERSISTIREM	OS
SINTOMAS,	O	MÉDICO	DEVERÁ	SER	CONSULTADO.	Fevereiro/2025.	Com	certeza,	você	já	sentiu	um	incômodo	nos	músculos	em	algum	momento	da	sua	vida.	Nessa	hora,	provavelmente	se	perguntou	o	que	é	bom	para	a	dor	muscular,	não	é?	Essa	é	uma	resposta	que	a	gente	precisa	aprender	e	decorar,	afinal,	a	dor	muscular	é	uma	das	condições
mais	comuns	do	mundo.	¹	Além	disso,	não	é	preciso	um	grande	motivo	para	que	o	sintoma	apareça:	basta	experimentar	um	exercício	novo	ou	fazer	um	pouco	mais	de	esforço	para	a	dor	dar	as	caras.	Por	isso,	se	você	ainda	não	sabe	como	aliviar	a	tensão	muscular	e	quais	são	as	principais	causas	para	esse	tipo	de	mialgia,	leia	este	conteúdo	até	o	final	e
descubra.	Vamos	lá!	Resumo	A	dor	muscular	pode	ser	sintoma	de	uma	lesão,	consequência	do	esforço	excessivo,	resultado	da	tensão	muscular	ou	o	sinal	de	uma	doença,	como	uma	infecção	respiratória	ou	um	problema	reumático.	2-3	Para	relaxar	os	músculos,	você	pode	aplicar	compressas	de	gelo	ou	de	calor	e	alongar	o	corpo.	Massagear	o	local
dolorido	também	pode	ajudar	a	aliviar	o	sintoma.	4-5	É	importante	consultar	um	médico	se	o	incômodo	persistir,	para	que	o	profissional	indique	o	que	é	bom	para	a	dor	muscular,	como	a	imobilização	do	membro	dolorido	e	o	uso	de	medicamentos.	3,6	Conteúdos	relacionados	O	que	pode	causar	dores	musculares?	A	dor	muscular	é	uma	das	dores	mais
comuns	do	mundo,	especialmente	por	ser	um	problema	multifatorial,	ou	seja,	pode	ter	várias	causas	e	origens.	¹	Normalmente,	esse	tipo	de	incômodo	está	relacionado	com	questões	externas,	como	lesões	e	esforço	excessivo,	mas	também	pode	ser	sinal	de	uma	condição	de	saúde	mais	séria,	como	uma	doença.	1,2	A	seguir,	entenda	mais	sobre	as
principais	causas	desse	sintoma.	Lesões	musculares	As	lesões	acontecem	devido	a	traumas	no	tecido	muscular,	como	em	casos	de	traumas,	quedas	ou	batidas.	²	Um	sinal	de	que	a	sua	dor	é	resultado	de	uma	lesão	é	a	presença	de	hematoma	(mancha	arroxeada	devido	ao	rompimento	de	um	vaso	sanguíneo).	²	Em	geral,	a	dor	e	o	hematoma	diminuem
aos	poucos,	à	medida	que	a	lesão	melhora.	²	Esforço	excessivo	As	dores	musculares	também	podem	resultar	de	um	uso	excessivo	de	um	músculo	ou	grupo	muscular,	seja	por	movimentos	repetitivos	ou	por	um	esforço	físico	intenso	(como	levantar	peso).	²	Esses	comportamentos	podem	levar	ao	estiramento	e	distensão	das	fibras	musculares,	o	que	pode
provocar	o	sintoma.	²	Em	geral,	esse	tipo	de	dor	é	conhecido	como	dor	muscular	de	início	tardio	ou	dor	muscular	pós-treino,	o	que	não	significa	que	esteja	relacionada	apenas	com	a	prática	de	exercícios	físicos,	mas	pode	surgir	ao	realizar	atividades	rotineiras,	mas	não	habituais.	³	Leia	também:	O	que	é	distensão	muscular?	Causas,	como	prevenir	e
tratar	Tensão	muscular	O	estresse	e	a	ansiedade,	embora	sejam	questões	psicológicas/emocionais,	podem	afetar	seu	físico	e	provocar	uma	tensão	muscular	generalizada.	²	Nesses	casos,	a	pessoa	mantém	os	músculos	contraídos	sem	perceber,	especialmente	no	ombro	e	nas	costas.	Com	o	passar	do	tempo,	essa	tensão	pode	deixar	a	região	bastante
dolorida.	²	Infecções	e	outras	doenças	Infecções	também	podem	provocar	dores	musculares,	normalmente	em	várias	partes	do	corpo.	Doenças	como	gripe	e	dengue	são	exemplos	que	causam	esse	tipo	de	mialgia	generalizada.	²	Além	disso,	doenças	autoimunes	ou	reumáticas,	como	fibromialgia,	esclerose	múltipla,	lúpus,	gota	e	artrite,	podem	estar
associadas	a	esse	tipo	de	sintoma.	²	Especialmente	nesses	casos,	a	avaliação	médica	é	bem	importante	para	o	profissional	orientar	sobre	o	que	é	bom	para	a	dor	muscular	e	prescrever	medicamentos,	se	for	necessário.	Leia	também:	Dores	nas	pernas	e	articulações:	o	que	pode	ser?	Como	tratar?	Como	relaxar	os	músculos	naturalmente?	Agora	que
você	conhece	as	principais	causas	para	as	dores	nos	músculos,	que	tal	aprender	como	aliviar	a	tensão	muscular	em	casa?	São	medidas	simples,	mas	que	podem	ajudar	a	amenizar	o	incômodo,	que	muitas	vezes	até	atrapalha	a	seguir	sua	rotina	normalmente.	1.	Aplique	compressas	quentes	ou	geladas	No	caso	de	lesões,	as	compressas	de	gelo	são	uma
das	melhores	estratégias	para	acelerar	a	recuperação	e	se	livrar	da	dor	muscular.	4	Afinal,	uma	queda	ou	uma	batida	podem	deixar	o	músculo	inflamado,	e	a	terapia	de	gelo	pode	reduzir	a	inflamação,	o	inchaço	e	a	dor	na	área	afetada.	4	Caso	o	sintoma	seja	resultado	de	esforço	excessivo,	como	a	dor	pós-treino,	uma	compressa	quente	pode	ser	mais
indicada,	visto	que	o	calor	relaxa	a	musculatura.	4	2.	Alongue	o	corpo	Se	você	quer	saber	como	relaxar	os	músculos,	inclua	um	alongamento,	ainda	que	rápido,	na	sua	rotina.	Principalmente	quando	sente	dor	muscular	devido	à	ansiedade	ou	à	tensão.	4	Fazer	atividades	relaxantes,	que	ajudam	a	controlar	o	estresse,	também	é	uma	boa	ideia.	Uma	aula
de	ioga	ou	pilates	podem	contribuir	para	relaxar	a	musculatura	e	diminuir	o	incômodo.	4	3.	Massageie	a	área	dolorida	No	começo,	pode	causar	mais	dor,	mas	o	alívio	no	final	vale	a	pena:	as	massagens	podem	ser	aliadas	para	melhorar	a	mialgia.	5	Além	de	relaxar	a	área,	massagear	melhora	a	circulação,	o	que	previne	espasmos	e	cãibras	que
costumam	acompanhar	a	dor	no	músculo.	5	O	que	é	bom	para	a	dor	muscular?	Para	dores	derivadas	de	quadros	mais	sérios,	como	traumas	profundos	ou	doenças,	outros	cuidados	podem	ser	necessários,	como	a	imobilização	do	membro,	o	repouso	e	até	um	tratamento	medicamentoso.	Evite	esforço	físico	Não	há	nada	pior	para	a	dor	muscular	do	que
continuar	forçando	a	área.	³	Por	isso,	se	você	sente	dor	em	um	determinado	músculo,	coloque	o	descanso	em	sua	lista	de	prioridades.	³	Essa	orientação	vale	para	as	dores	pós-treino	também.	Caso	você	ainda	sinta	o	incômodo	no	dia	seguinte,	faça	uma	pausa	para	que	o	músculo	se	recupere.	³	Tome	um	relaxante	muscular	Por	fim,	se	a	dor	persistir	e	se
manter	intensa	mesmo	após	o	repouso,	as	compressas	e	as	massagens,	o	próximo	passo	é	tomar	um	relaxante	muscular.	³	Esse	tipo	de	medicamento,	grupo	em	que	o	Miorrelax	está	incluído,	age	diretamente	na	área	lesionada	e	ajuda	a	relaxar	a	musculatura.	6	A	combinação	de	dipirona,	cafeína	e	citrato	de	orfenadrina	do	remédio	atua	diretamente	no
sistema	nervoso	central,	provoca	um	efeito	sedativo	e	reduz	sintomas	como	espasmos	e	cãibras,	que	aumentam	a	sensação	de	dor.	6,7			Antes	de	tomar	o	medicamento,	no	entanto,	indicamos	que	você	procure	atendimento	médico	para	uma	avaliação	e	a	prescrição	do	tratamento	medicamentoso	ideal	para	o	seu	caso.	Agora	você	já	sabe	o	que	é	bom
para	a	dor	muscular,	não	é?	Quer	manter	sua	saúde	sempre	em	dia?	Gostou	deste	conteúdo?	Então,	aproveite	para	conferir	outros	artigos	aqui	no	blog!	SE	PERSISTIREM	OS	SINTOMAS	O	MÉDICO	DEVERÁ	SER	CONSULTADO.	Registro	MS:	1.5584.0073.015-3.	Tratamentos	caseiros	são	ótimos	para	ajudar	a	aliviar	dores	musculares.	Aplicar
compressas	frias	ou	quentes,	massagear	com	óleos	essenciais	ou	fazer	um	chá	de	ervas	são	algumas	das	formas	de	reduzir	a	dor,	o	inchaço	e	a	inflamação	onde	dói.	Além	disso,	esses	métodos	ajudam	a	relaxar	os	músculos,	melhorando	o	desconforto.	Vamos	ver	algumas	formas	práticas	de	aplicar	esses	tratamentos!	A	dor	muscular,	ou	mialgia,	pode
aparecer	em	qualquer	parte	do	corpo,	como	no	pescoço,	costas,	pernas	ou	peito.	Essa	dor	pode	ser	causada	por	excesso	de	atividade	física,	má	postura,	contraturas	musculares,	distensões,	entre	outros.	Também	pode	ser	resultado	de	condições	como	fibromialgia,	por	exemplo.	É	sempre	bom	ficar	de	olho	em	outros	fatores	que	podem	causar	dor
muscular.	Esses	tratamentos	caseiros	são	eficazes	para	aliviar	a	dor	muscular.	No	entanto,	se	a	dor	for	frequente	ou	aumentar	com	o	tempo,	é	importante	procurar	um	clínico	geral	ou	ortopedista.	Eles	vão	ajudar	a	identificar	a	causa	da	dor	e	indicar	o	melhor	tratamento.	10	tratamentos	caseiros	para	dor	muscular	Vamos	conferir	algumas	opções	de
tratamento	que	podem	ajudar	tanto	em	casos	de	dor	leve	quanto	em	situações	mais	intensas.	1.	Aplicar	compressas	de	gelo	Um	dos	melhores	jeitos	de	aliviar	uma	dor	muscular	aguda	é	usar	gelo.	A	compressa	fria	ajuda	a	diminuir	o	inchaço	e	a	inflamação,	além	de	ter	um	efeito	analgésico,	aliviando	a	dor.	Para	isso,	coloque	gelo	dentro	de	um	saco
térmico	ou	use	um	saco	de	gel	do	congelador.	Envolva	em	uma	toalha	limpa	e	seca	e	aplique	no	músculo	afetado.	Deixe	agir	por	15	a	20	minutos,	repetindo	3	a	4	vezes	por	dia.	2.	Aplicar	compressas	quentes	Depois	de	48	horas	da	lesão,	passe	a	usar	compressas	quentes	para	ajudar	a	relaxar	o	músculo	e	combater	a	dor.	As	compressas	quentes
aumentam	o	fluxo	sanguíneo	na	área	afetada,	acelerando	a	recuperação.	Você	pode	usar	uma	bolsa	térmica	com	água	quente	envolvida	em	uma	toalha.	Aplique	por	cerca	de	20	minutos,	de	2	a	3	vezes	ao	dia.	3.	Compressas	de	sal	quente	O	sal	quente	é	outro	remédio	caseiro	que	pode	trazer	alívio.	O	sal	reduz	a	dor	e	estimula	a	circulação,	acelerando	a
recuperação	muscular.	Ingredientes:	500	g	de	sal	Uma	meia	de	tecido	grosso	Modo	de	preparo:	Aqueça	o	sal	em	uma	frigideira	por	4	minutos.	Coloque	o	sal	na	meia	e	aplique	diretamente	sobre	o	músculo	dolorido.	Deixe	agir	por	30	minutos,	duas	vezes	ao	dia.	4.	Massagem	com	óleos	essenciais	Massagens	com	óleos	essenciais	são	uma	boa	pedida
para	aliviar	a	dor.	Os	óleos	de	alecrim	e	hortelã-pimenta	promovem	a	circulação,	enquanto	o	óleo	de	erva-de-São-João	é	conhecido	por	suas	propriedades	analgésicas.	Ingredientes:	15	gotas	de	óleo	essencial	de	alecrim	5	gotas	de	óleo	essencial	de	hortelã-pimenta	5	gotas	de	óleo	essencial	de	erva-de-São-João	1	colher	de	sopa	de	óleo	de	amêndoas
Modo	de	preparo:	Misture	os	óleos	em	um	frasco	escuro	e	limpo.	Agite	e	use	a	mistura	para	massagear	o	músculo	dolorido	diariamente.	5.	Descansar	e	alongar	Após	uma	lesão,	o	descanso	é	essencial	para	permitir	a	recuperação.	À	medida	que	a	dor	e	o	inchaço	diminuem,	comece	a	alongar	suavemente	a	área	afetada	para	evitar	rigidez.	As	práticas	de
alongamento	ajudam	a	estimular	a	circulação	e	evitam	a	formação	de	cicatrizes.	6.	Chá	de	ervas	Tomar	chás	de	ervas	como	valeriana,	gengibre	ou	salgueiro-branco	pode	ajudar	nas	dores	musculares.	Esses	chás	têm	propriedades	sedativas	e	anti-inflamatórias.	Ingredientes:	2	colheres	de	sopa	de	extrato	de	valeriana	1	colher	de	sopa	de	extrato	de
casca	de	salgueiro-branco	1	colher	de	sobremesa	de	extrato	de	gengibre	Modo	de	preparo:	Misture	tudo	e	guarde	em	um	pote	escuro.	Tome	meia	a	uma	colher	de	chá	diluída	em	água	morna,	4	vezes	ao	dia.	Atenção:	este	chá	não	é	recomendado	para	crianças	ou	grávidas.	7.	Passar	arnica	na	pele	A	arnica,	conhecida	como	Arnica	montana,	reduz	a	dor
e	trata	distensões	musculares.	Ela	tem	ação	anti-inflamatória	e	é	eficaz	contra	contusões.	Ingredientes:	1	colher	de	chá	das	flores	secas	de	arnica	250	mL	de	água	fervente	Modo	de	preparo:	Coloque	as	flores	secas	na	água	fervente	e	deixe	repousar	por	10	minutos.	Coe	e	aplique	morno	sobre	o	músculo	afetado,	de	2	a	3	vezes	ao	dia.	8.	Consumir
açafrão	O	açafrão	ajuda	a	reduzir	a	inflamação	muscular	e	pode	ser	usado	em	forma	de	cápsula	ou	pó	em	receitas.	Recomenda-se	uma	dose	de	300	mg,	duas	vezes	ao	dia,	ou	utilizá-lo	como	tempero	em	pratos	variados.	9.	Banho	com	sais	de	Epsom	Os	sais	de	Epsom	são	conhecidos	por	suas	propriedades	relaxantes.	Eles	ajudam	a	eliminar	toxinas	e
alivia	as	dores	musculares.	Ingredientes:	½	xícara	de	sais	de	Epsom	2	a	3	litros	de	água	morna	Modo	de	preparo:	Misture	os	sais	em	água	morna	e	mergulhe	a	perna	por	cerca	de	15	minutos.	Evite	ingestão	dos	sais.	10.	Consumir	alimentos	anti-inflamatórios	Alimentos	como	cúrcuma,	brócolis	e	peixes	ricos	em	ômega-3	ajudam	a	reduzir	inflamações.
Consuma	uma	variedade	desses	itens	diariamente	para	melhores	resultados.	Essas	dicas	são	bastante	úteis	e	podem	ajudar	a	aliviar	dores	musculares.	Se	o	problema	persistir,	sempre	vale	procurar	um	médico	para	um	parecer	profissional!	Agora	é	sua	vez	de	colocar	em	prática	essas	dicas	e	cuidar	do	seu	corpo.	Espero	que	consiga	se	sentir	melhor
rapidamente!	Se	você	chegou	até	aqui,	é	porque	deseja	opções	do	que	é	bom	para	dor	muscular,	certo?	A	dor	muscular	é	uma	experiência	comum,	seja	após	um	treino	intenso	ou	até	mesmo	decorrente	de	tensões	acumuladas	no	dia	a	dia.	Essa	sensação	pode	ser	o	reflexo	de	pequenas	lesões	nas	fibras	musculares,	um	sinal	de	recuperação	ou	até
mesmo	um	alerta	para	ajustar	hábitos.	A	boa	notícia	é	que	esse	desconforto	é	perfeitamente	tratável.	Mas	antes	de	explorar	soluções,	cabe	reconhecer	que	a	dor	muscular,	apesar	de	incômoda,	é	parte	natural	do	processo	de	fortalecimento	e	adaptação	do	corpo.	Contudo,	existem	alguns	fatores	que	podem	agravar	ou	aliviar	essa	sensação.	Então,	para
otimizar	sua	recuperação,	prossiga	com	a	leitura	e	descubra	o	que	é	bom	para	dor	muscular.	Aqui,	você	aprenderá	sobre:	O	que	é	bom	para	dor	muscular?	Quais	os	melhores	remédios	naturais	para	dor	muscular?	O	que	é	bom	para	dor	muscular	após	o	treino?	O	que	fazer	quando	a	dor	muscular	não	passa?	A	Cannabis	medicinal	no	tratamento	da	dor
muscular	O	que	evitar	quando	se	está	com	dor	muscular?	O	que	é	bom	para	dor	muscular?	A	dor	muscular	é	aquela	sensação	desconfortável	que	parece	gritar	do	seu	corpo	após	um	esforço	excessivo	ou	um	movimento	brusco	fora	do	comum.	Mas,	biologicamente,	o	que	está	acontecendo?	A	dor	muscular	surge	quando	as	fibras	dos	músculos	sofrem
pequenas	rupturas,	conhecidas	como	microlesões.	Essas	microlesões	acionam	um	processo	inflamatório	natural	que	libera	substâncias	químicas,	como	as	citocinas,	responsáveis	por	desencadear	a	sensibilidade	e	a	dor	que	você	sente.	Embora	isso	soe	alarmante,	esse	processo	é	um	sinal	de	que	o	corpo	está	trabalhando	para	se	reconstruir,	tornando-
se	mais	forte	e	adaptado.	O	incômodo	costuma	vir	acompanhado	de	outros	sinais,	como	rigidez,	dificuldade	de	movimentação	e	até	um	leve	inchaço	nas	áreas	mais	afetadas.	Essas	reações	podem	ser	resultado	de	diferentes	causas:	desde	atividades	físicas	intensas	e	movimentos	repetitivos	até	tensões	emocionais	que	acabam	sobrecarregando	os
músculos	sem	você	perceber.	Quem	nunca	teve	dores	nos	ombros	depois	de	um	dia	estressante	no	trabalho?	Quando	falamos	sobre	o	que	é	bom	para	dor	muscular,	é	importante	entender	que	as	abordagens	devem	atender	às	necessidades	de	cada	situação.	Um	erro	comum	é	ignorar	o	desconforto	e	continuar	forçando	a	área	afetada,	o	que	apenas
agrava	o	quadro.	Ao	invés	disso,	estratégias	que	ajudam	o	corpo	a	se	recuperar	mais	rapidamente	são	fundamentais.	Esse	tipo	de	dor,	na	maioria	das	vezes,	não	exige	intervenções	complexas,	mas	sim	compreensão	de	seus	gatilhos	e	estímulos	que	favoreçam	a	regeneração.	A	boa	notícia	é	que	existem	muitas	alternativas	do	que	é	bom	para	dor
muscular,	as	quais	você	conhecerá	a	seguir…	1.	Descanso	O	descanso	é	a	principal	resposta	para	quem	busca	o	que	é	bom	para	recuperação	muscular,	pois	é	nesse	momento	que	o	corpo	trabalha	para	reparar	as	fibras	lesionadas.	Diferente	do	que	muitos	acreditam,	repousar	não	significa	inatividade	total,	mas	sim	respeitar	os	limites	do	corpo	e
reduzir	a	carga	sobre	a	região	afetada.	O	descanso	ativo	envolve	realizar	movimentos	leves	e	suaves,	como	caminhadas	curtas	ou	alongamentos	moderados,	que	estimulam	a	circulação	sanguínea	sem	sobrecarregar	os	músculos	em	recuperação.	Quando	os	músculos	estão	doloridos,	especialmente	após	exercícios,	o	corpo	entra	em	um	estado	de
reparação	chamado	síntese	proteica	muscular.	Nesse	processo,	proteínas	são	usadas	para	reconstruir	as	fibras	danificadas,	tornando-as	mais	fortes	e	resistentes.	É	por	isso	que	períodos	adequados	de	descanso	são	indispensáveis.	Dormir	bem	também	é	um	fato	de	suma	importância.	Durante	o	sono	profundo,	o	corpo	libera	hormônios	como	o	GH
(hormônio	do	crescimento),	que	acelera	a	regeneração	celular	e	reduz	inflamações.	Cabe	frisar	que	o	descanso	deve	ser	equilibrado.	Longos	períodos	de	inatividade	total	podem	levar	à	rigidez	e	dificultar	a	recuperação.	Por	isso,	intercalar	repouso	com	atividades	leves	promove	uma	melhora	mais	rápida.	2.	Compressa	quente	ou	fria	A	aplicação	de
compressas	é	uma	técnica	simples,	mas	incrivelmente	eficaz,	para	lidar	com	dores	musculares.	O	segredo	está	em	compreender	a	resposta	do	corpo	a	cada	estímulo	e	usar	isso	a	seu	favor.	No	caso	da	compressa	fria,	ela	é	mais	indicada	logo	após	uma	atividade	que	tenha	provocado	a	dor,	especialmente	nas	primeiras	48	horas.	O	frio	age	como	uma
espécie	de	“anestesia”	natural.	Ele	contrai	os	vasos	sanguíneos,	reduzindo	o	fluxo	de	sangue	para	a	área	lesionada.	Dessa	forma,	ajuda	a	controlar	o	inchaço	e	a	diminuir	a	inflamação.	Um	saco	de	gelo	envolvido	em	um	pano	ou	até	mesmo	um	pacote	de	ervilhas	congeladas	pode	servir,	desde	que	o	contato	direto	com	a	pele	seja	evitado.	Sessões	de	10
a	15	minutos	já	são	suficientes	para	trazer	uma	melhora.	Já	a	compressa	quente	entra	em	cena	quando	a	dor	persiste	ou	quando	a	área	está	rígida	e	tensa.	O	calor	tem	o	efeito	contrário	ao	frio:	ele	dilata	os	vasos	sanguíneos,	estimulando	a	circulação	e	relaxando	os	músculos.	Alternar	entre	o	frio	e	o	quente	pode	ser	útil,	mas	cada	etapa	precisa	ser
feita	com	cuidado.	Por	exemplo,	começar	com	gelo	para	acalmar	a	inflamação	e,	dias	depois,	usar	o	calor	para	relaxar	o	músculo	faz	toda	a	diferença.	3.	Massagem	Quando	os	músculos	estão	doloridos,	muitas	vezes	a	sensação	vai	além	do	desconforto:	existe	um	peso,	uma	rigidez	que	limita	os	movimentos	e	interfere	até	nas	atividades	mais	simples.	E
é	exatamente	aí	que	a	massagem	entra	como	um	recurso	capaz	de	transformar	a	experiência	de	dor	em	um	momento	de	recuperação	e	relaxamento.	Usar	as	mãos	para	aplicar	pressão	na	área	afetada	faz	mais	do	que	simplesmente	aliviar	a	dor.	Essa	ação	estimula	a	circulação	sanguínea,	trazendo	mais	oxigênio	e	nutrientes	para	os	tecidos	lesionados.
Movimentos	lentos	e	firmes,	ou	até	circulares,	ajudam	a	dissolver	os	nós	e	a	liberar	aquela	sensação	de	rigidez	que	insiste	em	permanecer.	Seja	feita	por	você	mesmo	ou	por	outra	pessoa,	a	massagem	tem	alguns	segredos	que	fazem	toda	a	diferença.	Comece	com	uma	leve	pressão,	permitindo	que	o	músculo	“confie”	no	toque.	Depois,	aumente
gradualmente	a	intensidade,	mas	sem	exageros	–	a	ideia	não	é	causar	mais	dor,	e	sim	alívio.	Usar	óleos	ou	cremes	ajuda	muito.	Algumas	opções	têm	aromas	relaxantes,	como	lavanda,	que	intensificam	o	efeito.	Massagens	regulares	podem	prevenir	novas	dores,	além	de	aliviar	as	atuais.	E,	ao	contrário	do	que	muitos	pensam,	não	é	preciso	ser	um
especialista	para	fazer	a	diferença.	4.	Alongamento	suave	Imagine	um	elástico	que	foi	esticado	de	forma	intensa.	Se	você	tentar	forçá-lo	novamente	enquanto	ele	ainda	está	tenso,	há	um	grande	risco	de	rompê-lo.	Com	os	músculos,	a	lógica	é	parecida.	Após	exercícios	ou	esforços	intensos,	alongar	suavemente	estimula	o	fluxo	sanguíneo	sem	criar
novas	lesões.	Também	promove	a	liberação	de	líquido	sinovial	nas	articulações,	uma	espécie	de	“óleo	natural”	que	facilita	os	movimentos	e	reduz	a	rigidez.	O	ideal	é	começar	de	forma	sutil,	focando	nas	áreas	que	mais	sentem	o	impacto	da	dor.	Um	alongamento	simples,	como	tocar	levemente	os	pés	enquanto	está	sentado,	pode	aliviar	a	tensão	na
parte	de	trás	das	pernas.	Movimentos	lentos	de	rotação	no	pescoço	ajudam	a	liberar	a	rigidez	na	região	dos	ombros.	O	segredo	está	em	prestar	atenção:	quando	sentir	um	desconforto	leve,	respeite	o	ritmo	e	não	ultrapasse	esse	limite.	Outro	ponto	importante	é	o	momento	de	alongar.	Logo	após	acordar,	o	corpo	ainda	está	“acordando”,	e	movimentos
mais	leves	ajudam	a	soltar	os	músculos.	No	fim	do	dia,	o	alongamento	ajuda	a	descarregar	a	tensão	acumulada,	preparando	o	corpo	para	um	descanso	mais	tranquilo.	5.	Hidratação	A	hidratação	é	uma	ferramenta	ativa	para	o	funcionamento	do	corpo	e,	no	caso	de	dores	musculares,	faz	uma	diferença	prática	e	palpável.	Quando	os	músculos	trabalham
intensamente,	eles	acumulam	subprodutos	do	metabolismo,	como	o	ácido	lático,	que	podem	irritar	as	fibras	e	causar	aquela	sensação	de	queimação	ou	rigidez.	A	água	atua	como	o	“veículo	de	limpeza”	do	organismo,	ajudando	a	eliminar	esses	resíduos	mais	rapidamente.	Mas	não	basta	apenas	ingerir	um	copo	de	água	de	vez	em	quando	e	esperar
milagres.	A	qualidade	da	hidratação	também	importa.	Bebidas	ricas	em	eletrólitos,	como	sódio,	potássio	e	magnésio,	são	benéficas	para	equilibrar	os	níveis	de	sais	minerais	que	o	corpo	perde	durante	o	esforço	físico.	Se	você	sente	câimbras	ou	percebe	que	a	dor	muscular	parece	mais	intensa	em	certos	momentos,	pode	ser	um	sinal	de	que	os
eletrólitos	estão	em	baixa.	Repor	esses	nutrientes	com	opções	como	água	de	coco	ou	até	uma	solução	caseira	com	água,	sal	e	limão	é	uma	maneira	acessível	de	melhorar	a	recuperação.	Quando	você	mantém	o	corpo	constantemente	hidratado,	os	músculos	conseguem	reter	melhor	a	água	necessária	para	sua	elasticidade	e	funcionamento,	reduzindo	a
chance	de	dores	intensas	ou	prolongadas.	Líquidos	gelados	são	ótimos	para	refrescar	após	um	treino,	mas	para	quem	está	buscando	relaxar	os	músculos	doloridos,	uma	bebida	morna	ou	temperatura	ambiente	costuma	melhorar	a	circulação.	Cabe	frisar	que	outros	líquidos	–	como	sucos	de	frutas	–	também	contam	para	a	hidratação	é	algo	que	facilita	o
processo.	Não	precisa	se	limitar	à	água	pura.	Apenas	priorize	o	consumo	regular.	6.	Alimentação	rica	em	nutrientes	Para	quem	busca	saber	o	que	é	bom	para	dor	muscular,	saiba	que	sua	alimentação	é	fundamental	no	processo	de	recuperação.	Contudo,	não	se	trata	apenas	de	aumentar	a	ingestão	de	calorias	ou	de	comer	de	forma	genérica	–	o	foco
está	nos	nutrientes	específicos	que	ajudam	seus	músculos	a	se	regenerarem	mais	rapidamente.	Para	começar,	a	proteína	é	o	principal	nutriente	que	seu	corpo	usa	para	reparar	e	reconstruir	os	músculos	danificados.	Então,	se	você	tem	dor	muscular	depois	de	um	treino	intenso	ou	de	um	esforço	prolongado,	incluir	fontes	de	proteína	de	boa	qualidade
nas	suas	refeições	faz	toda	a	diferença.	Carnes	magras,	ovos,	leguminosas	como	feijão	e	lentilhas,	e	até	proteínas	vegetais,	como	o	tofu	e	a	quinoa,	são	ótimas	para	garantir	que	seu	corpo	tenha	os	aminoácidos	necessários	para	esse	processo.	Mas	a	proteína	sozinha	não	resolve.	Para	maximizar	os	benefícios	dessa	reconstrução	muscular,	o	corpo
também	precisa	de	carboidratos,	que	são	os	componentes	que	transportam	as	proteínas.	Alimentos	integrais	como	arroz	integral,	batata-doce,	aveia	e	frutas	são	escolhas	certeiras	para	garantir	que	seus	músculos	tenham	combustível	adequado	para	se	regenerarem	sem	sofrer	com	quedas	de	energia.	Não	se	esqueça	das	gorduras	saudáveis,	que	são
essenciais	para	a	saúde	geral	do	seu	corpo,	incluindo	os	músculos.	Abacate,	azeite	de	oliva,	nozes	e	peixes	como	salmão	são	fontes	ricas	de	ácidos	graxos	essenciais,	que	ajudam	a	reduzir	a	inflamação	e	suportam	a	recuperação	muscular.	Elas	ajudam	a	manter	o	equilíbrio	hormonal	e	garantem	que	os	músculos	não	fiquem	inflamados	por	mais	tempo
do	que	o	necessário.	7.	Analgésicos	e	relaxantes	musculares	Quando	o	desconforto	é	intenso,	a	busca	por	alívio	rápido	é	natural.	Mas,	o	que	é	bom	para	dor	muscular	no	âmbito	dos	medicamentos	depende	do	tipo	de	dor	que	você	está	enfrentando.	Alguns	optam	por	analgésicos	e	relaxantes	musculares,	mas	entender	como	esses	medicamentos
funcionam	é	muito	importante	para	não	acabar	piorando	a	situação.	Paracetamol	pode	aliviar	a	dor	de	forma	eficaz,	porém,	não	faz	nada	para	combater	a	causa	da	dor	muscular.	Para	casos	mais	intensos,	o	ibuprofeno	entra	com	a	vantagem	de	reduzir	também	a	inflamação,	o	que	é	uma	boa	opção	quando	o	músculo	está	inchado.	Mas	o	uso	de
analgésicos	é	apenas	uma	forma	de	aliviar	os	sintomas.	Eles	não	ajudam	o	músculo	a	se	regenerar	ou	a	voltar	à	função	normal.	Essa	é	uma	armadilha:	tomar	remédio	para	seguir	forçando	o	músculo	pode	ser	mais	prejudicial	do	que	benéfico.	Relaxantes	musculares,	por	outro	lado,	entram	em	cena	quando	a	dor	está	relacionada	a	espasmos	musculares
ou	contrações	involuntárias.	Medicamentos	como	ciclobenzaprina	relaxam	a	musculatura,	mas	também	trazem	efeitos	colaterais	como	sonolência.	Novamente,	isso	é	temporário	e	serve	como	uma	ajuda	pontual,	não	um	tratamento	definitivo.	Esses	remédios	têm	seu	papel,	mas	o	real	tratamento	está	em	dar	ao	corpo	o	descanso	necessário	e	a
recuperação	que	ele	precisa.	Não	há	cura	verdadeira	se	você	continuar	forçando	os	músculos	enquanto	o	remédio	mascarar	a	dor.	8.	Pomadas	e	cremes	tópicos	Quando	a	dor	é	localizada,	a	solução	pode	estar	fora	da	cápsula,	ou	seja,	nas	pomadas	e	cremes	tópicos.	A	vantagem	deles	está	em	aplicar	o	produto	exatamente	onde	a	dor	é	sentida,	sem
interferir	no	resto	do	corpo.	Então,	o	que	é	bom	para	dor	muscular	nesse	caso?	Cremes	tópicos	com	substâncias	que	agem	diretamente	na	área	afetada.	Substâncias	como	mentol,	cânfora	e	capsaicina	são	comuns	nesses	produtos	e,	em	sua	maioria,	proporcionam	um	alívio	imediato	por	meio	de	sensações	térmicas	–	frio	ou	calor.	O	mentol	tem	um
efeito	refrescante,	ajudando	a	“enganar”	os	nervos	e	distraindo	a	percepção	da	dor.	Já	a	cânfora	ativa	a	circulação	local,	aliviando	dores	superficiais	ao	promover	maior	oxigenação	nos	músculos.	Porém,	esse	alívio	não	é	duradouro	e	tem	um	caráter	transitório.	Se	a	dor	for	mais	profunda	ou	se	houver	inflamação,	o	simples	uso	de	pomadas	que
“esfriam”	ou	“aquecem”	não	resolve.	O	melhor	mesmo	é	procurar	pomadas	com	anti-inflamatórios,	como	diclofenaco,	que	são	mais	eficazes	em	reduzir	o	inchaço	e	aliviar	a	dor	persistente.	Esses	produtos	têm	seu	valor,	mas	a	grande	sacada	é	saber	quando	e	como	usá-los.	Eles	podem	ser	uma	excelente	ajuda	no	alívio	rápido,	mas	a	verdadeira
recuperação	vem	de	uma	combinação	do	descanso.	9.	Evitar	esforço	adicional	A	verdadeira	resposta	para	o	que	é	bom	para	dor	muscular	não	está	em	forçar	mais	o	corpo,	mas	em	dar	a	ele	o	descanso	que	ele	precisa.	O	foco	aqui	é	simples:	não	continue	forçando.	Quando	o	corpo	avisa	que	está	com	dor,	ignorá-lo	é	apenas	prolongar	o	desconforto.	A
dor	muscular	é	um	sinal	claro	de	que	o	músculo	precisa	de	recuperação.	Se	você	insiste	em	atividades	intensas	ou	repete	os	mesmos	movimentos	que	causaram	o	problema,	a	dor	só	tende	a	aumentar.	Respeitar	o	corpo	e	dar	tempo	para	que	o	músculo	se	recupere	é	essencial	para	evitar	lesões	mais	sérias.	A	ideia	é	dar	espaço	para	a	regeneração
muscular	sem	pressa.	Isso	não	quer	dizer	que	você	precisa	ficar	completamente	inativo,	mas	o	esforço	adicional	não	vai	ajudar	em	nada.	Troque	atividades	de	alto	impacto	por	movimentos	suaves,	como	caminhadas	e	alongamentos	leves,	que	ajudam	na	circulação	e	dão	tempo	para	a	recuperação	sem	sobrecarregar	o	músculo.	Esse	período	de	repouso
é	uma	necessidade.	Aproveite	para	dar	ao	corpo	o	tempo	que	ele	precisa,	sem	comprometer	a	recuperação	com	movimentos	repetitivos	que	só	vão	estender	o	desconforto.	Quais	os	melhores	remédios	naturais	para	dor	muscular?	Remédios	naturais	têm	ganhado	espaço	como	aliados	no	alívio	da	dor	muscular.	Eles	atuam	diretamente	no	desconforto,
bem	como	oferecem	benefícios	que	vão	além	da	recuperação.	Afinal,	o	que	é	bom	para	dor	muscular	é	também	bom	para	o	corpo	de	forma	integral.	Entre	os	remédios	naturais	mais	procurados	por	sua	eficiência,	destacam-se:	Óleo	de	alecrim	–	Excelente	para	relaxar	os	músculos,	sua	aplicação	em	massagens	melhora	a	circulação	e	alivia	tensões
acumuladas.	Chá	de	erva-de-são-joão	–	Conhecido	por	sua	ação	anti-inflamatória,	ajuda	no	alívio	de	dores	persistentes	e	no	relaxamento	profundo.	Cataplasma	de	argila	verde	–	Quando	aplicado	na	área	dolorida,	a	argila	reduz	a	inflamação	e	acalma	os	tecidos	lesionados.	Alho	cru	–	Ingerido	regularmente,	o	alho	age	como	um	anti-inflamatório	natural,
combatendo	dores	provenientes	de	inflamações	musculares.	Vinagre	de	maçã	–	Aplicado	diluído	sobre	a	área,	alivia	tensões	e	promove	regeneração	local.	Essas	opções	são	acessíveis	e	têm	benefícios	cumulativos.	Além	do	alívio	imediato,	elas	fortalecem	o	organismo,	tornando-o	mais	resistente.	E	o	melhor:	tratam	o	problema	sem	sobrecarregar	o
corpo	com	substâncias	químicas.	O	uso	de	óleos	essenciais,	por	exemplo,	não	só	relaxa,	mas	também	nutre	a	pele,	enquanto	o	consumo	de	ervas	fortalece	o	sistema	imunológico.	O	segredo	está	em	respeitar	os	sinais	do	corpo	e	adotar	práticas	que	promovam	equilíbrio.	O	que	é	bom	para	dor	muscular	após	o	treino?	Você	terminou	um	treino	intenso	e,
no	dia	seguinte,	mal	consegue	levantar	da	cama?	Isso	acontece	porque	os	músculos	estão	se	adaptando	ao	esforço	que	você	colocou	sobre	eles.	Essa	dor	tardia,	conhecida	como	DOMS	(Delayed	Onset	Muscle	Soreness	ou	dor	muscular	de	início	tardio),	surge	devido	às	microlesões	geradas	durante	o	exercício.	O	corpo,	em	resposta,	ativa	mecanismos
de	reparo,	que	resultam	no	desconforto	característico.	Após	o	treino,	o	que	é	bom	para	dor	muscular	envolve	cuidados	estratégicos	que	vão	além	do	descanso.	Um	dos	primeiros	passos	é	a	aplicação	de	gelo	nas	áreas	mais	afetadas,	especialmente	se	o	treino	incluiu	movimentos	explosivos	ou	de	alta	intensidade.	O	gelo	reduz	o	inchaço	e	desacelera	a
inflamação,	enquanto	melhora	a	circulação	local.	Além	do	gelo,	você	pode	tentar:	Alongamentos	suaves	logo	após	o	exercício:	Isso	evita	o	acúmulo	excessivo	de	ácido	lático,	um	subproduto	do	esforço	físico	que	intensifica	a	sensação	de	rigidez.	Massagens	pós-treino:	São	altamente	recomendadas,	especialmente	com	óleos	relaxantes,	como	os	de
hortelã-pimenta	ou	cânfora.	Um	banho	morno	com	sais	de	Epsom:	Prática	que	acelera	a	recuperação,	fornecendo	ao	corpo	magnésio	diretamente	através	da	pele.	Para	quem	busca	prevenção,	a	hidratação	antes,	durante	e	após	o	treino	é	indispensável.	Um	corpo	bem	hidratado	consegue	eliminar	toxinas	com	mais	facilidade	e	suporta	melhor	os
desafios	físicos.	A	Cannabis	medicinal	no	tratamento	da	dor	muscular	Quando	você	busca	o	que	é	bom	para	dor	muscular,	pode	ficar	surpreso	ao	descobrir	que	o	uso	de	Cannabis	medicinal	é	uma	das	melhores	opções.	Diferente	de	soluções	que	apenas	mascaram	a	dor,	a	Cannabis	medicinal	atua	diretamente	nos	sistemas	internos	que	regulam	a
percepção	da	dor	e	o	processo	inflamatório.	O	segredo	está	nos	compostos	chamados	canabinoides,	como	o	THC	e	o	CBD.	Esses	componentes	interagem	com	o	sistema	endocanabinoide	do	corpo,	que	auxilia	em	funções	como	sono,	humor	e,	principalmente,	a	resposta	à	dor.	Esses	canabinoides	se	conectam	a	receptores	neste	sistema,	reduzindo	a
intensidade	da	dor	e	promovendo	uma	sensação	de	alívio.	No	caso	das	dores	musculares,	o	CBD,	em	particular,	tem	propriedades	anti-inflamatórias	que	ajudam	a	reduzir	o	inchaço	nas	fibras	musculares	danificadas,	acelerando	o	processo	de	regeneração.	Além	disso,	a	Cannabis	promove	o	relaxamento	muscular,	aliviando	tensões	e	espasmos,	algo
comum	em	quadros	de	dor	crônica	ou	lesões	causadas	por	atividades	físicas	intensas.	Pacientes	que	utilizam	a	Cannabis	medicinal	relatam	melhor	qualidade	de	sono,	menos	estresse	e	maior	capacidade	de	lidar	com	a	dor.	E,	diferente	de	analgésicos	alopáticos,	que	muitas	vezes	causam	efeitos	colaterais	como	dependência	ou	irritação	gástrica,	a
Cannabis	oferece	um	caminho	mais	tolerável	para	quem	busca	o	que	é	bom	para	dor	muscular.	Quais	os	benefícios	comprovados	da	Cannabis	para	dor	muscular?	Uma	revisão	sistemática	de	2021	buscou	entender	as	percepções	de	pacientes	sobre	o	uso	de	Cannabis	medicinal	para	tratar	a	dor	musculoesquelética	crônica.	A	pesquisa	incluiu	estudos
que	abordam	percepções	qualitativas	ou	quantitativas	de	pacientes	adultos	que	usaram	Cannabis	medicinal	para	dores	crônicas	não	relacionadas	ao	câncer.	Os	resultados	abrangeram	49	estudos	que	relataram	a	redução	de	dores	crônicas,	as	de	origem	muscular,	com	o	uso	de	Cannabis	medicinal,	além	de	melhorias	no	bem-estar	psicológico.	Efeitos
adversos	foram	mínimos.	Conclui-se	que,	embora	os	pacientes	percebam	muito	mais	benefícios	do	que	prejuízos	com	o	uso	de	Cannabis	medicinal,	é	essencial	que	mais	estudos	clínicos	sejam	conduzidos	para	validar	essas	percepções.	Como	iniciar	um	tratamento	complementar	com	a	Cannabis	medicinal?	Depois	de	entender	como	a	Cannabis
medicinal	pode	transformar	o	cuidado	com	dores	musculares,	surge	a	pergunta:	por	onde	começar?	Essa	é	uma	jornada	que	exige	orientação,	já	que	o	uso	responsável	da	Cannabis	depende	de	um	plano	de	tratamento	personalizado	e	ajustado	às	necessidades	de	cada	paciente.	Então,	se	você	está	buscando	o	que	é	bom	para	dor	muscular	e	quer
incorporar	a	Cannabis	medicinal	à	sua	rotina,	o	primeiro	passo	é	marcar	uma	consulta	com	um	médico	especializado.	Esse	profissional	avalia	o	seu	quadro	clínico,	considera	fatores	como	intensidade	da	dor,	frequência	das	crises	e	sua	experiência	anterior	com	tratamentos.	Durante	a	consulta,	o	médico	explica	como	funciona	o	tratamento	e,	caso	seja
prescrito,	qual	forma	de	Cannabis	é	mais	indicada	para	você.	Algumas	pessoas	se	beneficiam	do	uso	de	óleos	sublinguais,	que	têm	absorção	rápida	e	aliviam	a	dor	de	forma	quase	imediata.	Outras,	especialmente	aquelas	com	dores	musculares	associadas	a	inflamações	crônicas,	podem	ser	orientadas	a	usar	cápsulas	ou	pomadas	tópicas	diretamente	na
área	afetada.	No	portal	Cannabis	&	Saúde,	você	encontra	uma	plataforma	prática	para	agendar	consultas	com	especialistas	experientes	no	assunto.	Esses	profissionais	são	capacitados	para	orientar	sobre	o	uso	correto	da	Cannabis,	garantindo	que	o	tratamento	seja	tanto	eficiente	quanto	seguro.	Se	você	quer	descobrir	o	que	é	bom	para	dor	muscular
e	explorar	os	benefícios	reais	da	Cannabis	medicinal,	essa	é	a	oportunidade	de	transformar	sua	experiência	de	cuidado.	Agende	agora	sua	consulta	no	portal	Cannabis	&	Saúde	e	dê	o	primeiro	passo	para	uma	vida	com	menos	dor	e	mais	qualidade!	O	que	fazer	quando	a	dor	muscular	não	passa?	Quando	a	dor	muscular	se	torna	persistente,	indo	além
do	esperado	para	a	recuperação,	é	hora	de	reavaliar	os	cuidados	que	você	está	oferecendo	ao	seu	corpo.	A	sensação	de	desconforto	constante	indica	que	algo	não	está	se	resolvendo	como	deveria.	Talvez	o	descanso	esteja	inadequado,	ou	até	exista	uma	sobrecarga	que	você	não	percebeu	no	dia	a	dia.	Se	a	dor	persiste,	o	primeiro	passo	é	fazer	uma
análise	detalhada:	como	você	tem	tratado	o	problema?	Você	deu	ao	corpo	o	tempo	necessário	para	se	recuperar	ou	tentou	voltar	à	rotina	sem	ajustes?	O	descanso	é	indispensável.	Aliado	a	isso,	manter	o	corpo	hidratado	e	nutrido	com	alimentos	anti-inflamatórios,	como	abacate,	nozes	e	cúrcuma,	promove	uma	recuperação	mais	eficaz.	Porém,	se
mesmo	após	essas	ações	o	incômodo	não	diminuir,	é	fundamental	consultar	um	profissional.	Persistir	em	estratégias	caseiras	sem	progresso	pode	agravar	a	situação	e	retardar	um	tratamento	adequado.	O	que	evitar	quando	se	está	com	dor	muscular?	Lidar	com	dor	muscular	não	é	só	sobre	o	que	fazer;	é	também	sobre	o	que	evitar.	Muitas	vezes,	as
práticas	que	parecem	inofensivas	ou	até	úteis	acabam	piorando	o	quadro.	Um	erro	comum	é	insistir	em	atividades	que	colocam	mais	pressão	na	área	dolorida.	Movimentos	repetitivos	na	tentativa	de	“alongar”	ou	“forçar	a	adaptação”	são	prejudiciais.	O	resultado?	A	dor	aumenta.	Muitas	pessoas	acreditam	que,	ao	seguir	com	a	rotina	normal,	a	dor	“vai
embora	sozinha”.	Isso	é	um	equívoco.	A	falta	de	repouso	adequado	impede	que	as	fibras	musculares	se	regenerem,	intensificando	o	desconforto.	É	preciso	aprender	a	respeitar	os	limites	do	corpo.	Alimentação	inadequada	também	está	na	lista	do	que	evitar.	Alimentos	processados	e	ricos	em	açúcares	contribuem	para	processos	inflamatórios,
agravando	a	dor	muscular.	Substituí-los	por	opções	ricas	em	antioxidantes	e	anti-inflamatórios	naturais	é	uma	estratégia	simples,	mas	eficaz.	A	automedicação	sem	orientação	é	outro	erro	grave.	Analgésicos	e	anti-inflamatórios	mascaram	os	sintomas,	criando	uma	falsa	sensação	de	alívio,	mas	não	tratam	a	causa.	Por	fim,	evite	posturas	inadequadas
ao	dormir	ou	ao	sentar.	Elas	podem	agravar	tensões	musculares	e	retardar	a	recuperação.	Conclusão	Saber	o	que	é	bom	para	dor	muscular	é	importante	para	cuidar	do	corpo	de	forma	consciente	e	efetiva.	Mais	do	que	aliviar	o	desconforto,	trata-se	de	entender	os	sinais	que	o	organismo	envia	e	agir	de	forma	preventiva.	Se	você	deseja	descobrir	mais
sobre	soluções	naturais	e	alternativas	que	potencializam	a	recuperação	muscular,	não	deixe	de	explorar	os	conteúdos	do	portal	Cannabis	&	Saúde.	Aprenda	como	a	Cannabis	pode	ser	uma	aliada	no	cuidado	com	a	saúde	muscular	e	outros	benefícios	que	ela	pode	oferecer	para	o	seu	bem-estar.	Alguns	tratamentos	caseiros	para	dor	muscular,	como
aplicar	compressas	frias	ou	quentes,	massagear	o	músculo	afetado	com	óleos	essenciais	ou	tomar	um	chá	de	ervas,	ajudam	a	reduzir	a	dor,	o	inchaço	e	a	inflamação	no	local	ou	a	relaxar	o	músculo,	melhorando	a	dor	e	o	desconforto.	Encontre	um	Clínico	Geral	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	A	dor	muscular,	também	conhecida	por	mialgia,
ocorrer	em	qualquer	local	do	corpo,	como	pescoço,	costas,	panturrilha	ou	peito,	sendo	normalmente	causada	pelo	excesso	de	atividade	física	ou	má	postura,	o	que	pode	resultar	em	contraturas	musculares,	distensão	ou	estiramento	muscular,	ou	ainda	devido	a	condições	de	saúde,	como	a	fibromialgia,	por	exemplo.	Veja	outras	causas	de	dor	muscular.	
Esses	tratamentos	caseiros	podem	ajudar	a	aliviar	a	dor	muscular,	no	entanto,	quando	a	dor	é	frequente	ou	aumenta	de	intensidade	ao	longo	do	tempo,	deve-se	consultar	o	clínico	geral	ou	ortopedista	que	para	identificar	sua	causa	e	indicar	o	tratamento	mais	adequado.	Este	conteúdo	é	informativo	e	não	substitui	o	aconselhamento	médico.	Não
interrompa	qualquer	tratamento	sem	orientação	adequada.	10	tratamentos	caseiros	para	dor	muscular	Os	principais	tratamentos	caseiros	para	a	dor	muscular	são:	1.	Aplicar	compressas	de	gelo		A	melhor	forma	de	aliviar	a	dor	muscular	aguda	é	utilizando	gelo,	que	tem	um	efeito	analgésico,	ajuda	a	reduzir	o	inchaço	e	a	inflamação	no	local	e
permitir	alongar	os	músculos.	Para	aplicar	a	compressa	de	gelo,	deve-se	colocar	gelo	dentro	de	uma	bolsa	térmica	ou	colocar	um	saco	de	gel	no	congelador	para	resfriar,	e	depois	envolver	a	bolsa	ou	o	saco	de	gel,	em	uma	toalha	limpa	e	seca,	e	aplicar	no	músculo	afetado,	deixando	agir	por	15	a	20	minutos,	de	3	a	4	vezes	por	dia.	Saiba	mais	sobre
quando	e	como	usar	corretamente	o	gelo	para	aliviar	dores	musculares.	Leia	também:	Imersão	no	gelo:	o	que	é,	benefícios,	como	fazer	e	cuidados	tuasaude.com/imersao-no-gelo	2.	Aplicar	compressas	quentes	Nas	primeiras	48	horas	após	a	lesão,	é	recomendado	aplicar	a	compressa	de	gelo,	mas	depois	disso,	deve-se	utilizar	compressas	quentes,
pois	ajuda	a	relaxar	o	músculo,	melhorando	a	dor	e	o	desconforto.	A	compressa	quente	deve	ser	utilizada	após	dois	ou	três	dias,	pois	é	o	tempo	necessário	para	que	o	gelo	diminua	a	dor	e	a	inflamação	no	músculo.	Essa	compressa	ajuda	a	aumentar	o	fluxo	sanguíneo	na	região	afetada,	acelera	a	cicatrização	e	relaxa	os	músculos.	A	compressa	quente
pode	ser	preparada	adicionando	água	quente	em	uma	bolsa	térmica,	que	deve	ser	envolvida	em	uma	toalha	limpa	aplicada	na	região	afetada	cerca	de	20	minutos,	de	2	a	3	vezes	por	dia.	Assista	o	vídeo	a	seguir	com	a	fisioterapeuta	Marcelle	Pinheiro	sobre	como	alternar	a	aplicação	das	compressas	frias	e	quentes	corretamente:	3.	Aplicar	compressas
de	sal	quente	Um	excelente	remédio	caseiro	para	dor	muscular	é	a	compressa	de	sal	quente,	pois	ajuda	a	diminuir	a	dor	e	estimula	a	circulação,	acelerando	o	processo	de	recuperação	muscular.	Ingredientes	500	g	de	sal;	Meia	de	tecido	grosso.	Modo	de	preparo	Aquecer	o	sal	em	uma	frigideira	por	aproximadamente	4	minutos	e	colocar	em	uma	meia
limpa,	de	tecido	grosso,	de	forma	a	ficar	mole.	De	seguida,	aplicar	a	compressa	sobre	o	músculo	dolorido	e	deixar	atuar	por	30	minutos,	2	vezes	ao	dia.	4.	Massagear	com	óleos	essenciais	As	massagens	regulares	com	óleos	essenciais	ajudam	a	reduzir	a	dor	muscular.	Isto	porque	os	óleos	essenciais	de	alecrim	e	de	hortelã-pimenta,	ajudam	a
estimular	a	circulação,	e	o	óleo	essencial	de	erva-de-São-João	tem	propriedades	analgésicas	e	anti-inflamatórias.	Ingredientes	15	gotas	de	óleo	essencial	de	alecrim;	5	gotas	de	óleo	essencial	de	hortelã-pimenta;	5	gotas	de	óleo	essencial	de	erva-de-São-João;	1	colher	de	sopa	de	óleo	de	amêndoas.	Modo	de	preparo	Misturar	os	óleos	num	frasco	de	vidro
escuro,	limpo	e	seco.	Agitar	bem	e	massagear	o	músculo	com	um	pouco	da	mistura,	todos	os	dias	até	melhorar.	Saiba	mais	benefícios	que	a	massagem	tem	para	a	saúde.	5.	Descansar	e	alongar	Após	uma	lesão	muscular,	é	muito	importante	deixar	repousar	a	região	afetada,	para	ajudar	na	recuperação	e	alivia	a	dor	e	o	desconforto.	No	entanto,	quando
a	dor	intensa	inicial	e	o	inchaço	ficarem	menores,	deve-se	alongar	a	região	afetada,	suavemente,	movimentando-a	para	evitar	a	rigidez	progressiva.	Os	alongamentos	ajudam	a	estimular	a	circulação	e	evitam	cicatrizes.	Veja	quais	os	exercícios	de	alongamento	ideais	para	dor	nas	costas.	Leia	também:	Dor	muscular	pós-treino:	por	que	acontece	(e	9
dicas	para	aliviar	a	dor)	tuasaude.com/dor-muscular-pos-treino	6.	Tomar	chá	de	ervas	Tomar	chá	de	valeriana,	gengibre,	salgueiro-branco,	filipêndula	ou	garra	do	diabo,	ajuda	também	nas	dores	musculares	devido	às	suas	propriedades	sedativas,	anti-inflamatórias	e	anti	reumáticas.	Além	disso,	salgueiro	branco,	conhecido	cientificamente	como	Salix
alba,	é	rico	em	salicina,	que	é	uma	substância	semelhante	ao	ingrediente	principal	da	aspirina,	que	age	reduzindo	a	dor	e	a	inflamação	no	músculo,	aliviando	a	dor	muscular	causada	por	distensão	ou	estiramento	muscular.	Veja	outros	benefícios	do	salgueiro	branco.		Ingredientes	2	colheres	de	sopa	de	extrato	de	valeriana;	1	colher	de	sopa	de	extrato
de	casca	de	salgueiro-branco;	1	colher	de	sobremesa	de	extrato	de	gengibre.	Modo	de	preparo:	Misturar	os	extratos	e	guardar	num	frasco	de	vidro	escuro,	limpo	e	seco.	Tomar	meia	a	uma	colher	de	chá,	diluída	em	60	mL	de	água	morna,	cerca	de	4	vezes	ao	dia.	Veja	outras	opções	de	chás	para	dor	muscular.	Este	chá	não	deve	ser	consumido	por
crianças,	por	mulheres	grávidas	ou	em	amamentação,	por	pessoas	que	têm	alergia	à	aspirina	ou	que	estejam	usando	anticoagulantes.	Além	disso,	o	uso	deste	chá	não	é	indicado	para	pessoas	com	problemas	gastrointestinais,	como	úlceras,	gastrite,	refluxo	gastroesofágico,	colite	ou	diverticulite.	7.	Passar	arnica	na	pele	A	arnica	é	uma	planta
medicinal,	da	espécie	Arnica	montana,	que	ajuda	a	diminuir	a	dor	e	a	tratar	a	distensão	muscular	causada	por	atividades	físicas	ou	no	caso	de	torcicolo,	contusões	e	inflamações,	por	exemplo,	devido	às	lactonas	na	sua	composição	com	ação	anti-inflamatória	e	analgésica.	A	arnica	pode	ser	usada	na	forma	de	creme,	óleo,	tintura	ou	mesmo	em
compressas	preparadas	com	o	chá	dessa	planta.	Saiba	como	preparar	uma	pomada	de	arnica	caseira.		Ingredientes	1	colher	(de	chá)	das	flores	secas	de	arnica;	250	mL	de	água	fervente.	Modo	de	preparo	Colocar	as	flores	secas	de	arnica	na	água	fervente	e	deixar	repousar	por	10	minutos.	Coar,	mergulhar	a	compressa	e	aplicar	morno	sobre	o
músculo	afetado	de	2	a	3	vezes	por	dia.		O	chá	de	arnica	não	deve	ser	usado	na	pele	com	feridas	abertas	ou	que	sangram,	e	nos	olhos,	e	nunca	deve	ser	ingerida,	devido	aos	seus	efeitos	tóxicos.	Além	disso,	a	arnica	não	deve	ser	usada	por	pessoas	alérgicas	à	esta	planta	ou	com	doenças	no	fígado,	por	crianças	com	menos	de	12	anos,	mulheres	grávidas



ou	em	amamentação.	8.	Tomar	açafrão	A	inflamação	do	músculo	pode	ser	atenuada	com	a	ajuda	do	açafrão,	que	é	uma	planta	medicinal	com	uma	longa	raiz	cor	de	laranja,	que	pode	ser	transformada	em	pó	e	usada	como	especiaria	em	vários	países,	especialmente	na	Índia	.	A	dose	recomendada	é	de	300	mg,	duas	vezes	ao	dia,	mas	também	se	pode
usar	o	açafrão	em	pó	e	adicioná-lo	à	comida,	como	em	pratos	de	caril,	sopas	e	pratos	à	base	de	ovos,	arroz	e	legumes.	Veja	mais	benefícios	do	açafrão.	9.	Banho	com	sais	de	Epsom	Os	sais	de	Epsom	são	ricos	em	sulfato	de	magnésio	que	é	facilmente	absorvido	pela	pele,	facilitando	a	circulação	do	sangue,	eliminando	toxinas,	relaxando	os	músculos	e
aliviando	a	dor	muscular	causada	por	distensão	ou	estiramento	muscular,	especialmente	na	panturrilha.	Esses	sais	devem	ser	usados	somente	para	banho,	até	3	vezes	por	semana,	e	não	devem	ser	consumidos.	Ingredientes	½	xícara	de	sais	de	Epsom;	2	a	3	litros	de	água	morna.	Modo	de	preparo	Colocar	os	sais	de	Epsom	em	um	recipiente	com	2	a	3
litros	de	água	morna	ou	uma	quantidade	de	água	suficiente	para	cobrir	os	pés	e	chegar	até	pelo	menos	o	meio	da	panturrilha.	Diluir	bem	os	sais,	mexendo	a	água	com	a	mão,	e	colocar	a	perna	no	interior	da	água	durante	cerca	de	15	minutos.		Outra	opção	é	colocar	1	copo	de	sais	de	Epsom	em	um	recipiente	com	1	litro	de	água	morna	e	mexer	até	que
os	sais	estejam	bem	diluídos.	Em	seguida,	adicionar	essa	solução	na	água	da	banheira	e	ficar	imerso,	do	pescoço	para	baixo,	por	aproximadamente	15	a	20	minutos.	O	banho	com	sais	de	Epsom	é	contra-indicado	para	crianças,	mulheres	grávidas	ou	em	amamentação,	ou	por	pessoas	com	problemas	nos	rins,	como	insuficiência	renal	grave,	miastenia
gravis,	fraqueza	muscular,	baixa	quantidade	de	cálcio	no	sangue	ou	alta	quantidade	de	magnésio	no	sangue	10.	Consumir	alimentos	anti-inflamatórios	Alguns	alimentos	como	cúrcuma,	brócolis	ou	espinafre	e	alimentos	ricos	em	ômega-3	como	atum,	sardinha,	salmão,	linhaça	ou	chia,	podem	ajudar	a	diminuir	a	inflamação	e,	por	isso,	ajudam	a	aliviar	a
dor	muscular.		Esses	alimentos	devem	ser	consumidos	diariamente	ou,	no	caso	dos	peixes,	pelo	menos	de	3	a	5	vezes	por	semana.	Confira	a	lista	completa	de	alimentos	anti-inflamatórios.	Assista	o	vídeo	a	seguir	com	a	nutricionista	Tatiana	Zanin	com	dicas	dos	melhores	alimentos	anti-inflamatórios:


