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Alguns esforgos corporais no dia a dia podem causar dores musculares, desde um exercicio de academia intenso a algum mal jeito na postura ou rotina nos servicos de casa, por exemplo. A questdo é que nem sempre uma compressa morna na area ou um alongamento ajuda a recuperar o musculo e parar a dor, sendo necessario também algum
remédio para tratar de dentro para fora. Hoje falaremos dos principais remédios utilizados pelas pessoas em casos de dores musculares. IMPORTANTE: N&o pratique a automedicacdo. Esses medicamentos possuem composi¢oes variadas e pode manifestar reagoes adversas, efeitos colaterais ou alergias caso seja administrado sem orientacdao 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 ha uma inflamacdo nas fibras musculares, que ocorre principalmente quando um musculo permanece contraido por muito
tempo, chamamos de dor muscular. Pode ser causada por exercicios intensos ou até mesmo situacées de estresse emocional que refletem no corpo. Para isso, medicamentos existem visando aliviar e cessar essas dores. E considerada uma dor normal até perceber-se alta frequéncia de repeticdes. Se a dor durar mais de 1 semana ou néo passar, vocé
deve procurar um médico com urgéncia para fazer os exames necessarios, diagnosticar o caso e tratar da melhor forma. Dependendo dos sintomas, pode ser um caso de distensao muscular, tendinite ou artrite, por exemplo. Tipos de remédios para dores musculares No mercado, existem inimeros tipos de medicamentos ou tratamentos para lidar com
dores musculares. Medicamentos em forma de comprimidos, cadpsulas, sprays, entre outros. Todos sdo eficazes, mas qual vocé deve tomar vai depender do seu caso e também das suas particularidades de satde. As principais categorias de remédios para dores musculares sdo relaxantes musculares, anti-inflamatérios e analgésicos. Saiba mais sobre
cada um deles a seguir: Relaxantes musculares Esses medicamentos atuam em busca de alivio imediato dos musculos inflamados ou tensos, reduzindo os espasmos musculares e a dor aguda e também facilitando o retorno dos movimentos normais. O principal principio ativo é a tubocurarina que provoca a interrupgéo de algumas fungées do corpo que
estdo causando a dor. Sao extremamente eficazes e atuam em poucos minutos no corpo da pessoa. Sdo alguns: Miosan: Indicado para lombalgias, torcicolos e alguns casos de fibromialgias; Mioflex: Indicado para casos mais dolorosos como artrite, reumatéide e osteoartrose; Dorflex: Indicado para contracoées musculares e dores de cabeca tensionais;
Anti-inflamatérios para dores musculares Esses medicamentos agem combatendo a inflamacao dos tecidos. Atuam favorecendo o desaparecimento de edemas, desidratando recidos tumefeitos, ajudando na melhor ativacao da circulagdo local, o que ajuda a reduzir a dor fisica e também combate a febre. Sdo alguns: Torsilax: Indicado para problemas
relacionados a pratica intensa de exercicios fisicos e de musculacdo; Nimesulida: Indicado para dores musculares no caso de tor¢ao, quebra de ossos ou lesao por esforgo repetitivo (LER); Dorilax: Indicado para o tratamento de luxacdes e alivio da dor local; também para casos de traumas ou torgoes e também dores de cabecga; Analgésicos para dores
musculares Esses medicamentos atuam bloqueando a agao dos receptores sensoriais do corpo, os quais enviam mensagens para o cérebro informando sobre focos de inflamagoes ou outros problemas; na maioria dos casos, quando o cérebro nédo recebe essa informacédo, a dor fisica é interrompida. Sao alguns: Aspirina: Indicado para alivio 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 figado e pode trazer complica¢gdes mais a frente. Outros podem causar sonoléncia e oferecer riscos as pessoas que andam sozinha, estdo dirigindo ou até mesmo trabalham como algo que necessite de alta concentracao, como é o caso dos relaxantes musculares. Além disso, alguns anti-
inflamatdrios em excesso podem causar o efeito reverso no tratamento das dores, aumentando a sensibilidade a dor e revertendo o tratamento. Ndao se medique sem consultar um médico, é realmente importante respeitar essa regra. janeiro 2025Leitura: 16 min.Encontrar um remédio para dor muscular é uma 6tima forma de reduzir a dor e o
desconforto causado por distirbios de satde.Algumas das opgdes atuam bloqueando os impulsos nervosos que causam contragoes e espasmos, e consequentemente geram a dor muscular, outros minimizam a inflamacao.Desse modo, sdo muito utilizados, quando indicados por um profissional de saude, para reduzir quadros de dores agudas.Portanto,
se vocé esta sentindo dor muscular e quer conhecer quais sao os provaveis medicamentos que o seu médico pode indicar, preparamos um conteido completo para que vocé possa conhecé-los. A dor muscular gera desconforto, pois ela atinge, na maioria das vezes, musculos que sdo responsaveis pela sustentacao e movimentacao do corpo.Desse modo,
ela pode ser responsavel por limitar as atividades do cotidiano, desde as mais simples como aquelas que envolvem maior esforgo fisico.A dor muscular ndo surge sozinha, e ela pode estar relacionada a uma série de condigdes, podendo acometer principalmente pernas, coxas, ombros, costas e bracos.Dentre as causas mais frequentes da dor muscular,
estdo: Atividade fisica (dor muscular tardia)Esforgo fisicoEstresseAnsiedadelLesdo muscularMa posturaGripeDoencas autoimunes (lipus, artrite reumatoide)DengueFebre MaculosaFibromialgiaPor isso, é importante, antes mesmo de pensar na automedicacgdo utilizando um remédio para dor muscular, consultar com um profissional de saude. O
ortopedista é o médico especializado no diagnostico e tratamento de problemas relacionados a ossos e musculos.Ele podera realizar uma série de exames fisicos e laboratoriais a fim de obter o diagndstico e indicar o melhor remédio para dor muscular.Desse modo, os remédios para dor muscular sao na maioria das vezes indicados para periodos onde
hé dor aguda, periodos onde houver muita tensdo muscular como contraturas com dor, torcicolos ou lombalgias.Sua indicacao é apenas em ultimo caso e para tratamentos com curto periodos de tempo, portanto é importante seguir as orientacées médicas. Para aliviar a dor muscular enquanto vocé espera a consulta, é possivel aderir a algumas
opcdes de remédio para dor muscular caseiros.E importante ressaltar que essas opgdes de tratamento ndo substituem o tratamento do seu médico.Eles sdo complementares, ou temporéarios até que vocé consiga agendar a consulta médica.Uma das melhores maneiras de tratar a dor muscular é utilizar uma bolsa de 4gua quente para promover o
relaxamento dos musculos, na regiao dolorida e massagear.Pois, altas temperaturas atuam relaxando os musculos e facilitam a circulacao através da vasodilatacdo, o que acalma e diminui a dor, além de aumentar o aporte de oxigénio e nutrientes das células.Além disso, também ¢é possivel fazer uma compressa umedecida em dgua quente com
algumas gotas de dleos essenciais, como o 6leo de alecrim e de alfazema.Um banho quente e relaxante também pode ter um efeito positivo a curto prazo, pois atua na reducao temporaria da dor.Como jd mencionamos anteriormente, a dor muscular pode ter diversas causas diferentes e o melhor remédio para dor muscular deverd ter indicacdo do
profissional de satude.Ele poderd avaliar os seus exames como forma de obter um diagnéstico e indicar algumas formas de tratamento. Confira:Remédios para dor muscular: Fazem parte desse grupo os relaxantes musculares e também os anti-inflamatorios que serdo administrados por via oral.Pomada: Tratam dores musculares ajudando a aliviar
tensdo muscular principalmente dos dores nos tendées, das articulagdes e em casos de quedas, aplicacado topica.Spray: Proporcionam alivio imediato e temporéario, pois agem de maneira superficial.Adesivo: Muito eficaz e popularmente utilizado por praticantes de atividade fisica, age superficialmente e promove alivio temporario das dores. Injecdo
para dor muscular: Sao recomendadas apenas para dores intensas cujos medicamentos nao sao capazes de aliviar. Agora que vocé ja conhece algumas das opgoes de tratamentos para a dor muscular, preparamos uma lista com algumas opgoes de remédio para dor muscular que o seu médico pode indicar. Para quem nao conhece, o medicamento é um
anti-inflamatoério nédo esteroide (AINE) que age contra febre, dores e inflamacoes. Esse medicamento inibe a producao de prostaglandinas, o que proporciona o efeito analgésico.Alguns dos nomes comerciais do Ibuprofeno sao Advil, Alivium, Dalsy, Artril e Motrin.A substancia contribui fisicamente no combate as musculares, porém o efeito é
pequeno.Um estudo que testou a efetividade do uso de Ibuprofeno, demonstrou que pessoas que utilizam o medicamento estdo mais propensas a desenvolver problemas gastrointestinais.Ou seja, é um beneficio pequeno para um grande potencial para o risco de efeitos colaterais a longo prazo. O Diclofenaco é um remédio para dor muscular com acao
anti-inflamatoéria e analgésica, que atua rapidamente contra a dor.A indicacao do uso desse medicamento pode variar de acordo com a intensidade da dor e da causa. O medicamento pode ser encontrado nas farméacias com o nome comercial de Cataflan, Abiflan, Artren, Belfaren, Biofenac e outros...O Cetoprofeno é um remédio para dor muscular com
acdo anti-inflamatéria, analgésica e antitérmica.Portanto, ele é indicado para o tratamento de inflamacdes, traumatismo e dores na lombar ou no nervo ciatico. Pode ser encontrado na forma de xarope, gotas e até mesmo pomadas para a aplicacgao tépica. E possivel encontrar esse medicamento com os nomes comerciais de Bi-Profenid, Ceprofen,
Flamador e outros. E remédio para tratar a dor muscular para tratar adultos e adolescentes com mais de 14 anos.A indicagdo desse medicamento é para tratar a dor causada por reumatismo, crises agudas, artrite reumatoide, dor na coluna lombar ou dor pés cirtrgica. E possivel encontrar esse medicamento no formato de comprimidos e em
associagdo com outros medicamentos como diclofenaco sédico, paracetamol e cafeina.Os nomes comerciais sdo: Mioflex, Torsilax, Tandrilax, Beserol ou Infralax. E preciso estar atento ao uso do Carisoprodol e seguir a orientacdo médica, pois ele possui algumas contraindicacdées. E uma dentre as opcoes de remédio para dor muscular no brago e nas
costas cujo uso se destina tratar espasmos musculares associados com condi¢cées musculo esqueléticas agudas e dolorosas, como as lombalgias, torcicolos, periartrite escapuloumeral e cervicobraquialgias.Fle age promovendo o relaxamento dos musculos, e assim alivia a dor, o periodo maximo de tratamento deve ser de 2 a 3 semanas.A
Ciclobenzaprina pode ser encontrada em farmacias pelos nomes comerciais de Miosan, Muscuprina, Miofibrax e outros.Assim como outros medicamentos da classe, ele possui algumas contra-indicagées e nao deve ser utilizado por criancgas e adolescentes abaixo dos 15 anos. O Tiocolchicosideo é um tipo de relaxante muscular, que pode ser utilizado
como remédio para dor muscular forte.E indicado para casos onde ha espasmos musculares ou contracido muscular que resulta em dor. E possivel encontrar esse medicamento com os nomes comerciais de Muscoril, Myoril, Neoflax. E um farmaco bastante recomendado, pois possui propriedades relaxantes que fazem com que ele seja indicado para o
tratamento de contraturas, entorses ou distensdes musculares, cefaléia tensional, luxagao, distensdo muscular ou torcicolo.Geralmente, esse remédio para dor muscular forte, é utilizado em associagao com dipirona ou paracetamol que potencializam sua agéo.E possivel encontra-lo com os nomes comerciais de Dorflex, Dorilax, Miorrelax, Doricin ou
Nevralgex.Ao fazer uso do medicamento é importante seguir as orientacées médicas, pois ele possui contraindicagdes, e também pode desencadear reacdes alérgicas. E um remédio forte para dor muscular cuja indicagéo é para alivio da dor ou rigidez muscular causados por esclerose multipla, lesdes na medula dssea, como a mielite, ou doencas
cerebrais, como pds-AVC.Desse modo, esse remédio promove relaxamento dos musculos, alivia a dor e melhora a capacidade de realizar movimentos do dia a dia e também exercicios de fisioterapia.Por ser um remédio bastante especifico, é preciso seguir as orientacées médicas para uso, além de verificar as contraindicagées do medicamento.Esse é
um remédio para dor muscular que ajuda a aliviar espasmos musculares causados por distirbios diversos.Dentre eles podemos citar: coluna lombar ou cervical, apés cirurgia de hérnia de disco ou osteoartrite do quadril, ou distirbios neurolégicos, como esclerose miltipla, AVC ou paralisia cerebral.E possivel encontra-lo em farmécias com o nome
comercial de Sirdalud, para uso exclusivo de adultos.O Diazepam é um benzodiazepinico que atua principalmente como um calmante atuando principalmente no sistema nervoso.Ele possui propriedades sedativas, hipnéticas e ansioliticas que ajudam a prevenir espasmos musculares, por isso é possivel utilizad-lo como remédio para dor muscular. E
possivel encontrar esse medicamento pelos nomes de Ansilive, Calmociteno, Kiatrium, Noam, Somaplus e Valium.O mentol é um remédio para dor de origem natural, pois € um composto extraido a partir de plantas.Ele ajuda a aliviar a dor cronica, podendo aliviar dores nas costas, dores de cabeca, pescoco e até mesmo artrite.Para facilitar o uso, é
possivel encontrar o mentol em formato de adesivo flexivel que devera estar sobre pele para aliviar a dor temporariamente.Através desse conteido, buscamos apresentar as melhores opcoes de remédio para dor muscular para aliviar o desconforto.Lembre-se que é fundamental passar pela avaliacdo de um especialista, pois apenas o profissional de
saude poderd indicar o melhor tratamento.Evite a automedicacao, pois ela pode ser perigosa e trazer riscos para a sua saude ao mascarar problemas sérios. Facebook Twitter LinkedIn Copiar Link O desconforto ndo passa? Descubra opgdes de remédio para dor muscular, além de tratamentos caseiros eficazes para alivio rapido e duradouro!Publicado
em: 25/03/2025 - Atualizado em: 25/03/2025Sentir dores nos musculos pode ser um incomodo na rotina, seja apés um treino intenso, um longo dia de trabalho ou até mesmo devido a problemas de satide. Encontrar um remédio para dor muscular eficaz ajuda a aliviar o desconforto e melhora a qualidade de vida. Porém, antes de buscar uma solucéo, é
importante entender as causas da dor e saber quando procurar um especialista. Se vocé tem essas duvidas, chegou ao lugar certo. A seguir, vamos entender quais sdo as melhores opgdes para tratar dor muscular de forma segura e eficaz. Resumo As dores musculares apresentam diversas causas, como esforco fisico excessivo, estresse, deficiéncia de
nutrientes e doencas. Identificar a origem do desconforto ajuda a escolher o melhor remédio para dor muscular e evitar complicagdes. Dores musculares costumam ser localizadas, pioram com o movimento e melhoram com o repouso. O tratamento pode incluir analgésicos, relaxantes musculares e anti-inflamatoérios, conforme intensidade da dor.
Contetdo relacionado O que pode causar dor muscular? As dores musculares, ou mialgias, podem surgir por diversos motivos, desde habitos diarios até condicdes médicas mais sérias. Entre as causas mais comuns estao: esforgo fisico excessivo: atividades fisicas intensas, como musculagéo, corrida ou esportes de impacto, podem causar microlesées
nos musculos e resultar em dorl; estresse e tensao: a ansiedade e o estresse aumentam a liberacdo de hormonios que contraem os musculos, o que gera dores e até espasmos musculares1; deficiéncia de nutrientes: a falta de magnésio, potassio e célcio pode desencadear caimbras e dores musculares, pois sdo minerais essenciais para a contracao e o
relaxamento muscular2; doengas que podem causar dores musculares: condigdes como fibromialgia, artrite, gripe e infecg6es virais podem levar a dores musculares persistentes. Algumas doencas autoimunes, como lipus e esclerose miultipla, também afetam os musculos1. 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 incémodo localizado, com sensibilidade ao toque e rigidez na regido afetada. Ao contrario das dores articulares ou 0sseas, trata-se de uma condi¢do que tende a piorar com o movimento e melhorar com o
repouso3,4. Além disso, pode haver sensacao de fadiga e fraqueza muscular, principalmente se a origem da dor for esforgo excessivo, como atividades fisicas intensas ou levantamento de peso. Por exemplo, se o desconforto surgir apés um exercicio ou momentos de estresse, é provavel que tenha origem muscular3,4. E necessario procurar um médico
para tratar dor muscular? Na maioria dos casos, a dor muscular melhora com repouso, hidratagao e tratamentos simples. No entanto, antes de usar qualquer remédio para dor muscular, é fundamental procurar um médico quandol,4: a dor é persistente ou recorrente, sem uma causa aparente; ha sinais de inflamagao grave, como inchago,
vermelhidao e calor na regido afetada; além da dor, apresentar fadiga extrema ou outros sintomas que podem indicar uma condi¢cao mais séria. Agora que voceé ja sabe identificar, é hora de entender o que é bom para dor muscular e as opgoes 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 sao medicamentos da classe dos relaxantes musculares, analgésicos e anti-inflamatérios ndo esteroidal (AINE), que ajudam a aliviar espasmos e tensdes musculares, além de reduzir a dor e a inflamacao em casos leves a moderados1,4. Em casos mais severos,
conforme os sintomas, o médico podera receitar medicamentos de uso controlado e, além do remédio para dor muscular, encaminhar o paciente para sessoes 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 suplementacao de nutrientes4. Quais as opgoes de tratamentos caseiros para dor muscular? Se vocé prefere alternativas naturais ao remédio para dor no corpo, algumas opgoes podem ajudar no alivio muscular, como: compressas quentes e frias: aplicar calor na area dolorida relaxa os musculos e melhora a circulagao, enquanto
compressas frias reduzem inflamacoes e inchagos4; chés e ervas com propriedades anti-inflamatdrias: circuma e camomila sédo aliados no combate as dores musculares5,6; método PRICE: o tratamento de lesGes musculares em fase aguda inclui protegao, repouso, gelo, compressao local e elevacao do membro4; exercicios e alongamentos: manter o
corpo em movimento, com alongamentos, suaves ajuda a relaxar os musculos e prevenir novas dores4. Cuidar dos musculos é essencial para manter a qualidade de vida. Portanto, identificar a causa da dor e escolher o tratamento certo faz toda a diferenca na recuperacao 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 opcées de remédio para dor muscular, destaca-se a combinagdo de dipirona monoidratada, orfenadrina e cafeina, componentes presentes em analgésicos e relaxantes musculares7,8,9. A
dipirona monoidratada é um analgésico e antitérmico que atua na inibicao da produgao de substancias presentes na dor e na febre. Ja a orfenadrina é um relaxante muscular que reduz a rigidez e os espasmos, especialmente util para dores musculares devido a tensao ou esforco excessivo7,8. Por sua vez, a cafeina estd presente em alguns remédios
para dor muscular, pois potencializa o efeito analgésico da dipirona e melhora a circulagao sanguinea, de maneira a contribuir para a recuperacédo dos musculos9. Indica-se a combinacao dos farmacos para dores musculares de diversas origens, como tensdes musculares, lesées leves e espasmos7,8,9. No entanto, é importante consultar um médico
antes de usar qualquer medicamento, especialmente para quem apresenta condigdes de satide pré-existentes. A seguir, entenda mais sobre a agao do anti-inflamatério como remédio para dor muscular. Anti-inflamatério para dor muscular: pode usar? Os anti-inflamatorios sédo eficazes para aliviar a dor muscular quando hé inflamacgdo associada. Um
dos medicamentos mais conhecidos nesse caso € a dipirona, um anti-inflamatdrio nao esteroide (AINE) que ajuda a reduzir a inflamacdo e a dor ao inibir substancias chamadas prostaglandinas1,4. Assim, o anti-inflamatério para dor muscular é uma escolha interessante, seja apos atividades fisicas intensas ou devido a tensoes acumuladas,
especialmente quando combinado a outros componentes1,4. Atengdo: se vocé estd gravida, amamenta, é idoso ou esta a procura de tratamento para uma crianca, consulte um médico antes de usar qualquer remédio para dor muscular. Assim, vocé garante mais seguranca nos cuidados com a saude. Neosaldina® Muscular combina dipirona
monoidratada, citrato de orfenadrina e cafeina para um alivio eficaz da dor muscular, com liberagao imediata. Conheca! Neosaldina® Muscular. Comprimido revestido. dipirona monoidratada + citrato de orfenadrina + cafeina. M.S. 1.7817.0977. Indicagébes: é indicada no alivio da dor associada a contraturas musculares, incluindo dor de cabeca
tensional. SE PERSISTIREM OS SINTOMAS, O MEDICO DEVERA SER CONSULTADO. Neosaldina® Muscular Max. Comprimido revestido. dipirona monoidratada + citrato de orfenadrina + cafeina. M.S. 1.7817.0975 Indicacdes: é indicado no alivio da dor associada a contraturas musculares, incluindo dor de cabeca tensional. SE PERSISTIREM OS
SINTOMAS, O MEDICO DEVERA SER CONSULTADO. Fevereiro/2025. Com certeza, vocé ja sentiu um incémodo nos misculos em algum momento da sua vida. Nessa hora, provavelmente se perguntou o que é bom para a dor muscular, nio é? Essa é uma resposta que a gente precisa aprender e decorar, afinal, a dor muscular é uma das condicdes
mais comuns do mundo. ! Além disso, ndo é preciso um grande motivo para que o sintoma apareca: basta experimentar um exercicio novo ou fazer um pouco mais de esforgo para a dor dar as caras. Por isso, se vocé ainda ndo sabe como aliviar a tensdao muscular e quais sdo as principais causas para esse tipo de mialgia, leia este contetido até o final e
descubra. Vamos 14! Resumo A dor muscular pode ser sintoma de uma lesdo, consequéncia do esforgo excessivo, resultado da tensao muscular ou o sinal de uma doenca, como uma infecgao respiratéria ou um problema reumatico. 2-3 Para relaxar os musculos, vocé 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 E importante consultar um médico se o incémodo persistir, para que o profissional indique o que é bom para a dor muscular, como a imobilizacdo do membro dolorido e o uso de medicamentos. 3,6 Contetidos 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 varias causas e origens. ! Normalmente, esse tipo de incomodo esta relacionado com questdes externas, como lesées e esforco excessivo, mas também pode ser sinal de uma condicdo de satide mais séria, como uma doenca. 1,2 A seguir, entenda mais sobre as
principais causas desse sintoma. Lesdes musculares As lesées 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 lesdo é a presenca de hematoma (mancha arroxeada devido ao rompimento de um vaso sanguineo). 2 Em geral, a dor e o hematoma diminuem
aos poucos, a medida que a lesao melhora. ? Esforgo excessivo As dores musculares também podem resultar de um uso excessivo de um musculo ou grupo muscular, seja por movimentos repetitivos ou por um esforco fisico intenso (como levantar peso). 2 Esses comportamentos podem levar ao estiramento e distensdo das fibras musculares, o que pode
provocar o sintoma. 2 Em geral, esse tipo de dor é conhecido como dor muscular de inicio tardio ou dor muscular pés-treino, o que néo significa que esteja relacionada apenas com a pratica de exercicios fisicos, mas pode surgir ao realizar atividades rotineiras, mas nédo habituais. 3 Leia também: O que é distensao muscular? Causas, como prevenir e
tratar Tensdo muscular O estresse e a ansiedade, embora sejam questdes psicolégicas/emocionais, podem afetar seu fisico e provocar uma tensdao muscular generalizada. 2 Nesses casos, a pessoa mantém os musculos contraidos sem perceber, especialmente no ombro e nas costas. Com o passar do tempo, essa tensdo pode deixar a regido bastante
dolorida. 2 Infeccoes e outras doencas Infecgoes também podem provocar dores musculares, normalmente em varias partes do corpo. Doengas como gripe e dengue sdo exemplos que causam esse tipo de mialgia generalizada. > Além disso, doengas autoimunes ou reumaticas, como fibromialgia, esclerose multipla, lipus, gota e artrite, podem estar
associadas a esse tipo de sintoma. 2 Especialmente nesses casos, a avaliacdo médica é bem importante para o profissional orientar sobre o que é bom para a dor muscular e prescrever medicamentos, se for necessario. Leia também: Dores nas pernas e articulagées: o que pode ser? Como tratar? Como relaxar os musculos naturalmente? Agora que
vocé conhece as principais causas para as dores nos musculos, que tal aprender como aliviar a tensdo muscular em casa? Sao medidas simples, mas que podem ajudar a amenizar o incémodo, que muitas vezes até atrapalha a seguir sua rotina normalmente. 1. Aplique compressas quentes ou geladas No caso de lesdes, as compressas de gelo sao uma
das melhores estratégias para acelerar a recuperacdo e se livrar da dor muscular. 4 Afinal, uma queda ou uma batida podem deixar o musculo inflamado, e a terapia de gelo pode reduzir a inflamacgéo, o inchago e a dor na area afetada. 4 Caso o sintoma seja resultado de esforgo excessivo, como a dor pds-treino, uma compressa quente pode ser mais
indicada, visto que o calor relaxa a musculatura. 4 2. Alongue o corpo Se vocé quer saber como relaxar os musculos, inclua um alongamento, ainda que rapido, na sua rotina. Principalmente quando sente dor muscular devido a ansiedade ou a tensao. 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 incémodo. 4 3. Massageie a area dolorida No comecgo, pode causar mais dor, mas o alivio no final vale a pena: as massagens podem ser aliadas para melhorar a mialgia. 5 Além de relaxar a area, massagear melhora a circulagao, o que previne espasmos e caibras que
costumam acompanhar a dor no musculo. 5 O que é bom para a dor muscular? Para dores derivadas de quadros mais sérios, como traumas profundos ou doencas, outros cuidados podem ser necessarios, como a imobilizacdo do membro, o repouso e até um tratamento medicamentoso. Evite esforco fisico Nao ha nada pior para a dor muscular do que
continuar forgcando a area. 3 Por isso, se vocé sente dor em um determinado musculo, coloque o descanso em sua lista de prioridades. 3 Essa orientacao vale para as dores pds-treino também. Caso vocé ainda sinta o incomodo no dia seguinte, faga uma pausa para que o musculo se recupere. 3 Tome um relaxante muscular Por fim, se a dor persistir e se
manter intensa mesmo apds o repouso, as compressas e as massagens, o proximo passo € tomar um relaxante muscular. 3 Esse tipo de medicamento, grupo em que o Miorrelax estd incluido, age diretamente na area lesionada e ajuda a relaxar a musculatura. 6 A combinagdo de dipirona, cafeina e citrato de orfenadrina do remédio atua diretamente no
sistema nervoso central, provoca um efeito sedativo e reduz sintomas como espasmos e caibras, que aumentam a sensacdo de dor. 6,7 Antes de tomar o medicamento, no entanto, indicamos que vocé procure atendimento médico para uma avaliacdo e a prescrigao do tratamento medicamentoso ideal para o seu caso. Agora vocé ja sabe o que é bom
para a dor muscular, ndo é? Quer manter sua saide sempre em dia? Gostou deste contetido? Entéo, aproveite para conferir outros artigos aqui no blog! SE PERSISTIREM OS SINTOMAS O MEDICO DEVERA SER CONSULTADO. Registro MS: 1.5584.0073.015-3. Tratamentos caseiros sdo 6timos para ajudar a aliviar dores musculares. Aplicar
compressas frias ou quentes, massagear com 6leos essenciais ou fazer um ché de ervas sdo algumas das formas de reduzir a dor, o inchaco e a inflamacao onde do6i. Além disso, esses métodos ajudam a relaxar os musculos, melhorando o desconforto. Vamos ver algumas formas praticas de aplicar esses tratamentos! A dor muscular, ou mialgia, pode
aparecer em qualquer parte do corpo, como no pescogo, costas, pernas ou peito. Essa dor pode ser causada por excesso de atividade fisica, ma postura, contraturas musculares, distensées, entre outros. Também pode ser resultado de condi¢des como fibromialgia, por exemplo. E sempre bom ficar de olho em outros fatores que podem causar dor
muscular. Esses tratamentos caseiros sao eficazes para aliviar a dor muscular. No entanto, se a dor for frequente ou aumentar com o tempo, é importante procurar um clinico geral ou ortopedista. Eles vao ajudar a identificar a causa da dor e indicar o melhor tratamento. 10 tratamentos caseiros para dor muscular Vamos conferir algumas opgoes de
tratamento que podem ajudar tanto em casos de dor leve quanto em situagdes 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 inchaco e a inflamacéao, 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 musculo afetado. Deixe agir por 15 a 20 minutos, repetindo 3 a 4 vezes por dia. 2. Aplicar compressas quentes Depois de 48 horas da lesdo, passe a usar compressas quentes para ajudar a relaxar o musculo e combater a dor. As compressas quentes
aumentam o fluxo sanguineo na area afetada, acelerando a recuperagdo. Vocé pode usar uma bolsa térmica com dgua 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 alivio. O sal reduz a dor e estimula a circulacdo, acelerando a
recuperacao muscular. Ingredientes: 500 g de sal Uma meia de tecido grosso Modo de preparo: Aquecga o sal em uma frigideira por 4 minutos. Coloque o sal na meia e aplique diretamente sobre o musculo dolorido. Deixe agir por 30 minutos, duas vezes ao dia. 4. Massagem com 6leos essenciais Massagens com 0Oleos essenciais sdo uma boa pedida
para aliviar a dor. Os 6leos de alecrim e horteld-pimenta promovem a circulagdo, enquanto o ¢leo de erva-de-Sdo-Jodo é conhecido por suas propriedades analgésicas. Ingredientes: 15 gotas de 6leo essencial de alecrim 5 gotas de 0leo essencial de hortela-pimenta 5 gotas de dleo essencial de erva-de-S&o-Joao 1 colher de sopa de dleo de améndoas
Modo de preparo: Misture os 6leos em um frasco escuro e limpo. Agite e use a mistura para massagear o musculo dolorido diariamente. 5. Descansar e alongar Apds uma lesdo, o descanso é essencial para permitir a recuperacdo. A medida que a dor e o inchago diminuem, comece a alongar suavemente a area afetada para evitar rigidez. As praticas de
alongamento ajudam a estimular a circulagao e evitam a formacao de cicatrizes. 6. Cha de ervas Tomar chas de ervas como valeriana, gengibre ou salgueiro-branco pode ajudar nas dores musculares. Esses chas tém propriedades sedativas e anti-inflamatérias. 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 chéa diluida em dgua morna, 4 vezes ao dia. Atencao: este cha ndo é recomendado para criangas ou gravidas. 7. Passar arnica na pele A arnica, conhecida como Arnica montana, reduz a dor
e trata distensOes musculares. Ela tem acdo anti-inflamatoria e é eficaz contra contusoes. Ingredientes: 1 colher de chéa das flores secas de arnica 250 mL de dgua fervente Modo de preparo: Coloque as flores secas na agua fervente e deixe repousar por 10 minutos. Coe e aplique morno sobre o musculo afetado, de 2 a 3 vezes ao dia. 8. Consumir
acafrdao O agafrao ajuda a reduzir a inflamagao muscular e pode ser usado em forma de capsula ou p6 em receitas. Recomenda-se uma dose de 300 mg, duas vezes ao dia, ou utilizad-lo como tempero em pratos variados. 9. Banho com sais de Epsom Os sais de Epsom sao conhecidos por suas propriedades relaxantes. Eles ajudam a eliminar toxinas e
alivia as dores musculares. Ingredientes: % xicara de sais de Epsom 2 a 3 litros de 4&gua morna Modo de preparo: Misture os sais em dgua morna e mergulhe a perna por cerca de 15 minutos. Evite ingestao dos sais. 10. Consumir alimentos anti-inflamatérios Alimentos como circuma, brocolis e peixes ricos em 6mega-3 ajudam a reduzir inflamacgoes.
Consuma uma variedade desses itens diariamente para melhores resultados. Essas dicas sdo bastante tuteis 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 pratica essas dicas e cuidar do seu corpo. Espero que consiga se sentir melhor
rapidamente! Se vocé chegou até aqui, é porque deseja opcoes do que é bom para dor muscular, certo? A dor muscular é uma experiéncia comum, seja apds um treino intenso ou até mesmo decorrente de tensdes acumuladas no dia a dia. Essa sensacao pode ser o reflexo de pequenas lesdes nas fibras musculares, um sinal de recuperagdo ou até
mesmo um alerta para ajustar habitos. A boa noticia é que esse desconforto é perfeitamente tratavel. Mas antes de explorar solugbes, cabe reconhecer que a dor muscular, apesar de incomoda, é parte natural do processo de fortalecimento e adaptacdo do corpo. Contudo, existem alguns fatores que podem agravar ou aliviar essa sensacgao. Entdo, para
otimizar sua recuperacao, prossiga com a leitura e descubra o que é bom para dor muscular. Aqui, vocé aprendera sobre: O que é bom para dor muscular? Quais os melhores remédios naturais para dor muscular? O que é bom para dor muscular apos o treino? O que fazer quando a dor muscular nao passa? A Cannabis medicinal no tratamento da dor
muscular O que evitar quando se estd com dor muscular? O que é bom para dor muscular? A dor muscular é aquela sensacao desconfortavel que parece gritar do seu corpo apés um esforco excessivo ou um movimento brusco fora do comum. Mas, biologicamente, o que estd acontecendo? A dor muscular surge quando as fibras dos musculos sofrem
pequenas rupturas, conhecidas como microlesoes. Essas microlesdes acionam um processo inflamatério natural que libera substancias quimicas, como as citocinas, responsaveis por desencadear a sensibilidade e a dor que vocé sente. Embora isso soe alarmante, esse processo é um sinal de que o corpo esta trabalhando para se reconstruir, tornando-
se mais forte e adaptado. O incomodo costuma vir acompanhado de outros sinais, como rigidez, dificuldade de movimentacao e até um leve inchaco nas areas mais afetadas. Essas reacoes podem ser resultado de diferentes causas: desde atividades fisicas intensas e movimentos repetitivos até tensdes emocionais que acabam sobrecarregando os
musculos sem vocé 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 as necessidades de cada situacdo. Um erro comum € ignorar o desconforto e continuar forgcando a area afetada, o que apenas
agrava o quadro. Ao invés disso, estratégias que ajudam o corpo a se recuperar mais rapidamente sdo fundamentais. Esse tipo de dor, na maioria das vezes, nao exige intervencoes complexas, mas sim compreenséo de seus gatilhos e estimulos que favorecam a regeneracdo. A boa noticia é que existem muitas alternativas do que é bom para dor
muscular, as quais vocé conhecerd a seguir... 1. Descanso O descanso € a principal resposta para quem busca o que é bom para recuperagdo muscular, pois é nesse momento que o corpo trabalha para reparar as fibras lesionadas. Diferente do que muitos acreditam, repousar nao significa inatividade total, mas sim respeitar os limites do corpo e
reduzir a carga sobre a regido afetada. O descanso ativo envolve realizar movimentos leves e suaves, como caminhadas curtas ou alongamentos moderados, que estimulam a circulagao sanguinea sem sobrecarregar os musculos em recuperacdo. Quando os musculos estdo doloridos, especialmente apds exercicios, o corpo entra em um estado de
reparacdo chamado sintese proteica muscular. Nesse processo, proteinas sdo usadas para reconstruir as fibras danificadas, tornando-as mais fortes e resistentes. E por isso que periodos adequados de descanso sdo indispensaveis. Dormir bem também é um fato de suma importancia. Durante o sono profundo, o corpo libera horménios como o GH
(hormonio do crescimento), que acelera a regeneracao celular e reduz inflamagoes. Cabe frisar que o descanso deve ser equilibrado. Longos periodos de inatividade total podem levar a rigidez e dificultar a recuperacao. Por isso, intercalar repouso com atividades leves promove uma melhora mais réapida. 2. Compressa quente ou fria A aplicacao de
compressas é uma técnica simples, mas incrivelmente eficaz, para lidar com dores musculares. O segredo esta em compreender a resposta do corpo a cada estimulo e usar isso a seu favor. No caso da compressa fria, ela é mais indicada logo apds 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 sanguineos, reduzindo o fluxo de sangue para a area lesionada. Dessa forma, ajuda a controlar o inchago e a diminuir a inflamacao. 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. Sessées de 10
a 15 minutos ja sdo suficientes para trazer uma melhora. J4 a compressa quente entra em cena quando a dor persiste ou quando a area esta rigida e tensa. O calor tem o efeito contrario ao frio: ele dilata os vasos sanguineos, estimulando a circulagdo e relaxando os musculos. Alternar entre o frio e o quente pode ser util, mas cada etapa precisa ser
feita com cuidado. Por exemplo, comecgar com gelo para acalmar a inflamacao e, dias depois, usar o calor para relaxar o musculo faz toda a diferenca. 3. Massagem Quando os musculos estao doloridos, muitas vezes a sensacao vai além do desconforto: existe um peso, uma rigidez que limita os movimentos e interfere até nas atividades mais simples. E
é exatamente ai que a massagem entra como um recurso capaz de transformar a experiéncia de dor em um momento de recuperacao e relaxamento. Usar as maos para aplicar pressdo na area afetada faz mais do que simplesmente aliviar a dor. Essa agdo estimula a circulacdo sanguinea, trazendo mais oxigénio e nutrientes para os tecidos lesionados.
Movimentos lentos e firmes, ou até circulares, ajudam a dissolver os nés e a liberar aquela sensacdo de rigidez que insiste em permanecer. Seja feita por vocé mesmo ou por outra pessoa, a massagem tem alguns segredos que fazem toda a diferenca. Comece com uma leve pressdo, permitindo que o musculo “confie” no toque. Depois, aumente
gradualmente a intensidade, mas sem exageros - a ideia ndo é causar mais dor, e sim alivio. Usar 6leos ou cremes ajuda muito. Algumas opgoes tém aromas relaxantes, como lavanda, que intensificam o efeito. Massagens regulares podem prevenir novas dores, além de aliviar as atuais. E, ao contrario do que muitos pensam, nao € preciso ser um
especialista para fazer a diferencga. 4. Alongamento suave Imagine um elastico que foi esticado de forma intensa. Se vocé tentar forga-lo novamente enquanto ele ainda esta tenso, hd um grande risco de rompé-lo. Com os musculos, a 1dgica é parecida. Apds exercicios ou esforgos intensos, alongar suavemente estimula o fluxo sanguineo sem criar
novas lesoes. Também promove a liberacdo de liquido sinovial nas articulagées, uma espécie de “6leo natural” que facilita os movimentos e reduz a rigidez. O ideal é comecar de forma sutil, focando nas areas que mais sentem o impacto da dor. Um alongamento simples, como tocar levemente os pés enquanto estd sentado, pode aliviar a tensdo na
parte de tras das pernas. Movimentos lentos de rotagdo no pescoco ajudam a liberar a rigidez na regido dos ombros. O segredo estd em prestar atencdo: quando sentir um desconforto leve, respeite o ritmo e nao ultrapasse esse limite. Outro ponto importante é o momento de alongar. Logo apds acordar, o corpo ainda esta “acordando”, e movimentos
mais leves ajudam a soltar os musculos. No fim do dia, o alongamento ajuda a descarregar a tensao acumulada, preparando o corpo para um descanso mais tranquilo. 5. Hidratacdo A hidratacao é uma ferramenta ativa para o funcionamento do corpo e, no caso de dores musculares, faz uma diferenca pratica e palpavel. Quando os musculos trabalham
intensamente, eles acumulam subprodutos do metabolismo, como o acido latico, que podem irritar as fibras e causar aquela sensacdo de queimacgdo ou rigidez. A 4gua atua como o “veiculo de limpeza” do organismo, ajudando a eliminar esses residuos mais rapidamente. Mas ndo basta apenas ingerir um copo de agua de vez em quando e esperar
milagres. A qualidade da hidratagdo também importa. Bebidas ricas em eletrélitos, como sddio, potéssio e magnésio, sdo benéficas para equilibrar os niveis de sais minerais que o corpo perde durante o esforco fisico. Se vocé sente caimbras ou percebe que a dor muscular parece mais intensa em certos momentos, pode ser um sinal de que os
eletrélitos estao em baixa. Repor esses nutrientes com opgoes como agua de coco ou até uma solugao caseira com agua, sal e limao é uma maneira acessivel de melhorar a recuperacédo. Quando vocé mantém o corpo constantemente hidratado, os musculos conseguem reter melhor a 4gua necessaria para sua elasticidade e funcionamento, reduzindo a
chance de dores intensas ou prolongadas. Liquidos gelados sé@o 6timos para refrescar apds um treino, mas para quem esta buscando relaxar os musculos doloridos, uma bebida morna ou temperatura ambiente costuma melhorar a circulagdo. Cabe frisar que outros liquidos - como sucos de frutas - também contam para a hidratacao é algo que facilita o
processo. Nao precisa se limitar a 4gua pura. Apenas priorize o consumo regular. 6. Alimentacao rica em nutrientes Para quem busca saber o que é bom para dor muscular, saiba que sua alimentagao é fundamental no processo de recuperacao. Contudo, ndo se trata apenas de aumentar a ingestdo de calorias ou de comer de forma genérica - o foco
estd nos nutrientes especificos que ajudam seus musculos a se regenerarem mais rapidamente. Para comecar, a proteina € o principal nutriente que seu corpo usa para reparar e reconstruir os musculos danificados. Entdo, se vocé tem dor muscular depois de um treino intenso ou de um esforco prolongado, incluir fontes de proteina de boa qualidade
nas suas refeigoes faz toda a diferenca. Carnes magras, ovos, leguminosas como feijdo e lentilhas, e até proteinas vegetais, como o tofu e a quinoa, sdo 6timas para garantir que seu corpo tenha os aminoacidos necessarios para esse processo. Mas a proteina sozinha nao resolve. Para maximizar os beneficios dessa reconstrucdo muscular, o corpo
também precisa de carboidratos, que sdo os componentes que transportam as proteinas. Alimentos integrais como arroz integral, batata-doce, aveia e frutas sao escolhas certeiras para garantir que seus musculos tenham combustivel adequado para se regenerarem sem sofrer com quedas de energia. Ndo se esqueca das gorduras saudaveis, que sao
essenciais para a saude geral do seu corpo, incluindo os musculos. Abacate, azeite de oliva, nozes e peixes como salmao sdo fontes ricas de acidos graxos essenciais, que ajudam a reduzir a inflamagdo e suportam a recuperagdo muscular. Elas ajudam a manter o equilibrio hormonal e garantem que os musculos nao fiquem inflamados por mais tempo
do que o necessario. 7. Analgésicos e relaxantes musculares Quando o desconforto é intenso, a busca por alivio rapido é natural. Mas, o que é bom para dor muscular no ambito dos medicamentos depende do tipo de dor que vocé estd enfrentando. Alguns optam por analgésicos e relaxantes musculares, mas entender como esses medicamentos
funcionam é muito importante para nao acabar piorando a situagao. Paracetamol pode aliviar a dor de forma eficaz, porém, ndo faz nada para combater a causa da dor muscular. Para casos mais intensos, o ibuprofeno entra com a vantagem de reduzir também a inflamacdo, o que é uma boa opcdo quando o musculo estd inchado. Mas o uso de
analgésicos é apenas uma forma de aliviar os sintomas. Eles ndao ajudam o musculo a se regenerar ou a voltar a funcdo normal. Essa é uma armadilha: tomar remédio para seguir forcando o musculo pode ser mais prejudicial do que benéfico. Relaxantes musculares, por outro lado, entram em cena quando a dor estd relacionada a espasmos musculares
ou contragoes involuntarias. Medicamentos como ciclobenzaprina relaxam a musculatura, mas também trazem efeitos colaterais como sonoléncia. Novamente, isso é temporario e serve como uma ajuda pontual, ndo um tratamento definitivo. Esses remédios tém seu papel, mas o real tratamento estd em dar ao corpo o descanso necessario e a
recuperacao que ele precisa. Ndo ha cura verdadeira se vocé continuar forcando os musculos enquanto o remédio mascarar a dor. 8. Pomadas e cremes topicos Quando a dor é localizada, a solucao pode estar fora da capsula, ou seja, nas pomadas e cremes topicos. A vantagem deles esta em aplicar o produto exatamente onde a dor é sentida, sem
interferir no resto do corpo. Entdo, o que é bom para dor muscular nesse caso? Cremes tépicos com substdncias que agem diretamente na area afetada. Substancias como mentol, canfora e capsaicina sdo comuns nesses produtos e, em sua maioria, proporcionam um alivio imediato por meio de sensacbes térmicas - frio ou calor. O mentol tem um
efeito refrescante, ajudando a “enganar” os nervos e distraindo a percepcao da dor. Ja a canfora ativa a circulacao local, aliviando dores superficiais ao promover maior oxigenagdo nos musculos. Porém, esse alivio ndo é duradouro e tem um carater transitoério. Se a dor for mais profunda ou se houver inflamagao, o simples uso de pomadas que
“esfriam” ou “aquecem” ndo resolve. O melhor mesmo é procurar pomadas com anti-inflamatérios, como diclofenaco, que sdo mais eficazes em reduzir o inchaco e aliviar a dor persistente. Esses produtos tém seu valor, mas a grande sacada é saber quando e como usa-los. Eles podem ser uma excelente ajuda no alivio rdpido, mas a verdadeira
recuperacao vem de uma combinacdo do descanso. 9. Evitar esforco adicional A verdadeira resposta para o que é bom para dor muscular ndo estda em forcar mais o corpo, mas em dar a ele o descanso que ele precisa. O foco aqui é simples: ndo continue forcando. Quando o corpo avisa que estd com dor, ignora-lo é apenas prolongar o desconforto. A
dor muscular é um sinal claro de que o musculo precisa de recuperacdo. Se voceé insiste em atividades intensas ou repete os mesmos movimentos que causaram o problema, a dor sé tende a aumentar. Respeitar o corpo e dar tempo para que o musculo se recupere é essencial para evitar lesdes mais sérias. A ideia é dar espago para a regeneragao
muscular sem pressa. Isso ndo quer dizer que vocé precisa ficar completamente inativo, mas o esforgo adicional nédo vai ajudar em nada. Troque atividades de alto impacto por movimentos suaves, como caminhadas e alongamentos leves, que ajudam na circulacdo e dao tempo para a recuperagdo sem sobrecarregar o musculo. Esse periodo de repouso
é uma necessidade. Aproveite para dar ao corpo o tempo que ele precisa, sem comprometer a recuperacdo com movimentos repetitivos que sé vao estender o desconforto. Quais os melhores remédios naturais para dor muscular? Remédios naturais tém ganhado espaco como aliados no alivio da dor muscular. Eles atuam diretamente no desconforto,
bem como oferecem beneficios que vao além da recuperacao. 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 eficiéncia, destacam-se: Oleo de alecrim - Excelente para relaxar os musculos, sua aplicacdo em massagens melhora a circulacéo e alivia tensdes
acumuladas. Chéa de erva-de-sao-joao - Conhecido por sua agao anti-inflamatoria, ajuda no alivio de dores persistentes e no relaxamento profundo. Cataplasma de argila verde - Quando aplicado na area dolorida, a argila reduz a inflamacgéo e acalma os tecidos lesionados. Alho cru - Ingerido regularmente, o alho age como um anti-inflamatério natural,
combatendo dores provenientes de inflamacdes musculares. Vinagre de maca - Aplicado diluido sobre a &rea, alivia tensoes e promove regeneracao local. Essas opgdes sao acessiveis e tém beneficios cumulativos. Além do alivio imediato, elas fortalecem o organismo, tornando-o mais resistente. E o melhor: tratam o problema sem sobrecarregar o
corpo com substancias quimicas. O uso de éleos essenciais, por exemplo, ndo sé relaxa, mas também nutre a pele, enquanto o consumo de ervas fortalece o sistema imunoldgico. O segredo esta em respeitar os sinais do corpo e adotar praticas que promovam equilibrio. O que é bom para dor muscular apds o treino? Vocé terminou um treino intenso e,
no dia seguinte, mal consegue levantar da cama? Isso acontece porque os musculos estdo se adaptando ao esforgo que vocé colocou sobre eles. Essa dor tardia, conhecida como DOMS (Delayed Onset Muscle Soreness ou dor muscular de inicio tardio), surge devido as microlesdes geradas durante o exercicio. O corpo, em resposta, ativa mecanismos
de reparo, que resultam no desconforto caracteristico. Apds o treino, o que é bom para dor muscular envolve cuidados estratégicos que vdo além do descanso. Um dos primeiros passos € a aplicacao de gelo nas areas mais afetadas, especialmente se o treino incluiu movimentos explosivos ou de alta intensidade. O gelo reduz o inchaco e desacelera a
inflamagédo, enquanto melhora a circulagao local. Além do gelo, vocé pode tentar: Alongamentos suaves logo apods o exercicio: Isso evita o acimulo excessivo de acido latico, um subproduto do esforco fisico que intensifica a sensagdo de rigidez. Massagens pds-treino: Sao altamente recomendadas, especialmente com dleos relaxantes, como os de
horteld-pimenta ou canfora. Um banho morno com sais de Epsom: Pratica que acelera a recuperacao, fornecendo ao corpo magnésio diretamente através da pele. Para quem busca prevencao, a hidratacao antes, durante e apos o treino é indispensavel. Um corpo bem hidratado consegue eliminar toxinas com mais facilidade e suporta melhor os
desafios fisicos. A Cannabis medicinal no tratamento da dor muscular Quando vocé busca o que é bom para dor muscular, pode ficar surpreso ao descobrir que o uso de Cannabis medicinal é uma das melhores opgoes. Diferente de solugdes que apenas mascaram a dor, a Cannabis medicinal atua diretamente nos sistemas internos que regulam a
percepcao da dor e o processo inflamatério. O segredo estd nos compostos chamados canabinoides, como o THC e o CBD. Esses componentes interagem com o sistema endocanabinoide do corpo, que auxilia em fungées como sono, humor e, principalmente, a resposta a dor. Esses canabinoides se conectam a receptores neste sistema, reduzindo a
intensidade da dor e promovendo uma sensacao de alivio. No caso das dores musculares, o CBD, em particular, tem propriedades anti-inflamatoérias que ajudam a reduzir o inchaco nas fibras musculares danificadas, acelerando o processo de regeneracdo. Além disso, a Cannabis promove o relaxamento muscular, aliviando tensdes e espasmos, algo
comum em quadros de dor crénica ou les6es causadas por atividades fisicas 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 alopaticos, que muitas vezes causam efeitos colaterais como dependéncia ou irritacdo géstrica, a
Cannabis oferece um caminho mais toleravel para quem busca o que é bom para dor muscular. Quais os beneficios comprovados da Cannabis para dor muscular? Uma revisao sistematica de 2021 buscou entender as percepcoes de pacientes sobre o uso de Cannabis medicinal para tratar a dor musculoesquelética cronica. A pesquisa incluiu estudos
que abordam percepcbes qualitativas ou quantitativas de pacientes adultos que usaram Cannabis medicinal para dores cronicas nao relacionadas ao cancer. Os resultados abrangeram 49 estudos que relataram a reducao de dores cronicas, as de origem muscular, com o uso de Cannabis medicinal, além de melhorias no bem-estar psicoldgico. Efeitos
adversos foram minimos. Conclui-se que, embora os pacientes percebam muito mais beneficios do que prejuizos com o uso de Cannabis medicinal, é essencial que mais estudos clinicos sejam conduzidos para validar essas percepgoes. 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 comecar? Essa é uma jornada que exige orientacao, ja que o uso responsavel da Cannabis depende de um plano de tratamento personalizado e ajustado as necessidades de cada paciente. Entao, se vocé esta buscando o que é bom para dor muscular e quer
incorporar a Cannabis medicinal a sua rotina, o primeiro passo é marcar uma consulta com um médico especializado. Esse profissional avalia o seu quadro clinico, considera fatores como intensidade da dor, frequéncia das crises e sua experiéncia 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 vocé. Algumas pessoas se beneficiam do uso de 6leos sublinguais, que tém absorcdo rapida e aliviam a dor de forma quase imediata. Outras, especialmente aquelas com dores musculares associadas a inflamagdes cronicas, podem ser orientadas a usar capsulas ou pomadas tépicas diretamente na
area afetada. No portal Cannabis & Saude, vocé encontra uma plataforma pratica para agendar consultas com especialistas experientes no assunto. Esses profissionais sao capacitados para orientar sobre o uso correto da Cannabis, garantindo que o tratamento seja tanto eficiente quanto seguro. Se vocé quer descobrir o que é bom para dor muscular
e explorar os beneficios reais da Cannabis medicinal, essa é a oportunidade de transformar sua experiéncia de cuidado. Agende agora sua consulta no portal Cannabis & Satde e dé o primeiro passo para uma vida com menos dor e mais qualidade! O que fazer quando a dor muscular nao passa? Quando a dor muscular se torna persistente, indo além
do esperado para a recuperacao, € hora de reavaliar os cuidados que vocé esta oferecendo ao seu corpo. A sensacao de desconforto constante indica que algo nao esta se resolvendo como deveria. Talvez o descanso esteja inadequado, ou até exista uma sobrecarga que vocé nao percebeu no dia a dia. Se a dor persiste, o primeiro passo é fazer uma
andlise detalhada: como vocé tem tratado o problema? Vocé deu ao corpo o tempo necessario para se recuperar ou tentou voltar a rotina sem ajustes? O descanso é indispensavel. Aliado a isso, manter o corpo hidratado e nutrido com alimentos anti-inflamatérios, como abacate, nozes e circuma, promove uma recuperacao mais eficaz. Porém, se
mesmo apoés essas agoes o0 incomodo nao diminuir, é fundamental consultar um profissional. Persistir em estratégias caseiras sem progresso pode agravar a situagdo e retardar um tratamento adequado. O que evitar quando se esta com dor muscular? Lidar com dor muscular néo é sé sobre o que fazer; é também sobre o que evitar. Muitas vezes, as
praticas que parecem inofensivas ou até uteis acabam piorando o quadro. Um erro comum ¢ insistir em atividades que colocam mais pressao na area dolorida. Movimentos repetitivos na tentativa de “alongar” ou “forcar a adaptacdo” sao prejudiciais. O resultado? A dor aumenta. Muitas pessoas acreditam que, ao seguir com a rotina normal, a dor “vai
embora sozinha”. Isso é um equivoco. A falta de repouso adequado impede que as fibras musculares se regenerem, intensificando o desconforto. E preciso aprender a respeitar os limites do corpo. Alimentacdo inadequada também estd na lista do que evitar. Alimentos processados e ricos em agtcares contribuem para processos inflamatérios,
agravando a dor muscular. Substitui-los por opgoes ricas em antioxidantes e anti-inflamatoérios naturais é uma estratégia simples, mas eficaz. A automedicacdo sem orientagdo é outro erro grave. Analgésicos e anti-inflamatérios mascaram os sintomas, criando uma falsa sensacao de alivio, mas nao tratam a causa. Por fim, evite posturas inadequadas
ao dormir ou ao sentar. Elas podem agravar tensdes musculares e retardar a recuperagdo. Conclusao 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 vocé deseja descobrir mais
sobre solugbes naturais e alternativas que potencializam a recuperagdo muscular, nao deixe de explorar os contetidos do portal Cannabis & Satude. Aprenda como a Cannabis pode ser uma aliada no cuidado com a saude muscular e outros beneficios que ela pode oferecer para o seu bem-estar. Alguns tratamentos caseiros para dor muscular, como
aplicar compressas frias ou quentes, massagear o musculo afetado com 6leos essenciais ou tomar um cha de ervas, ajudam a reduzir a dor, o inchaco e a inflamacao no local ou a relaxar o musculo, melhorando a dor e o desconforto. Encontre um Clinico Geral perto de vocé! Parceria com Buscar Médico A dor muscular, também conhecida por mialgia,
ocorrer em qualquer local do corpo, como pescoco, costas, panturrilha ou peito, sendo normalmente causada pelo excesso de atividade fisica ou mé postura, o que pode resultar em contraturas musculares, distensdo ou estiramento muscular, ou ainda devido a condicdes de saude, 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 clinico geral ou ortopedista que para identificar sua causa e indicar o tratamento mais adequado. Este conteddo é informativo e nao substitui o aconselhamento médico. Nao
interrompa qualquer tratamento sem orientacdo adequada. 10 tratamentos caseiros para dor muscular Os principais tratamentos caseiros para a dor muscular sdo: 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 inchaco e a inflamagéo no local e

permitir alongar os musculos. 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 musculo 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: Imersdo no gelo: o que é, beneficios, como fazer e cuidados tuasaude.com/imersao-no-gelo 2. Aplicar compressas quentes Nas primeiras 48 horas apés a lesao, é recomendado aplicar a compressa de gelo, mas depois disso, deve-se utilizar compressas quentes,

pois ajuda a relaxar o musculo, melhorando a dor e o desconforto. A compressa quente deve ser utilizada apés dois ou trés dias, pois é o tempo necessdario para que o gelo diminua a dor e a inflamagédo no musculo. Essa compressa ajuda a aumentar o fluxo sanguineo na regido afetada, acelera a cicatrizacao e relaxa os musculos. A compressa quente
pode ser preparada adicionando dgua quente em uma bolsa térmica, que deve ser envolvida em uma toalha limpa aplicada na regido afetada cerca de 20 minutos, de 2 a 3 vezes por dia. Assista o video a seguir com a fisioterapeuta Marcelle Pinheiro sobre como alternar a aplicagao 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 circulacdo, acelerando o processo de recuperacdo 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 musculo dolorido e deixar atuar por 30 minutos, 2 vezes ao dia. 4. Massagear com 0leos essenciais As massagens regulares com 6leos essenciais ajudam a reduzir a dor muscular. Isto porque os 6leos essenciais de alecrim e de hortela-pimenta, ajudam a

estimular a circulagdo, e o 6leo essencial de erva-de-S&do-Jodo tem propriedades analgésicas e anti-inflamatdérias. Ingredientes 15 gotas de dleo essencial de alecrim; 5 gotas de 6leo essencial de horteld-pimenta; 5 gotas de 6leo essencial de erva-de-Sao-Joao; 1 colher de sopa de 6leo de améndoas. Modo de preparo Misturar os 6leos num frasco de vidro
escuro, limpo e seco. Agitar bem e massagear o musculo com um pouco da mistura, todos os dias até melhorar. Saiba mais beneficios que a massagem tem para a sadde. 5. Descansar e alongar Apds uma lesdo muscular, é muito importante deixar repousar a regido afetada, para ajudar na recuperacdo e alivia a dor e o desconforto. No entanto, quando
a dor intensa inicial e o inchago ficarem menores, deve-se alongar a regido afetada, suavemente, movimentando-a para evitar a rigidez progressiva. Os alongamentos ajudam a estimular a circulacdo e evitam cicatrizes. Veja quais os exercicios de alongamento ideais para dor nas costas. Leia também: Dor muscular pés-treino: por que acontece (e 9
dicas para aliviar a dor) tuasaude.com/dor-muscular-pos-treino 6. Tomar ché de ervas Tomar chda de valeriana, gengibre, salgueiro-branco, filipéndula ou garra do diabo, ajuda também nas dores musculares devido as suas propriedades sedativas, anti-inflamatérias e anti reumaticas. Além disso, salgueiro branco, conhecido cientificamente como Salix
alba, é rico em salicina, que é uma substancia semelhante ao ingrediente principal da aspirina, que age reduzindo a dor e a inflamag¢ao no musculo, aliviando a dor muscular causada por distensdo ou estiramento muscular. Veja outros beneficios 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 cha, diluida em 60 mL de dgua morna, cerca de 4 vezes ao dia. Veja outras opgdes de chds para dor muscular. Este chd nao deve ser consumido por
criancas, por mulheres gravidas ou em amamentacao, por pessoas que tém alergia a aspirina ou que estejam usando anticoagulantes. Além disso, o uso deste cha nao é indicado para pessoas com problemas gastrointestinais, como tulceras, gastrite, refluxo gastroesofagico, 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 distensao muscular causada por atividades fisicas ou no caso de torcicolo, contusées e inflamagdes, por exemplo, devido as lactonas na sua composicao com agao anti-inflamatoria e analgésica. A arnica pode ser usada na forma de creme, 6leo, tintura ou mesmo em
compressas preparadas com o cha dessa planta. Saiba como preparar uma pomada de arnica caseira. Ingredientes 1 colher (de cha) das flores secas de arnica; 250 mL de agua fervente. Modo de preparo Colocar as flores secas de arnica na agua fervente e deixar repousar por 10 minutos. Coar, mergulhar a compressa e aplicar morno sobre o
musculo afetado de 2 a 3 vezes por dia. O cha de arnica nao deve ser usado na pele com feridas abertas ou que sangram, e nos olhos, e nunca deve ser ingerida, devido aos seus efeitos téxicos. Além disso, a arnica nao deve ser usada por pessoas alérgicas a esta planta ou com doencas no figado, por criancas com menos de 12 anos, mulheres gravidas



ou em amamentacao. 8. Tomar acafrao A inflamacao do musculo pode ser atenuada com a ajuda do acafrdo, que é uma planta medicinal com uma longa raiz cor de laranja, que pode ser transformada em pé e usada como especiaria em varios paises, especialmente na India . A dose recomendada é de 300 mg, duas vezes ao dia, mas também se pode
usar o acafrdo em po e adiciond-lo a comida, como em pratos de caril, sopas e pratos a base de ovos, arroz e legumes. Veja mais beneficios do acafrao. 9. Banho com sais de Epsom Os sais de Epsom s&o ricos em sulfato de magnésio que é facilmente absorvido pela pele, facilitando a circulagdo do sangue, eliminando toxinas, relaxando os musculos e
aliviando a dor muscular causada por distensdo ou estiramento muscular, especialmente na panturrilha. Esses sais devem ser usados somente para banho, até 3 vezes por semana, e ndo devem ser consumidos. Ingredientes % xicara de sais de Epsom; 2 a 3 litros de d4gua morna. Modo de preparo Colocar os sais de Epsom em um recipiente com 2 a 3
litros de d4gua morna ou uma quantidade de dgua suficiente para cobrir os pés e chegar até pelo menos o meio da panturrilha. Diluir bem os sais, mexendo a 4gua com a méao, e colocar a perna no interior da agua durante cerca de 15 minutos. Outra opgao é colocar 1 copo de sais de Epsom em um recipiente com 1 litro de 4gua morna e mexer até que
os sais estejam bem diluidos. Em seguida, adicionar essa solugdo na dgua da banheira e ficar imerso, do pescogo para baixo, por aproximadamente 15 a 20 minutos. O banho com sais de Epsom é contra-indicado para criancas, mulheres gravidas ou em amamentacao, ou por pessoas com problemas nos rins, como insuficiéncia renal grave, miastenia
gravis, fraqueza muscular, baixa quantidade de célcio no sangue ou alta quantidade de magnésio no sangue 10. Consumir alimentos anti-inflamatoérios Alguns alimentos como ctircuma, brécolis ou espinafre e alimentos ricos em 6mega-3 como atum, sardinha, salmao, linhaca ou chia, podem ajudar a diminuir a inflamagéao 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-inflamatérios. Assista o video a seguir com a nutricionista Tatiana Zanin com dicas dos melhores alimentos anti-inflamatérios:



