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Quais 0s objetivos desta Brochura?

As dores representam importantes e significativos sinais de alarme
do nosso corpo. Quando sentimos dores, sabemos que alguma coisa
estd errada com 0 nosso organismo.

Ao mesmo tempo, sentir dores é sempre desagradavel, desgastando
nosso bem estar. Quem sofre com dores, ndo vé ahora de livrar-se de-
las. Esta brochura chegou para informar-lhe como vocé deve agir se
sofrer de dores.

e Como surgem as dores?

¢ O que acontece com o corpo quando sentimos dores?

¢ Quais sao os efeitos das dores no nosso corpo e bem estar?

e Como nds mesmos podemos combater as dores e seus efeitos?
e Como é que as dores podem ser tratadas?

No final desta brochura, vocé vai encontras enderecos Uteis e links de
internet para mais informacdes.



As diferentes formas
de dores

Dores que surgem repentinamente

Estas sdo as dores mais conhecidas. A razdo para o aparecimento re-
pentino de dores pode ser um ferimento, uma enfermidade ou uma
sobrecarga fisica. As dores que surgem repentinamente sdo, em sua
maioria, localizadas. Elas ficam somente naquela parte do corpo afe-
tada pelo ferimento, pela enfermidade ou pela sobrecarga fisica. A
melhora e a cura desse ferimento ou enfermidade fazem com que as
dores vdo sumindo, mostrando assim que o corpo se recupera paula-
tinamente. Para curar estas dores, recomenda-se que a parte do cor-
po afetada fique tranquila, preferencialmente, imobilizada, por
exemplo, manter imével uma perna machucada ou dolorida e no ca-
so de dores de cabeca, o melhor é deitar-se por um momento. Este ti-
po de dor pode ser bem tratado com analgésicos. Entretanto, aten-
¢do: analgésicos ndo devem ser tomados por um longo periodo de
tempo, pois podem causar efeitos colaterais ou ter seus efeitos mini-
mizados, caso ndo sejam tomados adequadamente.

Importante saber

As dores que surgem repentinamente podem levar mais tempo pa-
ra serem curadas, caso ndo sejam tratadas por especialistas. Logo, é
importante consultar um médico ou uma médica tdo logo os sinto-
mas aparecam. Somente desta forma vai ser possivel encontrarara-
zdo das dores e trata-las. Consulte também um médico ou uma mé-
dica em caso de machucados e ferimentos para estes possam ser

tratados adequadamente.



Dores Cronicas

E dado o nome de dores crénicas as dores que prevalecem ha pelo
menos 3 meses. Muitas vezes, estas dores sdo causadas por uma en-
fermidade ou por um ferimento ndo cicatrizado, mas estas dores
também podem ter origem psiquica.

As pessoas que sofrem de dores cronicas ficam bastante aliviadas
quando elas descobrem a razdo destas dores. E é importante que o
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paciente consulte um médico ou uma médica também quando sofrer
de dores permanentes, pois sé deste modo as dores podem ser trata-
das corretamente. Caso contrario, o paciente corre o risco de isolar-se
e deixar de tomar parte de acontecimentos da vida.

Dores Cronicas ocorridas por Estresse
Ha muitas pessoas que sofrem de dores permanentes sem que, entre-
tanto, se possa encontrar uma causa fisica como origem das dores.



Muitas vezes, as dores crénicas surgem devido a situacdes de vida di-
ficeis e ao estresse que estas ocasionam. Um exemplo destes casos é
guando uma pessoa que, mesmo trabalhando muito pesado, recebe
mensalmente um saldrio baixo que basta somente para o essencial
de sobrevivéncia e ainda lhe faltam os contatos com pessoas de con-
fianca e o apoio delas. Nestes casos, as dores mostram que o desgas-
te tanto fisico quando psiquico da pessoa passou dos limites do su-
portavel. Em alguns casos, pode ocorrer que o corpo todo comece a
doer ou que as dores passem de uma parte do corpo para outra.

Também as experiéncias traumaticas (tais como catastrofes naturais,
guerras ou torturas) podem causar este tipo de dores. Assim, por
exemplo, muitas pessoas que passaram por torturas sofrem de dores
nas partes do corpo onde foram torturadas, mesmo que uma radio-
grafia nada possa constatar naquela regido do corpo da pessoa.

As pessoas acometidas por este tipo de dores também sofrem muitas
vezes de distUrbios de sono, exaustao, dificuldades de concentracao,
irritacdo e tensdo muscular. Muitas destas pessoas isolam-se da fami-
lia e dos amigos, pois sentem-se fracas para levar uma vida cotidiana
normal. Muitas vezes, a dor ou o sofrimento ndo podem ser identifi-
cados pelas outras pessoas, que frequentemente ndo levam a situa-
¢ao a sério. Isto dificulta ainda mais a vida daqueles que sofrem de
dores crdnicas.

Importante saber

No caso deste tipo de dores, é normal que mesmo a radiografia, a
tomografia computadorizada ou a ressonancia magnética néao
identifiqguem nenhuma razao visivel para a enfermidade. Estas do-
res estao relacionadas a uma sobrecarga do sistema nervoso intei-
ro. Muitas vezes, nestas situacoes, os analgésicos surtem efeito
passageiro. O importante é que o paciente ndo perca as esperan-
cas e procure mesmo assim ajuda médica e/ou psicoldgica para

que as dores possam ser tratadas.



A memodria das dores e as dores como uma doenca

As dores cronicas provocam uma sensibilidade aguda no corpo. Ele
reage mais rapida e intensamente quando os estimulos externos
aparecem. Em casos extremos, pode acontecer que uma sobrecarga
muscular cotidana, por exemplo, no trabalho ou durante atividades
no lar, ou mesmo um contato (fisico) ja venha a ser dolorido. Esta rea-
cdo do corpo funciona com base na meméria de dores do corpo.

Quando as dores persistem por um longo periodo, elas podem tor-
nar-se uma doenca. O nome dado paraisto é de ‘dores como doenca'.
Os pacientes sofrem com as dores; todavia, ndo é possivel encontrar
nenhuma razao fisica para a existéncia delas. As dores como doenca
ja trazem muitas vezes consigo um longo histérico de enfermidade.
Todo paciente acometido por estas dores necessita de acompanha-
mento de especialistas para que as elas possam ser tratadas correta-
mente.

Importante saber

As dores crénicas podem e devem ser tratadas. O tratamento de
dores cronicas é diferenciado e depende das causas e da dor viven-
ciada pelo paciente, devendo ser individual e direcionado ao caso
do paciente em questdo. Além das possibilidades de tratamento
que deverdo ser recomendadas por médicos ou médicas, vocé, co-
mo paciente, ainda pode colaborar para diminuir suas dores. A me-
lhora de dores persistentes leva tempo e ocorre em pequenas eta-
pas. Isto exige muito da sua paciéncia durante o tratamento.



Como posso me auto-ajudar e perma-
necer ativo apesar das dores?

A seguir, vocé vai encontrar diversas possibilidades sobre o que vocé
mesmo, como paciente, pode fazer para conter e melhorar suas do-
res cronicas. Nem tudo surte o mesmo efeito para todos e pode acon-
tecer também que uma atividade ajude durante um periodo de tem-
po e que depois ela deixe de surtir efeitos positivos. O paciente deve
fazer vérias tentativas até encontrar a solucdo mais adequada para o
seu caso.

Com tensao muscular

As dores cronicas levam muitas vezes a tensdo emocional e ao estres-
se. Os pacientes sentem isto em forma de tensdo muscular que, por
fim, acentua ainda mais as dores ja existentes. Muitas das formas de
dores nas costas e na regido lombar surgem assim. Vocé, como pa-
ciente, pode colaborar de diferentes formas para relaxar seus muscu-
los. Os melhores resultados séo alcancados depois de um longo pe-
riodo de auto-ajuda constante.

Relaxar com o calor

O calor pode sempre ajudar, pois com ele os musculos se descontra-
em. O bom é vocé, por exemplo, colocar uma bolsa de dgua quente
ou uma compressa também quente sobre o local dolorido. As com-
pressas devem ser feitas com saquinhos especiais. Vocé mesmo pode
fazer este tratamento a noite enquanto assiste a televisdo ou ao ir
deitar-se para dormir. Os efeitos sdo mais duradouros se o tratamen-
to for feito regularmente e a longo prazo. Preste bem atencéo para
nao aquecer demais a agua da bolsa térmica ou mesmo a compressa,
para vocé evitar queimaduras.

Um bom banho quente ou uma ida a um hotel com aguas termais
também ajuda muito os musculos a se relaxarem.



Relaxar e reforcar-se com atividade fisica

A atividade fisica praticada regularmente surte muitos efeitos positi-
VOS No corpo e no bem estar geral. Sair, passear, praticar esporte, tu-
do ajuda os musculos a se relaxarem, contribui para diminuir o estres-
se e melhora o bom humor e o sono. As atividades fisicas também fo-
mentam o contato com outras pessoas. Passear com 0s amigos ou
conhecidos e, brincar com as criancas, ndo sé faz bem ao corpo como
também a mente.

Para que a atividade fisica ajude a melhorar seu bem estar, vocé néo
precisa necessariamente praticar um esporte especifico. O importan-
te é que vocé se mantenha ativo de 3 a 4 vezes por semana por meia
hora, vocé pode praticar atividades fisicas na companhia de amigos.
O melhor é escolher um horario durante o dia. Vocé vai perceber que
se sente melhor e mais forte, que consegue dormir melhor e suportar
mais as suas dores.

Dicas de atividades fisicas no dia-a-dia

Procure estar sempre ao ar livre e integre as atividades fisicas ao seu
cotidiano. Vocé pode, por exemplo, ir as compras a pé, usar a bicicle-
ta ou caminhar para o trabalho ou por parte do caminho. Ou ainda,
va dar um passeio a pé no final da tarde, relaxe andando pelo seu



bairro, encerrando assim seu dia de forma harmonica. O qué muitas
vezes também ajuda é marcar regularmente um encontro para uma
atividade fisica com amigos ou familiares.

Mantenha-se ativo, pratique atividade fisica regularmente ainda que,
no inicio, vocé venha a sentir mais dores. Seu corpo tem que acostu-
mar-se primeiro a nova atividade. Os musculos retraidos tém que se
soltar e se fortalecer. Isto leva tempo. Procure praticar a nova ativida-
de fisica de maneira consistente por no minimo 3 meses. Vocé logo
vai perceber os efeitos, vocé se fortalece e fica em forma. Consulte
seu médico ou médica para definir quais as melhores formas de ativi-
dade fisica recomendadas para o seu caso.

Com estresse e tensdo emocional

As dores ndo incomodam s¢ fisicamente. Elas se refletem negativa-
mente no seu bem estar geral. As atividades cotidianas com a familia
ou no trabalho passam a ser exaustivas - vocé comeca a se sentir de-
sanimado e impaciente frente as dores. As pessoas que sofrem de do-
res crénicas percebem frequentemente que passam a ser muito mais
sensiveis quanto, por exemplo, ao barulho das prdprias criancas, pas-
sando a ndo tolerd-lo. Dores constantes podem causar sentimentos




de raiva ou de tristeza. Estas mesmas dores incomodam frequente-
mente a vida familiar, com os amigos ou conhecidos. Nestas situa-
¢6es, o melhor é consultar-se com seu médico ou sua médica para lhe
ajudar a definir qual tipo de apoio vocé pode conseguir.

Distribuir as forcas

Uma vida com dores crénicas consome muito mais forcas. Para que
vocé possa levar uma vida cotidiana comum mesmo sofrendo de do-
res, vocé precisa aprender a distribuir suas energias. Procure nao tra-
balhar por um espaco de tempo muito longo e sem interrupcao, pois
pode acontecer de vocé vir a ser castigado com dores mais intensas.
Divida seu trabalho. E melhor trabalhar em diversas porcdes peque-
nas durante o dia do que numa porc¢do grande e de uma vez.

Faca pausas durante o dia. Planeje muitos intervalos por dia e ndo
deixe que ninguém o incomode durante essas pausas. Pode ser um
pequeno intervalo para um café durante o trabalho doméstico ou
uma soneca curta depois do almoco ou, ainda, no final do expedien-
te, faca conscientemente alguma coisa que Ihe ajude a relaxar. Tro-
que ideias sobre seu dia com uma pessoa de confianca, ouca musica
ou leia um bom livro.

Recompensar-se

Muitas pessoas que sofrem de dores crénicas perdem o sentido de
seu proprio bem estar. Pequenas coisas podem despertar as alegrias
na vida. Logo, cuide para que vocé faca, todos os dias, algo que lhe
tragasatisfacdo. Fazendoisso, vocé vairelaxar e distrair-se, esquecen-
do-se, assim, das dores. Pense um pouco sobre o que pode ser: cami-
nhar na natureza, sair com amigos, ir a um bom restaurante, ouvir
musica, desenhar ou cuidar de vocé mesmo? Planeje atividades que
lhe satisfacam ou lhe tragam alegria. Faca isto consciente todos os
dias e ndo se deixe desanimar...

Uma outra tatica é vocé ter um didrio onde vocé registre todos os dias
as alegrias vivenciadas no seu cotidiano. Vocé pode escrever coisas



bem simples como a vitdria do seu time predileto, um telefonema
inesperado, o programa preferido de televisdo ou uma lembranca de
um acontecimento especial. Um didrio destes vai ajudar vocé a viven-
ciar seus momentos de rotina de uma forma mais viva e se alegrar no-
vamente por eles. Quando uma pessoa sofre de dores constantes,
ela, muitas vezes, tem uma tendéncia de registrar somente os mo-
mentos ruins do dia-a-dia.

Com problemas de ins6nia

As dores crénicas podem ocasionar disturbios do sono. Desta forma,
0 Corpo e a mente ndo conseguem descansar. Se isso persistir por um
longo periodo, isto pode levar a pessoa ao esgotamento. Esgota-
mento e cansago constantes em uma pessoa ocasionam queda de
desempenho e irritacdo. Isto se reflete nas atividades diarias, na vida
familiar e no relacionamento com outras pessoas.

Existem diversas possibilidades de combater os disturbios do sono,
para maior tranquilidade e descanso. Se os problemas forem sérios e
persistirem por um longo periodo, consulte seu médico ou sua médi-
ca para encontrar uma solucao de tratamento para os seus proble-
mas de insbnia.



Buscar a tranquilidade e relaxar

Um bom sono comeca jd com o horario de ir deitar-se. Procure ter um
final de tarde e uma noite tranquilos, faca sempre alguma coisa agra-
davel e que vocé goste: ouca musica, converse com pessoas de sua
confianca, leia, faca palavras-cruzadas, ocupe-se com trabalhos ma-
nuais, brinque com as criancas, jogue um jogo em familia.

Se vocé estd tenso ou nervoso, tente caminhar um pouco no inicio da
noite. Isto ajuda a relaxar. Ou tome um bom banho quente para rela-
xar os musculos. Existem diversos sais de banho que, com seus odo-
res, contribuem para um banho mais relaxante, por exemplo, com la-
vanda, flor de laranjeira ou melissa.

Uma bebida quente antes de ir para a cama também ajuda. Tenha
cuidado, entretanto, para ndo tomar café, cha preto ou cha verde an-
tes de dormir, pois estas bebidas podem ser estimulantes e tirar-lhe o
sono. Escolha chas relaxantes e que lhe ajudem a dormir. Consulte o
farmacéutico sobre os tipos de cha e seus efeitos para saber qual lhe
€ mais indicado.

Né&o rolar na cama sem sono

Se vocé sofre de disturbios do sono, ndo deite-se muito cedo. Espere
sim até vocé realmente ficar bem cansado.

Se vocé tem dificuldades em pegar no sono ou se acorda durante a
noite e fica muito tempo sem conseguir pegar no sono novamente, é
melhor entdo levantar-se. Ndo existe descanso quando uma pessoa
fica na cama sem dormir pensando nos problemas e nas dores. Du-
rante a noite as dores podem parecer ainda mais intensas do que du-
rante o dia. O melhor é ocupar-se com uma atividade de distracédo
enquanto estiver sem sono. Ouca musica, leia, escreva cartas ou
emails aos amigos ou a familia, pinte ou desenhe alguma coisa. O im-
portante é que vocé faca algo prazeroso. Permaneca fazendo o que
gosta até o sono voltar e somente entdo vocé deve voltar a cama. As-
sim, vocé vai se sentir mais descansado na manha seguinte e é muito
melhor do que ficar rolando na cama sem sono por varias horas.



Como tratar de dores cronicas?

O tratamento de dores crénicas deve ser adequado a cada caso pois,
muitas vezes, exige uma combinacdo de diferentes métodos que de-
pendem das causas e intensidade das dores. Um dos objetivos deste
tratamento é aprender a lidar com as dores e a controla-las.

O que clinico-geral (médico de familia) pode fazer por vocé

O clinico-geral ¢ uma pessoa importante no tratamento de suas do-
res. E ele que vai auxilid-lo a encontrar um tratamento adequado pa-
ra asua situacao e suas dores.

Se vocé sofre de dores crdnicas, € muito importante que possa con-
fiar em seu médico ou sua médica e consiga desabafar com ele/ela,
explicando-lhe o que vocé sente. Por isto é de grande valor ter um
médico que o conheca bem, esteja atualizado sobre seu estado de
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salde e em quem vocé confie. Quanto mais o médico conhecé-lo e
também conhecer sua situacdo e suas dores, mais facil serd para ele
ajuda-lo. Se for necessario para o tratamento, seu médico vai encami-
nha-lo para um especialista.

E quanto mais vocé estiver informado sobre as suas dores, mais facil
serd para vocé ajudar a combaté-las. Consulte sempre o seu médico
ou sua médica perguntando tudo que puder sobre as dores que vocé
sente e o tratamento para elas. Se vocé se sentir inseguro quanto aos
seus conhecimentos de lingua para conversar com seu médico, pon-
dere sobre quem pode ajuda-lo, traduzindo-lhe o necesséario. Qual
pessoa de confianca pode acompanha-lo ao médico e servir como
tradutor durante as consultas? Os hospitais e as clinicas oferecem, as
vezes, um servico de intérprete profissional ou acessam o servico na-
cional de intérpretes. Informe-se sempre sobre eles.

A seguir, vocé vai encontrar diversas sugestdes de perguntas que po-
dem ser feitas numa consulta médica. Prepare-se para a consulta. So-
mente desta forma vocé consegue dar informacdes detalhadas ao
médico sobre seu estado de salde e sobre suas dores.

Preparando-se para uma consulta médica

Onde estdo localizadas exatamente as minhas dores?
e Em que parte interna ou externa de meu corpo eu sinto as dores?
e Onde as dores sédo mais fortes, mais intensas?

Como sao as minhas dores?

e Como posso descrever minhas dores?

e As dores sdo ardidas como fogo (dor cutanea)? Ou sdo pontadas
como as de uma faca? As dores sdo repentinas e agudas como um
relampago? Ou sdo latejantes como o pulsar do coracao?



Faz quanto tempo que eu sofro com essas dores?

¢ Quando foi que tive dores pela primeira vez?

¢ Qual a minha opinido sobre a origem destas dores? Existe uma
razdo para minhas dores (ferimento, doenca, estresse etc.)?

Qual a frequéncia das minhas dores?

e Diariamente, semanalmente ou mensalmente?

e As dores sdo mais fracas em uma certa parte do dia?
¢ Ha dias da semana em que as dores sdo mais fracas?

Quais os efeitos das dores na minha vida, no meu trabalho e na

minha familia?

e Existem disturbios do sono, de concentracdo ou de memoria
devido as dores?

e Eu pareide sair de casa, passei aisolar-me?

¢ Eu parei de me alegrar com alguma coisa?

¢ Eu passei a ter menos paciéncia no trabalho ou em casa devido
as dores?

O que foi que eu fiz até agora para combater as dores?
e O que é que me faz bem quando tenho dores?
e O que intensifica as dores?

O que me causa mais preocupacao e mais medo no que se refere
as minhas dores?

O que é que eu desejo ficar sabendo do médico ou da médica?

e Como explico ao médico ou a médica as dores que sinto?

¢ Quais possibilidades de tratamento existem para as minhas dores?
e Como é que eu posso colaborar?



Tratamento Psicolégico

Toda dor que prevaleca por algum tempo leva a uma limitacdo psi-
quica e ha dores que sao causadas diretamente por razdes psiquicas.
Nestes casos, um tratamento psicoldgico (uma psicoterapia) pode ser
apropriada e ajudar. Procure ajuda psicoldgica se precisar. Mesmo
atletas de primeira linha e chefes de grandes empresas buscam este
tipo de ajuda junto a psicélogos.
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Aprender a lidar com o estresse de outra forma pode ser um dos ob-
jetivos mais importantes da psicoterapia, pois as dores crénicas, mui-
tas vezes, tém uma ligacdo com um desgaste causado pelo estresse.
Outro objetivo é que os pacientes ndo se entreguem as dores com-
pletamente. O tratamento ajuda a esclarecer, qual lugar as dores ocu-
pam em minha vida e como é que a vida cotidiana pode ser organiza-
da para ser menos estressante e mais suportavel.

O tratamento psicolégico de dores crénicas pode ser individual ou
em grupo. O tratamento ensina diferentes técnicas de relaxamento
que auxiliam em situacdes de dores. E muitas vezes, faz bem trocar
ideias com pessoas que sofram dos mesmos males que vocé. Vale a
pena ouvir outros pacientes contarem como convivem com a dor e o
que surte bons efeitos para eles.



Consulte seu médico ou sua médica se vocé for da opinido que um
tratamento psicoldgico seja adequado para vocé. Seu médico ou sua
médica pode ajuda-lo a encontrar um especialista ou uma terapia
adequada para o seu caso.

Fisioterapia

O objetivo da fisioterapia é relaxar ou reforcar o corpo em situacdes
de enfermidade. Para o tratamento de dores cronicas, ha diversas
possibilidades de fisioterapia. Por isto, no inicio, o fisioterapeuta vai
estudar, quais tipos de tratamento sdo os mais adequados para o seu
caso.

Vocé pode reforcar os efeitos da fisioterapia, se repetir os exercicios
regularmente em casa. O seu ou a sua fisioterapeuta vai orienta-lo
sobre quais movimentos vocé deve repetir em casa por conta propria.
Vocé também pode consultar estes especialistas sobre como com-
portar-se na sua vida particular, de forma a evitar situa¢des e movi-
mentos fisicos que possam piorar seu estado e sobrecarregar seu
corpo.
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Importante saber

Pode acontecer de vocé vir a ter mais dores no comeco do trata-
mento de fisioterapia. Isto € normal, pois os musculos contraidos
ou meio atrofiados tém que se acostumar com os novos movimen-
tos. A dor comeca a melhorar no decorrer da terapia, quando os
exercicios ou o tratamento sao repetidos regulamente e os muscu-
los aprendem a relaxar.

Métodos alternativos de cura, medicina complementar

O tratamento de dores pode incluir métodos da medicina comple-
mentar, por exemplo, pode ser que se usem componentes vegetais
para o combate de determinados sintomas da enfermidade: com-
pressas, massagens, osteopatia e acupuntura. Aqui também é possi-
vel que seu médico ou médica Ihe oriente sobre o tratamento mais
adequado. Se vocé conhecer outras pessoas que sofrem de dores cré-
nicas, procure informar-se se estes pacientes também se submetem a
tratamentos com medicina alternativa e, caso positivo, como foi a ex-
periéncia deles. Os tratamentos com medicina complementar sdo
pagos apenas parcialmente pelo seqguro de salde basico. Assim, an-
tes de marcar sua primeira consulta, informe-se junto ao seu seguro,
se seu plano inclui este tratamento.
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Onde posso obter mais informacdes?

e Schweizerische Gesellschaft zum Studium des Schmerzes
(Sociedade Suica de Estudo da Dor)
Esta pagina de web (alemao/francés) contém muitas informacdes sobre
o tema da dor e quais as possibilidades de tratamento dela e h3, ainda,
mais alguns enderecos de grupos de auto-ajuda: www.pain.ch

e Schweizerische Rheumaliga (Liga Suica de Reumatismo)
Esta pagina fornece informagbes em aleméao, francés e italiano referentes
avida com dores crénicas: www.rheumaliga.ch

e Gesundheitswegweiser Schweiz (Guia de Saude da Suica) —
em 18 idiomas
Esta Brochura informa sobre o sistema de satde da Suica, por exemplo,
sobre o atendimento médico na Suica e sobre as prestacdes de servi¢o do
plano de saude. O Guia de Saude da Suica existe em 18 idiomas. Ele pode
ser obtido gratuitamente ou descarregado em formato pdf diretamente
da pagina www.migesplus.ch

e migesplus.ch—em 9idiomas
migesplus.ch é uma pagina de internet, que disponibiliza informacdes
(brochuras, prospectos etc.) a respeito de diversos assuntos ligados a
saude. L3, vocé também encontra informacdes sobre a dor. Esta pagina
de internet encontra-se disponivel em 9 linguas. Muitos dos materiais
informativos disponiveis no migesplus.ch podem ser obtidos gratuita-
mente ou descarregados em formato pdf: www.migesplus.ch

e Bewegungist Leben (Movimento é Vida) - em 10 idiomas
Esta brochura apresenta sugestdes e informacdes complementares
bem como dicas Uteis sobre exercicios e pratica de esporte no dia-a-dia.
A brochura pode ser obtida gratuitamente na internet em
www.migesplus.ch (= Publicacdes) ou descarregada em formato
pdf.
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e Seelische Krise —was tun? (Crise Emocional — O que fazer?) —em 9 idiomas

Esta brochura apresenta informacdes de ajuda referentes a crises
emocionais, bem como sobre as possibilidades de tratamento e endere-
cos complementares. Acesse www.migesplus.ch (= Publicagbes) e a
brochura pode ser obtida gratuitamente ou descarregue-a em formato
pdf.

Wenn das Vergessen nicht gelingt (Quando o passado resiste ao
esquecimento) —em 5 idiomas

Esta brochura dirige-se a mulheres, homens e criangas que passaram por
experiéncias traumaticas como também a seus familiares. A brochura
fornece informacdes baseadas em exemplos concretos sobre o surgimen-
to, as causas e como superar os distrurbios pos-traumaticos. Solicite

a brochura gratuitamente pela internet ou em formato pdf em:
www.migesplus.ch (= Publicacoes).

Schweizerisches Arzteverzeichnis der FMH (Relacdo dos Médicos da
Suica — Medicina Humana)

Esta lista fornece nomes de médicos conforme a regido, a especialidade
e as linguas que ele/ela fala: www.doctorfmh.ch (pagina web em quatro
idiomas).

Foderation der Schweizer Psychologinnen und Psychologen
(Federacao das Psicdlogas e dos Psicdlogos da Suica)

Esta lista fornece nomes de psicdlogos conforme a regido, a
especialidade e aslinguas que o especialista/a especialista fala:
www.psychologie.ch (pdgina web em trés idiomas).

Ambulatorium fur Folter- und Kriegsopfer (Ambulatério para Vitimas

de Tortura e de Guerra)

As quatro enfermarias ambulatoriais para vitimas de tortura e de guerra,
que se encontram em Berna, Genebra, Lausanne e Zurique, trabalham de
forma interdisciplinar nas areas de medicina, psicoterapia, terapia de
corpo e de movimento bem como na drea de assisténcia social e acompa-
nhamento social. Mais informac¢des www.torturevictims.ch (pagina web
em trés idiomas).



e Grupos de auto-ajuda
Em diversos cantdes ha grupos de auto-ajuda para o tema de dores
cronicas. A pagina «Stiftung Selbsthilfe Schweiz» dd um panorama sobre
eles: www.selbsthilfeschweiz.ch (pdgina web em trés idiomas).
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Deutsch, allemand, tedesco

Franzésisch, francais, francese

Italienisch, italien, italiano

Albanisch, albanais, albanese

Spanisch, espagnol, spagnolo

Portugiesisch, portugais, portoghese

Tarkisch, turc, turco

Kroatisch, croate, croato / Serbisch, serbe, serbo /
Bosnisch, bosniaque, bosniaco

Informacdes e pedidos para esta brochura:
www.migesplus.ch —a plataforma de internet sobre
informacdes sobre salide em diversas linguas

Esta publicacdo surgiu e foi financiada técnica e
economicamente com fundos do Migesplus ao
abrigo do Programa Nacional «Migracao e Saude»
da Reparticdo Federal da Saude.

Optou-se pelo uso da forma masculina sem exclusdo da feminina.
Optou-se pelo portugués ao abrigo da reforma ortografica de 1990




