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Feldman; "E importante mostrar ao paciente o que ele pode fazer sozinho para buscar alívio para a dor" 
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Exercícios -- Feldman reco-
menda sessões diárias, de pelo 
menos 15 minutos de duração, de 
exercícios de relaxamento. 

Depois dos exercícios, sugere a 
utilização da mente para criar 
imagens que podem ajudar a eli-
minar a dor de cabeça. A imagem 
pode. por exemplo, ser a da pró 
peia pessoa deitada numa corrente 
de água fresca e a água 'lavan-
do" suas dores de cabeça. 

Ora, então, passeando por uma 
densa e agradável floresta e encon-
trando urna figura que lhe dá urna 
poção mágica capaz de curar a dor. 

'Isso pode parecer bobagem, à 
primeira vista, mas é muito efi-

' araste Feirininun.  

respiração profunda também é po-
sitivo. E, mesmo sem que haja 
dor. é recomendável fazer aplica-
ções de compressas quentes, na ca-
beça, O calor favorece a circula-
ção sanguínea e ajuda a desfazer 
as contraturas que abrem espaço 
para a dor. 
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