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Saiba por que as mulheres sdo as maiores vitimas
dessa que é a mais terrivel das dores de cabeca e
como prevenir o0 aparecimento de novas crises

POR STELLA GALVAO

ara cada homem com do-

res atrozes na cabega, hi

2,2 mulheres afetadas pela

enxaqueca, a mais terrivel

de todas elas. A enxaque-
ca €, na verdade, uma doenga neu-
rol6gica cronica com causas variadas
e predisposicio genética. “E muito
comum, durante a primeira consul-
ta com o paciente, descobrir que ele
possui algum parente de 1.° grau com
a mesma doenga”, confirma Getiilio
Daré Ribeiro, coordenador do Am-
bulatério de Cefaleia do Hospital
das Clinicas de Sdo Paulo. O médico
ainda alerta para o fato de que, apro-
ximadamente, 20% da populagio
feminina sofra suas consequéncias.
Entre os homens, a porcentagem
varia entre 5% e 10%. O problema,
geralmente, se inicia na infincia ou
na adolescéncia e pode acompanhar
a pessoa por toda a vida.

Na pritica, ela se traduz por uma
dor unilateral, latejante, e piora com
a movimentagio, o que obriga mui-
tas vezes a pessoa a recolher-se num

Dores que pioram a mesa

Os maiores vildes da enxaqueca sado trés: jejum prolongado, bebida
alcodlica e consumo excessivo de café, sequndo o especialista Mario
Peres. Tomar muito refrigerante diet (com aspartame) e temperar a
comida com glutamato monossédico (mais conhecido por seu nome
comercial aji-no-moto) sdo outros habitos proibitivos por serem

conhecidos como gatilhos para as dores. Estima-se que quatro ou cinco
cafezinhos contenham 200 mg de cafeina, o limite maximo permitido. O
problema é o habito disseminado nos escritorios e reparticdes de tomar
varias xicaras ao longo do dia. A soma dessas pequenas doses gera
propensdo maior para dor de cabeca, irritabilidade, insonia, tremor nas
maos, ansiedade. Por isso, € importante vigiar o consumo de café.
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quarto escuro por causa da hiper-
sensibilidade 4 luz e aos ruidos. O
incdmodo pode durar entre quatro e
72 horas. Causa sensacio de dormén-
cia em membros do corpo, ndusea e
perturbages visuais, como luzes pis-
cando e visdo embacada. Enfim, um
tormento, mas hoje cada vez melhor
controlado, especialmente para aque-
les que aceitam que ndo basta entupir-
se de medicamentos para aliviar a dor.

HORMONIOS E ATITUDES

O primeiro estudo epidemiolégico
que mapeou a enxaqueca no Brasil,
por amostra populacional, indicou
que o Sudeste € campedo nesse que-
sito, com indices que chegam a 20,5%
de toda a populagiio, seguido pela re-
gido Sul, com 16,4%, e Centro-Oeste,
9,5%. As mulheres sdo as vitimas mais
frequentes ndo apenas por maior pre-
disposiciio genética e porque a dan-
¢a mensal de hormoénios favorece
a doenga. Ha também o fator com-
portamental, que se traduz em mais
ansiedade, oscilacio de humor, irrita-
bilidade como causas principais.

“A flutuacio hormonal € a grande
responsavel, especialmente com a
queda nos niveis de estr6geno, que
deixa a mulher mais predisposta as
crises. A alteracio de neurotrans-
missores, como a serotonina, é ou-
tro motivo que explica as alteragdes
comportamentais”, afirma o coorde-
nador do mapeamento inédito, Ma-
rio Peres, professor do departamento
de Neurologia da Universidade Fede-
ral de Sdo Paulo (Unifesp) e médico
do Hospital Israelita Albert Einstein. »
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Fluxo de
impulsos
elétricos

Inflamagao
dos vasos
sanguineos

Centros de dor
localizados no
tronco cerebral

A ciéncia ainda ndo
sabe ao certo por que
a enxaqueca acontece.
Uma provavel causa
é o inchaco dos vasos
sanguineos que irrigam
o cérebro, provocado
pelo fluxo de impuisos
| elétricos que atingem os
centros de dor, localizado
| no tronco cerebral.

ps resultados de
(o em mar¢o na
associagio entre
menstruacio e enxaqueca pode ser
demonstrada ja durante a adolescén-
cia. Os pesquisadores do Children's
Hospital Medical Center avaliaram
896 meninas com idade entre nove
e 18 anos. Desse total, 331 relataram
o aparecimento de dor de cabega
durante o periodo menstrual. Além
disso, 160 meninas determinaram um
padrdo mensal para as dores, apesar
de nao terem apresentado menarca.
“Esses dados sugerem que a enxaque-
ca relacionada & menstruagdo aparece
antes do primeiro ciclo menstrual, o
que indica ser um evento sensivel as
flutuagdes hormonais que podem
aparecer antes da menarca”, disse An-
drew Hershey, chefe do estudo.

48 | VIVA SAUDE

FATOR CHOCOLATE

Um problema de saide ainda sem
cura, a enxaqueca pode ser ameniza-
da e as crises, evitadas com pequenas
medidas. Os especialistas ddo precio-
sas dicas de como conviver com cla.
Uma delas é fazer um didrio detatha-
do, incluindo os dias de dor, a inten-
sidade e as datas do ciclo menstrual.
Esse relato pode gjudar a estabelecer
uma relagio entre a dor e as fases do
ciclo. Também ¢é importante saber

Atividade de
neurdnios anormal

Sintomas
classicos

Vdrios pacientes convivem
também com as chamadas
auras, gue aparecem antes dos
episodios de enxaqueca. As
mais comuns afetam a visdao e
incluem o aparecimento, diante
dos olhos, de pontos e linhas
brilhantes. Duram de minutos
a horas e marcam o inicio da
crise, cujos sintomas sdo:
>Dor de cabeca latejante;

> Intolerancia a luzes, ruidos

€ cheiros;

» Nduseas;

>Vomitos;

> Piora diante de

movimentos bruscos,
inclinacdo da cabeca, atividade
fisica e esforco mental;
>Sensacdo de

esgotamento ao fim da crise.

quais alimentos pioram o problema.
“Cada pessoa sabe quais alimentos
lhe fazem mal e devem ser evitados.
Nio tem sentido restringir a dieta a
ndo ser que a pessoa reconhega a li-
gacio existente entre a enxaqueca e
determinado ingrediente”, diz Mario
Peres, que langou em 2008 o livro
Dor de cabega - o que ela quer com
vocé? (Integrare Editora).

O chocolate costuma ser equivo-
cadamente citado como gatilho da

A serotonina liberada durante a pratica
de exercicios fisicos é capaz de reduzir
a inflamacdo e a dilatacdo dos vasos
sanguineos cerebrais. Em consequéncia,
tende a desacelerar a dor de cabeca
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enxaqueca. Na verdade, explica Peres,
entre os sinais prévios de que uma cri-
se estd a caminho estdo o incdmodo
com a luz, bocejos e vontade de co-
mer chocolate. “Ele contém cafeina,
mas estudos mostram que, se for con-
sumido com moderagio, ndo é um
fator de risco importante”, absolve.

DESACELERE A DOR

Exercicios fisicos, medidas de re-
laxamento, psicoterapia, livrar-se de
males como o tabagismo e do consu-
mo excessivo de cafeina, dlcool e dos
excessos alimentares podem ser de-
cisivos para o sucesso do tratamento,
listam Mario Peres e Getalio Daré.
A atividade fisica libera endorfina e
serotonina, substincias que trazem
bem-estar e auxiliam no combate 3
dor. A serotonina, em particular, é
descrita na literatura médica como
capaz de reduzir a inflamacio e a
dilatacio dos vasos sanguineos ce-
rebrais. Em consequéncia, tende a
desacelerar a dor. Mas, durante uma
crise, nem pense em se exercitar. Dé
um repouso a0 Seu Corpo e somente
retome as atividades quando estiver
bem, alertam os médicos.

O lado psiquico e emocional tam-
bém é um fator que nio pode ser
desprezado. Se a pessoa exige muito
de si prépria, pode beneficiar-se re-
correndo a psicoterapia e a técnicas
como ioga e meditagdo, que costu-
mam funcionar bem. Caso haja en-
volvimento de um componente da
musculatura cervical, a fisioterapia €
um recurso com bons resultados.

QUAL E O TRATAMENTO?

Ha varias classes de medicamen-
tos que podem ser usadas, mas an-
tes de indica-las ¢ indispensavel o
médico fazer o diagndstico correto
e o paciente entender por que a dor
existe no organismo. “Ela é um sinal
de alerta do sistema de defesa com
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Inimigos conhecidos

De acordo com os neurologistas
consultados, o cérebro dos enxaguecosos
é mais sensivel a alguns fatores
ambientais que atuam como gatilhos
para as crises. Sdo eles:

> falta ou excesso de sono;
> muitas horas em jejum;

>ingerir com frequéncia bebidas alcoodlicas;

> abalos emocionais.

> abusar de café, bebidas com aspartame e
alimentos com conservantes;
> mudanca brusca de temperatura;

a fungio especifica de readquirir o
equilibrio interno. Avaliar o que esté
acontecendo com aquela pessoa
pode ajudar bastante no controle
das crises. S6 entfo indica-se o tra-
tamento preventivo, que pode ser
medicamentoso e o que muda hi-
bitos de vida. Em muitos casos, eles
estdo associados para evitar que a
dor aparega”, explica Peres.

E importante evitar 0 uso excessivo
de analgésicos. Em vez de amenizar a
dor, como esperado, quando consu-
midos em excesso podem agravar o
problema. “Estudos mostram que o
abuso desses medicamentos interfe-
re no namero de crises de dores de
cabeca e induz 4 evolugio para a dor
cronica”, alerta a psiquiatra Esther
Angglica Coelho Costa. Ha pouco
mais de um ano, ela concluiu um le-
vantamento com pacientes atendidos
pelo Ambulatério de Cefaleias da Fa-
culdade de Medicina da Universidade
Federal de Minas Gerais (UFMG)
em que ndo foi possivel definir o que
vem primeiro: o consumo exagerado
de analgésicos ou o agravamento da
dor. O uso excessivo desses remédios,
mais que duas vezes por semana, pode
causar “cefaléia-rebote” e transformar

uma dor episddica em erdnica, como
reforca a pesquisadora, “O ideal € usar
08 Trecursos preventivos, s¢ja com me-
dicamentos prescritos ¢ hibitos de
vida mais salutares, para evitar que as
crises aparecam”, indica Mario Peres.

O uso excessivo de
analgésicos, mais
que duas vezes
por semana, pode
transformar uma
cefaleia episodica
em cronica

A frequéncia das crises € o parme-
tro médico para indicagio do melhor
tratamento. Quatro por més € o limi-
te maximo para iniciar a prevengio.
Crises com um intervalo maior, mas
muito intensas, também exigem cui-
dados. Além dos antidepressivos e an-
ticonvulsivantes utilizados no contro-
le da enxaqueca, ndo faltam estudos
sugerindo alternativas terapéuticas.
Segundo Peres, até mesmo a toxina
botulinica j4 foi utilizada, mas existem
davidas sobre os riscos associados. #
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