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Um a um os tipos e os sintomas

As dores
* duram entre

duas e 72

horas

Intolerancia a
luz e ao
barutho

Sintomas de
aura (fase
_ inicial. que se
~ caracteriza por
alteracoes
formigamento e
~dorméncia da
~face) ocorrem
em20% dos
_ ataques ~
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A bioquimica da crise

Nervo maxilar

ANTES DA DOR

Aravés de suas suas
terminacoes, o nervo
trigémeo libera
substancias irritantes
como P, CGRP e
bradicininas nas paredes

das artérias. Elas baixam
o nivel de serotonina

(interfere na constricéo e
dilatacao dos vasos
sanguineos) nas artérias.

Terminagoes
do nervo
trigémeo

DURANTE A DOR

g
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Os numeros no Brasil

Pesquisa realizada com 3 mil brasileiros portadores de dor de

cabega cronica :
EEXZA dizem que sua EEXE§Adas mulheres tém dor
cefaléia relaciona-se ao no periodo menstrual
~ profissional percebem que bebidas,
: mesmo em baixas doses,
tém dor -

~ duranteodia

> I
AR nao tém idéia da Inao conseguemmier .
 causa de sua dor uma vida sexual normal por

EZXFA dizem sempre ter ‘
 tido dor de cabege XA consideram-se
acreditamterem mais e e
. deunipodecofaicia .« PTXTA se consideram ‘
’ | ~ deprimidos
oonsideramsua o -

dor de cabeca insuportavel

esque\oemyas coisas

EEXAwemmaisdeum T
episodiodedordecabeca =~ = = = = o 0
- Rl X2 tomam bebida

YA tém pelo menos - 7 .
~um parente proximo com 55,2901 ik

eram mulheres e

Ataque pode ser
precipitado por
movimentos com
a cabeca

Dor forte,
geralmente em
apenas um lado
da face, pulsatil
e agravada por
atividade fisica

ANTONIO MARINHO

Estresse, ma postura, alimen-
tos, bebidas, menstruacao, alco-
ol, jejum, dormir mal, mudancas
de temperatura e o uso em exces-
so de analgésicos disparam um
gatilho responsavel por uma das
piores dores: a dor de cabe¢a ou
cefaléia.

Nas enxaquecas, uma das for-
mas de dor de cabeca cronica que
mais leva pacientes aos consulto-
rios, esses fatores ativam o nervo

s TR

Dor intensa na -
fronte e na
témpora, a dor
irradia-se para o
ouvido, pescogo

As diversas faces de um mesmo mal

trigémeo, localizado no cérebro e
que envolve as artérias da cabeca
e da face.

Quando isto ocorre, ha uma
liberacao de substancias irritan-
tes na circulacao sangiiinea. Elas
dilatam e inflamam estas artéri-
as, provocando dores de cabeca
fortes e incapacitantes.

Na maioria da populagao a dor
de cabeca ocorre eventualmente
e nao é motivo de preocupacao.
Porém, so nos Estados Unidos, 45
milhoes de pessoas sofrem de dor
de cabeca periodica. Eles conso-

Os tratamentos acessorios

Quem sofre de dor de cabeca,
especialmente enxaqueca, sabe
que as vezes a medicagao preven-
tiva ndo é eficaz. Mas existem
tratamento chamados acessorios
que funcionam como aliados con-
tra as crises.

Nas cefaléias periodicas,
podem-se indicar dieta, fisiotera-
pia, técnicas de relaxamento e
biofeedback. Este é um método
indolor que utiliza equipamento
eletronico.

Durante as sessoes de biofeed-
back térmico, os pacientes sao
conectados a sensores que moni-

b

torizam temperatura, tensao
muscular e freqiiéncia cardiaca.
Desta forma, aprendem a a desvi-
ar o fluxo de sangue da cabeca,
diminuindo a dilatacao das arté-
rias. Outro tipo de biofeedback
ensina a reconhecer a tensao
muscular na fronte, pescoco e
ombros.

QOutra alternativa é a eletroes-
timulacao transcutanea (TENS),
que por meio de pulsos estimula
a liberacdo de analgésicos do
proprio organismo (endorfinas).
Especialistas também indicam a
eletroacupuntura e a hipnose.
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Dura em média
um 3 trés
miniitos, pode
ocorter até 14
Vezes por dia

POdé ocorrer

mems 25 milhdes de quilos de
aspirina anualmente.

A Associacao Brasileira dos
Portadores de Dor de Cabeca
acaba de concluir a primeira
pesquisa sobre o perfil dos pa-
cientes brasileiros. Dentre os 3
mil entrevistados, 61,1% nao tém
idéia da causa da dor e 75,6%
apontam o estresse como princi-
pal fator.

Especialistas alertam para os
riscos da auto-medicacao, que
pode deixar o paciente dependen-
te de analgésicos.

nao se limita a dor

O primeiro episodio de enxa-
queca pode ocorrer em qualquer
idade, mas costuma aparecer an-
tes dos 40 anos. Os sintomas
podem incluir nausea, vomito,
tonteira, adormecimento e dis-
tirbios visuais. Ataca principal-
mente as mulheres (75% dos ca-
sos) e parece ser hereditaria.

No caso dag enxaquecas, sabe-
se que os pacientes sdo portado-
res de uma disfuncao genética.

— Os cientistas ainda nao des-
cobriram poxque estes indivi-
duos ao receberem estimulos ex-
ternos ou internos liberam algu-
mas substancias que entram na
corrente sangiiinea e produzem
dilatacdo e inflamacao das artéri-
as — explica a neurologista Nor-
ma Fleming, do setor de Cefaléias
da Clinica de Dor do Hospital
Pedro Ernesto (Uerj).

A advogada Maria Thereza
Peres, de 35 anos, convive com
enxaqueca desde a infancia. Ela
conta que, para suportar a doen-
ca, consumia doses excessivas de
analgésicos.

— Com o tempo, percebi que os
analgésicos nao traziam nenhum
beneficio para as minhas dores
cronicas. Passei a ter algum ali-
vio quando comecei a fazer um
tratamento preventivo para evi-
tar as crises. Também melhorei
muito gracas a fisioterapia e as
técnicas de relaxamento — conta.

VIVER MELHOR

- Duraem

‘média 30

minutosa |
uma semana

As criancas também podem sofrer

Dor atrapalha a vida das criancas

de dor de cabeca cronica. As vezes .

este sintoma é mal diagnosticado por’
pais e médicos. Em alguns casos o
problema é sinal de doen¢a mais

grave, como meningite e tumores -
cerebrais. Mas na maioria das vezes, -

assim como nos adultos, trata-se de

enxaqueca ou dor tensional.

O neurologista Abouch Krym-«

chantowski diz que as queixas de dor

mais freqiientes a partir dos cinco
anos. Um dos fatores responsaveis
pelo aparecimento das crises € a ma
postura. Criangas que usam mochi-

las pesadas correm mais riscos. Nes+ -
tes casos, nao se observam alteracoes -

nos exames neurologicos.

— Com as dores, a crianca comec¢a
a faltar a esccla e muitas vezes deixa

de realizar suas atividades sociais e

de lazer.*E comum erros né diagnos-

estresse.

comuns

_Intoleréncia

que as dores sao sempre decorrentes
de um problema visual, como miopia
e astigmatismo — diz o médico.

Ele lembra que ap6s um eletroen-
cefalograma o médico pode suspeitar
de disritmia cerebral. Alguns espe-

“cialistas associam esta alteracdo a

dor de cabeca. Na verdade, ndo € uma
doenca e sim uma variacao no pa-

~‘dréo da atividade elétrica cerebral.

de cabeca periodica na crianca sao .- .. — /icho inadequado receitar me-
: ‘dicamentos anticonvulsivantes para

._controlar a dor de cabec¢a cronica na

tico. O mais freqiiente é acreditar .

crianca. Nestes casos, em geral, a dor

‘nao apenas persiste como também

aparecem efeitos colaterais dos re-
médios — explica.

Segundo o neurologista, as crian-
¢as que sofrem de enxaqueca apre-

~sentam melhores resultados que os
‘adultos durante o tratamento. Elas
‘também se beneficiam das terapias

acessérias como o biofeedback.

Pode estar
associada ao

Sintomas de
ansiedade e
depressao sao

Ocorre todo
dia, persistindo
por horas

A dor pode ser

i Mmenos uma vez

Os riscos da automedicacdo

A dor de cabe¢a tensional €
mais comum que a enxaqueca.
Pensava-se que ela era decorren-
te apenas da tensao da muscula-
tura da regido da cabeca, pescoco
e ombro. Hoje, acredita-se que
quando se torna cronica é porque
esta associada a disfuncdes bio-
quimicas cerebrais, como nas en-
xaquecas.

— O consumo exagerado de

analgesicos e utilizacao de trata-
mentos inadequados, como acu-

" puntuira e homeopatia, para in- -

terromper as crises podem fazer
com que as dores eventuais pas-
sem a ser diarias. O paciente
torna-se dependente dos analgési-
cos — diz o neurologista Abouch
Valenty Krymchantowski, da
American Association for the
Study of Headache.

Pessoas que tém o habito de
beber café ou bebidas cafeinadas
(refrigerantes) regularmente e
deixam de beber ou diminuem
subitamente as doses, costumam
se queixar de cefaléia.

E facil de entender porque isto
ocorre. A cafeina causa constri-
¢ao dos vasos sangiiineos. Quan-
do seu consumo é interrompido

de repente, os vasos sangiiineos

Dor maligna é
dificil de ocorrer

As vezes quem sofre de dor de
cabeca cronica tem medo de pro-
curar um médico e receber um
diagnostico de tumor cerebral ou
aneurisma (enfraquecimento do
vaso sangiiineo). Porém, isto é
raro. Apenas 0,1% a 0,5% dos
pacientes que apresentam quei-
xas de cefaléia cronica recebem
um diagnostico de tumor cere-
bral.

— Na maioria dos casos, 0
paciente nao sofre de doenca gra-
ve no cérebro. Mas no diagnosti-
co das cefaléias é fundamental
fazer um exame clinico rigoroso
— diz a neurologista Norma Fle-
ming.

E preciso reconhecer bem a
dor de cabeca para ndo imaginar
que o problema esta relacionado
a uma doenca grave. Na sinusite,
por exemplo, a dor costuma

manifestar-se acima e abaixo dos.

olhos, onde se localizam os seios
paranasais. Na meningite &
acompanhada de febre alta, fadi-
ga, vOmito, rigidez na nuca e
sensibilidade a luz.

Disturbios da articulacao tem-
poromandibular também podem
provocar cefaléias. A dor costu-
ma aparecer na base da cabe¢a ou
atras do ouvido.

Em casos de derrame cerebral,
a cefaléia pode ser acompanhada
por diminuicao da consciéncia e
rigidez da nuca ou dor no pesco-
co.

Ja o paciente com tumor cere-
bral apresenta outros sintomas
além da dor de cabeca, entre 08
quais tonteira, nausea, visao tui-
va,<onvulsdes, paralisia e altera-
¢ao de personalidade.

Abouch alerta coré ‘a-rikalvgésicos

dilatam-se em resposta a ausén-
cia desta substancia.

— Chamamos de cefaléia de
rebote por abstinéncia subita a
droga. O mesmo pode ocorrer
com 0 excesso de derivados da
ergotamina, usados para tratar
enxaqueca — explica o médico.

Alimentos podem
estimular crises

Alimentos e bebidas podem
causar dores de cabega cronica.
Alguns contém substincias co-
nhecidas como aminas, que po-
dem disparar as crises. O alcool,
por exemplo, atua como vasodila-
tador, provocando dilatacao das
artérias.

Os queijos curtidos contém

" tiramina. Esta substancia pode

causar aumento da pressao e dor
latejante. O glutamato de monos-
sodio, usado especialmente em
alimentos enlatados e sais tempe-
rados também provocam dores.

Outro fator desencadeante de
cefaléias sdo as alteracoes hor-
monais. Muitas mulheres se
queixam de dores de cabeca no
ciclo menstrual. A diminuicao do
hormoénio estrogénio, que acom-
panha o inicio das regras, é res-
ponsavel pelo problema. Cerca de
14% das portadoras de enxaqueca
sO apresentam as crises neste
periodo do ciclo menstrual.

— Quem nao sente enxaquecas
menstruais espontaneas pode co-
mecar a sofrer quando passa a
tomar anticoncepcionais’ orais.
Apé6s a menopausa este tipo de
enxaqueca pode desaparecer —
diz o neurocirurgido Salim Mi-
chel Yazeji, chefe do servico de
neurocirurgia do Hospital de Ipa-
nema.

Ha casos de pessoas que se
queixam de dor de cabeca duran-
te o ato sexual. Pode ocorrer no
momento do orgasmo e durar
minutos ou horas. Acredita-se
que é causada por hipertensao.
Apenas em 10% dos casos ha um
mal fisico, como aneurisma.

A dor pode aliviar
momentaneamente
com o uso de
alnalgésicos.
Individuos que se
auto-medicam pelo

por dia correm
mais riscos

Sintg{nas de

Dor de grande
intensidade e

dura de 20
- minutos a trés face
~ horas. Pode .
aparecer uma Queda da

: ou duas vezes

Pode atingir os
dois lados da

Dicas para evitar

1 Evite dormir até tarde nos fins de semana. Acorde a mesma hora durante todos os
dias. Dormir mal pode desencadear dor de cabega.

Quem sofre de dores freqientes deve evitar alimentos como queijo, chocolate,
frutas citricas e vinho tinto. Eles contém substancias que estimulam as crises.

Use técnicas de relaxamento e de combate ao estresse, como biofeedback e
eletroestimulagao transcutanea.

Nao use travesseiro muito alto e evite falar ao telefone e escrever ao mesmo
tempo. Isto provoca tensao muscular

assistir.

~N o oA W N

Mantenha a boa pestura. Evite assistir a TV deitado. Sente-se corretamente para

Nao deixe de fazer suas refeicdes por conta prépria. Quando o teor de aglicar no
sangue esta baixo, pode ocorrer dores de cabeca.

Evite usar frequentemente analgésicos. Eles podem causar um tipo de dor de
cabeca chamado rebote. O organismo exige cada vez mais medicagao gerando um

circulo vicioso.

Exercicios para prevenir

para o outro lado

Tente tocar o
ombro
esquerdo

Vire a cabeca devagar
para um lado. Retorne a
posi¢ao normal e relaxe.
Vire a cabega devagar

(Caeswer cubARGUMELC. GuCi et

relaxe. Repitadez
/ezes. Faca esses
exerci i

Levante os ombros o mais préximo possivel da orelhas. ~
Mantenha nesta posicao por cinco segundos. Relaxe. Estique
seu ombros 0 maximo para tras, sustente, depois relaxe

-------------------------------------------------------------------------------

Tente tocar o
ombro direito
com a cabeca.
Retornea
posig&o normal
e relaxe.




