Cérebro e

Alimentos e excesso de exercicios podem

piorar a dor de cabeca, mal que afeta 70%
das mulheres e 50% dos homens
brasileiros a0 menos uma vez por més

» LILIAN MONTEIRO

elo Horizonte— S&o pou-
cas as pessoas no mundo
que nunca sentiram dor
de cabeca e ndo vao en-
frentdrla. De acordo com a Socie-
dade Brasileira de Cefaleia, 95%
da populacgo no pais apresentard
o problema ao longo da vida. Cer-
cade 70% das mulheres e 50% dos
homens terdo pelo menos um
episddio de cefaleia a0 més. A en-
xaquecaacomete até 20% das mu-
lheres e entre 5% e 10% da popu-
lagdo MCM& No Brasil, um to-
tal de 13 milhdes de pessoas vai
encarar a dor de cabeca pelo me-
nos 15 dias por més, a chamada
cefaleia cronica didria, nimeros
considerados alarmantes.

Uma classificacdo internacio-
nal indica que hd mais de 150 ti-
pos de cefaleias, sendo as mais
comuns a tensional e as enxa-
quecas. A primeira é considera-
da a mais frequente, apresenta-
se com dor leve a moderada, ge-
ralmente em pressdo em toda a
cabe(;La, com duragio de uma
hora até vdrios dias. Tem o can-
saco e|o estresse emocional co-
mo principais fatores. J4 a enxa-
queca ¢ marcada pela intoleran-
cia do paciente a luz, cheiros,
barulhos e movimentos.

Segundo Célia Roesler, da So-
ciedad: ngrasdelra e Internacional

de Cefaleia e membro titular da
Acaden F%%}lglﬂg dejlgleurolo-
gia, t em caracteriza o pro-

blemaa predominancia de dor
latejante e pulsatil, podendo du-
rar de quatro até 72 horas e ser
acompanhada de nduseas e/ou

vomito. A sensa¢io de quem so-
fre da enxaqueca é a de ndo ter
escapatdria. No entanto, a presi-
dente da Sociedade Mineira de
Neurologia, Rosamaria Guima-
rées, enfatiza que, quando o pa-
ciente tem consciéncia de seus
hébitos, ele pode identificar os
gatilhos do problema. As vezes,
sem tomar remédios, apenas com
mudanca de atitudes, as crises
desaparecem. “Quer dizer, se a
privacédo do sono é que vai de-
sencadear a dor, procure dormir
bem”, exemplifica.

Gatilhos diarios
Rosamaria Guimaraes enu-
mera vdrios gatilhos com os quais
lidamos no dia a dia e que podem
provocar a dor de cabeca. Conhe-
cé-los é fundamental para evitar
o0 que prejudica o bem-estar. Um
deles pode estar nos hébitos ali-

mentares. Por isso, a especialista
recomenda: “Se vocé come algu-

ma coisa e sente dor de cabecana -

sequéncia, passe a observar mais
a sua alimentacéo. Queijos defu-
mados e os amarelos, comida
chinesa (devido ao glutamato
monossddico), embutidos, enla-
tados (por causa dos conservan-
tes, estabilizantes e aromatizan-
tes), alimentos gordurosos e cho-
colate estdo nessa lista’, indica.

- Tem-ainda as bebldas alcodli-

- ca¥ principalmente 6 Vinko tin” -
to, além de bebidas com cafeina, ,

como café, ché (preto e mate) e a

Coca-Cola. “A cafeina trata, mas

d4 dor de cabeca”, diz a neurolo-
gista. H4 também o grupo dos
odores, como perfumes, cigarros

e produtos delimpeza. “O pa-

ciente enxaquecoso pode estar
sem dor, mas, se exposto aeles, '

vai senti-1a’, diz Célia Roesler, que

acrescenta molhas vermelhos,

shoyu, frituras de modo geral,

muitas horas sem se alimentar ou -

comer muito, mudanca brusca
de temperatura e calor excessivo,
estresse fisico e emocional, dor-
mir pouco ou muito, Nervosismo,
cansaco, muita euforia ou triste-
za como desencadeadores do
problema,

“HasNFG se trata de receitrdebo
1o. Cada pessoa é diferente. Nem |

todas vdo ter dor de cabeca com
chocolate. Para quem tem enxa-
queca, o importante é nao sair da
rotina. Seguir dieta leve, hordrio
regular de sono, fazer atividade

_ fisica, jd que aumenta a endorfi-

na, nosso analgésico natural (se

estiver com dor, fique em repou-.

so porque qualquer esforgo vai
piorar) fazem parte das recomen-
dacoes”, diz a especialista.
Aneurologista Rosamaria Gui-
mares ressalta ainda que hd ou-
tros gatilhos para a dor: exercicio
fisico extenuante, tiaras e rabo de
cavalo apertados (por causa da
tensdo da musculatura), remé-
dios de pressao arterial (efeito co-
lateral) e pilulas anticoncepcio-

““nais. “Pessoas cbm braxismo; as

vezes, ndo sabem que tém o pro-
blema na articulagéo temporo-
mandibular e acordam de manha
com a dor. H4 ainda relatos da
dor de cabega sexual (enxaqueca
por coito), acrescenta. A especia-

chamas

lista lembra que a dor ataca mais
as mulheres por questdes hor-
monais. “Ela é 10 vezes mais co-
mum nelas do que nos homens.
E tem tendéncia a desaparecer
com a menopausa.”

Célia Roesler enfatiza que o
grande erro para tentar tratar as
cefaleias € aautomedicagio, mui-
to ligada aos casos de cefaleia
cronica, quando o desconforto se
dé por mais de 15 dias ao més. O
uso abusivo de analgésicos causa
o chamado efeito rebote. “O cére- .
broproduza‘endorfina, mas;
quando o paciente passa a tomar
analgésico demais, ele se acomo-
da, para de produzi-la e fica que-
rendo cada vez mais o remédio”,
explica a médica. Por outro lado,
eladiz que, quando dor se instala,

é necessdria a medicagdo minis-
trada pelo médico. “E ele quem

_ vaitratar a dor de cabega ade-
- quadamente. Falamos que a dor

é como um incéndio: se come-
cou, tem de apagar. Mas tem que
ser com o remédio certo para
que, com o passar do tempo, 0
paciente possa até suportar uma
dor menos intensa sem tomar o
medicamento.”

A pior delas

Como se nao bastassem tan-
tos desencadeadores, hd a temida

e pouco conhecida cefaleia em

salvas. Roesler explica se tratar da
pior dor de cabeca, sendo mais
comum nos homens, principal-
mente os fumantes. “Ela jé foi cha-
mada de cefaleia suicida. Nao me-

“lhora com repouso, siléncio, am-

biente sem luz. A pessoa, de tanta
dor, chuta e dd murro na parede. A
sensacio € de um ferro em brasa
perfurando o cérebro”, descreve.
Aneurologista ensina que a
cefaleia em salvas ocorre, geral-
mente, uma vez por ano ou a ca-
da dois, trés anos. E sazonal e po-
de durar até trés meses. O pa-
ciente pode ter até oito Crises por
dia com essa intensidade. A dor
tem controle, mas ndo tem cura e
pode durar de 15 a 180 minutos.
“0 médico indica o tratamento
mais adequado, j4 que o sofri-
mento é muito grande. Muitos
(pacientes) chegam a pensar que
estdo com tumor’, diz.
Conforme a neurologista, a
dor de cabeca “tem cura medica-
mentosa e melhora a qualidade
de vida social”. Célia Roesler aler-
ta sobre as criangas que também
tém muita dor de cabega. “E pre-
ciso acreditar nelas e buscar aju-

“**da. Muitas vezes, o desconforto

aparece no intervalo entre o al-
moco e o recreio (indice de hipo-

~ glicemia), ou em quem nao gosta

de tomar café da manha (falta de
alimento). Os pais tém de dar
atengao a esses casos.”



