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Guia sobre enxaqueca:
como lidar com essa
condicao?
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Introducao P

A enxaqueca é um problema bastante desagradavel cujos sintomas
podem prejudicar (e muito) o bem-estar e a qualidade de vida das
pessoas afetadas?

De modo geral, a condicado é categorizada como uma sindrome
recorrente de dor de cabega, normalmente acompanhada de varios
sintomas de disfungao neuroldgica. Além disso, costuma estar as-
sociada a questdes envolvendo luzes, sons e movimentos.?

Mas o que tudo isso quer dizer? Como lidar com os sintomas desa-
gradaveis da enxaqueca? Pensando em duvidas como essas, prepa-
ramos este guia para ajudar vocé a lidar com a condicdo e ter uma
vida plena e muito mais feliz! Vamos a?



O que é enxaqueca?

Estima-se que a enxaqueca afe-
te em torno de 14% da popula-
¢ao mundial. De maneira geral,
o problema se caracteriza pela
presenca de sintomas duran-

te ao menos 15 dias por més.
Quando persiste por mais de
trés meses, passa a ser consi-
derado cronico?

A enxaqueca ocorre por diver-
sas razoes e é vista como um
problema de ordem neurologi-
ca.? Identificar gatilhos e focar
métodos preventivos, a fim de
evitar as crises, € uma das me-
lhores estratégias para ajudar
0s pacientes a conviverem com
essa doenca3 4

Sintomas mais comuns

O sintoma mais comum de en-

xaqueca é, claro, a dor de ca-
beca. Ela costuma ser pulsante
e pode afetar apenas um dos
lados da cabeca ou os dois ao
mesmo tempo? Nesse periodo,
que pode durar de 4 a 72 ho-
ras, outros sintomas que nor-
malmente se manifestam sao:

¢ nauseas;
e vOmitos;
e aversao a luzes;
e aversao a sons?

Além disso, é possivel que
algumas pessoas tenham sin-
tomas antes do periodo da dor
de cabecga, como irritabilidade,
sede excessiva, rigidez no pes-
€oco e muito mais?
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Quais sao as fases da enxaqueca?

Ja que estamos falando dos
sintomas, por que nao abor-
darmos também as fases da
enxaqueca? Afinal, estao dire-
tamente associadas aos sinais
que percebemos. Reconhecé-
-los é util para que vocé en-
tenda suas crises e saiba lidar
melhor com elas. Acompanhe!

Prodromo

O prodomo é uma fase anterior
a dor de cabeca que geralmente
provoca sintomas como:

« mudancas no humor;
 irritabilidade;

- fadiga;
« desejos alimentares;
« sede;

« bocejos frequentes;
« rigidez no pescoco;
e aversao asons?

Avura

A aura e uma fase vivenciada
por algumas pessoas, caracte-
rizada pela presenca de altera-
¢oes visuais, que incluem a vi-
sualizacao de pontos de luz ou
areas cinzentas. Além disso, os
pacientes podem ter sintomas
sensoriais, como dificuldade de
falar e formigamento?

Cefaleia

Esse é o momento conhecido
como a dor de cabeca propria-
mente dita. Conforme mencio-
nado, ela pode afetar um ou
dois lados da cabeca e se carac-
teriza por ser pulsante.®

Pésdromo

E o0 nome dado a Ultima fase da
enxaqueca?



Quais sao os tipos de enxaqueca?

Agora, é hora de vocé saber
quais sdo os tipos de enxaque-
ca e as caracteristicas de cada
um deles. Continue para mais
informacgoes!

Com aura

Nesse caso, antes da dor de
cabeca, a aura inclui sinto-
mas neuroldgicos especificos
com até uma hora de duracao.
Podem ser visuais (ver pontos,
linhas ou manchas), sensoriais
(formigamento e dorméncia) ou
de linguagem (dificuldade para
falar ou entender o que estao
dizendo)?

Sem aura

Ja na enxaqueca sem aura,

nao ha sintomas neurolégi-
cos como os descritos no tipo
anterior. A dor, portanto, pode
ser acompanhada ou precedida
por sintomas como fotofobia
(sensibilidade a luz), fonofobia
(sensibilidade ao som), nauseas
efou vomitos.®



Quais sao as causas da enxaqueca?

Conseguiu entender quais sao
0s sintomas, os tipos e as fases
da enxaqueca? Neste tépico,
vamos mais fundo nas princi-
pais causas dessa condigao.
Confira a sequir!

Alimentacgao

Vocé sabia que a dieta pode
desempenhar um papel signi-
ficativo na precipitacao e na
frequéncia das crises de enxa-
queca? Alguns alimentos sao
conhecidos por serem gatilhos,
ao influenciarem a liberagao
de neurotransmissores como a
serotonina e a norepinefrina®

Alguns exemplos de comidas e
substancias que podem estar
associadas a crises de enxa-
queca sao:

o chocolate;
o cafeina;
« laticinios;

o frutas citricas®
Estresse

O estresse é um dos gatilhos
mais comuns e problematicos
para as enxaquecas, especial-
mente em criangas e adolescen-
tes. Ele pode causar mudancas
por meio de processos que
modificam a forma como os
genes sdo ativados ou desati-
vados sem alterar a sequéncia
do DNA®

Essas alteracdes podem afe-
tar a maneira como o cérebro
responde ao estresse e, conse-
guentemente, a dor de cabeca®



Obesidade

A obesidade é outro possivel
fator que contribui para a fre-
quéncia e a gravidade das cri-
ses de enxaqueca. Isso porque
ela pode levar a um aumento
da inflamacao no corpo e, as-
sim, exacerbar as crises devido
a liberagao de componentes
“irritantes” no organismo?®

Alteragdes hormonais

Os hormo6nios exercem um
papel significativo na implan-
tagao e na evolugao do quadro
de enxaqueca, e varias flutua-
¢Oes hormonais podem afetar a
ocorréncia e a intensidade das
crises?”

Estudos mostram, por exem-
plo, que as mulheres tém uma
prevaléncia de enxaqueca
aproximadamente duas vezes
maior que a dos homens. Varios
fatores hormonais, especial-
mente flutuagdes nos niveis de
estrogénio, estao envolvidos
nessa disparidade de género?”’

Por essa razao, ha até mesmo
um tipo de transtorno asso-
ciado ao ciclo menstrual. A

vida
plene,

enxaqueca menstrual é um tipo
especifico de enxaqueca que
ocorre em torno da menstru-
acao, associada a uma queda
nos niveis de estrogénio que
precede esse periodo”

No entanto, outros hormdnios
também podem estar associa-
dos. Um exemplo é o cortisol,
que é produzido em resposta
ao estresse em NOSSO organis-
mo. Além deles, os hormonios
da tireoide (TSH, T3 e T%) podem
se relacionar a presenga de
crises?



Como aliviar uma crise enxaqueca?

Para finalizar, é hora de vocé
compreender detalhes sobre os
tratamentos disponiveis para
crises de enxaqueca. Assim,
sabera como lidar com esses
sintomas no seu dia a dia. Va-
mos a!

Uso de medicamentos

O primeiro modo de lidar com a
enxaqueca é a partir do uso de
medicamentos para tratar a dor.
Nesse sentido, alguns dos mais
utilizados sdo os analgésicos,
que tém como fungao diminuir
a sensacgao de desconforto no
paciente8

Além disso, os anti-inflamato-
rios sdo comumente utilizados,

assim como medicamentos da
classe dos triptanos. Porém,
estes ultimos ndo costumam
ser muito eficazes em casos de
enxaqueca crénical

Os antieméticos, ou seja, medi-
camentos para tratar nauseas
e vomitos, também podem ser
usados. Isso porque, muitas
vezes, 0s pacientes se sentem
enjoados durante as crises,
conforme apontamos na des-
cricdo dos sintomas da enxa-
queca’

Por fim, € muito importante ter
cuidado com algumas questdes
nessa opgao de tratamento.

A primeira se refere ao uso de
opioides, ja que eles podem tra-
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zer risco de dependéncia e até
mesmo aumentar a frequéncia
das crises®

O outro cuidado é relacionado
a0s excessos. Isso porque o
abuso de farmacos pode indu-
zir novas crises, gerando um
aumento na intensidade e na
frequéncia? Ou seja: em vez de
ajudar, os remédios podem ser
prejudiciais se forem usados
de forma inadequada. Sendo
assim, consulte sempre um
médico!

Outras abordagens

Além dos medicamentos, ha
abordagens que podem ser
adotadas com sucesso no
tratamento e na prevengao das
crises de enxaqueca. Existem
as invasivas e as nao invasivas8

Uma das maneiras de lidar
com a enxaqueca a partir de
abordagens ndo invasivas é a
estimulacao neuromoduladora,
que inclui os métodos:

« estimulagao transcutanea
supraorbital;

« estimulagao magnética
transcraniana;
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« estimulagao direta de cor-
rente transcraniana;

« estimulagao do nervo vago
nao invasiva®

Entre os métodos invasivos, ha
outros tipos de estimulacgao,
como a do nervo vago implan-
tado, a do nervo occipital, a do
ganglio esfenopalatino e a esti-
mulagao cerebral profunda®

Além dessas técnicas, existe
um meio bem simples de tratar
as enxaquecas e até mesmo de
prevenir novas crises: a ativida-
de fisica. Nesse assunto, existe
0 que é chamado de paradoxo
do exercicio.®

Mas o que seria isso?

Muitas pessoas que sofrem

de enxaqueca evitam a prati-
ca de atividades fisicas, seja
pelo desconforto sentido, seja
por medo de que os exercicios
piorem a dor. No entanto, estu-
dos mostram que se exercitar
regularmente pode ajudar no
manejo dessa condigao?

Terapias preventivas

Como falamos sobre preven-
¢ao, é importante citarmos
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também estratégias que sao
aplicadas em quem jatem o
diagndstico de enxaqueca e
gostaria de evitar que as crises
sejam frequentes ou intensas.

O exercicio fisico, como desta-
camos no item anterior, € uma
delas. Incorporar atividades

no dia a dia ajuda a reduzir a
frequéncia e a intensidade das
crises, mesmo que inicialmente
possa representar um desafio
para os pacientes afetados?

Além disso, ha uma série de
substancias que tém mostrado
eficacia na redugao desse pro-
blema. Eles inibem a liberagao
de alguns neurotransmissores,
0 que acaba reduzindo a “rea-
¢ao" em areas do cérebro que
sdo responsaveis pela dor8

Por fim, existem medicamen-
tos que atuam na diminuicao
da atividade de alguns nervos,
como é o caso do trigeminovas-
cular. Eles podem ser aplicados
de forma subcutanea, intrave-
nosa ou até mesmo ingerido
oralmente, em capsulas e em
comprimidos?
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Conclusao P

Como observamos, a enxaqueca € um problema que pode ter diver-
sas origens. Seus sintomas geram desconforto e tendem a preju-
dicar consideravelmente a rotina, comprometendo a qualidade de
vida do paciente.

Felizmente, ha muitos tratamentos para ajudar a combater as crises
e até mesmo preveni-las. Contudo, vale lembrar que o autoconheci-
mento e a gestao dos sintomas feita pelos pacientes sao imprescin-
diveis para que as abordagens sejam bem-sucedidas.

Leve em consideracao as informacdes que aprendeu neste guia e

nao hesite em procurar ajuda meédica para lidar com a enxaqueca e
ter mais bem-estar!
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