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			Salud mental al día

			Tan importante como cuidar el cuerpo, es prestar especial atención a la mente. Pensando en eso, esta edición trae algunos contenidos que te ayudarán a comprender los cuidados necesarios para el bienestar psicológico. Infórmese sobre los síntomas y los tratamientos del trastorno bipolar. Aprende cómo la mente y las emociones pueden interferir con el peso. Echa un vistazo a los principales hábitos que dañan el cerebro.

			Agnes Faria
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			Entiende qué es el trastorno bipolar y cómo tratarlo

			Aprende a identificar los cambios de humor y otros síntomas de este trastorno mental

			Por Agnes Faria

			El trastorno afectivo bipolar, también conocido como bipolaridad, es un trastorno psiquiátrico que se caracteriza por episodios de cambios de humor, que varían principalmente entre estados depresivos y manía (también llamadas fases de euforia). “La depresión puede ser sutil y los estados de manía suelen implicar irritabilidad e ira”, explica la psicóloga Daniela de Oliveira.

			Síntomas del trastorno afectivo bipolar

			En general, los síntomas del trastorno afectivo bipolar varían de una persona a otra. Sin embargo, según Daniela de Oliveira, los principales signos de los episodios depresivos son: tristeza, melancolía, angustia, indecisión, ansiedad, falta de perspectiva, disminución de la concentración, apatía y pensamiento pesimista. Los signos de los estados de manía están relacionados con el pensamiento acelerado, la distracción, la confusión mental, el insomnio y la irritabilidad.

			Signos para identificar el trastorno en forma temprana

			Aunque no es una regla, al principio, el trastorno afectivo bipolar también se puede identificar a través de algunos síntomas. Según la psicóloga Shana Eleve, son: irritabilidad, falta de atención, aumento de la ansiedad, estado de ánimo depresivo, labilidad emocional y empeoramiento del rendimiento profesional o académico.

			“Una recomendación importante es estar siempre atento a los cambios efectivos en el sueño y a las conductas que son persistentes y que, aunque sea levemente, comienzan a perjudicar el rendimiento social y laboral. No es que signifique un diagnóstico de bipolaridad, pero estas situaciones pueden llevar a la persona a buscar ayuda profesional antes”, aconseja la psicóloga.

			Tipos de trastornos bipolares

			Aunque el trastorno bipolar suele presentar las características y síntomas mencionados anteriormente, este problema psiquiátrico se puede dividir en tres tipos: Trastorno Afectivo Bipolar Tipo 1, Trastorno Afectivo Bipolar Tipo 2 y Trastorno Ciclotímico.

			La psicóloga Daniela de Oliveira aclara que el tipo 1 puede o no acompañar a episodios depresivos y presentar cambios de humor y estados de manía, especialmente relacionados con la irritabilidad. El tipo 2, a su vez, también abarca los cambios temperamentales, pero los signos depresivos son más persistentes. El trastorno ciclotímico, por otro lado, se caracteriza por una depresión intensa y situaciones hipomaníacas (un trastorno más leve que la manía).
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			Causas de las enfermedades psiquiátricas

			Al igual que con varios otros trastornos psiquiátricos, el trastorno bipolar tampoco ocurre debido a una razón específica, sino más bien debido a una combinación de factores. “Creemos que los aspectos genéticos asociados a un ambiente desfavorable, es decir, un ambiente hostil, en el que el amor y el respeto no son prioridades, son decisivos para desencadenar el trastorno”, comenta la psicóloga Sirlene Ferreira.

			Uso de alcohol y productos químicos

			La psicóloga Shana Eleve revela que los pacientes con trastorno bipolar tienden a hacer un mayor uso del alcohol y las drogas ilícitas. “Además, el alcohol y otras drogas pueden intensificar los síntomas del trastorno bipolar. Sin embargo, no es posible decir que alguien desarrolló el trastorno por haber consumido una sustancia. En general, es una relación compleja”, dice.

			Trastorno bipolar y otros problemas de salud

			Además de la dificultad en las relaciones personales y profesionales, el trastorno afectivo bipolar también es capaz de causar enfermedades físicas. Problemas con la tiroides, migraña, disfunción cardíaca, obesidad, diabetes, entre otras enfermedades, según la psicóloga Sirlene Ferreira, pueden ser síntomas del trastorno psiquiátrico.

			De hecho, según la psicóloga Shana Eleve, el trastorno bipolar puede estar asociado a otras comorbilidades, como el trastorno de ansiedad, el trastorno de personalidad y el trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH).

			Diagnóstico del trastorno afectivo bipolar

			En la actualidad, no existe ningún examen o prueba de laboratorio que identifique el trastorno afectivo bipolar. Como explica el psiquiatra Philipe Diniz, este trastorno solo se puede diagnosticar a través de criterios clínicos.

			“Tenemos una serie de parámetros para identificar las dos oscilaciones de la bipolaridad, es decir, la depresiva y la maníaca. Cuando llegamos a un número mínimo de síntomas para cada padecimiento, es posible acercarse al resultado”, agrega el médico.
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			Tratamiento para el control del trastorno bipolar

			El trastorno afectivo bipolar no tiene cura. Sin embargo, existen tratamientos que pueden controlar la enfermedad. En la mayoría de los casos, el tratamiento suele seguir tres etapas: medicación, psicoterapia y psicoeducación. Philipe Diniz explica que el uso de medicamentos se realiza a lo largo de toda la vida. Además, según el especialista, la psicoterapia y la psicoeducación ayudarán al paciente a lidiar con las dificultades y aportar un mayor conocimiento sobre sí mismo y sobre el propio trastorno.

			[image: ]
			Principales beneficios del tratamiento

			El tratamiento del trastorno afectivo bipolar ofrece numerosos beneficios para la vida del paciente. Las psicólogas Daniela de Oliveira y Shana Eleve coinciden en que las principales ventajas implican la reducción de los síntomas, especialmente los cambios de humor, además de mejorar el rendimiento de las actividades diarias y el mantenimiento de las relaciones profesionales y personales.

			Importancia de la red de apoyo

			Durante el tratamiento del trastorno bipolar, la red de apoyo es esencial. En este caso, la comprensión y el cuidado de amigos y familiares son de suma importancia. “Como en cualquier trastorno, es necesario ser paciente y solidario, ya que la persona se encuentra en un estado de sufrimiento, con respuestas emocionales disfuncionales. También es importante evitar los juicios, ya que pueden causar más sufrimiento. Además, no hay que culpar a la persona de la enfermedad, pensar que es irrelevante o tratar de encontrar respuestas fáciles”, aconseja la psicóloga Shana Eleve.
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			Descubre cómo influye la salud mental en tu peso

			Perder peso también requiere mantener el cuerpo y la mente en armonía

			Por Redação EdiCase

			La calidad de vida lo es todo, ¿no? Pero de nada sirve cuidar tu cuerpo y tu alimentación si te olvidas de cuidar tu mente, en el aspecto emocional. Para que el cuerpo funcione en armonía, es necesario prestar atención a todos los sectores de la vida.
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			¿Cómo interfiere la salud mental con el proceso de pérdida de peso?

			Si estás tratando de perder peso, pero crees que no puedes o siempre te rindes a mitad de camino, tal vez deberías prestar más atención al lado emocional. “La salud mental puede influir en el proceso de pérdida de peso favoreciendo conductas como la dieta o el ejercicio físico”, analiza el Dr. Fábio Roesler, psicólogo y neuropsicólogo.

			La ansiedad puede causar atracones

			La ansiedad, la inseguridad y la depresión pueden llevar a algunas personas a comer en exceso o a creer que no son capaces de seguir una dieta o cambiar los malos hábitos. “Existen procesos psicoterapéuticos que pueden interrumpir esta relación directa entre la ansiedad y la comida, y la mejor manera de hacerlo es, por tanto, buscar un terapeuta”, recomienda Fábio Roesler.

			La salud emocional se refleja en el cuerpo

			Todo lo que pasamos a diario termina reflejándose en nuestro cuerpo. “La salud emocional juega un papel fundamental en la salud física, existen las llamadas psicosomatizaciones, que se caracterizan por ser descargas de fondo

			en el cuerpo, manifestando diversos síntomas físicos”, explica la psicóloga.

			Equilibrio entre ejercicio físico, ocio y alimentación

			La mejor manera de mantener tu cuerpo en armonía es tratar de equilibrar tu dieta, hacer ejercicio y tomarte un tiempo para relajarte. ¡Recuerda que necesitas tiempo para hacer algo que te haga feliz! ¡Una reeducación perfecta debe abarcar la parte física, alimentaria y emocional!
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			6 hábitos que dañan la salud del cerebro

			Comprende cómo algunas actitudes pueden poner en riesgo el bienestar de tu cuerpo

			Por Redação EdiCase

			Algunos alimentos y hábitos diarios pueden ayudar con las funciones cognitivas del cerebro. Otros, sin embargo, pueden convertirse en grandes villanos e incluso potenciar la destrucción de neuronas. “La persona que no tiene la costumbre de hacer la primera comida de la mañana, en este caso el desayuno, estimula constantemente procesos hipoglucemiantes puntuales, lo que genera una cantidad insuficiente de nutrientes al cerebro, provocando su degeneración paulatinamente”, explica la nutricionista deportiva clínica Fernanda Alves.

			Principales villanos para el cerebro

			Aunque varios hábitos y alimentos pueden dañar el cerebro, algunos, en particular, se consideran los más peligrosos. “Los mayores villanos son el estrés, el alcohol, las drogas, la mala alimentación, la contaminación y los cigarrillos. Una dieta rica en productos industrializados, especialmente con la adición de colorantes, saborizantes y conservantes, también es muy dañina para el cerebro, incluso para los niños”, resume la nutricionista Pérola Ribaldo.

			Comprende los peligros de algunos hábitos

			A continuación, la nutricionista deportiva clínica Fernanda Alves enumera algunos hábitos negativos para el cerebro.
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			1. Consumo de grandes cantidades de alimentos

			El consumo exagerado de alimentos, especialmente los alimentos industrializados, provoca el endurecimiento de las arterias del cerebro, lo que influye en la disminución de la capacidad mental.

			2. La cafeína también es dañina

			La ingesta excesiva de cafeína, presente en el café, las bebidas de cola, el chocolate y algunos tés, como el mate, también es perjudicial, ya que es un estimulante del sistema nervioso.
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			3. Nicotina

			Los fumadores cuentan con los daños causados por la nicotina, una sustancia tóxica que tiene como uno de sus síntomas la disminución cerebral, con la aceleración de la muerte de algunas neuronas, lo que facilita la aparición de los primeros síntomas de la enfermedad de Alzheimer.

			4. Consumo excesivo de azúcar

			El alto consumo de azúcar interrumpe la absorción de proteínas y otros nutrientes, lo que causa una mala nutrición y puede interferir con el desarrollo del cerebro.
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			5. Noches de insomnio

			Dormir poco también es malo. Esto se debe a que el acto de dormir permite que el cerebro descanse. La falta de sueño durante períodos prolongados acelera la pérdida de células cerebrales.

			6. Contaminación

			El cerebro es el mayor consumidor de oxígeno del cuerpo. Por lo tanto, inhalar aire contaminado disminuye su oxigenación, provocando una disminución de la eficiencia cerebral.
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