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COMPREENDA E CUIDE 
DA SUA SAÚDE MENTAL




   
Assim como o bem-estar físico, a saúde mental também é muito importante e requer diferentes cuidados. Por isso, acompanhe nesta edição alguns conteúdos que te ajudarão a compreender e a cuidar do emocional. Aprenda a diferença entre medo e fobia. Conheça a relação entre a alimentação e o bom humor. Entenda os motivos que levam a episódios de ansiedade durante a gravidez. Veja algumas atitudes que ajudam a aliviar o estresse no período gestacional. Confira as práticas e os benefícios do Reiki. Descubra como funciona a ayurveda, uma técnica medicinal alternativa. E mais: fique por dentro das vantagens do tae fight, uma modalidade que simula situações de lutas coreografadas.


Redação EdiCase
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  MEDO E FOBIA: 
	ENTENDA A DIFERENÇA
  ENTRE ELES


  Psiquiatra explica quais são as características dessas duas reações do organismo e como tratá-los.

  Por Redação Edicase 


Pode ser estranho pensar, mas o medo não é algo ruim e, muito menos, prejudicial, desde que não seja paralisante. Ele é uma reação natural do organismo quando se vê frente a uma situação nova, desconhecida ou desafiadora. A principal função é nos proteger, agindo como um aviso para que possamos nos preparar para uma situação de risco. 


Como o Medo Age no Cérebro 

De acordo com o Dr. Catulo Cesar Barros, psicólogo e psiquiatra membro do Centro de Estudos do Departamento de Psiquiatria da UNIFESP, as relações entre a amígdala (estrutura localizada no centro do cérebro) e o hipotálamo (também no cérebro) estão intimamente ligadas às sensações de medo e raiva. 


“A amígdala é responsável pela detecção, geração e 
manutenção das emoções relacionadas ao medo, 
bem como pelo reconhecimento de expressões faciais 
de medo e coordenação de respostas apropriadas à 
ameaça e ao perigo”, esclarece.
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Medo Faz Parte da História 

O medo existe desde a nossa origem e, talvez, até muito antes dela. “Tanto a raiva quanto o medo são considerados estados de preparação do organismo para enfrentar situações desconhecidas. Surgiram, provavelmente, há centenas de milhões de anos, com os primeiros répteis que escaparam de seus predadores e se espalharam pelo mundo. E continuam existindo em muitos animais, incluindo os mamíferos, entre eles, o ser humano”, conta o psiquiatra. 


 Diferença entre Medo Saudável e Patológico

O medo é benéfico quando auxilia o indivíduo a se adaptar às circunstâncias do ambiente. Por exemplo, quando há um perigo real e imediato a ser enfrentado, explica o Dr. Catulo Cesar Barros.  

“Ele se torna patológico quando se refere a um estímulo do ambiente que não se constitui em uma verdadeira ameaça, embora desencadeie as mesmas emoções de um perigo real. Neste caso, passa a se denominar fobia”, diferencia.


 O Que é Fobia?

As fobias são determinadas pelos medos persistentes e irracionais em relação a um objeto específico, atividade ou situação, mas que, na realidade, não apresentam perigo algum.


Esse medo exagerado resulta em uma necessidade incontrolável de evitar este estímulo. Se isto não é possível, o confronto é precedido por ansiedade antecipatória e realizado com grande sofrimento e comprometimento do desempenho.
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 Tipos de Fobias

Existem diversos tipos de fobias, que podem ser divididos de acordo com a causa do transtorno. De acordo com o Dr. Catulo Cesar Barros, as principais fobias podem ser segmentadas em: agorafobia, síndrome do pânico e fobia social.


 Agorafobia

Designa medo de diversas situações: sair ou ficar desacompanhado, entrar em lojas, mercados, lugares públicos, transporte coletivo, carros, andar em vias expressas e congestionamentos.


“Nos casos mais graves, o paciente não consegue sair de casa, ou só pode fazê-lo acompanhado, gerando grande comprometimento da vida pessoal e familiar. Uma avaliação mais fina mostra que ele não teme as situações, mas tem medo de sentir sensações corporais de ansiedade ou crises de pânico nelas. Este medo do medo é a característica fundamental da agorafobia”, explica o especialista.


 Síndrome do Pânico

É a denominação utilizada para o conjunto de manifestações englobadas pelos conceitos de transtorno do pânico e agorafobia.
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Fobia Social 

É o medo excessivo de situações em que a pessoa possa ser observada ou avaliada pelos outros, pelo temor de se comportar de modo embaraçoso ou humilhante.


“Se for impossível evitar a situação, ele apresenta ansiedade patológica, podendo chegar a um ataque de pânico. As situações mais comuns são: participar de festas ou reuniões, ser apresentado a alguém, iniciar ou manter conversas, falar com pessoas em posição de autoridade, receber visitas em casa, ser observado durante alguma atividade (comer, beber, falar, votar, usar o telefone), ser objeto de brincadeiras ou gozações e usar banheiros públicos”, descreve.


 Sintomas das Fobias

Os sintomas dessas fobias são semelhantes ao chamado ataque de pânico. Isto é, devem estar presentes sintomas como, palpitações e taquicardia, sudorese e tremores, boca seca.


Também podem estar acompanhados de outros sintomas, tais como: dispneia, engasgo, precordialgia, náusea, desconforto abdominal, tontura, desrealização, medo de morrer ou perder o controle, rubor ou alterações de sensibilidade.


 Tratamento para as Fobias

O tratamento mais eficaz e rápido é com a ajuda de um psiquiatra, que é especialista em distúrbios das emoções. “O psiquiatra utilizará antidepressivos no tratamento, pois são medicamentos que irão estabilizar neurotransmissores, que controlam a química das emoções, nas áreas cerebrais responsáveis”, esclarece o Dr. Catulo Cesar Barros.


Associado a estes medicamentos pode ser feito um tratamento cognitivo-comportamental, chamado terapia de exposição. “Combinada com técnicas de relaxamento, essa terapia é muito eficaz e proporciona ao indivíduo um sentimento de controle da fobia”, acrescenta o psiquiatra.
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CONHEÇA A RELAÇÃO
 ENTRE ALIMENTAÇÃO

 E BOM HUMOR



O QUE VOCÊ COME PODE 
INFLUENCIAR NA PRODUÇÃO 
DE SEROTONINA E NO 
EMAGRECIMENTO

  Por Redação Edicase 


A alimentação pode influenciar diretamente no funcionamento do corpo. As dietas que restringem determinados tipos de alimentos, por exemplo, podem provocar alterações no humor, além de prejudicar a saúde e o projeto de emagrecimento.


Natália Colombo, nutricionista funcional da Clínica NCnutre, atribui o mau humor e o desânimo diante das dietas à falta de informação. “O que acontece é que as pessoas, por falta de conhecimento, acham que para emagrecer o que precisa é simplesmente ‘fechar a boca’, mas não é tão simples assim”, justifica.


Ausência de Nutrientes 

Claro que algumas pessoas ficam mal-humoradas pela necessidade de diminuir a ingestão de seus alimentos preferidos, mas parte da causa da mudança de humor acontece pela falta de nutrientes.


“Quando a pessoa parte para uma dieta hipocalórica sem orientação, ela acaba privando o organismo de carboidrato e de diversos nutrientes, que são responsáveis pela manutenção dos níveis de alguns hormônios e/ou neurotransmissores, o que faz com que essa pessoa acabe tendo diversas alterações de humor, disposição, apetite etc.”, explica a nutricionista.


Hormônios do Humor 

De acordo com a nutricionista Bruna Pinheiro, os principais neurotransmissores relacionados com o humor são a serotonina, a dopamina e a noradrenalina. Segundo ela, a serotonina é derivada do triptofano, encontrado em alimentos ricos em proteínas, como grão-de-bico, ervilha, feijões, carnes, peixes, ovos, leite e derivados.


A dopamina e a noradrenalina são produzidas com a ajuda da tirosina, um aminoácido encontrado nos alimentos citados anteriormente. “Por isso, garantir uma adequada quantidade dessas substâncias no prato é sinal de bom humor no dia a dia”, detalha.


 Não Prive o Seu Corpo

Natália Colombo reforça que tudo no nosso corpo é formado a partir de nutrientes, sejam eles macronutrientes (carboidrato, proteína, lipídeos) ou micronutrientes (vitaminas e minerais).

“Quando você priva o seu corpo de algum nutriente que ele precisa para a formação de algum hormônio, enzima, neurotransmissor ou qualquer outra coisa, você começa a ter os sintomas negativos da deficiência”, destaca.


Consequências da Deficiência de Serotonina 

Segundo a nutricionista Natália Colombo, a serotonina é um neurotransmissor que está envolvido no ciclo do sono, na regulação térmica, no controle do comportamento e do humor; por esses motivos, é conhecido como hormônio do bem-estar.


Desse modo, quando a alimentação não fornece as substâncias necessárias para a produção adequada da serotonina, algumas alterações começam a surgir. “Sua deficiência está diretamente ligada a quadros de alteração de humor, insônia, ansiedade, depressão, angústia, maior sensibilidade e, principalmente, compulsão alimentar”, informa.


 Influência do Intestino

Conforme explica Natália Colombo, o intestino é responsável pela produção de 80 a 90% da serotonina. Para que isso aconteça de forma adequada, é necessário que a alimentação forneça a quantidade ideal de triptofano, vitamina B6 e algumas outras vitaminas necessárias.


Além disso, é de extrema importância que o intestino esteja saudável, “ou seja, que a microbiota intestinal esteja íntegra, pois se o intestino estiver ‘ruim’ (com algum grau de disbiose – com mais bactérias ruins do que boas, e poucas fibras), essa produção não acontecerá da forma adequada, e a pessoa poderá presenciar todos os sintomas negativos de sua deficiência”, aponta.


Por isso, para emagrecer e ficar de bom humor é preciso se alimentar adequadamente para que todo o corpo funcione da maneira correta. Assim, você elimina peso sem colocar a saúde em risco.
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