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   O PODER DA MENTE 


  A mente pode influenciar as emoções e o corpo de modo geral. Logo, ela precisa de muitos cuidados. Pensando nisso, esta edição traz alguns conteúdos que te ajudarão a entender e a cuidar do emocional. Entenda as causas e os comportamentos que caracterizam o transtorno de personalidade narcisista. Veja os sintomas e os tratamentos indicados para a anorexia nervosa. Descubra a importância do sono e como melhorá-lo. Conheça os benefícios das atividades esportivas e da vitamina B12 para a saúde física e mental. E mais: confira os mitos mais comuns sobre a psicoterapia.
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  VEJA O QUE É O   
TRANSTORNO DE 
PERSONALIDADE
NARCISISTA



Condição leva o paciente
 a ter comportamento
 insensível, manipulador e
 arrogante com os outros  


 Por Vitoria Rondon


 "Narcisismo"se tornou um termo amplamente conhecido na internet nos últimos anos, muitas vezes utilizado para designar pessoas extremamente vaidosas que gostam de se exibir nas mídias sociais. Contudo, esse comportamento é um velho conhecido de diversas áreas da psicologia, estudado por especialistas desde o início do século 20, quando Sigmund Freud, fundador da psicanálise, escreveu um ensaio intitulado “Sobre o Narcisismo: Uma Introdução”, que aborda pela primeira vez a questão do ego.

De acordo com Marina Balieiro, psicóloga do Hospital Edmundo Vasconcelos, o narcisismo está relacionado à autoestima elevada das pessoas, que geralmente é necessária para o bem-estar – desde que sem exageros. “Essa condição psíquica faz com que o indivíduo tenha um padrão de grandiosidade e, consequentemente, ache que é superior às demais pessoas”, explica.

Segundo ela, o narcisista precisa de atenção e necessita que os outros estejam sempre o bajulando, reconhecendo tudo o que ele faz. “Assim, ele sofre da falta de empatia com os demais, porque se sente superior e, às vezes, supervaloriza as coisas que tem ou conquista. Isso também pode trazer alguns problemas para os relacionamentos”, diz a profissional.
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 CAUSAS DO NARCISISMO 


As causas do narcisismo ainda não são exatas. Todavia, pesquisas psicológicas buscam compreender os fatores que desenvolvem o problema, que pode ser multifatorial. “O primeiro fator está relacionado à genética, que influencia o desenvolvimento da condição, e o segundo, ao ambiente. Juntos, eles moldam o ser humano”, explica Marina Balieiro.

De acordo com ela, esses são fatores considerados a “causa” do narcisismo. “A condição também ocorre muito em pessoas que sofreram abuso ou que tiveram algum relacionamento complicado com familiares ou pessoas próximas quando mais novas”, acrescenta a psicóloga.


 IDENTIFICANDO A CONDIÇÃO 


Os sintomas do transtorno de personalidade narcisista variam conforme o paciente e a intensidade do caso. No entanto, os sinais mais frequentes são falta de empatia e grandiosidade. Conforme a psicóloga, a falta de empatia ocorre quando o indivíduo não consegue perceber as necessidades e os sentimentos do outro.

 “Na questão da grandiosidade, ele sempre exagera naquilo que conquistou, mesmo quando são coisas menores, e tenta ser reconhecido ou reconhecer a si. Além disso, tende a buscar um tratamento privilegiado e melhor, o que acaba fazendo dele, muitas vezes, uma pessoa invejosa e arrogante”, conta Marina Balieiro.


 TIPOS DE NARCISISTAS 


Como nem todo narcisista apresenta o mesmo tipo de comportamento, estudos buscam compreender padrões. Uma pesquisa realizada pela Universidade de Nova York identificou dois tipos de narcisista: o grandioso e o vulnerável.

 “O grandioso é extrovertido, arrogante e com a autoestima muito elevada. O vulnerável, ao contrário, é inseguro, tímido, com baixa autoestima, ansioso e sensível à crítica, isso porque fica sempre se comparando. Nesse caso, o paciente acaba sendo mais depressivo e com outros transtornos envolvidos, como ansiedade, anorexia e até uso de substâncias”, afirma a psicóloga.
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 DIAGNÓSTICO DO TRANSTORNO 


Segundo Marina Balieiro, nem sempre é fácil diagnosticar o narcisismo em um paciente, pois os sintomas precisam ser persistentes. “Para identificá-lo, existem alguns testes que são feitos e preenchidos pelo psiquiatra. Dentro de cada contexto, nós precisamos ver qual sintoma que o indivíduo tem e a gravidade do quadro”, explica.

Todavia, a psicóloga ressalta que a dificuldade de fechar o diagnóstico está em diferenciar o transtorno de personalidade narcisista de outras condições. Por isso, ela explica que é importante que o médico verifique na consulta todos os contextos da vida do paciente, inclusive como ele se relaciona com a família e com os pais.


  
    [image: imagem ilustrativa]
  
 TRATAMENTOS PARA O NARCISISMO 


Geralmente, pessoas que têm o transtorno de personalidade narcisista demoram para procurar ajuda profissional ou, em muitos casos, buscam auxílio devido a outras causas concomitantes, como depressão, ansiedade, insônia e pensamentos destrutivos, que podem resultar na identificação do problema.

 “Depois do diagnóstico, os pacientes fazem psicoterapia e, em alguns casos, fazem uso de medicamentos para controlar os sintomas concomitantes, e não por conta do transtorno. Assim, se você tem o transtorno de personalidade narcisista e depressão, você vai tratar a depressão, e o mesmo em casos de combinação com o transtorno de ansiedade e outros”, esclarece a profissional.

 COMPLICAÇÕES DO TRANSTORNO 


Caso o transtorno não seja tratado, tanto o paciente quanto as pessoas ao redor podem sofrer algumas complicações. No caso dos narcisistas, Mariana Balieiro lista:




 • Problemas no trabalho ou na escola;

• Relacionamentos instáveis;

• Depressão;

• Arrogância;

• Uso de substâncias;

• Pensamentos suicidas.




Para a família e os demais indivíduos que convivem com o paciente, o problema afeta de maneiras variadas. “Os relacionamentos com pessoas narcisistas são muito difíceis e tóxicos, em que, muitas vezes, eles não demonstram suas fraquezas e inseguranças, mas somente o que há de melhor. Isso acaba sufocando o outro, e é muito complicado de lidar”, explica a psicóloga.

Logo, é essencial tentar ajudar, bem como se poupar. “Então, é muito importante que as pessoas que estejam próximas tentem se afastar um pouco e mostrem sempre a importância do tratamento. Nesses casos, o mais relevante é não se deixar manipular, principalmente na conquista”, recomenda.
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	DESCUBRA OS SINAIS  
 
	DA ANOREXIA NERVOSA  
 
	E COMO TRATÁ-LA  
 





Mais comum entre as mulheres, o distúrbio pode trazer sérios prejuízos à saúde física e mental


 Por Vitoria Rondon



 A anorexia, também chamada anorexia nervosa, é um distúrbio alimentar complexo que afeta a saúde física e mental do paciente. Caracterizada por distorção de imagem corporal e medo intenso de ganhar peso, a condição, segundo um levantamento realizado pela Unesp (Universidade Estadual Paulista) em parceria com a Unifal (Universidade Federal de Alfenas), aflige qualquer faixa etária, mas é mais comum em mulheres jovens.


“As pessoas com anorexia geralmente restringem drasticamente a ingestão calórica, o que pode levar a um estado de desnutrição grave. Essa condição está intimamente ligada a desequilíbrios hormonais, como baixos níveis de leptina, um hormônio produzido pelo tecido adiposo que regula o apetite”, explica o Dr. Gustavo Medeiros, médico nutrólogo e CEO da Nutrohealth. Segundo ele, além da desnutrição, a doença pode afetar a produção de outros hormônios e, assim, causar mais complicações físicas e psicológicas.

 CAUSAS DA ANOREXIA 


As causas da anorexia são multifatoriais. Conforme o Dr. Thiago Genaro, curador da psiquiatria da Conexa (ecossistema digital de saúde integral), a doença pode envolver fatores: 

• Biológicos: mudanças hormonais na adolescência, desregulação em neurotransmissores e em moduladores da fome;

• Psicológicos: perfeccionismo, baixa tolerância à frustração e crenças disfuncionais;

• Familiares: não somente no sentido genético, mas de aprendizado comportamental dentro de casa;

• Socioculturais: padrões de magreza, beleza e sucesso disseminados por redes sociais, moda e cultura.
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 SINAIS DA ANOREXIA 


Uma pessoa com anorexia pode apresentar comportamentos incomuns. Conforme o Dr. Thiago Genaro, geralmente o paciente começa a esconder alimentos não ingeridos, como debaixo da cama, na mochila, no banheiro. Além disso, evita fazer refeições com outras pessoas.

 “Começa a comer pequenas porções e se diz satisfeito e indisposto. Rumina alimentos, por vezes chegando a regurgitá-los. Pesquisa compulsivamente sobre dietas e atividade física e passa a trazer no discurso padrões mais rígidos e muitas vezes distorcidos sobre beleza, saúde e bem-estar”, acrescenta.


 PERIGOS DA ANOREXIA 


Os especialistas explicam que o transtorno tem um impacto geral na saúde dos pacientes, podendo causar consequências graves quando não tratado.
 Alguns exemplos:






• Desnutrição severa;

• Deficiência nutricional;

• Fadiga;

• Desmaios;

• Problemas cardíacos;

• Osteopenia e osteoporose;

• Anemia;

• Lesões no estômago;

• Câimbras;

• Perda de cabelo;

• Pele seca;

• Unhas quebradiças;

• Refluxo;

• Infertilidade.




 Além disso, a condição também pode afetar a saúde 
mental. “A anorexia contribui com o desenvolvimento 
de sintomas depressivos e ansiosos, gerando grande 
sofrimento não apenas para o paciente, mas para 
toda a família. É comum ocorrer a comorbidade com 
outros transtornos psiquiátricos, como transtornos 
de personalidade, dependência química e transtorno 
obsessivo-compulsivo (TOC). São elevadas as taxas 
de suicídio entre pacientes com anorexia”, diz o Dr. 
Thiago Genaro.


 TIPOS DE ANOREXIA 


A psicóloga clínica Tatiane Paula explica que a condição pode ser classificada em duas categorias:

 • Anorexia nervosa restritiva: em que há perda de peso conseguida, principalmente, por meio de dieta, jejum ou exercício excessivo;

• Anorexia nervosa purgativa: o indivíduo recorre a episódios de compulsão alimentar seguidos de comportamentos purgativos como vômito autoinduzido, uso excessivo de laxantes e diuréticos. 


“É importante ressaltar que os subtipos podem se sobrepor ou alternar ao longo do tempo, e que a classificação é baseada no padrão de comportamento predominante no momento da avaliação”, alerta o Dr. Gustavo Medeiros.


 DIFERENÇAS ENTRE ANOREXIA E BULIMIA 


A anorexia e a bulimia são transtornos alimentares em que a pessoa se torna obcecada pela magreza e perda de peso. No entanto, apesar de terem características semelhantes, elas diferem em alguns aspectos. Por exemplo, no caso da anorexia, o indivíduo não come por medo de engordar e, muitas das vezes, se enxerga acima do peso, mesmo estando abaixo do ideal.


Na bulimia, a pessoa tem um peso normal, conforme a sua estrutura corporal, ou está um pouco acima do peso e deseja perder alguns quilos. Porém, come de tudo e, depois, se sente culpada. Para compensar, pratica exercícios físicos de forma intensiva, induz o vômito após as refeições e faz uso de laxantes.
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 DIAGNÓSTICO DA ANOREXIA 


Normalmente, aqueles que convivem com pessoas com o transtorno são quem detectam os primeiros sinais da doença, pois quem sofre com a condição dificilmente é capaz de identificá-la. Em função disso, os pacientes, de modo geral, são




 TRATAMENTOS PARA A ANOREXIA 





 HÁBITOS SAUDÁVEIS QUE AUXILIAM NO TRATAMENTO 





 PREVENINDO A ANOREXIA 
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