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 INVISTA NOS   
CUIDADOS MENTAIS



  Além de beneficiarem o psicológico, os cuidados com a mente também melhoram a qualidade de vida e trazem inúmeras vantagens para o corpo. Pensando nisso, esta edição traz conteúdos que te ajudarão a entender mais sobre o tema. Conheça os sintomas, as causas e os tratamentos para a ansiedade. Entenda como o isolamento social influencia a alimentação das mulheres. Veja como a desorganização pode ser prejudicial para o lado emocional. Descubra a relação entre leitura e saúde mental. Confira as vantagens da vitamina C para o físico e para a mente. E mais: aprenda 7 posturas de yoga para relaxar.


Agnes Faria
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  CONHEÇA OS SINTOMAS
  E VEJA COMO TRATAR A
 CRISE DE ANSIEDADE 


  Psiquiatra explica sobre
 doença mental que pode
 ser desencadeada por
 diversos fatores 


   Por Vitoria Rondon


  As crises de ansiedade, ou transtornos de ansiedade, estão presentes no cotidiano de diversas pessoas. Geralmente são relacionadas às expectativas e preocupações em situações desafiadoras e desconhecidas.


  Embora a ansiedade seja uma reação natural do corpo, é preciso entender quando ela se torna patológica e, assim, identificar os sinais. Por isso, a psiquiatra Flávia Schueler explica quais são os sintomas da doença e como controlar as crises. Confira!
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   SINTOMAS DAS CRISES
 DE ANSIEDADE 


  Os transtornos de ansiedade, segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), são doenças relacionadas ao funcionamento do corpo e às experiências de vida. Caracterizadas pelo momento de pico dos sintomas, as crises podem se manifestar de repente, sem nenhuma razão aparente. Reconhecer os sintomas das crises de ansiedade é desafiador, uma vez que as manifestações físicas frequentemente se confundem com os sinais de infarto, principalmente para quem nunca experimentou a crise antes, como explica Flávia Schueler.


   “Muitas vezes, o paciente ou seus familiares próximos não percebem logo de cara que se trata de uma crise de ansiedade [...] Por isso, a avaliação de um profissional é indispensável para o diagnóstico correto e a indicação de tratamento de acordo”, comenta a médica.


  Segundo a psiquiatra, os sintomas das crises de ansiedade podem variar de pessoa para pessoa, assim como a duração. Entre os sinais mais comuns, estão:




   • Dor no peito;


  • Coração acelerado;


  • Falta de ar;


  • Tremores;


  • Tensão muscular;


  • Tontura;


  • Enjoo;


  • Suor intenso;


  • Medo de morrer;


  • Sensação de desmaios.




   CAUSAS DAS CRISES DE ANSIEDADE 


  Conforme explica a psiquiatra, não existe uma única causa para o transtorno de ansiedade. “As crises ansiosas podem ser desencadeadas por estresse intenso, dor crônica, privação de sono, situações de abusos emocionais e físicos, além de excesso de trabalho, como na síndrome de burnout”, exemplifica.


  Além dos motivos apresentados, a especialista também cita o transtorno do pânico. “Suas crises, também chamadas de ataques de pânico, são espontâneas e podem ter correlação com excitação, esforço físico ou trauma emocional. Elas têm a duração de, no máximo, 10 minutos, com sintomas crescentes de medo extremo e sensação de morte, associados aos sintomas físicos de taquicardia, palpitações, sudorese e dispneia”, diz Flávia Schueler.


   TRATAMENTO PARA
 A ANSIEDADE 


  De acordo com a psiquiatra Flávia Schueler, buscar o tratamento adequado com um profissional especializado é essencial. “Os transtornos de ansiedade antecedem a depressão, maior em 65% dos casos. Outras comorbidades também estão envolvidas em pacientes com crises de ansiedade, como abuso de álcool e substâncias, agorafobia e outras”, explica.


  Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), existem três tipos de tratamentos para os transtornos de ansiedade, são eles:


  • Medicamentos (sempre com o acompanhamento de um médico);

• Psicoterapia com um psicólogo ou psiquiatra;

• Combinação entre os dois tratamentos.



   TÉCNICAS QUE PODEM AUXILIAR NO TRATAMENTO 


  A respiração ajuda a manter o corpo relaxado e evita a sensação de sufocamento. Por isso, praticar exercícios de respiração pode auxiliar nas crises de ansiedade. Se possível, tente focar o pensamento em uma lembrança positiva.

 “É preciso trabalhar o pensamento para colocá-lo em prática. Se houver alguma medicação de suporte, é importante que o indivíduo em crise se utilize dela naquele momento”, explica a psiquiatra Flávia Schueler. Tentar relaxar a musculatura também pode proporcionar alívio nessa situação.
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	DESCUBRA A RELAÇÃO 
 
	 ENTRE SOLIDÃO E 
 
	TRANSTORNO ALIMENTAR 
 
	  EM MULHERES 



Estudo mostra que isolamento
 social pode interferir no
 apetite e na alimentação


 Por Flávia Vargas 



A vontade que muitas mulheres têm de comer alimentos calóricos pode estar relacionada ao mecanismo de enfrentamento da solidão. É o que aponta um novo estudo da Universidade da Califórnia (UCLA), nos Estados Unidos, que descobriu que mulheres solitárias apresentam maior ativação em regiões do cérebro associadas a esses hábitos alimentares, agravados pela saúde mental comprometida.


O isolamento provocado pela pandemia da COVID-19 motivou a condução do estudo, que recrutou 93 mulheres saudáveis e com média de 25 anos. As participantes foram submetidas a uma ressonância magnética funcional, enquanto tinham seus sinais alimentares monitorados sob estímulos visuais com a utilização de alimentos. Segundo a pesquisa, comidas ricas em açúcar e gordura se destacaram entre as que mais despertam o interesse das entrevistadas.


O resultado sugere que o isolamento social está associado à reatividade neural em regiões específicas do cérebro, responsáveis pelo processamento de estados internos relacionados ao apetite e ao controle das reações diante de sinais alimentares externos.

Após a análise das ressonâncias e das entrevistas, os estudiosos concluíram que as participantes que relataram maior isolamento social eram também as com maior peso, dietas de baixa qualidade e comportamentos alimentares “desadaptativos” — entre eles, desejos, alimentação baseada em recompensas, refeições descontroladas e dependência alimentar, além de problemas de saúde mental como ansiedade, depressão e resiliência emocional.
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 COMIDA PARA ALÍVIO
 DAS EMOÇÕES 


De acordo com a definição da American Psychological Association (APA), “a solidão é o desconforto ou a inquietação de estar ou perceber-se sozinho – o sofrimento emocional que sentimos quando nossa necessidade inata de intimidade e companhia não é atendida”.


Segundo a psicóloga Juliana Santos Lemos, especialista em Comportamento Alimentar e Obesidade pela FAECH/MG, muitas vezes, para suprir a falta de companhia, a mulher usa a comida como a maior ou a única fonte de prazer. “Os alimentos se tornam uma válvula de escape, uma forma de distração para escapar da realidade e aliviar as dores momentâneas”, completa a especialista em Psicopatologia e Terapia Cognitivo-Comportamental pela PUCRS.


Conforme a psicóloga, a solidão gera ou agrava condições como ansiedade, estresse ou depressão, levando ao comer emocional. Nestes casos, a preferência é por alimentos ricos em açúcar e gorduras, que oferecem a sensação rápida de prazer, já que ativam o sistema límbico no cérebro, região que envolve as emoções e o mecanismo de ganho e recompensa.

 “Ao comer um doce, por exemplo, que é muito palatável, há uma diminuição dos sintomas estressores, cujo efeito acaba sendo registrado pelo cérebro. Ou seja, quando a mulher estiver ansiosa, automaticamente haverá uma associação aos doces, como uma espécie de fuga e alívio do estado emocional, fazendo com que ela fique condicionada ao alimento nos momentos de tensão”, explica Juliana Santos Lemos.

 SAÚDE COMPROMETIDA 


De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS), cerca de 49% das pessoas que apresentam algum distúrbio alimentar são obesas e 15% são obesas mórbidas. Além disso, o estresse aumenta a liberação de hormônios como o cortisol. “Em níveis acima do normal, o cortisol eleva o açúcar no sangue, aumenta a vontade de comer alimentos calóricos e promove o ganho de peso com acúmulo de gordura abdominal”, afirma a especialista.


O estufamento gástrico, segundo Juliana Santos Lemos, também é usado como esquiva experiencial. “A mulher acaba tirando o foco dos problemas e direcionando para a sensação de estufamento e contentamento que a comida proporciona”, diz.
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 TRATAMENTO PARA
 TRANSTORNO ALIMENTAR 


A psicoterapia é uma aliada no processo de desenvolvimento do repertório emocional, ajudando a afastar o sentimento de culpa que surge quando não se consegue ter controle dos hábitos condicionados às emoções. “O repertório auxilia na compreensão e na criação da rede de apoio e da reestruturação de crenças e regulação emocional em relação à comida, substituindo comportamentos prejudiciais e aumentando os preventivos”, avalia Juliana Santos Lemos.


Neste sentido, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é uma boa opção para tratamento de transtornos alimentares, perda de peso e obesidade, segundo a especialista. “Com esta abordagem, é possível entender os aspectos que antecedem a ingestão alimentar e que definem o conjunto de cognições que constroem o processo da alimentação, além de gerenciar outros fatores que impactam a saúde física e mental”, finaliza.

Além disso, ao identificar sintomas de transtorno alimentar, é importante procurar ajuda de outros profissionais da saúde, como psiquiatra e nutricionista, a fim de investigar e tratar esse problema.
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