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Fatores e prevencao da enxaqueca
na pandemia
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De intensidade leve a aguda, com apari¢cao a qualquer hora do dia, as dores
de cabeca incomodam e afetam a qualidade de vida e a produtividade de
qualquer um. E raro alguma pessoa dizer que nunca sentiu dor de cabeca,
até porque diferentes ag¢des do dia a dia invariavelmente refletem no nosso
organismo das mais diversas maneiras, inclusive alguns fatores externos,
como a pressao e o estresse de vivenciar uma pandemia.

Também chamadas de cefaleias, as dores de cabega podem ser
incapacitantes, como no caso das famosas enxaquecas, que atingem com
maior frequéncia as mulheres. Elenn Ferreira e Thalita Mazala,
pesquisadoras associadas ao Nucleo de Pesquisa, Ensino, Divulgacéo e
Extensdo em Neurociéncias da Universidade Federal Fluminense
(NUPEDEN/UFF) e Priscilla Bomfim, professora associada da UFF e
coordenadora do NUPEDEN/UFF compartilham mais informagdes dessa
condigdo médica, do ponto de vista das neurociéncias, justamente para
auxilid-lo a reconhecer os sintomas e procurar ajuda meédica.

1. O que é enxaqueca e como reconhecer?



A enxaqueca é uma condicdo médica extremamente comum, sendo
considerada a terceira doenga mais prevalente no mundo. Pode surgir e
afetar individuos em qualquer faixa etaria, embora seja mais comum entre os
18 e 44 anos de idade, com maior frequéncia em mulheres.

Muito além de uma dor de cabeca forte, a enxaqueca é uma condigéo
neurobiolégica complexa e heterogénea com sintomas neurolégicos muito
incapacitantes, que impactam diretamente a produtividade econdmica e a
qualidade de vida dos individuos que sofrem com esta doenga. Quando
falamos sobre enxaqueca, € preciso considerar que ela compreende quatro
fases distintas das quais duas se iniciam muito antes da fase da
manifestagdo do ataque em si.

A fase 1 é caracterizada por sinais clinicos atipicos e sutis (ditos
premonitorios) como alteragdes subitas do humor, bocejos frequentes e
grande dificuldade de concentragdo. A intensidade da dor e a duragdo dessa
fase sao variaveis, podendo durar algumas horas ou até dois dias. Na fase
2, que é bastante comentada, porém pouco compreendida, observa-se a
aura. Existem quatro classes de sintomas de aura, que sao variaveis: aura
visual (disturbios visuais como formas ou pontos de luz, e em alguns casos,
também manifesta-se a perda, momentanea, da vis&o); aura de linguagem
(dificuldade transitoria para compreender conversas e contextos, para
processar informacdes e articular frases); aura sensorial (formigamento,
perda da sensibilidade na face e membros superiores); € em casos mais
raros ha a aura motora (presenga de fraqueza muscular geralmente em um
dos lados do corpo, antes ou mesmo durante um ataque).

Dito isso, temos a fase 3: a crise de enxaqueca propriamente. Essa fase é
caracterizada por dores latejantes e/ou pulsantes em um dos lados da
cabeca, podendo também ocorrer nos dois lados. Nesta etapa, o esforgo
fisico impacta muito negativamente o quadro, que ja € acompanhado por
vomitos, irritabilidade, tonteiras, enjoos, sensibilidade a luz e ao som,
podendo gerar, até mesmo, um quadro de confusdo mental. Essa fase pode
durar de horas a dias e, quando ela se encerra, entramos na fase 4 —
denominada pdsdromo, quando o individuo relata um mal estar enorme,
como se estivesse de “ressaca”. Trata-se de um cansaco intenso e uma
alteracao transitoria da capacidade cognitiva dos individuos, como se
estivessem “desconectados”, prejudicando a compreensao do que lhes é
dito ou perguntado. A remisséo dos sintomas posdromicos pode levar alguns
dias dependendo da intensidade e da duracao do ataque.

2. Por que sentimos enxaqueca? A pandemia tem contribuido para
aumentar esse tipo de crise?

Existem questdes genéticas que tornam um individuo mais predisposto ao
desenvolvimento da enxaqueca. Cerca de 90% dos que sofrem com ataques
recorrentes possuem um histérico familiar da doencga. Fatores externos
também desempenham papel relevante nos ataques em pessoas
predispostas, como mudangas climaticas, odores fortes (cigarro e perfumes),
qguestdes nutricionais, sono inadequado, praticas fisicas intensas e o proprio
abuso de medicamentos de uso sintomatico podem contribuir para a
mudanga no padrao de frequéncia e de intensidade dos ataques.

O status hormonal também pode ser considerado, pois as enxaquecas
podem estar relacionadas as flutuagdes de estrogénio, embora ainda nao



esteja claro como exatamente ocorre a relagéo. Isso explica, em parte, por
que as mulheres sdao mais frequentemente acometidas pela doenga do que
os homens. Todos esses fatores, em conjunto ou isoladamente, favorecem o
surgimento da dor. Eles ndo sao, porém, a causa da dor.

Sobre a Covid-19, um levantamento recente mostrou que um baixo bem-
estar esta também associado a sintomas fisicos, como as enxaquecas.
Nestes casos, uma dor recorrente pode, sim, facilmente se transformar em
uma dor crénica. Ja ha alguns estudos desenvolvidos, durante a quarentena,
evidenciando um aumento nas queixas de dores de cabeg¢a de quem nao
relatava essa condigao anteriormente. Outro fator observado é que nao
necessariamente houve a piora do quadro de quem ja sofria de enxaqueca.
Alguns relataram uma diminuigdo, que pode ser explicada pelo trabalho
remoto e consequente melhoria nas condi¢gdes de manejo das crises, bem
como pela menor exposicao a gatilhos especificos de cada paciente, como,
por exemplo, néo ter que encarar um transito caoético para ir ao trabalho ou
ter uma alimentagéo inadequada.

3. Quando procurar tratamento e quais os cuidados na
automedicagao?

A terapia preventiva é recomendada quando o paciente se queixa de
ataques de enxaqueca recorrentes. Quanto maior a frequéncia, maior a
probabilidade de se fazer uso de um medicamento profilatico. Com esta
abordagem, almeja-se reduzir a frequéncia, assim como a intensidade dos
ataques. A maior parte das pessoas convive relativamente bem com a
enxaqueca, sem necessitar fazer uso continuo de alguma terapia preventiva,
mas a verdade é que, mesmo em periodos mais incbmodos, a maior parte
das pessoas néo procura e nao vai procurar atendimento especializado para
investigar a dor.

A terapia abortiva (ou aguda) faz uso medicamentos, como analgésicos e
anti-inflamatdrios, com o objetivo de cessar uma crise e também amenizar
os outros sintomas associados a enxaqueca. Tais medicamentos podem ser
facilmente adquiridos em qualquer farmacia sem a necessidade de uma
prescricdo médica. Porém, a cultura da automedicacédo com terapias
abortivas pode trazer grandes riscos ao paciente. O uso inadvertido de
medicamentos sem prescricdo médica pode acelerar ou mesmo induzir o
processo de cronificagao (a enxaqueca cronica é definida pela ocorréncia
de 15 dias ou mais de enxaqueca ao més), além de reduzir a eficacia da
terapia profilatica.

O mais indicado é sempre estar atento ao seu proprio corpo, entendendo os
sinais que ele te da e, assim, buscar ajuda médica para o diagndstico
adequado e/ou tratamento multidisciplinar. A enxaqueca é uma condig&o que
ira alterar, permanentemente, o estilo de vida daqueles que sofrem com este
problema.

4. Quais medidas preventivas podem ser tomadas para se evitar a
enxaqueca?

A enxaqueca leva muito mais do que os dias de trabalho e o dinheiro das
pessoas que convivem com ela. Existe, sim, uma grande incerteza, mesmo
quando se possui um diagnostico adequado. No entanto, ter uma condigéo
meédica nao significa nao ter controle sobre ela ou que nao se pode melhorar
a qualidade de vida atual. Nao ha como prever o proximo ataque. Nao



projete uma vida que nao inclua a dor. Ao invés disso, pergunte-se: o que
vocé quer conquistar APESAR da dor?

Existem terapias nao farmacoldgicas que podem auxiliar no manejo e na
prevencao da dor, propiciando um alivio no médio prazo, como técnicas de
mindfulness, yoga, respiragédo, acupuntura, aromaterapia, aplicagdo de botox
e estimulagdo magnética transcraniana (TMS), por exemplo. Além disso, é
recomenddavel assegurar uma rotina que inclua atividade fisica regular, uma
dieta balanceada, além de uma boa higiene do sono. Entenda os aspectos
fisicos da sua doenca e faca a sua autoavaliagdo do que funciona ou nao
funciona para vocé. Um estimulo que pode ser inofensivo para uma pessoa,
pode ser um gatilho para outra.

UFF Pesquisa

O formulario de pesquisa sobre as relacdes de lideranca no dia a dia do
trabalho, realizada pelo servidor Mario Jorge Di Renna Santos, continua
disponivel para sua participacao. Participe do estudo e contribua para a
pesquisa de mestrado do nosso colega.

A acéo é destinada aos servidores técnico-administrativos da Universidade e
as respostas ndo serdo compartilhadas. Acesse aqui.

De olho na UFF

Viva a ciéncia! Viva o conhecimento! E viva mais uma edi¢cdo da Agenda
Académica da UFF, que acontece entre os dias 02 e 29 de outubro com
atividades online.

Além de todas as agdes previstas que envolvem ensino, pesquisa e
extensdo, com o mote "A transversalidade da ciéncia, tecnologia e inovagdes
para o planeta", nesta edicao a UFF fara uma homenagem especial aos
servidores, estudantes e funcionarios terceirizados que faleceram em razao
do coronavirus.

Confira aqui a matéria completa

Cursos e oportunidades

A nova lei de Licitagdes é tema de curso oferecido pela Enap. Se vocé
trabalha aqui na UFF diretamente com a area de logistica e compras
publicas, fagca a sua inscrigao até amanha, dia 01 de outubro.

O curso "Licitando de A a Z: o que vocé precisa saber sobre a nova lei de
licitacbes" ocorrera de forma remota, online e ao vivo, através de


http://app6.iazn.net/action/cli/2130/38739/3128831/2982311/80548
http://app6.iazn.net/action/cli/2130/38739/3128831/2982311/80549

videoconferéncia, com turmas entre os dias 04 e 07 de outubro. Inscrigoes
aqui.

Informes

SRI lanca plataforma estatistica sobre a internacionalizagao da UFF

HUAP volta a realizar transplantes de rim, paralisados até entdo por conta
da Covid-19

Sete espacos da nova sede do Instituto de Artes e Comunicagao Social da
UFF serao concluidos até novembro

UFF langa sistema eletrdénico para gerenciar projetos tripartite

Veja todos os informes

I Agenda de lives

DANTE 700, (re)leituras
Dia 1/10, as 10h - Pelo canal YouTube do ntc/UFF

Il Simpésio Fluminense de Zoologia
Dia 04/10, as 8h - Inscri¢des abertas

Curso de Atualizacao sobre Cancer de Mama
Dia 04/10, as 18h - Inscrigdes abertas

PROEX divulga o langcamento do Livro Gestdo com Pessoas,
Diversidade e Qualidade de Vida no Trabalho na Industria Petrolifera
Dia 05/10, as 18:30 - Inscrigbes abertas

Veja todas as lives

Receba as novidades do site da UFF diretamente no seu e-mail.
Informativo eletronico da Superintendéncia de Comunicacao Social da UFF.
Duvidas e sugestdes de pauta: dms.scs@id.uff.br ou 2629-5249
Vocé esta recebendo este email porque esta cadastrado na lista de contatos
da Universidade Federal Fluminense

Caso nao tenha recebido alguma edigdo, visualize aqui
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