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1agnostico dificil
Vocé conhece alguém que muda de humor a toda hora, comeca
varios projetos e nao termina, nao para em um emprego, ora esta
depressivo ora agitado? Essa pessoa pode, sim, ter transtorno
bipolar, mas também isso tudo podem ser apenas caracteristicas
da personalidade dela. Essa davida é uma das que dificultam a
busca por ajuda médica, mas o diagnéstico do transtorno bipolar
pode ser ainda mais confuso: muitas vezes, ele é confundido com
outros problemas e tratado da forma errada, o que faz com que
0s sintomas se agravem. Vocé sabia que muitos pacientes levam
cerca de dez anos para terem a doenca confirmada? Tratar a
doenca desde cedo e corretamente vai ajudar na qualidade de
vida nao s6 do paciente, mas também de quem convive com ele.
Por isso, buscamos a ajuda de especialistas para, nas proximas

paginas, oferecer informacdes que colaboram com o reconheci-
mento o transtorno. Boa leitura!
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CIENCIA E SAUDE FAMOSOS BIPOLARES
Pesquisas e novidades sobre Celebridades que receberam
salide e bem-estar 0 diagnostico da doenca
O QUE E O TRANSTORNO TRATAMENTO
BIPOLAR? Compreensao do problema,
Fatores de risco e caracterfsticas psicoterapia e apoio familiar
da doenca sao fundamentais
DIAGNOSTICO PRECISO NECESSIDADE
Muitas vezes confundido com DE MEDICACAO

outros problemas, o transtorno
bipolar precisa ser avaliado
cuidadosamente

Sem cura, 0 transtorno
precisa de tratamento
para a vida toda
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TERAPIAS
COMPLEMENTARES

Tudo o que pode colaborar com
0 controle do problema

30 SOLUCOES
Medidas simples para incluir no
dia a dia e ter mais bem-estar

SAIBA MAIS!
Livros para compreender melhor
0 transtorno

ATENCAO: esta revista tem carater informativo e se baseia em dados sequros e consultorias a profissionais especializados, com o intuito de se tomar uma referéncia para a prevencao de doencas
e a conscientizacao sobre cuidados com a sadde. No entanto, ela ndo substitui o acompanhamento médico e psicologico. Para saber mais, procure um especialista, ok?
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UFSCar estuda técnica
para reduzir estresse em estudantes

A pesquisadora responsavel Camila Bianchini, da Universidade Federal de Sao
Carlos (UFSCar), encontrou eficacia na técnica utilizada no estudo "Treinamento

em equilibrio emocional para reducao do estresse e promocao da satide em meio
académico”, realizado com 59 estudantes de graduacao e pés-graduacao da
UFSCar. O objetivo foi avaliar os efeitos de uma intervencdo para a reducao da
ansiedade, do estresse e da depressao e para melhoria da capacidade de atencao.
As estudantes, que foram apenas do sexo feminino, foram divididas em dois grupos:
o de intervencdo, com 27 pessoas, e 0 de controle, com 32. O primeiro grupo passou
pela intervencao por oito semanas, com exercicios de yoga e de Cultivating Emotional
Balance Course (CEB) e tiveram que responder questionarios iguais aos do grupo

de controle. Entre as alunas, 69,5% foram classificadas como estressadas e, apds as
intervencoes, o resultado indicou uma reducao significativa nos indices de estresse,
ansiedade e depressao, porém nao foram identificadas diferencas consideraveis.
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O método CEB € uma estratégia
cognitivo-comportamental que
tem o objetivo de desenvolver

0 conhecimento da origem e
comportamento das emocées em si
proprio e no outro, promovendo a
saude fisica, mental e social

Ansiedade em adultos mais velhos pode ser indicador de Alzheimer

Segundo uma pesquisa recente publicada no The American e ———
Journal of Psychiatry, 0 agravamento de sintomas de :
ansiedade em adultos mais velhos pode ser um indicador
de desenvolvimento de Alzheimer mais tarde. Isso
porque, quanto maiores 0s niveis de proteina beta
amiloide, associada a deméncia, mais intensos se
transformavam os sintomas de ansiedade, como
observado pelos cientistas. Foram avaliadas

270 pessoas entre 62 e 90 anos durante cinco / |
anos. Pesquisadores da Brigham and Women's :
Hospital, nos Estados Unidos, perceberam (
também que niveis elevados da proteina LD
pioram sintomas neuropsiquiatricos, o que
reforca a hipotese de que o surgimento ou a
piora de problemas mentais representam uma
manifestacao precoce do Alzheimer.
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Fatores sociais tornam
pessoas mais vulneraveis a
doencas mentais

Segundo a pesquisa realizada em

Barulho de fabricas deixa cinco paises da Europa e no Brasil, a

passaros estressados, diz estudo genética foi considerada, por muito
tempo, fator preponderante no

surgimento de transtornos mentais,
como esquizofrenia, bipolaridade e
depressao com sintomas psicoticos.
Contudo, novos estudos mostraram
que o fator social é relevante para o
chamado primeiro episodio psicotico,
indicio prévio para essas doencas. Os
grupos mais vulneraveis sao homens
jovens (entre 18 e 25 anos), populacoes
mais pobres e minorias étnicas.

Vocé sabia que os animais também podem
apresentar sintomas de transtorno do
estresse? Cientistas observaram que o
ruido de fabricas de petréleo e gas dificulta
a reproducdo de passaros, que também
apresentam sintomas semelhantes aos de
seres humanos que sofrem com transtorno
de estresse pds-traumatico. Esses passaros
possuiam alteracoes nos niveis de cortisol,
hormonio relacionado ao estresse. Para os
pesquisadores, isso acontece provavelmente
pelo aumento da ansiedade e da vigilancia

provocada pelo ruido. Alguns passaros | \ &y Sequndo a Organizacao
Epl‘ESEI’ItEWEII'I‘I, ainda, um Corpo menor e menos - Pan_Americana da Sa[jde!
penas em relacao a media de animais que nao 0 , <0 Mundial
vivem em regidoes com excesso de ruido. I ga:mza ¢a0 Miundia
da Saude (OPAS/IOMS), o
— -~ conceito de saude vai além
da auséncia de doencas e se
baseia em bem-estar fisico,
mental e social.

1 em cada 9 mulheres tem depressao pos-parto

E o que revela um estudo realizado na Universidade de Leeds, no Reino
Unido. Os sintomas de depressao pos-parto incluem mudancas de humor,
cansaco e interesse reduzido em atividades, inclusive as que envolvem

o bebé. O problema pode dificultar a ligacao das maes com os recém-
nascidos, o que deixaria as criancas mais propensas a apresentarem
problemas de saide na vida adulta.Segundo os pesquisadores, esses
bebés passam por estresse psicologico, fator que desgasta os telomeros,
estruturas que formam as extremidades dos cromossomos. Os telomeros
diminuem com a idade, deixando as pessoas mais vulneraveis a doencas
como cancer e diabetes; e o estresse na infancia acelera esse processo.
Foram acompanhadas 48 maes com bebés de 12 semanas, durante mais
de um ano. Aos seis e 12 meses, eles passaram por experiéncias como
nao ter seus estimulos atendidos pelas maes e tiveram amostras de saliva -,
coletadas para verificar a secrecao de cortisol, horménio relacionado

ao estresse. Ja as maes foram avaliadas em relacdo aos sintomas de

depressao. Aos 18 meses de idade, foi medido o comprimento dos

telomeros dos bebés e constatou-se que, quanto piores os sintomas de

depressao das maes, maiores os niveis de cortisol nos bebés entre seis e W,
12 meses de idade e maior a propensao de ter teldomeros menores aos 18
meses, quando comparados as criancas que nao tiveram a mesma resposta.
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A ! Conhecido como um problema de mudanca
_ i de humor, o transtorno bipolar € dividido em
N\ subtipos e os sintomas podem ter duracao variavel

LTERNANCIA DE HUMOR: ESSA E A CARACTERIS-
TICA MAIS FAMOSA DO TRANSTORNO BIPOLAR,
e também o sintoma que faz muita gente ser
diagnosticada de forma equivocada ou até cria
preconceitos em torno da doenca. Isso porque existem
diferentes tipos desse transtorno e, além disso, qualquer
pessoa pode apresentar alteragcoes de humor durante o
dia ou a semana. No transtorno bipolar, contudo, essas
alteracoes sdo graves e podem causar problemas e, se o

diagnéstico demorar a ser feito, as consequéncias podem
ser ainda piores.

MANIA X DEPRESSAO

O transtorno é chamado de “bipolar” porque o pa-
ciente alterna entre dois humores: a mania e a depressio.
“A mania ou euforia é sinonimo de humor elevado, ou
seja, uma condicio em que o humor expandido, excessiva-
mente alargado e explosivo leva ndo somente a situagoes
de extrema hiperatvidade mental, de pensamentos, mas
que afeta o sono e a cognicio. A depressio, por sua vez, €
uma condi¢do de humor deprimido, tristeza excessiva sem
motivo aparente, onde leva também a efeitos negativos
€ pouca energia na Cognicio, COM Pensamentos pessi-
mistas, desisténcia de projetos, isolamento social, perda
de vontade para tudo (inclusive com o desejo recorrente
de suicidio) e alteracdo do sono”, explica o neuropediatra
Clay Brites, do Instituto NeuroSaber. Na fase euforica, é
comum que o paclente apresente autoestima elevada, e
suas atividades passam a ser dirigidas a objetivos (como

6. TRANSTORNO BIPOLAR



iniciar varios projetos ao mesmo tempo). Libido em alta,
busca por atividades prazerosas, inquietagio e agitagio
psicomotora sio alguns dos outros possiveis sintomas, “O
pensamento torna-se mais rapido, podendo evoluir para a
fuga de ideias. O discurso € caracterizado por prolixidade,
pressio para falar e tangencialidade. As ideias costumam
ser de grandeza, podendo ser delirantes. Geralmente,
a critica esta prejudicada e os ajuizamentos emitidos
se afastam da realidade do paciente”, acrescenta Brites.

A duracio de cada fase, contudo, é variivel de pes-
soa para pessoa. Por isso, ndo € a simples alterniancia
entre mau humor e bom humor durante o dia que vai
definir o transtorno bipolar. E a duracio e a intensida-
de das fases, alids, que vai definir qual dos quatro tipos
de transtorno o paciente tem. Segundo informagées da
Associacio Brasileira de Familiares, Amigos e Portadores
de Transtornos Afetivos (Abrata), eles podem ser carac-
terizados da seguinte forma:

= Bipolar tipo I: o paciente deve apresentar pelo
menos um periodo de mania ou estado misto (carac-
terizado pela superposicio ou alternancia num mesmo
dia de sintomas depressivos e eufdricos importantes). E
considerado o transtorno bipolar “clissico”;

» Bipolar tipo II: quando acontecem apenas hipo-
manias, que sio crises de euforia mais leves que a mania;

= Ciclotimia: alternam-se durante anos os sintomas
de depressio e de eutoria ainda mais leves, que duram
apenas alguns dias. Pode ser confundida com um jeito de
ser instavel, “cheio de altos e baixos”, e frequentemente
antecede sintomas depressivos e euforicos mais graves;

= Subtipo psicotico: ocorre quando a depressio,
a mania ou o estado misto vém acompanhados de
alucinacoes (sentir, ver ou ouvir algo que nio existe)
ou delirios (pensar algo irreal, com achar-se culpado
de coisas que ndo fez, que esta sendo perseguido, que
possui poderes especiais, etc.).

ITluem pode ter?
“Sao varios os fatores de risco para o
desenvolvimento do transtorno bipolar, como a
genética, um ambiente conflituoso, a estrutura e
a quimica cerebral”, responde a psicéloga Adriana
Guimardes. O historico do paciente, alias, pode
fazer a diferenca no desencadeamento da doenca.
"Ambientes desestabilizadores ou afetivamente
carentes podem gerar situacdes de instabilidade,
que ocasionam no aparecimento ou recidiva dos
sintomas”, complementa Brites.

CONSULTORIA Adriana Guimaraes, psictloga; Clay Brites, neuropediatra do Instituto NeuroSaber FOTO Shutterstock I

“0Os sintomas oscilam
entre depressao e mania
e podem ocorrer também

sintomas psicoticos”,

alerta a psicologa
Adriana Guimaraes.
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DIAGNOSTICO
2 correto

Este € 0 ponto mais
importante quando o
assunto e transtorno
bipolar. A partir dai,
0 problema pode ser
tratado corretamente

TE DEZ ANOS: ESSE E O TEMPO QUE
0 DIAGNOSTICO DO TRANSTORNO
BIPOLAR PODE DEMORAR PARA
CHEGAR, segundo dados da As-

sociacao Brasileira de "lranstorno Bipolar.

Por isso, estima-se que 60% das pessoas
estio atualmente com diagnésticos equi-
vocados. Estudos americanos sugerem que
a confirmacio pode demorar ainda mais:
até 14 anos desde a primeira consulta com
o psiquiatra. O mais comum € que 0 pro-
blema seja confundido com a depressao,
uma vez que os médicos sio consultados
principalmente na fase depressiva do trans-
torno bipolar (TB). Como os sintomas sio
praticamente os mesmos (ndo ha nada que
diferencie a depressio do B e o transtor-
no depressivo maior), a desconfianca de
bipolaridade sequer surge.



Além disso, a busca por um tratamento
ocorre na fase depressiva porque é quando
o paciente ndo se sente bem. Na tase eufo-
rica ou manifaca, por exemplo, o individuo
acredita que ndo hd nada de errado com
seu comportamento ou seus sentimentos e,
portanto, ndo necessita de ajuda profissional.
“Na fase maniaca, que tende a durar de um
a trés meses, o paciente fica expansivo, fala
muito, faz planos mirabolantes. Tem ideias a
respeito de um futuro sempre otimista para
ele e, por isso, se aventura em negocios, tenta
obter lucros, pensa em empreendimentos
que acredita que ninguém nunca pensou,
¢ podem também ficar hipersexualizados”,
informa o psiquiatra Sérgio Lima.

OBSERVACAO DO PACIENTE

Infelizmente, ainda nio existem exames
capazes de detectar um transtorno emocional.
O diagnastico, portanto, € realizado por meio
da avaliacio clinica com um psiquiatra. Assim,
cada paciente precisa ser cuidadosamente
avaliado para chegar a conclusio de que o
problema € o transtorno bipolar. Em uma
revisio de estudos da Universidade de Sio
Paulo (USP), os pesquisadores identificaram
alguns fatores que podem identificar que
um primeiro episodio depressivo na verdade
pode ser transtorno bipolar. De acordo com
a pesquisa, € preciso ter atengdo a aspectos
como o historico familiar. O TB tem carga
genética forte, apesar de se multdeterminado.
Estudos com gémeos indicaram que os trans-
tornos do espectro bipolar sdo hereditdrios,
com incidéncia superior a 80% em gémeos
idénticos, caindo para 6% em parentes de
primeiro grau. Depressio transgeracional ou
em muitas pessoas da familia também podem
ser um sinal de T'B, além de depressdao com

Saber quando as alteracbes de humor sao sintomas do
transtorno bipolar e quando sao caracteristicas da personalidade
do individuo pode nao ser tao facil para pessoas leigas. Assim,

é Importante ter atencao se essas oscilacoes estao causando
prejuizos ao dia a dia do individuo ou de quem convive com ele

sintomas psicoticos e de inicio antes dos 25
anos, personalidade hipertimica e resisténcia
a antidepressivos.

O acompanhamento ao longo do trata-
mento também vai permitir que um diagnos-
tico precipitado se modifique. A psiquiatra
Fernanda Ramallo, do Hospital Adventista
Silvestre, explica que é preciso avaliar, além
da historia de vida do individuo, a dos fam-
liares. No decorrer das consultas, essa avalia-
¢io constroi possiveis hipoteses diagnadsticas.
“Dependendo das manitestacoes clinicas

apresentadas pelo paciente ao longo do
tempo e como ele for reagindo ao
tratamento proposto, o diagnostico
vai se construindo até a certeza de
um diagnostico unico’.

QUANDO PROCURAR

UM MEDICO?

Sempre que a pessoa se sentir Incomo-
dada com algum sintoma, em qualquer
situa¢do de problema de saude, o i1deal
¢ buscar orientagao médica. No caso
do transtorno bipolar, sio as alte-
racdes comportamentals que vao
indicar essa necessidade. “Quando a
oscilacio de humor ocorre sem motivo
aparente, de forma brusca e prejudicial ao
dia a dia do individuo, é necessario buscar
auxilio protissional”, destaca a psicologa
Adriana Guimaries.
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Os prejuizos
podem

acontecer nao

so fisicamente,
mas também
socialmente.
Como o
comportamento
pode se modificar
significativamente
conforme o
transtorno se
agrava, hao e
Incomum que os
pacientes tenham
perdas nos
relacionamentos
afetivos e no
trabalho.
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TRATAMENTO INCORRETO

Controlar os sintomas e prevenir no-
vas crises € o objetivo do tratamento do
transtorno bipolar. Quando o diagnostico

nio ¢ realizado e o paciente demora a ter
os cuidados necessirios, podem acontecer
desde simples incomodos até consequéncias
graves. “Existem pesquisas mostrando que
as repeticoes dos surtos de irritabilidade
podem alterar permanentemente as co-
nexodes no cérebro e expor este paciente a
quadros de deméncia a longo prazo”, diz
o neuropediatra Clay Brites.

Os problemas podem surgir também
caso o individuo ji tenha procurado um
médico, mas iniciado o tratamento para
outro transtorno que nio o bipolar. Como
o problema € geralmente confundido com
a depressio, € comum que muita gente
mantenha o tratamento da depressio por
muito tempo, o que pode agravar o episodio
de mania quando ele surge. “O tratamento
incorreto pode causar uma virada da de-
pressio para o quadro maniaco, e o quadro
maniaco ¢ mais dificil de tratar, porque o
paciente acredita que estda bem. Em muitos
casos, na fase maniaca os pacientes preci-
sam de internagio, pois nio tém critica do
que estd acontecendo com ela”, destaca o
psiquiatra Sérgio Lima.

CASOS REAIS

QQuem passou pelo diagnéstico equivoca-
do e o consequente tratamento inadequado
tor a artista plastica Tatiana®. Na primeira
vez em que passou pelo psiquiatra, houve o
diagnoéstico de transtorno depressivo maior
e por quase oito anos os medicamentos
antidepressivos fizeram parte da rotina da
artista. Apesar de ser acompanhada pelo
psiquiatra e pelo psicélogo, o transtorno

bipolar sé6 foi confirmado durante uma
crise intensa num episodio maniaco. “Eu
nem desconfiava que pudesse ter TB, mas
apos o diagnostico, consigo perceber que
ja apresentava alguns episédios de mania
no meio da depressio. Contudo, foi neces-
sario uma crise grave para que o meédico
(outro, ndo o que sempre me acompanhou)
afirmasse ser TB. Durante esse episodio,
realizel compras impulsivamente e fiz al-
gumas dividas (ainda que nem tio grandes,
felizmente), comecei virios projetos e nao
finalizei nenhum deles. Nos dias em que a
crise se intensificou, achei até que pudesse
sair do meu proprio corpo”. O tratamento
mudou e os antidepressivos foram trocados
por estabilizantes de humor. “Apesar de todo
mundo ter sido bastante compreensivo no
meu local de trabalho, ainda nio me sinto
a vontade para falar abertamente sobre o
problema. Estou procurando me informar
melhor sobre os sintomas, me esforcando
na mudanca de habitos, ndo abandonei a
terapia e, 0 mais importante: tenho o apoio
de familiares e amigos”, completa.

A contadora Marcela* também recebeu
o diagnostico apenas recentemente e, apos
iniciar o tratamento, ja percebeu melhora
nas mudangas de humor. Marcela conta que
ja recebeu o diagnostico de sindrome do
panico had alguns anos, mas abandonou o
tratamento por conta propria. “Eu nunca
entendi o que sentia e as minhas oscilacoes
de humor me trouxeram prejuizos sociais.
Nio conseguia parar em nenhum empre-
go € varios amigos se afastaram de mim.
Em alguns meses, estava deprimida e nem
queria sair de casa, em outros dias, queria
fazer tudo de uma vez e ficava bastante
irritada quando nio me davam a atencio
que eu queria”, relata.
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[ Confusio ou comorbidades?
“Quando o paciente esta no episodio maniaco, é possivel confundir o transtorno bipolar com transtornos
de personalidade, como o borderline. Pode, ainda, haver alguma situacao fisica que deixa a pessoa
exaltada; os dependentes quimicos, por exemplo, podem ser confundidos com pacientes em fase maniaca”,
destaca o psiquiatra Sérgio Lima. Mas, além das confusoes no diagnostico, o TB pode vir acompanhado de
outros tipos de transtornos ou problemas, casos chamados de comorbidades. As principais encontradas em
pacientes com TB sao transtornos de ansiedade, abuso de substancias e transtornos alimentares.

CONSULTORIA Adriana Guimaraes, psicologa; Femanda Ramallo, psiquiatra do Hospital Adventista Silvestre; Sérgio Lima, psiquiatra especializado em psicologia social, da Clinica Spatium  FOTOS Shutterstock Images
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A FAMOSOS

com 0 transtorno

E possivel ter qualidade de vida apds o
diagnostico. Confira algumas celebridades
que convivem com o problema!

RITA LEE

A cantora brasileira conta que passou
muitos anos oscilando entre a euforia
e a depressao. Por isso, quando o diag-
nostico de transtorno bipolar chegou,
ela se sentiu tranquila. Saber qual é o
real problema € o primeiro passo para

buscar um tratamento adequado.

JIM CARREY

[Famoso por filmes de comédia, o ator foi
diagnosticado com transtorno bipolar, mas
se atastou das telonas por outros mot-
vos pessoais. Jim Carrey atuou em filmes
como “Brilho eterno de uma mente sem

lembrancas™ e “Os tantasmas de Scrooge”.

BEN STILLER

Para controlar o problema, o ator man-
tém o tratamento medicamentoso e
psicoterapia.

CATHERINE ZETA-JONES

A atriz britinica divulgou o diagnéstico para o publico e foi elogiada por isso.
Para a Alianca Nacional das Enfermidades Mentais (NAMI), o anuncio publico
de celebridades que sofrem com o transtornos mentais ajuda as pessoas que tém o
mesmo problema, ja que colabora para combater o estigma em torno dessas doencas.



POSSIVEIS BIPOLARES

Segundo o autor da biografia do musi-
co Ludwig van Beethoven, ou simplesmente
Beethoven, é possivel que o génio sofresse
de transtorno bipolar. Isso porque Beethoven
oscilava entre sinais de depressio e episodios
de mania. Apesar de pesquisas indicarem re-
lacio entre transtornos mentais em pessoas
mais criativas, € importante saber que a falta
de tratamento correto pode comprometer essa
criatividade, segundo informacoes da Associacio
Brasileira de Familiares, Amigos ¢ Portadores
de Transtornos Afetivos (Abrata). Na fase da
depressio, a reducio da energia e da capacidade
de concentracio interferem na produtividade,
enquanto nos episodios de euforia, a agitagio
pode acarretar em uma mator distracio, pre-
judicando a criatividade e a produgio artistica.

Virginia Woolf (1882-1941) e Ernest He-
mingway (1899-1961), ambos escritores, tam-
bém poderiam ser diagnosticados com o trans-
torno. A escritora apresentava fatores de risco,
como historico tamiliar de distarbios emo-
cionais e apresentou crises ja na adolescéncia,
aos 13 anos. Estudiosos atirmam que Virginia
apresentava 1nsonia, agitacio psicomotora e
angustia, sinais de alerta para um episodio de
mania. Ja Hemingway foi diagnosticado como
maniaco-depressivo (nome como era chamado
o transtorno bipolar) em 1960.

Cerca de 4% da
populacao adulta
mundial tem
transtorno bipolar,
sequndo dados da

Associacao Brasileira
de Transtorno Bipolar

(ABTB)

I-Outrns transtornos
Nao é so a bipolaridade
que afeta o mundo das
celebridades. Depressao,
TOC e transtornos de
ansiedade também
fazem atores, cantores e
outros artistas buscarem
tratamento especializado:

= O cantor Roberto Carlos
foi diagnosticado com
Transtorno Obsessivo
Compulsivo (TOC) e
reconhece a importancia

do tratamento. "E uma
doenca que deve ser tratada
seriamente, pois € uma
coisa que complica a vida
da gente de uma forma
terrivel. E claro que existem
casos até mais graves que o
meu, mas isso me incomoda
muito. A interferéncia do
TOC na minha criacao nao

é grande, mas as vezes eu
driblo algumas palavras,
tento usar outras no lugar.
Nao posso negar que, as
vezes, o resultado é até
melhor”.

» A apresentadora Ana
Furtado passou pela
depressao pos-parto apos
ter a filha Isabella. Apesar
de nao gostar de tocar no
assunto, a apresentadora
comentou o diagnostico
em publico e disse que nao
deseja que outras mulheres
passem pela situacao, uma
vez que o pos-parto ja é
complicado para quem nao
tem o transtorno.

» Ja a cantora Lady Gaga
revelou, em 2016, sofrer de
transtorno do estresse pds-
traumatico (TEPT).

FOTOS Ga Fullner, Neftali, Spatuletail, Trina Stewart, Debly Wong/Shutterstock Images e Reproducao Instagram
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Tratamento

INDISPENSAVEL

Psicoterapia, medicacdo e
apoio familiar fornecem a
base para o paciente ter

mais qualidade de vida

NFORMACAO: ESSE E O PRIMEIRO ITEM
PARA COMECAR UM TRATAMENTO ADE-
QUADO PARA O TRANSTORNO BIPOLAR.
Isso porque € necessario falar sobre o
problema, entender como ele funciona e
quais as opcoes disponiveis. “Cada caso é
anico, cada individuo apresenta niveis di-
ferentes da doenca e diferentes respostas
ao tratamento. No caso de intervencio
medicamentosa, € importante sempre ter
o acompanhamento psicoterapéutico para
que o paciente consiga evolulr no seu tra-
tamento e encaminhar para uma solucio
efetiva”, afirma a psicologa Milena Car-
bonari Krachevski.




PSICOTERAPIA FUNDAMENTAL

Reforgando, portanto, a informacio
da psicologa, mesmo nos casos em que a
medicagio foi receitada pelo psiquiatra, a
psicoterapia ndo se torna dispensivel. Os
medicamentos vio ajudar no equilibrio do
humor e controle dos sintomas, mas o pa-
ciente precisa aprender a lidar com a doenca
e com possiveis gatilhos para as crises, ou
seja, fatores que desencadeiam os sintomas.

“A psicoterapia buscard encontrar as ori-
gens dos sintomas e fazer a relagcio com os
fatos, comportamentos familiares, ¢ possibi-
lidades de enxergar alternativas para o bem
viver do mdividuo. Em alguns casos, eventos
traumadticos podem ter disparado os sintomas
do transtorno, e pede um reprocessamento
cognitivo — através da técnica de EMDR,

por exemplo — ajudard a curar a doenga. Em
outros casos, pode haver padroes repetitivos

dentro do sistema familiar, que pode ser
identificado e solucionado por uma Cons-
telagio Familiar”, informa Milena.

Entretanto, existem diferentes aborda-
gens de psicoterapia e o paciente pode optar
pela qual se sentir melhor ou até mesmo
tentar diferentes linhas. “Cada terapeuta,
em sua linha de atuacio, fara o caminho de
diagnostico e programa de tratamento para
a cura dessa doenga”, destaca a psicéloga.
Na terapia cognitivo-comportamental, por
exemplo, busca-se ensinar métodos para
monitorar a ocorréncia ¢ a gravidade dos
sintomas do transtorno e fazer com que o
paciente colabore com o tratamento. Apos
as sessoes, o individuo aprende a reconhe-
cer padrées de comportamento e pensa-
mento e passa a ter papel mais ativo no
tratamento, lidando com as situagbes que
causam estresse.

I'-récnicas

terapéuticas
A EMDR (sigla

em inglés para
Dessensibilizacdo e
Reprocessamento
por meio dos
Movimentos
Oculares) é

uma forma de
psicoterapia
desenvolvida nos
Estados Unidos,
que tem o objetivo
de transformar

as lembrancas
traumaticas

e, por isso, é
principalmente
usada em casos

de transtorno de
estresse pos-
traumatico, mas
também indicada
para quadros

de depressao,
ansiedade, fobias,
entre outros.

Por meio dos
movimentos
oculares, busca-se
estimular o cérebro
bilateralmente, até
que uma lembranca
perturbadora

seja associada

a pensamentos
mais positivos.

Ja a Constelacao
Familiar analisa as
relacoes familiares
e como elas
influenciam na
vida dos pacientes.
E uma técnica de
terapia breve, que
busca solucionar
um problema
especifico.
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APOIO FAMILIAR

Muitas vezes, o individuo bipolar nao
busca ajuda médica por nem desconfiar que
tenha um problema de saide ou por nio
aceitar que necessita de tratamento. Assim,
acaba sendo papel de familiares e pessoas
proximas perceber as mudancas de compor-
tamento e incentivar a busca pelo diagnéstico
correto. “O apoio de familiares e/ou amigos
¢ fundamental para que o préprio individuo
tenha compreensao da doenca, identificagio
dos sintomas e aceitagio ao tratamento”,
ressalta a psicologa Adriana Guimaries.

A atencdo da familia é especialmente im-
portante para identificar casos de transtornos
emocionais em criancas e adolescentes. “As
caracteristicas sdo irritabilidade excessiva,
mudanca de estado de humor, atitudes so-
berbas e de mania de grandeza com outras
criangas ¢ adultos, redugio do sono, hiper-
sexualidade (comportamento sexualizado
precoce), oposi¢io e postura desatiadora,
clime excesslvo € possessivo coim 0s pais.
Nesse processo, desenvolvem problemas de
socializacio e rendimento escolar”, revela o
neuropediatra Clay Brites.

IX possivel que os préprios familiares
também sejam instruidos por um psicélogo
a como lidar com o paciente, uma vez que
podem surgir dificuldades de relacionamento
em casa. O primeiro procedimento € sem-
pre a avaliacio médica e o tratamento do
portador do transtorno, mas logo depois
vem a orienta¢do familiar. “A familia que
passa por terapia ou por orientagio comeca
a aprender que existem alguns padroes de
comportamento que sio muito frequentes
nas familias com um portador de transtorno
emocional; padroes as vezes embutidos de
negatividade, de competigio, de hostilidade.
As vezes, também é comum o que chamamos
de gatilhos disparadores de sintomas: sio
relacionamentos familiares que evocam situa-
¢oes que disparam os sintomas nas pessoas.
Entdo, vamos ajudando a familia a identifi-
car essas situagdes e evitar o estresse’, diz
o psicoterapeuta Luis Russo, presidente da
Associaciao Brasilera de Familiares, Amigos e
Portadores de Transtornos Afetivos (Abrata).

16 . TRANSTORNO BIPOLAR

Apesar de o
transtorno
bipolar nao ser
frequentemente
diagnosticado
na infancia,
pode afetar
entre 0,8%

e 1% das
criancas.




PARA A VIDA TODA

“O transtorno bipolar nio tem cura, ele
apenas pode ser controlado”, avisa o psicolo-
go Yuri Busin. Portanto, o tratamento nunca
deve ser abandonado, e sim ajustado conforme
as necessidades do paciente. “Atualmente, os
cuidados consistem na jungio do tratamento
psicologico e psiquidtrico, em que o primeiro
vai ajudar a pessoa a entender e controlar suas
oscilacoes e o segundo vai ajudar pela forma
medicamentosa, estabilizando o humor”, sa-
lienta. O tratamento leva a uma remissao dos
sintomas da crise, livrando o paciente da de-
pressio ou da mania. Assim, ao perceber que
teve seu humor normalizado, o paciente pode
achar que esta curado e abandonar a medicacio.
Porém, de cada 100 pacientes que interrompem
o tratamento, 47 voltam a ter uma nova crise
em menos de um ano. O acompanhamento
médico, portanto, é indispensivel, uma vez
que o tratamento visa nio s6 a combater os
sintomas, mas também a prevenir novas crises.

EM BUSCA
DE TECNICAS AVANCADAS

Um estudo da Universidade da Florida, nos
Estados Unidos, identificou variagoes genéticas
especificas fortemente associadas a um aumen-
to da susceptibilidade ao transtorno bipolar e
outras doencas emocionais. A pesquisa pode
ajudar na busca por novos tratamentos, com
o desenvolvimento desde medicamentos com
menos efeitos colaterais e ainda mais especi-

ficos para cada caso, até outros tipos de
tratamentos complementares.

(Quando nio se consegue os

efeitos esperados com os me-

dicamentos, podem-se tentar

outros tipos de tratamento,

como a terapia convulsiva

magnética (1'CM), a estimu-

lacio magnética transcrania-

na (EMT) e a eletroconvul-

soterapia, técnicas que devem

ser administradas apenas por

profissionais capacitados e apos

avaliar os prés e os contras para

cada paciente.

Tratamento gratuito
Quem é diagnosticado com transtorno
bipolar pode contar com o Sistema
Unico de Satide (SUS) para um
tratamento completo. A rede publica
disponibiliza atendimento gratuito de
psiquiatras e psicélogos. O tratamento é
completo, com psicoterapia, medicacao
e até terapias complementares, caso
seja necessario ou caso paciente e
médico optem por elas.

CONSULTORIA Adriana Guimaraes e Yun Busin, psicologos; Clay Brites, neuropediatra do Instituto NeuroSaber; Milena Carbonari Krachevski, psicologa com formagao em EMDR {iratamento de fraumas e fobias),
Constelactes Familiares e Soluges Sistémicas e pos-graduanda em Educacao e Terapia Sexual (www.milenacarbonari.combr] FOTOS Shutterstock Images e iStock.comiGetty Images
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MEDICACAO

na dose certa

A psicoterapia é fundamental
para que o paciente aprenda a
lidar melhor com os sintomas
e compreender a doenca, mas
o tratamento medicamentoso
também é necessario no
equilibrio do humor

»
ke TRANSTORNO BIPOLAR E UMA DOEN-
< CA CRONICA. Ou seja: nido tem cura,

s

‘ mas pode ser bem controlada e,
assim, o paciente levar uma vida

normal e com qualidade. Sao diversas as doen-
¢as cronicas que necessitam de tratamento a
vida toda, somando medicacio e mudanca de
habitos. Alguns exemplos sio o diabetes, a
hipertensio e o hipotireoidismo. Em alguns
casos, a situacdo pode ser revertida e apenas

os hibitos sauddveis tornam-se suficientes
para driblar a doenca - como em alguns ca-
sos de hipertensio causada por obesidade;
o paciente perde peso e a pressdo arterial
volta ao normal. O mesmo acontece com o

v

= 3




transtorno bipolar: pode até ser que a psicote-
rapia e a mudanga de habitos, juntas, bastem
para controlar as crises se estas forem leves.
Contudo, ele é uma doencga que necessita de
tratamento a vida inteira e, em quase todos
0s casos, de medicacio continua.

‘Tudo isso porque compreender o com-
portamento provocado pela doenga e, assim,
modificar a atitude diante de uma crise é es-
sencial para evitar prejuizos, principalmente
os sociais. Mas existe a parte fisica da doenca,
como o desequilibrio nos neurotransmisso-
res — e o que vai dar conta de consertar esse
problema sio os medicamentos. “Pesqui-
sas publicadas em revistas de referéncia tém
mostrado que os pacientes com transtorno
bipolar apresentam menos células neuronais
proporcionalmente em regites frontais e or-
bitais do cortex cerebral e apresentam uma
anomalia no controle de entrada e saida de
eletrolitos na superficie dessas células. Tais
modificagoes fazem com que os sistemas de
autorregulacio de humor se tornem libeis e
instavels a revelia da vontade de quem tem essa
condi¢io. As medicagbes agem estabilizando
e controlando melhor esse fluxo de substin-
cias, reduzindo ou evitando as oscilacoes de
humor”, explica o neuropediatra Clay Brites.

ESTABILIZADORES
DO HUMOR

O carbonato de litio € uma das substincias
mais comumente usadas para o tratamento do
transtorno bipolar. “E um dos medicamentos
especificos para o transtorno. Desde a antigui-
dade, as pessoas se banhavam em fontes para
tratar problemas como a excitagio maniaca.
Depois, os pesquisadores descobriram que
essas fontes eram ricas em litio e, assim, ele
foi desenvolvido como medicamento”, relata
o psiquiatra Sérgio Lima.

Segundo uma pesquisa do Instituto de
Psiquiatria (IPq) do Hospital das Clinicas da
Faculdade de Medicina da USP (FMUSP),
o tratamento com litio proporciona efeito
antioxidante e protetor para os sintomas do
I'B nos pacientes. Foram estudados 31 pa-
cientes no ambulatério do Laboratério de
Neurociéncias do [Pq, 2 maioria nunca havia

recebido tratamento. O objetivo foi estudar
o estresse oxidativo e o efeito do tratamen-
to com litio e os pesquisadores observaram
uma melhora do estresse oxidativo apds o
tratamento, ou seja, as células ficaram mais
protegidas de danos.

O lito € considerado eficaz na melhora
das duas fases (depressiva e maniaca) e na
prevencio de novos episodios. “Entretanto,
o tratamento farmacolégico € escolhido de
acordo com a avaliacio do individuo. Nem
sempre o que funciona para um paciente
funciona para outro. Um bom psiquiatra
saberd avaliar a melhor proposta de trata-
mento para cada pessoa”, avisa a psiquiatra
Fernanda Ramallo.

Outros medicamentos podem agir na esta-
bilizacio do humor, mas também siao usados
para outros problemas. “Alguns anticonvulsi-
vantes também originalmente utilizados para
tratar convulsoes podem agir de forma satis-
fatoria para a modulacio do humor. A acio
deles no organismo € muito variada e depende
de cada substincia, sendo alguns ainda nem
conhecidos”, revela Fernanda. A lamotrigina
¢ um exemplo de anticonvulsivante.

TRATAMENTOS COMBINADOS

Como existe mais de um tipo de transtorno
bipolar e € preciso levar em conta o historico

Em 2015, o
Ministério

da Saude
Incorporou
mals cinco
medicamentos

para o
tratamento do
TB no Sistema
Unico de
Saude (SUS):
clozapina,
lamotrigina,
olanzapina,
quetiapina e
risperidona
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de vida do paciente e até mesmo seus relacionamentos, a dosagem,

o tipo de medicacio e até a necessidade de administrar mais de um
tipo de remédio deve ser cuidadosamente avaliada pelo psiquiatra.
“Por defini¢io do CID-10, o transtorno bipolar € ‘caracterizado por
dois ou mais episodios nos quais o humor e o nivel de atvidade do
sujeito estio profundamente perturbados, sendo que este distirbio
consiste em algumas ocasioes de uma elevagio do humor e aumen-
to da energia e da atividade (hipomania ou mania) e em outras, de
um rebaixamento do humor e de reducio da energia e da atividade
(depressio). Pacientes que sofrem somente de episodios repetidos de
hipomania ou mania sio classificados como bipolares’. No entanto,
sabe-se que na psiquiatria, o diagnostico de uma patologia transcende
a teoria, valendo-se muito mais de uma boa anamnese bem feita”,
comenta a psiquiatra.

Em alguns casos, apenas o uso de estabilizadores de humor nio €
suficiente para controlar alguns sintomas, como os depressivos. Assim,
o uso de um medicamento antidepressivo pode ser necessirio, sem-
pre com cautela, ji que ele pode desencadear o episédio de euforia
e, em vez de colaborar com o tratamento, pode acabar atrasando-o.
Inibidores seletivos de receptagio de serotonina (ISRS), inibidores
da monoaminoxidase (IMAOQOs) e triciclicos sio alguns exemplos de
antidepressivos. Ainda hd a possibilidade de o paciente apresentar
sintomas psicoticos, tanto na fase depressiva quanto na fase maniaca.
Surge, entdo, a necessidade de combinar medicamentos antipsicoticos.
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ITratamento avancado

Estimular o cérebro de forma indolor e
com o paciente consciente: essa é a nova
aposta para o tratamento do transtorno
bipolar quando os medicamentos
somados a psicoterapia ndao exercem

o efeito desejado. A estimulacao
magnética transcraniana (EMTr) é

uma técnica aprovada pela Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa)
desde 2007 e ja vinha sendo usada em
pacientes com transtorno de ansiedade.
Em 2012, o Conselho Federal de Medicina
aprovou o uso da EMTr para depressao
unipolar e bipolar e esquizofrenia.
Pesquisa recente feita na FMUSP
mostrou que a EMTr, associada ao uso

de medicamentos, ajuda a potencializar
o efeito dos remédios estabilizadores

do humor em pacientes com transtorno
bipolar na fase depressiva. A estimulacao
magnética é realizada com correntes
elétricas sem choque e nao substitui o
medicamento, apenas complementa.




Fatores que .T;Itrrzu:..?;ilh.':um-I
Enquanto o apoio de pessoas proximas, a
psicoterapia e os habitos saudaveis vao
colaborar com o tratamento do transtorno
bipolar, outros fatores podem atrapalhar
e até piorar os sintomas. Abuso de
bebidas alcodlicas e uso de drogas ilicitas
tendem a agravar o problema, gerando
um circulo vicioso, afinal, portadores de
TB estao mais vulneraveis a abusar dessas
substancias. A postura do paciente diante
do tratamento também pode influenciar
na melhora ou na piora dos sintomas
(dai a necessidade da psicoterapia).
“0 que pode atrapalhar no tratamento
é o sentimento do paciente de que as
medicagdes nao vao funcionar e que
podem assim abandona-las; resisténcia
em tomar medicacoes por questoes
culturais; mitos de que determinados
xaropes ou misturas sao curativas
para o transtorno”,
complementa Brites.

CONSULTORIA Clay Brites, neuropediatra do Instituto NeuroSaber, Femanda Ramalio, psiquiatra do Hospital Adventista Silvestre;
Sérgio Lima, psiquiatra especializado em psicologia sodal pela USP da Clinica Spatium, em S0 Paulo FOTOS Shutterstock Images
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Para complementar o

TRATAMENTO

Aposte em terapias alternativas para ganhar mais

bem-estar e controlar os sintomas

ESMO QUE VOCE NAO TENHA NENHUM PROBLEMA DE
SAUDE, PODE EXPERIMENTAR QUALQUER UMA DAS
TERAPIAS LISTADAS AQUI. Isso porque os beneficios

que elas oferecem sdo diversos, indo desde o relaxa-

mento até o alivio de dores. Elas se tornaram tio importantes
como complemento do tratamento de inimeras doencas que
até o Sistema Unico de Sadde (SUS) passou a oferecé-las a po-
pulacio, desde 2017. Estio disponiveis, gratuitamente, terapias
como meditacio, arteterapia, reiki, musicoterapia, tratamento
naturopatico, osteopatico e quiropratico. O Ministério da Saide
reconhece, por meio da Politica Nacional de Priticas Integra-
tivas e Complementares (PNPIC), a importincia da chamada
medicina nio convencional. “Quando a pessoa busca formas
diversas de cuidar de si e harmonizar seu sistema integralmente
(corpo, mente e espirito), os resultados tendem a ser mais eficazes
e duradouros”, diz a psicologa Milena Carbonari Krachevsk.



Antes de se render a esses tratamentos,
atencio: eles sio chamados de “complemen-
tares” justamente por nio dispensar o trata-
mento convencional. Ou seja, o transtorno
bipolar ndo deve ser tratado apenas com as
terapias alternativas - os pacientes necessitam
do acompanhamento de um psiquiatra. Desde
que o tratamento recomendado pelo médico
seja seguido corretamente, as terapias a seguir
podem oferecer ainda mais qualidade de vida.
O ideal é consultar os especialistas para saber
qual delas é indicada para cada caso.

ACUPUNTURA

Basta fazer uma pesquisa ripida e virios
estudos contirmando os eteitos positivos da
acupuntura serdo encontrados. A técnica é
milenar e age com eficicia no alivio da dor.
Mas o que a dor tem a ver com o transtorno
bipolar? Segundo um estudo do Instituto de
Psiquiatria (IPq) da Universidade de Sio Pau-
lo (USP), a dor cronica ocorre em até 50%
dos pacientes com transtornos de humor,
como depressio e bipolaridade. Além do alivio
da dor, a técnica pode também favorecer o
bem-estar nos periodos de depressio.

ARTETERAPIA

Seja para extravasar nos momentos de
muita agitacdo ou para se distrair e se moti-
var quando a tristeza bate, apostar na arte é
uma saida para controlar melhor as emocoes.
Pintar, bordar, tocar algum instrumento ou
fazer qualquer outro tipo de artesanato tem
sido, alias, uma técnica utilizada em varios
hospitais para beneficiar os pacientes. A ar-
teterapia atua no equilibrio das emocoes,
visando a superacio de situacoes traumaticas
e distarbios comportamentais, cognitivos e
fisicos. “E uma das formas de se pensar no
momento presente, manter a mente focada
e aliviar o estresse e a tensao acumulados”,
destaca a psicopedagoga e arteterapeuta Bianca
Acampora. E possivel apostar na arteterapia
com a ajuda de profissionais especializados ou

simplesmente encontrando algo que goste
de tazer em casa mesmo. “Os livros para
colorir, por exemplo, podem ajudar depen-
dendo do nivel de ansiedade do individuo

e do tempo que ele dispoe para a ativi-
dade, pois as imagens ajudam a forcar
no momento presente”, sugere Bianca.

Se quiser experimentar alguma técnica
mais na drea da espiritualidade, o reiki
é uma opcio. A técnica japonesa funda-
menta-se na crenca da existéncia de uma
energia vital universal e procura fazer essa
energia fluir através do organismo manipu-
lando-a. “Perdemos energia quando temos
medo, raiva, tristeza, além de sentimentos,
pensamentos e atitudes nocivas. E sio essas
perdas de energia que geram as doengas fisi-
cas, pois 0s Orgaos precisam vibrar em uma
determinada frequencia para que tenham
bom funcionamento”, diz a terapeuta ho-
listica e mestre reiki, Patricia Candido.
No reiki, busca-se equilibrar os chacras
(centros de energia do organismo),
atuando em enfermidades fisicas
€ mentais.

YOGA

Muito mais do que
um exercicio fisico, o yoga
é considerado uma filosofia de
vida. Entre os beneficios fisicos es-
tao mais forca muscular, flexibilidade,
equilibrio e coordenagio motora, mas
a técnica atua também no bem-estar
emocional. Durante as aulas, o praticante
aprende a ter mais consciéncia corporal
e a respirar da forma adequada -
a respiracao controlada, alids, é
fundamental para o controle
da impulsividade, ansiedade e
nervosismo. Um otmo apren-
dizado para ser aplicado nas
crises dos transtornos.

LY

CONSULTORIA Bianca Acampora, psicopedagoga e arteterapeuta; Milena Carbonan Kracheyski, psictloga; Patricia Candido, terapeuta holistica e mestre reiki  FOTOS Shutterstack Images
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30 SOLUCOES

para ter mais bem-estar

Aplique as dicas ao dia a dia para
favorecer o tratamento do transtorno
bipolar e ainda prevenir outras doencas

ADA PROBLEMA DE SAUDE PRECISA DE UM TRA-

TAMENTO ESPECIFICO: UNS REQUEREM APENAS

REPOUSO, OUTROS, MEDICACAO, E NO CASO DOS

TRANSTORNOS MENTAIS, PSICOTERAPIA. Mas, em

praticamente todos os casos, uma medida € comum e
fundamental: levar uma vida saudavel, fazendo boas es-

colhas. “A mudanca de habitos também é necessaria no

¢ tratamento do transtorno bipolar e talvez seja o ponto
\ mais dificil, porque depende muito do préprio paciente.
I£ preciso levar uma vida regrada, se alimentar bem e
ndo abusar de dlcool”, avisa o psiquiatra Sérgio Lima, da
Clinica Spatum. Para comegar essa mudanga, vocé pode
apostar em algumas medidas simples que, se praticadas
regularmente, vio nio s6 ajudar no controle do transtorno
bipolar com prevenir diversas outras doencas e colaborar
ainda m;;\is com a sensacao de bem-estar. Confira 30 dicas!

4

] 1. Cuide do seu
=  bicho de estimacao
' Terapias com animais ja sao comuns
— cachorros, gatos e cavalos fazem
seu papel ajudando pessoas com
depressao, ansiedade, autismo e
muitos outros problemas mentais. A
propria companhia de um bichinho
ja pode ser uma terapia. Ha relatos,
inclusive, de pacientes que se sentem
melhor por terem a obrigacao de
cuidar de um ser vivo.
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2. RESPIRE FUNDO

A respirag¢do controlada e consciente ¢
importante principalmente durante as crises
de ansiedade, mas pode ser util também
quando vocé se sentir irritado ou impulsivo.

3. CONSIDERE

AS TERAPIAS ALTERNATIVAS

As opgoes sao variadas e ja existem di-
versas pesquisas que confirmam o auxilio
dessas terapias no controle de transtornos
emocionais. Basta escolher uma delas (ou
até mesmo experimentar varias) e colher
os beneticios!

4. NAO BEBA CAFE A NOITE

A bebida € rica em cafeina, uma subs-
tincia estimulante e, em pessoas sensivels,
se for consumida no periodo noturno, pode
atrapalhar o sono. Um dos sintomas da bi-
polaridade € a mudanga no padrio do sono,
portanto, cuidar da chamada “higiene do
sono” é fundamental.

5. REDUZA O RITMO

DURANTE A NOITE

E outra medida que faz parte da hi-
giene do sono € respeitar a noite como
um periodo de descanso. Evite praticar
exercicios fisicos intensos nesse periodo,
abaixe o volume dos aparelhos eletronicos,
se possivel reduza a iluminacido em casa e
prefira atividades relaxantes.

6. RESPEITE HORARIOS

‘ler um horario mais ou menos fixo para
dormir e acordar também pode ajudar a ter
um sono de qualidade.

7. TOME 0S REMEDIOS
CONFORME A
INDICACAO MEDICA

Respeite horirios, dosagens e nido falte
a0s retornos com o psiquiatra. “No caso de
pacientes que sdo tratados com medicamen-
tos psiquidtricos, ndo seguir a frequéncia
recomendada pelo médico pode ser muito
prejudicial ao tratamento, que podera ficar
mais moroso e sofrido”, avisa a psicéloga
Milena Carbonari Krachevski.

8. Beba chas

Quando se sentir desanimado e
precisar de uma energia extra,
aposte em chas estimulantes,

como cha-preto, cha verde e cha-
mate. Mas se a sensacao for de
ansiedade e inquietacao, prefira as
ervas calmantes, como camomila,
maracuja e valeriana.




Se ndo for possivel oferecer tudo o que o
organismo do paciente necessita s6 com os
alimentos naturais, o nutricionista pode receitar
suplementos, como o de 6mega-3, vitaminas
do complexo B, vitamina D, entre outros.
Esses suplementos s6 devem ser consumidos
com orientagio.

10. REDUZA ,
0 CONSUMO DE ACUCAR

E, se puder, evite-o totalmente! Ao comer
algo doce, vocé até pode sentir uma sensagio
de bem-estar, mas que € momentinea. Isso por-
que a glicose no sangue sobe

bruscamente, mas logo
depois cai, causando

11. Dance!
A interacao social é fundamental,
- e as aulas de danca sao realizadas
em grupo, além de serem um 6timo
exercicio fisico. “A danca melhora
a memoria ao fazer relembrar
passos, sequéncias e padroes,
tornando-se assim um excelente
exercicio para o cérebro”,
destaca Fabio Cardoso.
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hipoglicemia e cessando o sentimento de prazer.
Recentemente, pesquisadores da University
College London, no Reino Unido, desco-
briram que o agtcar pode inclusive afetar a
saude mental. Eles compararam a ingestio de
agucar com o humor de mais de 8 mil pessoas
em um estudo de longo prazo e perceberam
uma mator probabilidade dos homens que
consumiam mais alimentos e bebidas doces
desenvolverem transtornos mentais comuns,
como ansiedade e depressio. "Também en-
contraram mais chances de efeitos adversos
gerais na saide mental para ambos os sexos.
Portanto, o 1deal € cortar ao maximo da dieta
doces, produtos processados como biscoitos,
refrigerantes e sucos industrializados.

12. APROVEITE A PAISAGEM
DURANTE OS EXERCICIOS

Mora perto da praia? Que tal unir o ual
ao agradivel e correr na areia? “Os treinos
na areia sdo mais ladicos e descontraidos, ta-
zendo com que sejam mais prazerosos, ainda
que mais intensos. Porém, os iniciantes de-
vem comegar devagar, e com a supervisio de
um profissional de atividade fisica para evitar
lesoes. Vale lembrar que a atividade fisica ao
ar livre, principalmente se o sol estiver forte,
pede filtro solar com no minimo 30 de fator
de protecio, além de hidratagcio constante”,
recomenda o ortopedista Sérgio Costa.

13. CONTROLE O CONSUMO
DE BEBIDA ALCOOLICA

O dlcool potencializa o efeito de alguns
antidepressivos, algumas vezes receitados em
conjunto com os estabilizadores de humor.
Nio existe uma quantidade segura de bebida
alcodlica que pode ser ingerida, seja por pes-
soas saudaveis ou por quem possul transtornos
emocionais — assim, o ideal ¢ a moderagio e
o bom senso.

14. EVITE _ .
AS SUBSTANCIAS ILICITAS
Pesquisas indicam que o uso de drogas pode

“despertar” o transtorno bipolar, ou seja, fazer

com que a doen¢a se manifeste mais cedo em

quem tem predisposi¢io genética.



15. COMA PEIXES!

Diversos estudos apresentados no Congresso
Americano de Psiquiatria de 2013 destacaram a
importincia da boa alimentagio no tratamento
de transtornos psiquidtricos. Um dos nutrientes
citados foi o 6mega-3, um tipo de dcido graxo
fundamental para o bom funcionamento do sis-
tema nervoso. Ele esta presente principalmente
nos peixes de dguas frias, como atum, salmio e
sardinha, além de castanhas, abacate e azeite.
“Pesquisas apontam que a presenga do dci-
do docosahexaenoico (DHA), presente
nos peixes, um acido graxo da série
omega-3, € um componente cri- g4
tico das membranas celulares
do cérebro e da retina, onde
esta envolvido na fungio visual e
neural, bem como no metabolismo de
neurotransmissores. Dessa forma, a ingestio de
DHA segue sendo essencial para a manutengio
das funcgoes cerebrais em condigoes normais”, diz
a nutricionista Paula dos Santos Ribeiro.

16. CONSULTE
UM NUTRICIONISTA

Estudos mostram que pacientes com altera-
¢oes neurologicas como no transtorno bipolar
tendem a apresentar deficiéncias nutricionais,
como de vitaminas do complexo B, minerais e
aminoacidos precursores de neurotransmissores,
além do 6mega-3. Assim, consultar um profissional
capaz de elaborar um cardipio didrio que supra
a necessidade desses nutrientes € importante. O
nutricionista também pode pedir exames que vio
checar a existéncia dessas deficiéncias nutricionais.

17. Corra!

Durante a pratica de atividade fisica,

o organismo libera neurotransmissores que
promovem a sensacao de bem-estar capaz
de durar até 12 horas. "A corrida ajuda na
regulacao das substancias relacionadas ao

sistema nervoso, melhora o fluxo de sangue

para o cérebro e ajuda na capacidade de
lidar com o estresse. Auxilia também na
manutencao e na recuperacao da autoestima,
reduz ansiedade e ajuda no tratamento da
depressao”, afirma o médico
do esporte Fabio Cardoso.
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i ; A
"~ 18. Ouca musica!

i

Ja existem aplicativos que oferecem

playlists prontas de acordo com

a sua necessidade: relaxar, focar,
energizar... “Hoje, esta comprovada a
interferéncia da musica sobre o bem-
estar. Por isso, capriche na playlist e
inclua musicas relaxantes, alegres e
motivadoras ao seu dia, inclusive na
rotina de exercicios e nos momentos
desagradaveis de transito”,

ﬁ recomenda Erica.

19. PASSEIE AO AR LIVRE

Pesquisas estatisticas mostram que o transi-
to, a poluigio e a vida corrida das metrépoles
aumenta as chances de transtornos emocionais.
Na cidade de Sio Paulo, por exemplo, 37%
dos moradores se declaram estressados. Por
1550, sair um pouco desse ambiente e aprovei-
tar o verde pode fazer bem para a mente, o
coracido e os pulmoes.

20. NAO HESITE
EM PROCURAR O MEDICO

Percebeu algum sintoma diferente? Con-
sulte um médico! A maioria das doengas tem
um tratamento mais eficaz com o diagnostico
precoce. Buscar orientagao médica ao se sentir
mal também pode ajudar a evitar as crises de
depressio ou de eutforia.

21. NAO EXAGERE
NAS HORAS DE TRABALHO

Trabalhar pode ajudar na distracio e até
ser uma motivagcio para o dia a dia, mas o
excesso pode provocar estresse e ansiedade.
Aprenda a respeitar seus limites.

22. PECA AJUDA

Nio se sente bem e precisa desabafar?
Conte com a ajuda de seus familiares e amigos.
Muitas vezes, as pessoas ao redor nio sabem
o que estd acontecendo e, por isso, ndo sabem
lidar com as mudancgas de comportamento de
quem tem o transtorno bipolar. Quando sio
esclarecidas sobre o problema, podem funcio-
nar como apoio.

23. ANOTE AS COISAS BOAS

Muita gente mantém um didrio para desaba-
far. Que tal fazer o contririo e anotar tudo de
bom que aconteceu no dia? Um bom exercicio
€: separar um pote com tampa ¢, todos os dias,
escrever o que aconteceu de bom num peda-
cinho de papel e guarda-lo no pote, que sera
aberto s6 depois de um ano. Assim, vocé vai
perceber quantas coisas boas existem no dia a
dia e nem percebe. Vale desde coisas pequenas,
como comer o seu prato preferido, encontrar
alguém na rua que nio via hi tempos, sentir
o aroma de um bolo no forno.



24. TENHA UM
DIARIO DO HUMOR

Compreender por que vocé tem certas
sensacoes pode ser a saida para pensar antes
de agir em certo momentos. Durante uma
tensdo pré-menstrual, por exemplo, as mulheres
podem ficar mais tranquilas ao saberem que
a 1rritagio ou uma tristeza mais intensa sao
resultados do periodo do més. Entender que
as oscilagoes de humor podem ser sintoma do
transtorno bipolar pode ser um estimulo para
seguir corretamente o tratamento e, ao per-
ceber a mudanca de humor, refletir sobre ela.

25. PERFUME O AMBIENTE

Espalhe difusores de aroma pela casa. A
lavanda é a mais recomendada para tranqui-
lizar o ambiente. “Aromas e cores também
influenciam nosso humor, por isso busque
usar cores alegres e que geram sentimentos e
lembrancgas positivas, eleja aromas que reme-
tem a boas recordacoes”, sugere a terapeuta
e coach Erica Aidar.

26. ORGANIZE-SE

Pense em um armadrio onde vocé consiga
encontrar tudo o que quer de forma rapida.
Vocé acorda pela manha, escolhe uma roupa
com facilidade para ir trabalhar e ainda tem
tempo para tomar um café com tranquilidade,
em uma cozinha cuja geladeira estd recheada
de coisas saudiveis e tudo no seu devido lugar.
[sso tudo economiza seu tempo e ainda evita
o estresse de nio conseguir realizar o que foi
planejado. Portanto, traga a organizac¢io para
dentro da sua casa e para a sua mesa de trabalho.

27. BUSQUE O
AUTOCONHECIMENTO

Seja por meto da psicoterapia, de terapias
alternativas, ou simplesmente refletindo sobre
as suas atitudes. Compreender como o seu or-
ganismo funciona, o que € possivel fazer para
sempre melhorar e descartar da sua vida tudo o
que € prejudicial faz parte do tratamento para
0§ transtornos mentais, mas também € uma
atitude para qualquer pessoa ser mais feliz.

28. APROVEITE
EVENTOS CULTURAIS

“O contato com a arte e o belo pode
gerar grande bem-estar e relaxamento, por
isso, incluir cinema, teatro, exposigoes e
museus a agenda é uma atitude positiva,
que vai melhorar o estado geral do paciente
estressado, deprimido ou ansioso”, afirma
Erica Aidar.

29. FACA UM
TRABALHO
VOLUNTARIO

Fazer bem ao ou-
tro, alids, pode re-

P
o=
-
verter em bem-es-
tar para si proprio.
Procure na sua ci-
dade instituigdes
que necessitem
de voluntirios,
como abrigos para
criancas, idosos ou
animais.

30. Doe o que
nao usa mais
Faz parte da organizacdo também
manter em casa so o que for importante.
Comece pelo guarda-roupa, separando
tudo o que nao serve ou o que ficou
guardado por mais de um ano e vocé
jurou que iria usar algum dia, mas nem
tocou na peca. Além de economizar
espaco, vocé ainda faz o bem,
doando a quem precisa.

CONSULTORIA Enica Aidar, terapeuta e coach; Milena Carbonari Krachevski, psicologa com formagao em EMDR, Constelacoes Familiares e Solugdes Sistémicas e pos-graduanda em Educacao e Terapia Sexual;
Paula dos Santos Ribeiro, nutridonista; Sérgio Costa, ortopedista; Sérgio Lima, psiquiatra da Clinica Spatium  FOTOS Shutterstock Images
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SAIBA MAIS

Dicas de livros para entender melhor sobre o transtorno bipolar

APRENDENDO A VIVER COM O TRANSTORNO

BIPOLAR - MANUAL EDUCATIVO

1 | Ricardo Alberto Moreno, Dovis Hupfeld Moreno, Danielle Soares Bio, Denise
APRENDENDO . Petresco David

A VIVER COM O

Editora Artmed

O livro € voltado aos pacientes, tamiliares e amigos, e serve como
um manual para esclarecer a respeito da doenga e de suas ma-
nifestacoes. O objetivo é fazer com que essas pessoas convivam
melhor com a doenga. De maneira didatica, o livro apresenta si-
tuagoes vivenciadas pelo paciente de transtorno bipolar e responde
perguntas frequentemente abordadas por ele e seus familiares.
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CRONICAS DE UM BIPOLAR |3 44 oo s s s

Marcelo Diniz e
Editora Record CRONICAS

O autor tem transtorno bipolar e no DE UM
livro conta episodios de sua vida, retra-
tando-os com bom humor os periodos

em que a bipolaridade pode ter influen- KN N P ¥ W ogry
APED A MAENITE - : Al LT T T T
SEMPLROMEN 1) ciado em suas atitudes e decisdes. hitituits b ¥ H $

FO RTE ' SODS OOBS

‘nIPI.' ]] ARIDADE V! WLV NS o ey oS

TEMPERAMENTO FORTE E BIPOLARIDADE
Diogo Lara

Editora Revolucio de Ideias

O psiquiatra Diogo Lara aborda a influéncia do temperamen-
to e do humor em nossas vidas, ajudando a distinguir o que é
doenca e o que faz parte da personalidade.
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