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Sindrome da fadiga cronica

Também chamada de: Encefalomielite mialgica

Doenca caracterizada por fadiga profunda, alteragdes do sono, dor e
outros sintomas que s&do agravados por esforgo.

Comum
Mais de 150 mil casos por ano (Brasil)

ﬁ O tratamento pode ajudar, mas essa doenga ndo tem cura
Cronico: pode durar anos ou a vida inteira

E Requer um diagnostico médico

@ Frequentemente requer exames laboratoriais ou de imagem

A sindrome da fadiga crénica ocorre mais comumente em mulheres. A
causa dessa condigao é desconhecida, mas pode incluir fatores
ambientais ou genéticos.

O principal sintoma é a fadiga por mais de seis meses. A fadiga
geralmente piora com a pratica de atividades, mas nao melhora com
repouso.

Os tratamentos incluem terapia de esforgo progressivo e terapia
cognitivo-comportamental. Outros medicamentos ou terapias podem
proporcionar alivio dos sintomas.

Idades afetadas
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Sintomas

Requer um diagnéstico médico

O principal sintoma é a fadiga por mais de seis meses. A fadiga
geralmente piora com a pratica de atividades, mas nao melhora com
repouso.

As pessoas podem ter:
Dores locais: nas articulagbes, nos musculos ou 0ssos

No corpo: fadiga, incapacidade de praticar atividade fisica ou mal-estar
Na cognigéo: esquecimento ou falta de concentragdo

Também é comum: ansiedade, dor de cabeca, excesso de sonoléncia
ou sensibilidade a dor
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Tratamentos

A prépria pessoa pode se tratar

Os tratamentos incluem terapia de esforgo progressivo e terapia
cognitivo-comportamental. Outros medicamentos ou terapias podem
proporcionar alivio dos sintomas.

Como vocé pode se cuidar

Exercicio fisico: Fazer uma atividade aerdbica por 20-30 minutos, cinco dias por
semana, melhora a condigéo cardiovascular. Em caso de les&o, praticar uma
atividade que evite usar o grupo muscular ou articulagéo lesionados pode ajudar a
manter a disposigao fisica durante a recuperagao.

Gerenciamento de estresse: Buscar uma atividade agradavel ou verbalizar uma
frustracd@o para reduzir o estresse e melhorar a saide mental.

Técnicas de relaxamento: Respiracao profunda, meditacao, ioga, exercicios
aerobicos e outras atividades que reduzem os sintomas de estresse.

Tratamentos

Grupo de apoio: Um forum para terapia e troca de experiéncias entre pessoas
com uma condigao ou objetivo similar, como depressé&o ou perda de peso.

Terapia cognitivo-comportamental: Psicoterapia que tem como foco a
modificagdo de comportamentos, respostas emocionais e pensamentos negativos
associados a um disturbio psicolégico.

Hidroterapia: Uso de agua para aliviar a dor, tratar doengas e manter a saude.
Por exemplo, banhos minerais e banhos de banheira quentes.

Terapia do exercicio gradual: Exercicios fisicos que comecam muito lentamente
e aumentam gradualmente ao longo do tempo.
Medicamentos

Antidepressivo: Previne ou alivia a depressao e regula o humor.

Especialistas
Reumatologista: Especialista em artrite e outras doengas reumaticas.
Psicélogo clinico: Trata transtornos mentais, principalmente com psicoterapia.
Fisioterapeuta: Restaura a forga e a fungdo muscular por meio de exercicios.
Neurologista: Trata doencas do sistema nervoso.
Psiquiatra: Trata transtornos mentais, principalmente com medicamentos.

Clinico geral: Previne, diagnostica e trata doencas.

Consulte um médico para receber orientagéo

Observagéo: as informacgdes exibidas descrevem o que geralmente acontece com uma
condigao clinica, mas néo se aplicam a todas as pessoas. Essas informagdes ndo sdo uma
consulta médica. Portanto, entre em contato com um profissional da area de saude se vocé
apresentar um problema médico. Se vocé acredita ter uma emergéncia médica, ligue para
seu médico ou para um numero de emergéncia imediatamente.

Fontes: Hospital Israelita A. Einstein e outros. Saiba mais
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