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Encefalomielite mialgica (sindrome da
fadiga cronica)

A encefalomielite malgica ou sindrome da fadiga cronica (as vezes chamada de
ME/CFS) é uma doenca frustrante e angustiante que afeta pessoas de todas as
idades. Ninguém sabe o que a causa e nao ha cura. Mas ha coisas que vocé pode
tentar e que podem ajuda-lo a se sentir melhor.

O que acontece na encefalomielite mialgica/sindrome da
fadiga crénica (EM/SFC)?

Muitos de nds nos sentimos cansados de tempos em tempos, principalmente se estivermos
estressados com problemas pessoais ou de trabalho, ou se tivermos uma vida agitada.

Mas a EM/SFC é diferente. Pessoas com EM/SFC podem se sentir exaustas e indispostas
apos atividades didrias normais, como caminhar ou se concentrar em uma tarefa. Isso os
impede de continuar com suas atividades normais e aproveitar a vida.

Nao sabemos por que a EM/SFC acontece. Algumas pessoas percebem que seus sintomas
comecam apés uma doenga causada por uma infec¢ao bacteriana ou viral. E as pessoas
com sindrome pés-COVID-19 (covid longa) tém sintomas semelhantes aos da EM/SFC. Isso
sugere que uma das causas da EM/SFC pode ser algo errado na maneira como o0 corpo
reage a infecgao.

Acredita-se que outros fatores possam desencadear a EM/SFC em algumas pessoas, como
um trauma fisico (por exemplo, um acidente de transito ou uma cirurgia de grande porte) ou
algo transmitido por seus genes. Mas ela pode surgir gradualmente, sem motivo ébvio.

A EM/SFC pode durar de alguns meses a muitos anos, embora o0s sintomas possam ir e vir
durante esse periodo. Pode afetar adultos e criangas.

Quais sao os sintomas?

Um dos principais sintomas da EM/SFC é sentir-se completamente exausto e, muitas vezes,
indisposto, mesmo apds uma pequena atividade que ndo melhora significativamente quando
vocé descansa. Isso difere de outras condi¢des cronicas (de longo prazo) que também
envolvem fadiga. Vocé também pode:
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+ Sensacgao de cansaco e falta de energia depois de dormir
*  Problemas para dormir ou se concentrar

+ Tem problemas de raciocinio, de memoria, de encontrar a palavra certa ou dificuldade
de realizar varias tarefas ao mesmo tempo

+  Sentir dores musculares ou nas articulagdes

 Tem dores de cabeca

* Dor de garganta

+  Sentir-se tonto, desmaiado ou enjoado

«  Sinta que seu coracao esta batendo rapido.

Se estiver preocupado com a possibilidade de vocé ou seu filho ter EM/SFC, consulte seu
médico. Nao existe um teste simples para a SFC. Mas o0 médico fara algumas perguntas

sobre sua saude geral e sua vida e verificara se os sintomas podem ser causados por outra
coisa. Por exemplo, vocé pode fazer exames de sangue para verificar se ha outras causas.

Outras condicdes que podem causar cansacgo incluem:

» Uma infeccéo de longa duracéo

* Anemia (geralmente causada por falta de ferro)
* Problemas com a glandula tireoide

» Diabetes

*  Depression

*  Anorexia ou bulimia

» abuso de alcool ou drogas

»  Estresse continuo.

O cansaco também pode ser causado pela gravidez ou por outras alteracées hormonais,
COMO a menopausa.

E importante que o médico tenha certeza de que nenhum outro problema est4 causando os
sintomas. Se seus sintomas forem causados por algo diferente de ME/CFS, € importante que
vocé receba o tratamento correto. Portanto, vocé deve informar seu médico sobre quaisquer
outros problemas de saude ou preocupacdes que tenha.

Se os sintomas persistirem por pelo menos trés meses sem que nenhuma outra causa seja
encontrada, os médicos podem dizer que vocé tem EM/SFC. Em alguns paises, pode ser
necessario que os adultos apresentem sintomas que durem pelo menos 6 meses para que o
diagndstico seja confirmado.

Quais tratamentos funcionam?

N&o sabemos o que causa a EM/SFC, portanto é dificil saber como trata-la. Nao existe cura.
O objetivo do tratamento é reduzir os sintomas e ajuda-lo a levar uma vida tdo normal quanto
possivel.
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Tratamento sem medicamentos

Suporte multidisciplinar significa trabalhar com varios tipos diferentes de profissionais de
saude, além do seu médico de atencao primaria, por exemplo, fisioterapeutas e terapeutas
ocupacionais. Os tipos de tratamentos e especialistas de que vocé precisa dependerao de
seus proprios sintomas e necessidades.

Andar de um lado para outro

O pacing, as vezes conhecido como "gerenciamento de energia", tem como objetivo
encontrar o equilibrio certo, para vocé, entre o repouso e as atividades da vida diaria,
incluindo exercicios. A ideia € que, se vocé tiver menos energia, mas usa-la com cuidado,
sua energia aumentara gradualmente. O ritmo envolve:

* Aprender a verificar seus niveis de energia e atividade para que possa mudar o quanto
esta fazendo, conforme necessario

« Dividir as tarefas e atividades em "pedacgos" que sejam mais faceis de gerenciar, em vez
de tentar fazer muito de uma s6 vez

»  Assumir o controle de seus niveis pessoais de energia e atividade, em vez de seguir 0s
conselhos de outras pessoas que nao lhe parecam corretos.

Se vocé tiver EM/SFC, precisara do apoio da sua equipe de saude para ajuda-lo a
administrar o quanto pode fazer por dia e evitar exageros. Seus sintomas podem ir e

vir, portanto, sera necessario planejar cuidadosamente as atividades de cada dia. Tente
economizar sua energia para as coisas que sao mais importantes para vocé. Vocé precisara
planejar o descanso conforme necessario.

Terapia cognitivo-comportamental (TCC)

A TCC é um tipo de psicoterapia ou "tratamento da fala" que pode ser oferecido a

vocé; ela pode ou ndo ser adequada para vocé. Seu objetivo é ajudar a incentivar
pensamentos e comportamentos positivos em vez de negativos. Esse tipo de terapia pode
ser particularmente Gtil para ajuda-lo a lidar com o diagnéstico e melhorar sua qualidade de
vida. Também pode ajudar se vocé tiver algum problema de salude mental, como depressao
ou ansiedade, juntamente com a EM/SFC. Ele também pode ajudar se vocé tiver problemas
para dormir a noite. Ha algumas evidéncias de que a TCC pode ajudar as pessoas a se
sentirem menos cansadas e mais positivas. A TCC também pode ajudar as criangas com
EM/SFC a frequentar a escola com mais regularidade.

Ao fazer a TCC, vocé se reune com um terapeuta treinado para varias sessdes. Nao ha
evidéncias de que a TCC cause efeitos colaterais prejudiciais.

As sessdes de TCC familiar podem ajudar outras pessoas em sua vida a aprender sobre a
EM/SFC e como ela o afeta. Isso pode ajuda-los a apoia-lo melhor.

Mindfulness e outros tipos de terapia

Talvez vocé ja tenha ouvido falar que a atencao plena é util para outras condicées, como o
estresse. O objetivo € ajuda-lo a se concentrar o mais calmamente possivel em sua situacao
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atual (nesse caso, sua EM/SFC). Isso pode ajuda-lo a aceitar como se sente em relagao a

sua doencga e pode ajudar a controlar seus sintomas. A esperanca é que, depois de aceitar
iss0, vocé possa comecgar a tomar decisées mais claras com base no que é melhor para a

sua recuperacgao. Ela também pode melhorar seu humor.

Outros tipos de terapia que podem ser Uteis incluem a terapia de relaxamento, que pode
ajudar em coisas como dormir regularmente.

Encaminhamento a um terapeuta ocupacional ou fisioterapeuta

Se a EM/SFC Ihe causar problemas para sair e se movimentar, um terapeuta ocupacional
pode ajuda-lo com auxilios e equipamentos que podem ajudar. Por exemplo, uma rampa ou
elevador em casa, ou uma permissao de estacionamento para deficientes pode ser util.

Ha algumas evidéncias de que um programa de exercicios pode ajudar algumas pessoas.
Mas qualquer programa de exercicios precisa ter 0 apoio de profissionais, como um
fisioterapeuta especializado em EM/SFC. Um programa precisa ser cuidadosamente
adaptado ao que vocé é capaz de fazer e ao que |lhe parece confortavel.

Ele também deve levar em conta as mudancas diarias em seus sintomas. Por exemplo, se
vocé se sentir mais cansado e indisposto do que o normal, talvez faca sentido descansar em
vez de se exercitar como de costume.

Se estiver planejando seu programa de exercicios com um médico ou terapeuta, ndo se deve
esperar que vocé faca nada que nao se sinta capaz de fazer. Fazer muito exercicio cedo
demais provavelmente fara com que vocé se sinta pior.

Isso é especialmente verdadeiro se vocé estiver doente ha muito tempo e seus 0ssos e
musculos ndo estiverem mais acostumados a se exercitar. Vocé precisara adotar uma
abordagem muito suave em relacédo aos exercicios.

Tratamento com medicamentos

Nao ha medicamentos que possam tratar a fadiga causada pela ME/CFS. Mas algumas
pessoas com a doenga tomam medicamentos para tratar alguns dos outros sintomas.

Assim como em outras doengas crbnicas, algumas pessoas com EM/SFC desenvolvem
sintomas de depressao. Algumas pessoas recebem prescricdo de medicamentos
antidepressivos para ajudar com isso.

Algumas pessoas também recebem prescricdo de medicamentos para ajudar em outras
condigbes, como disturbios do sono, dor, enxagueca ou sindrome do intestino irritavel. Essas
condi¢des ocorrem com mais frequéncia em pessoas com EM/SFC.

O que vai acontecer comigo?

A EM/SFC pode durar anos. Ela pode fazer com que vocé se sinta muito mal e infeliz, além
de atrapalhar sua vida familiar, social, profissional ou escolar.

A boa noticia é que a maioria das criancas se recupera completamente.
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A recuperacao é menos certa para adultos. A maioria das pessoas tende a melhorar com
o tempo, mas poucas se recuperam completamente. Por exemplo, mesmo que vocé se
sinta melhor na maior parte do tempo, talvez ainda tenha momentos em que se sinta muito
cansado.

A recuperacao pode ser mais dificil se vocé for mais velho ou se os sintomas forem graves.
Pode ser mais dificil se vocé também tiver um problema de saide mental, como depresséo.

Onde obter mais ajuda

Conversar com outras pessoas com a mesma doencga € muito importante quando se esta
vivendo e se recuperando da EM/SFC. Isso pode ajuda-lo a aprender com as experiéncias
deles e a sentir que ndo esta sozinho. E ha muitas instituicées de caridade e grupos de
apoio que oferecem ajuda. Seu médico pode sugerir onde obter ajuda no local onde vocé
mora. Ou vocé pode pesquisar on-line.
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