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Ola!

No e-saude vocé encontrara dicas praticas de cuidados
com a saude para que vocé possa viver mais e melhor.
Na edicao de setembro/2021, vamos falar sobre
Depressao e Ansiedade

*' *. Confira!

* »
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1. O que a Depressao?

Depressdo é um transtorno psiquidtrico
caracterizado pela alteracédo do humor,
reducdo da energia, baixa autoestima,
tristeza profunda e diminuicdo do
iInteresse por atividades que eram
prazerosas para o individuo.®

A doenca atinge pessoas de todas as idades e classes

® sociais, sendo um problema global de saude publica.’
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2.

Um
problema
de Saulde

Publica
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De acordo com a OMS, mais de 300 milhﬁes

~ 2
de pessoas sofrem com a depressdo em todo o mundo.

A doenca figura ainda entre as principais

causas de afastamento no trabalho?

No Brasil, cerca de 5,8% da
populacdo sofre com depresséo,

o que representa um total de
11,5 milhoes de casos’



Geneética:

Representa 40% da possibilidade do
individuo desenvolver depressdo, caso
haja histérico familiar da doenca.?

Quimica Cerebral:

Deficiéncia de substéincias cerebrais
(neurotransmissores), responsdveis pela

- . 3
regulacdo do apetite, do sono e do humor.

Eventos traumaticos

Eventos estressantes podem desencadear
episdédios depressivos em individuos que
possuem predisposicdo genética para
desenvolver a doenca.?

05




4,

Fatores de risco
que contribuem

para a depressao’
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Historico familiar;

Transtornos psiquidatricos correlatos;
Estresse crénico;

Ansiedade crénica;

Disfuncoes hormonais;
Dependéncia de dlcool e drogas ilicitas;

Traumas psicolégicos;
Conflitos conjugais;

Desemprego e problemas financeiros.



4. Sintomas da Depressdo

Figue atento a alguns sinais de que vocé
pode estar entrando em depresséo *

x Sensacdo de inutilidade, vazio e falta de sentido na vida;

x Pessimismo, culpa, baixo autoestima, sensacdo de fracasso

x Desdanimo, cansaco fdcil, falta de motivacao e apatia;

x Medo, inseguranca, desesperanca, desespero;
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4. Sintomas da Depressdo

Sinais de que vocé pode estar entrando em depresséo : °

x Diminuigdo ou incapacidade de sentir prazer em
atividades anteriormente consideradas agradaveis;

x Insénia, dificuldade de concentracdo, raciocinio
mais lento e esquecimento;

x Perda ou aumento do apetite e do peso.

-
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Quando ndo diagnosticada e devidamente
tratada, a depressdo, no pior dos casos,
pode levar ao suicidio, segunda principal
causa de morte entre jovens de 15 a 29
anos, segundo a OMS.’






6 o A ansiedade e os transtornos de ansiedade sao

um conjunto de doencas psiquidtricas marcadas

AnSiedade: pelas sensagdes de angustia, inseguranga e pela
preocupacdo excessiva ou constante de que algo
O que e 2 negativo vai acontecer.”

Durante as crises de ansiedade, as pessoas néo
conseguem se ater ao presente e sentem uma

grande tensdo, as vezes, sem um motivo aparen’re.5




7- De acordo com a OMS, 264 milhoes

Ansiedade
no Brasil e

de pessoas vivem com transtornos de
ansiedade no mundo.

no Mundo No Brasil, eles atingem 9,3%
da populacdo, o que faz do
nosso pais o lider no ranking?
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8. Qual a diferenca entre o Transtorno
de ansiedade e a ansiedade comum?

A intensidade dos sinfomas
de ansiedade e a duracao dos
mesmos marcam essa distin¢éo.

E comum uma pessoa ficar ansiosa
guando vivencia momentos de transicdo,
como em uma troca de empregos,

ou em situacdes desafiadoras,

como antes de fazer uma prova.®



O transtorno de ansiedade, por sua
vez, caracteriza-se pela presenca de

Q 00 ”
«»
¥ \\ sintfomas de ansiedade excessivos,

A gue duram seis meses ou mais.’

Quase tudo vira motivo de preocupacéo
exagerada e continua e o paciente ndo
é capaz de relaxar.®
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0. Sintomas da Ansiedade

Medo exagerado. A pessoa ndo consegue
relaxar, fica sempre em estado de alerta;

Pessimismo generalizado — pensamentos negativos
e sensacdo continua de que algo ruim acontecerq;

Preocupacdo excessiva/obsessiva;

Falta de controle sobre os pensamentos,
dificuldade de atencdo e concentracdo;

Insonia e irritabilidade.

>\
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A ansiedade também pode provocar reacoes
fisicas, como dor de cabeca, gueimacdo no

estdmago, falta de ar, transpiracdo excessiva,
aumento dos batimentos cardiacos, tontura,

formigamento, boca seca, nduseas e vémitos,
gueda de cabelo, perda ou aumento do
apetite, dores musculares, entre outras.”



10. Diagnéstico da Depressdao
e da Ansiedade

~
ﬁ

Pacientes que se identificarem com os
sinfomas da depressdo e/ou da ansiedade
devem buscar ajuda de um profissional,
preterencialmente da drea da salde mental
(psiquiatra ou psicélogo). O diagndstico é
clinico e conta com avaliacdo da histéria de
vida do paciente e exame do estado mental.’
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11. Tratamento

Existem trés tipos de tratamento para os
transtornos de ansiedade e depresséo:”®

Tratamento Medicamentoso (sempre com
acompanhamento e receitudrio médico);

Psicoterapia ou acompanhamento psicolégico;

Combinacdo dos dois tratamentos
(medicamentoso e psicoterapia).
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Atividade fisica como coadjuvante no tratamento

Estudos comprovam que a prdatica de exercicios
libera no organismo substéincias responsdveis
pelo equilibrio do humor e gque promovem
sensacdo de alegria e bem-estar, aliviando,
alguns sintomas da depressdo e da ansiedade.’

l




12. Prevencao da Depressao
e da Ansiedade

O cuidado com o organismo reflete diretamente na satde mental, por isso,
confira alguns hdbitos que ajudam a prevenir a depressdo e a ansiedade:’

Pratique exercicios fisicos regularmente
e mantenha uma dieta equilibrada;

Gerencie o estresse e conceda tempo
da agenda para atividades prazerosas;

Mantenha uma rotina de sono regular.




Noés podemos ajudar!

Na Forca Aérea Brasileira -
acreditamos que cada pessoa

deve ser cuidada de forma

integral. Por isso, contamos

com um servico completo de

cuidados com a saude e apoio

aos beneficidrios para que

eles possam viver mais e

melhor.
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VOCE CONHECE O CAIS?

CAIS significa Centro de Atencao Integral a Saude.

y 4

E a nova porta de entrada dos beneficiarios da Forca Aérea
Brasileira no Sistema de Saude da Aeronautica. Com o CAIS,
ampliamos o espectro do nosso servico de atencao e agora,
contamos com a presenca de uma equipe multidisciplinar
composta por médicos, dentistas enfermeiros, farmacéuticos,
entre outros profissionais de saude, oferecendo diversos tipos de
servicos a partir de um modelo de cuidado integral e coordenado,

moderno e adequado as necessidades dos beneficiarios.
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ASAS QUE CUIDAM

FORCA AEREA BRASILEIRA

Asas que protegem o Pais




