Depressao no mundo e
em Portugal

Segundo a Organiza¢ao Mundial de
Saude, esta doenga afeta mais de
300 milhdes de pessoas em todo o
mundo e, em 2030, pode vir a cons-
tituir a principal causa de incapacida-

de por doenca.

Infelizmente, em Portugal, ainda
existe estigma associado a doen-
¢a mental, o que leva ao atraso na
procura de cuidados de saide.
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E essencial reconhecer que a De-
pressao ¢ uma perturbagio men-
tal legitima que necessita de
acompanhamento adequado, de-
vendo ser abordada numa fase inicial
para evitar o agravamento dos sinto-
mas.

Numeros da depressao

Partugal é o pais da Europa com a taxa de depressio mais
elevada e o segundo no munda

400 000 | g 70-80%

portugueses | i detaxa
entrecs1Beos | 1 de sucesso
B5anossofremn | 1emcada 4 ou5pessoas | pera o trata-
de depressdo | vaiter uma depressan mento
{por ano) i 60 longo da vida i da depressso

Forte: Estivia

Atualmente existem terapias eficazes que
o/a podem ajudar a sentir-se melhor e a vi-
ver a sua vida de uma forma saudavel e gra-
tificante.
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* Linha de apoio psicossocial (10-16h):
800 200 066

* E-mail: covid19.apoio@cm-tvedras.pt

¢ https://saudemental.covid19.min-
saude.pt/linhas-de-crise/

O ACES Oeste Sul dispde também de
uma Unidade de Recursos Assistenci-
ais Partilhados, que possibilita consul-
tas de Psicologia, mediante critério
clinico. Fale com o seu médico de fa-
milia.

Rua Fernando Barros Leal, s/n 2560-253
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Depressao Major

Oqueé?

A Depressio ¢ uma doenga carac-
terizada por sentimentos persis-
tentes de tristeza ou irritabilida-
de, que podem estar ou nao associ-
ados a:

» Diminui¢ao do interesse em qua-
se todas as atividades;

» Perturbacdes do sono;
» Perda de energia;
» Dificuldades de concentracio;

» AlteracOes na memoria.
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E importante compreender que
a depressio se distingue do sen-
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timento normal de tristeza, ja
que compromete o adequado funci-
onamento social, laboral e familiar
dos doentes.

Atualmente, com a Pandemia Co-
vid-19, a Depressio tem vindo a
aumentar no nosso pafs, pelo que
se torna extremamente importante
saber reconhecer e gerir a doenga,
sendo fulcral a procura de cuidados
de saide quando necessario.

Como Prevenir ?

¢ o@ ¢ Adogiao de um estilo de
VvV ¥ . .
] vida saudavel
' J
o C{\ A pratica regular de exerci-
2 0 o fisico ajuda a prevenir
sintomas de depressao, parti-
cularmente em pessoas que ja tiveram a doen-
¢a. A implementagdo de uma alimentagio
equilibrada e regulagdao do sono sio tam-
bém fundamentais na manutenciao do bem-
estar mental.

o Interacdo Social
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O isolamento social encontra-
se muito associado a Depres-
sao. Apesar de nao ser possivel
manter o contacto fisico com amigos e familia-
res durante a Pandemia, é importante manter
a interagdo social através de meios de co-
municagio a distdncia, seja por chamada
telefonica, e-mail ou utilizacao de redes sociais.

i B3R 2. « Hobbies/Interesses

A pratica de atividades pra-
_o_(» @ zerosas pode ajudar a lidar
com as preocupagdes € a im-
pedir o surgimento de sintomas depressivos.

Quando recorrer ao
Medico ?

Deve consultar o seu médico de
familia se surgirem os seguintes
sintomas, por um periodo igual ou
superior a 2 semanas:

» Dificuldade em adormecer ou
Sonoléncia excessiva

» Perda de memoria ou dificuldades
de concentracio

» Tristeza persistente ou diminui¢ao
do prazer no dia-a-dia

» Pensamentos recorrentes de culpa

» Pensamentos de suicidio ou de
auto-lesao

\ Se sentir que nido consegue
melhorar, procure ajuda.




