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Sera tristeza ou depressao?

A depressao é uma doenc¢a mental grave, com custos pessoais e sociais consideraveis, mas pode ser acompanhada
e tratada, com o apoio de especialistas. Saiba como.

Embora muito se fale sobre tristeza
e depressdo, surgem frequentemente
davidas sobre ambas, em particular
como saber quando se esta doente, e,
se assim for, o que fazer.

A depressdo é uma doenga mental
que se caracteriza por tristeza mais
marcada ou prolongada, perda de
interesse por atividades antes sentidas
como agradaveis e diminuigdo de
energia ou cansago facil (associado
a alteracdes das fungdes bioldgicas
normais, como a alimentac¢do e o
SOno).

Perante situagdes adversas, que nos
afetam de forma negativa, como
a morte de um ente querido, ficar
desempregado, uma separagao
afetiva, entre outras, é natural ter
sentimentos de tristeza, alguma
desmotivacio perante o futuro
ou manifestacdes como as acima
referidas. No entanto, se os sintomas
se agravam e perduram por mais
de duas semanas consecutivas, é
conveniente pensar em procurar
ajuda. Isto porque a intervengdo
clinica atempada impede que a
doenca progrida de tal forma que se
torne cronica, ou seja, de chegar a um

estado em que a pessoa é incapaz de
assegurar as suas responsabilidades
do dia-a-dia e, no limite, pode até
demonstrar inten¢des suicidas.

Sintomas da depressao

A depressao diferencia-se das normais
mudangas de humor pela gravidade e
pela permanéncia dos sintomas. Esta
associada, muitas vezes, a ansiedade
e/ou panico.

Os sintomas mais comuns sao:
modificagdo do apetite (falta ou
excesso); perturbagdes do sono
(sonolénciaouinsdnia);fadiga,cansago
e perda de energia; sentimentos de
inutilidade, de falta de confianca
e de auto-estima; sentimentos de
culpa; sentimento de incapacidade;
falta ou alteracoes da concentracio;
preocupagao acrescida com o sentido
da vida e com a morte; desinteresse,
apatia e tristeza; alterages do desejo
sexual; irritabilidade; manifestacao de
sintomas fisicos, como dor muscular,
dor abdominal ou enjoo.

Se sofrer de ansiedade e/ou ataques de
panico, se apresentar queixas fisicas
sem que os exames de diagnostico
encontrem uma explicacdo, ou se
os sintomas acima referidos forem
intensos e se prolongarem, nao hesite
em procurar ajuda.

O primeiro passo ¢ expor a situagdo
ao médico de familia, o qual avaliara
o caso e decidira pelo tratamento
em ambulatério, acompanhado
regularmente na sua consulta, ou
entdo, se entender que é necessaria
uma interven¢do mais especifica,
fara o encaminhamento para a
especialidade de psiquiatria.

Tratamento

O tratamento da depressio faz-
se normalmente através do uso de
medicamentos, de interven¢des
psicoterapéuticas  (fundamentais
para o doente aprender a lidar com
os fatores que estiveram na origem
da doenga), ou da conjugagdo de
ambas.

As intervencoes psicoterapéuticas sao
fundamentais para o doente aprender
a lidar com os fatores adversos que,
ao surgirem na sua vida, estiveram
na origem da doenga. Funcionam
muito bem em complementaridade
com o tratamento farmacoldgico.
Embora muitas pessoas receiem
tomar medicamentos antidepressivos,
eles ndo criam  habituacdo
nem alteram a personalidade.
Com a evolu¢do da ciéncia e da
farmacologia, estes medicamentos
sao, alids, cada vez mais eficazes no
controlo e tratamento da depressao,
nomeadamente por interferéncia
com a ac¢do de neurotransmissores,
como a serotonina e a noradrenalina,
no hipotalamo, a zona do cérebro
responsavel pelo humor (emogdes).
Por isso, se o médico prescrever
medicamentos antidepressivos, o

doente deve seguir as suas indicagoes
e nunca parar o tratamento sem lhe
comunicar as razoes.

Ha que ter em conta que estes
farmacos nao tém efeito imediato:
pode demorar algumas semanas,
entre quatro a seis, até a pessoa
comecar a sentir-se melhor. E o
tratamento dura no minimo quatro
a seis meses.

Cérebro também adoece

Sao conhecidas algumas reagdes
negativas a doenga mental, quer por
parte do préprio doente, quer da
familia ou da sociedade. No entanto,
¢ fundamental inverter essa situagao
e tentar compreender, aceitar e apoiar
as pessoas que sofrem deste tipo de
doenca.

O cérebro ¢ um o6rgiao do corpo
humano, como o coragao, o figado,
os rins, os pulmdes... E como tal
também ele pode adoecer. O que é
fundamental é saber que a depressao
pode ser acompanhada e tratada,
devolvendo ao doente a desejada
qualidade de vida.
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