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SAIBACOMO A
DEPRESSAO AFETA A
VIDA DAS PESSOAS
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Conheca os sintomas, os
tipos e veja como 0 apoio
da familia e dos amigos é
importante no tratamento

Por Agnes Faria

A depressao é um disturbio psiquiatrico ocasionado
por um desequilibrio da serotonina e noradrenalina,
neurotransmissores responsaveis por regular o
humor, a sensacao de prazer, o bem-estare a
disposicao. Segundo dados da Organizacao Mundial
da Saude (OMS), a doenca atinge mais de 300 milhoes
de pessoas de diferentes idades em todo o mundo.
No Brasil, a estimativa é de 11 milhoes de casos.




“Trata-se de um transtorno com sintomas
persistentes que podem durar por um periodo
prolongado, com variacoes de intensidade e
interferéncia nas atividades diarias”, explica Nathalia
de Paula, psicanalista clinica e educadora parental.

PRINCIPAIS SINTOMAS

Os sintomas da depressao podem variar de pessoa
para pessoa. Contudo, eles geralmente envolvem
uma combinacao de alteracoes emocionais,
cognitivas, fisicas e comportamentais. A seguir,
Nathalia de Paula lista os principais sinais:

» Tristeza, desesperanca e/ou sentimento de vazio;
« Perda de interesse e/ou prazer;

» Diminuicao ou auséncia de autocuidado;

« Disturbios do sono;

» Dificuldades de concentracao;

- Fadiga e/ou perda de energia;

 Sentimento de culpa e/ou inutilidade;

» AlteracOes no apetite e no peso;

» Retardo psicomotor ou agitacao;

» Disfuncoes sexuais;

« Dores de cabeca, dores musculares e/ou disturbios
gastrointestinais;

« Pensamentos suicidas e/ou automutilacao.



SUBTIPOS E NIVEIS DE DEPRESSAO

A depressao apresenta alguns subtipos, conforme
descreve Nathalia de Paula:

* Transtorno depressivo maior: um dos

subtipos mais comuns de depressao. Envolve uma
combinacao de sintomas, como tristeza, perda de
interesse, alteracoes no apetite e no peso, fadiga,
sentimento de culpa, dificuldades de concentracao e
pensamentos suicidas;

* Transtorno distimico (ou distimia): os sintomas
deste subtipo sao menos intensos, porém mais
persistentes. Eles incluem tristeza, perda de energia,
dificuldades de concentracao e alteracoes no apetite
e N0 Peso;



* Depressao pos-parto: como o proprio nome diz,
é uma condicao que afeta as mulheres logo apds o
parto. Os sintomas incluem choro frequente, tristeza,
alteracoes no sono e falta de vinculo com o bebé;

* Transtorno disforico pre-menstrual (TDPM):
é uma forma especifica de depressao que ocorre
em mulheres durante o periodo pré-menstrual.

Os sintomas incluem irritabilidade, alteracoes no
sono, dores de cabeca, dores musculares e colicas
menstruais;

* Transtorno depressivo induzido por
substancias: é um subtipo que pode ser
desencadeado pelo uso ou pela retirada de
determinada substancia, como alcool, drogas

ou medicamentos. Na maior parte dos casos,

os sintomas incluem tristeza, sentimento de
culpa, alteracoes no sono, agitacao ou atrasos no
movimento e pensamentos suicidas.

Em relacao aos niveis de depressao, a Dra. Eveny
Machado, psiquiatra e graduanda em Psicanalise,
relata que eles sao divididos em leve, moderado e
grave. “O que vai diferencia-los sao a intensidade
dos sintomas e os prejuizos causados por eles”,
complementa.



CAUSAS DA DEPRESSAO

A depressao é um transtorno multifatorial, isto é,
pode apresentar diversas causas, como “genéticas
(familiares de primeiro grau com o diagnostico),
psicologicas (falta de afetividade) e ambientais
(experiéncias adversas na infancia, uso de alcool ou
outras drogas e falta de fatores de protecao)”, detalha
Luciana Garcia, neuropsicologa e psicopedagoga.

A psicanalista Nathalia de Paula acrescenta que cada
paciente pode ter uma combinacao unica de fatores
que contribuem para o surgimento da depressao.
Desse modo, o diagndstico e o tratamento adequado
variam de pessoa para pessoa.

GRUPOS DE RISCOS

Qualquer pessoa esta sujeita a desenvolver
depressao, todavia existem os chamados grupos de
riscos. Segundo a psicanalista Nathalia de Paula,
devido a questdes biologicas, sociais e psicologicas,
esses conjuntos de pessoas incluem mulheres,
adolescentes, jovens adultos e idosos. Dentre eles,
ha pessoas com historico familiar de depressao,
com historico de traumas, com problemas de satude
mental coexistentes e com orientagoes sexuais e
identidades de géneros minoritarias.



TRATAMENTOS RECOMENDADOS

Os tratamentos para o transtorno incluem a pratica
terapéutica e o uso de medicamentos. Em relacao

a parte medicamentosa, a Dra. Eveny Machado
comenta que ela € realizada inicialmente com

o uso de Inibidores Seletivos de Recaptacao de
Serotonina (ISRS), antidepressivos que aumentam a
concentracao de serotonina no corpo e no cérebro.

“As doses desses medicamentos sao variadas

e podem ser combinadas com antipsicoticos
(caracterizados por efeitos sedativos e psicomotores)
e estabilizadores de humor, a depender do quadro de
cada paciente”, acrescenta a profissional. Importante
ressaltar que s6 o médico psiquiatra pode receitar os
medicamentos.

A IMPORTANCIA DA FAMILIA
EDOS AMIGOS

Ter uma rede de apoio é fundamental durante o
tratamento de diversos transtornos, inclusive da
depressao. Portanto, para um auxilio efetivo ao
paciente, a psicanalista Nathalia de Paula recomenda
que amigos e familiares mostrem empatia e
compreensao, oferecam suporte emocional, ajudem
nas tarefas diarias, estimulem a pratica de atividades
positivas, evitem julgamentos e estigmas, fiquem
atentos aos sinais de piora e cuidem da propria saude
mental.



HABITOS SAUDAVEIS COMO
GRANDES ALIADOS

Adotar habitos de vida saudaveis é essencial tanto
para prevenir a depressao quanto para ajudar no
tratamento. Logo, o Dr. José Luis Oliveira, psiquiatra
da rede Kora Saude e integrante da diretoria da APES
(Associacao Psiquiatrica do Espirito Santo), aconselha
que todas as pessoas, com ou sem transtornos
mentais, combatam o sedentarismo, desenvolvam
uma alimentacao saudavel e evitem o uso de alcool e
outras drogas. Ainda, é preciso controlar o estresse,
garantir noites de sono de qualidade e nutrir bons
relacionamentos afetivos.



DESCUBRA A RELACAO
ENTRE A DEPRESSAO

E O DESEMPENHO
CEREBRAL

O transtorno depressivo
pode prejudicar a capacidade
de atencao e o uso da
memoria de modo geral

Existem momentos em que voceé se encontra
totalmente fora de controle e nao sabe como
enfrentar determinada situacao. Nessas ocasioes, €

como se o cérebro parasse de funcionar, acarretando,
com isso, algumas falhas momentaneas na memdria.



“Pessoas sobrecarregadas emocionalmente,

que precisam lidar com catastrofes, mudancas
significativas na vida ou situa¢des muito
complicadas, como doencas e dificuldades
financeiras, podem viver frequentemente em estado
de excitacdo, o que podera causar prejuizos para a
capacidade atentiva e de uso da memoria”, explica
Anna Carolina Barbosa, psicologa e professora de
Psicologia da Universidade Cruzeiro do Sul.

Depressao e o uso da memoria

A depressao é um dos fatores que mais prejudicam

a execuc¢ao de determinadas funcoes cerebrais. “Na
depressao, um dos sintomas mais comuns é a perda
da capacidade de atencao. Quando isso ocorre, 0
individuo deixa de perceber informacdes importantes
enviadas pelo ambiente, 0 que compromete a
capacidade e a qualidade de armazenamento da
informacao”, alerta Anna Caroline Barbosa.

Com isso, a pessoa pode adquirir uma visao negativa
com relacao a vida, ao futuro e a si mesma. “Esse
negativismo pode distorcer a realidade, o que
novamente prejudica o uso da memoria”, acrescenta
a psicologa.



A psicoterapia como
uma grande aliada

Se a pessoa perceber que esses sintomas sao
recorrentes, o mais indicado é que ela procure ajuda
de um profissional da psicologia. Quanto antes iniciar
o tratamento, melhores serao os resultados.

De acordo com a psicéloga, a fim de minimizar
possiveis efeitos da perda de atencao, aumentando,
assim, a capacidade de memaria, um profissional de
saude mental também pode trabalhar com o uso de
técnicas de organizacao e planejamento.



3 PSICOTERAPIAS
PARA O TRATAMENTO
DA DEPRESSAO

Confira as abordagens
de tratamento para esse
transtorno mental

De forma geral, a psicoterapia, mediada por um
profissional especializado, tem diversos objetivos,
principalmente aqueles que visam alcancar o bem-
-estar e o equilibrio psicologico do paciente.

“Existem muitas formas de psicoterapia, assim como
existem muitas linhas na psicologia. A eficacia de
cada uma delas varia conforme a necessidade do
paciente”, explica o psicologo Cesar Barello. Veja
abaixo as psicoterapias eficazes no tratamento da
depressao, segundo a Associacao Americana de
Psiquiatria (APA).



TERAPIA DE GRUPO

E baseada em encontros semanais de pessoas que
apresentam o mesmo problema. Esse método conta
com a presenca de um psicologo para intermediar os
debates. O interessante de tal formato de terapia €

a possibilidade de compreender que existem outras
pessoas na mesma situacao e, com isso, realizar uma
troca de experiéncias.

TERAPIA COGNITIVO-
-COMPORTAMENTAL

Esse formato de psicoterapia trabalha com o conceito
de que os pensamentos possuem influéncia direta
sobre as emocoes e os transtornos mentais. Nela, o
terapeuta ajuda o paciente a identificar as causas da
depressao, alem de fornecer mecanismos e técnicas
para que ele consiga controlar as crises e 0s sintomas
depressivos sozinho.

PSICOTERAPIA BREVE

Nas terapias convencionais, o paciente leva para

a analise sentimentos e pensamentos que ele
quiser. Por sua vez, a psicoterapia breve tem foco
predeterminado em eventos traumaticos (divorcio,
luto etc.) que possivelmente levaram a um quadro
depressivo. Esse tipo de tratamento costuma serum
pouco mais “agressivo” que os demais.



10 ALIMENTOS RICOS EM
OMEGA 3 QUE AJUDAM
A EVITAR A DEPRESSAO

VVeja como adicionar esse
Importante nutriente
na sua alimentacao

Por Manoella Bittencourt

O 0mega 3 é um acido graxo essencial para o bom
funcionamento do nosso organismo. Ele exerce

um papel fundamental no bem-estar cerebral, na
reducao da inflamacao, na saude da pele, dos olhos e
das articulacoes.



“Aléem disso, o 0mega 3 ajuda na regulacao da
pressao dos vasos sanguineos, uma vez que aumenta
a fluidez sanguinea, evitando, assim, o aumento da
pressao arterial”, afirma a nutricionista Roseli Rossi.

A seguir, veja 10 opcoes saudaveis e deliciosas para
vocé adicionar ao seu cardapio!

1. SALMAO

O salmao é um peixe conhecido por ser uma
excelente fonte de 0mega 3. Ademais, ele é rico
em proteinas de alta qualidade e contém outros
nutrientes essenciais, como a vitamina D.

2. NOZES

Para vegetarianos e veganos, as nozes sao uma
excelente fonte de 6mega 3 ricas em gorduras
saudaveis, proteinas, fibras e outros nutrientes.
Adicionar esse alimento a sua salada ou ao iogurte
pode ajudar a aumentar a ingestao do nutriente.

3. SARDINHA

Outro peixe rico em omega 3 é a sardinha. Também
fornece calcio, vitamina D e vitamina B12. O alimento
pode ser consumido em conserva ou grelhado,
sendo uma otima escolha para refeicoes rapidas e
saudaveis.



4. CHIA

As sementes de chia sao pequenas, mas potentes
em termos de valor nutricional. Elas contém uma
quantidade significativa de 6mega 3, além de fibras,
proteinas e antioxidantes.

“O 6mega 3 é um importante acido graxo anti-
-inflamatorio. Ele auxilia no processo de recuperacao
de diversas células do organismo, por fazer parte da
estrutura delas”, explica Ricardo Zanuto, nutricionista
e mestre e doutor em Fisiologia Humana e Biofisica.

5. ATUM

Um peixe versatil e saboroso, também é fonte de
omega 3. Ele pode ser consumido fresco, grelhado
ou em conserva. Certifique-se de escolher op¢oes
com baixo teor de sodio quando optar pelo atum
enlatado.

6.LINHACA

Ela é uma das fontes vegetais mais ricas nesse acido
graxo, merecendo destaque. Para obter o maximo
de beneficios, € recomendado moer as sementes
antes do consumo, pois isso facilita a absor¢ao dos
nutrientes. Os beneficios da linhaca também podem
ser encontrados na versdao em oleo.

Segundo a nutricionista Jamilla Saygli, além de
ajudar a evitar o transtorno depressivo, a linhaca
também contribui para uma pele mais sadia e auxilia
na regulacao intestinal.



7.SOJA

Trata-se de uma leguminosa que oferece diversas
vantagens nutricionais, incluindo a presenca

de 6mega 3. “A soja é considerada um alimento
funcional, pois traz muitos beneficios a saude

por ser rica em vitamina A, complexo B, C, D, E,
acidos graxos, como 6mega 3 e 6, € minerais, como
ferro, enxofre, magnésio, cobre, fosforo, potassio,
manganes”, enumera Sandra da Silva Maria,
nutricionista funcional.

8. ESPINAFRE

Verdura rica em 0mega 3, contém outros nutrientes
essenciais, como ferro e vitaminas A e C. Adicionar
espinafre a saladas, sopas, sucos ou refogados € uma
maneira saudavel de consumir esse nutriente e obter
outros beneficios para a saude.



9. OVOS ENRIQUECIDOS

Alguns ovos sao enriquecidos com omega 3, sendo
uma opcao interessante para quem busca aumentar
a ingestao desse nutriente.

10. ANCHOVAS

Sao ricas em Omega 3, que, além de evitarem a
depressao, oferecem beneficios poderosos ao
coracao. Estudos mostram que elas podem reduzir
os niveis de triglicerideos (gorduras presentes no
sangue), retardar o acumulo de placas nas artérias e
diminuir a pressao arterial.






