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VENCER A ANSIEDADE

O que é a ansiedade?

A ansiedade pode ser definida como um estado
fisiologico e psicologico subjetivo, que surge
habitualmente no contexto de um fator vivencial
de stress.

Ansiedade normal

Geralmente, a ansiedade que sentimos ¢
considerada “normal” e faz parte de um mecanismo
de adaptagdo do ser humano, em que ha aumento
do fluxo sanguineo, ativagdo muscular, melhoria
da velocidade do pensamento e da capacidade
de reagao, que origina um “estado de alerta”
necessario para enfrentar as exigéncias da vida.

Quando a ansiedade se torna uma
doenga...

Por vezes, a ansiedade atinge uma intensidade
excessiva, torna-se recorrente ou persistente,
inexplicavel, desproporcionada face ao estimulo
e bloqueadora, provocando um grande mal-
estar fisico e psicologico e interferindo de forma
significativa com o mnosso funcionamento.
Esta situacdo é considerada patoldgica, e surge
habitualmente no contexto de uma Perturba¢ao
de Ansiedade com indica¢ao para tratamento.
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As perturbagoes de ansiedade

Todas elas tém carateristicas especificas que as
diferenciam entre si. O diagnoéstico diferencial nem
sempre ¢ facil, e deve ser realizado pelo médico.
Assim, podemos ter:

. Perturbagao de Ansiedade Generalizada
. Perturbacao de Panico

. Agorafobia

. Fobia Especifica

. Fobia Social

. Perturbacdo Obsessivo-Compulsiva

Sintomas das perturbacdes de
ansiedade

. Sintomas fisicos: tremor, dores musculares,
cefaleias (dores de cabeca), boca seca, dificuldades
em deglutir, diminuicao do apetite, flatuléncia,
diarreia ou obstipac¢do, taquicardia (o coragdo
acelerado), palpitagdes, desconforto toracico,
sensacdo de falta de ar, tonturas ou suores.

. Sintomas  psicoldgicos:  preocupagio,
irritabilidade, medo, apreensdo, nervosismo,
obsessdes, compulsdes, dificuldades de

concentragdo e insonia.

Quando estes sintomas estao presentes de forma
suficientemente intensa e/ou persistente (mais de
duas semanas) deve recorrer ao seu médico de
familia para avaliacdo adequada do quadro clinico.

Tratamento das perturbacoes de
ansiedade

O tratamento pode incluir a promogdo de um estilo
de vida saudavel, redugio dos fatores vivenciais de
stress, psicoterapia ou farmacoterapia.

Os farmacos indicados para o tratamento destas
patologias sdo as benzodiazepinas (“calmantes”),
alguns antidepressivos, entre outros. Importa
sublinhar que a utiliza¢do de benzodiazepinas
deve ser limitada no tempo, com preferéncia
pelas que causam menor sedagao, no sentido de
permitir um adequado funcionamento ao longo
do dia. Estes medicamentos apenas deverao ser
utilizados por indicagdo médica e com supervisao.
De realgar ainda que o cumprimento do plano
de tratamento instituido ¢ fundamental para
a eficacia do mesmo, incluindo a toma regular
da medicagdo prescrita, respeitando a posologia
indicada pelo médico.
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