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« Mantenha uma rotina regular, com horarios
para comer e dormir;

« Pratique atividade fisica regularmente;

» Permaneca conectado com quem vocé gosta;
« Pratique atividades que goste de fazer.

Precisa de Ajuda?
Nao Sozinho!

E fundamental buscar apoio quando os
sintomas durarem por semanas ou meses ou
quando atrapalharem sua via diaria (trabalho,
escola, relacionamentos).

« Para atendimento especializado e
gratuito: Procure o Centro de Atengao
Psicossocial (CAPS) mais proximo de vocé.

« Para apoio emocional e prevencio

ao suicidio: Ligue para o CVV (Centro de
Valorizagdo da Vida) no numero 188. O
servigo é gratuito e funciona 24 horas por dia.

A recuperagao e o controle das condigoes

de sauide mental sao possiveis!

Ha varios tratamentos efetivos:
« Acompanhamento psicoldgico;
o Técnicas de relaxamento: respira¢do lenta e
profunda, meditacao, relaxamento muscular;
« Exercicios fisicos, mesmo que sejam caminhadas
curtas;
« Higiene do sono e Uso de medicamentos.

Orienta¢des do farmacéutico

Nem sempre é indicado o uso de medi-
camentos. Algumas propostas podem ser tao ou
mais efetivas que medicamentos, mas os resulta-
dos ndo sdo imediatos, podendo levar algumas
semanas até atingir o sucesso. Nao desista!

Nao utilize medicamentos e plantas me-
dicinais indicados por amigos ou familiares.

Cafeina, nicotina e bebidas alcoolicas de-
vem ser evitados.

Geralmente, os medicamentos nao de-
vem ser de uso continuo, mas ndo devem ser in-
terrompidos de uma vez so.
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O farmacéutico é o profissional
especialista em medicamentos. Ele esta
presente em todas as farmdcias para garantir
a seguranca dos consumidores e para dar
orientac¢des sobre satude.
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Saude Mental

Compreender e cuidar




o Perda da memoria para eventos recen
tes;

» Mudangas no apetite: mais comum ¢é a
perda de apetite, com perda de peso.

- Atengao: A depressao pode levar ao suicidio,
depl‘e $Sao sendo a quarta principal causa de morte entre
jovens de 15 a 29 anos no mundo.

A saude mental é um estado de bem-estar
que permite lidar com o estresse da vida,
perceber suas habilidades, aprender bem,

trabalhar bem e contribuir para a comuni-
dade.

insOnia

Insdnia ¢é a dificuldade em iniciar ou man-
ter o sono, despertar precoce, ou a sensagao de
que o sono nao foi reparador.

Isso pode causar cansago, sono durante
o dia, irritabilidade, dificuldades com memdria,
atenc¢ao ou concentragdo, tendéncia a cometer
erros ou sofrer acidentes.

Pode ser um problema por si s6, mas pode
ser causada por outras condi¢des, como alergias,
dores cronicas, insuficiéncia cardiaca (quando o
coragao nao consegue bombear
sangue o suficiente).

Pode ser de curto prazo ou cronica,
quando dura, no minimo, trés meses e ocorre, no
minimo, trés vezes por semana.

Podem acontecer alguns transtornos que
causam sofrimento intenso, dificuldades
que atrapalham o dia a dia e situagdes em
que ha o risco de alguém se machucar.
Entre os transtornos mais comuns, estao
ansiedade e depressao. Os dois podem
levar a insonia.

Depressao é quando a pessoa perde o
interesse e o prazer de realizar suas atividades
por longos periodos de tempo. Parece triste e
pessimista, com sentimento de culpa e baixa
autoestima.

ansiedade

Todos nés podemos
sentir ansiedade em
certos momentos, mas
os transtornos de
ansiedade vao além.
Eles envolvem medo e
preocupacio intensos

Pode afetar qualquer um em todos os
aspectos da vida, incluindo seus relacionamentos
familiares, sociais, escolares e de trabalho.

Também ha sintomas fisicos, que, muitas
vezes, 40 a razao para procurar tratamento:

« Cansago cronico, que nao melhora com
e excessivos, além de descanso e pode ser acompanhado de dores de
irritabilidade, _ cabe¢a ou musculares;
problemas para dormir,  Esses sentimentos séo « Mudangas no padrio de sono: acordar

ara se concentrar ou ificei : s .
P - - dificeis de controlar, muito cedo pela manh3, dificuldade de dormir,
tomar decisdes, tensio causam sofrimento £ tes int Ses d
muscular, suor, tremores,  significativo e podem requen eIS) nterr 1.1}{‘}035 Y SOH({; - levand
ach 5 : « Diminui¢do da concentragio, levando a
palpita¢es do coragio. durar muito tempo sem & §30,

tratamento. confusio mental ou indecisio;




