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Zolpidem

As benzodiazepinas sao utilizadas no tratamento agudo da
ansiedade (8 a 12 semanas) e insénia (2 a 4 semanas). O
tratamento durante mais tempo, longo prazo ou cronico, esta
associado a riscos para a saude.

» Dependéncia.

» Aumento do risco de fraturas.
(Perturbacdo do equilibrio e marcha, alteracdes da visdo e sedacdo).

» Aumento dos acidentes de viagdo.

> Perturbagcdes da memodria, concentragdo e atencdo.

Como suspender benzodiazepinas?

e Diminuicdo gradual ao longo de vdrias semanas (para evitar sintomas
de abstinéncia).
e Procure a ajuda do seu médico assistente.



O que devo fazer, se uso uma benzodiazepina por causa de:

Insonia:

Perturbacao da ansiedade:

Tratamento comportamental
¢ Higiene do sono
Limitar cafeina e dlcool, manter
quarto escuro e silencioso, colocar o
relégio fora do campo de visao, evitar
sestas diurnas, aumento do exercicio
(excluindo perto da hora de deitar).

e Controlo dos estimulos
Tentar dormir quando estiver com
sono, sair da cama quando se
mantiver  acordado ou com
ansiedade, usar a cama apenas para
dormir e ndo para ler ou ver Tv.

e Restricao do sono
Reduzir o tempo de sono para o
minimo possivel e ir aumentando
gradualmente a medida que a
eficiéncia do sono melhora.

e Relaxamento
Praticar exercicios de respiracao ou
de meditacao (ex: loga).

Tratamento farmacoldgico

Consultar médico assistente acerca
de terapias alternativas as
benzodiazepinas  (antidepressivos,
anti-histaminicos ou melatonina).

Na ansiedade ligeira a utilizacao
de benzodiazepinas é
inapropriada e desajustada,
devera:
e Aguardar resolugao do factor
desencadeante.
e Praticar exercicio fisico.
e  Procurar ajuda com médico
assistente.

Na ansiedade moderada, grave
ou resistente devera:
e Recorrer ao seu médico
assistente, que podera propor:

v Intervencdo  psicoldgica
(terapia cognitivo-
comportamental).

v Terapéutica farmacoldgica
(antidepressivos).

v Consulta de psiquiatria.

A utilizacao de antidepressivos

devera ser feita durante um
periodo de varios meses, de
forma diaria e sem falhas na
toma. O seu desmame sera
gradual.

Ndo se auto-medique!

Peca ajuda!
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