umasituacio de perigo. Paraquem
sofre destas patologias ¢ dificil con-
tornar. Infelizmente, nao temosum
botdo que se desliga. Continuei e
continuo a trabalhar porque em casa
tenho nocao de que pioraria ainda
mais, mas a qualidade de vida bai-
xou”, confessa Sara Pombo, que
trabalha num servico de atendi-
mento ao publico e lida desde 2012
com a ansiedade. “Quando surgiu
esta situacdo da pandemia, tendo
em conta que tenho umabebé euma
pessoa considerada de risco em

casa, comecei a notar que estava
novamente aentrar numaespiral. O
pior disto tudo € que deixou de ha-
ver consultas presenciais de psico-
logia e, de repente, fico sem elas por
causadapandemia e sem omedica-
mento que tomava porque simples-
mente olaboratdrio nio comercia-
lizapara Portugal desde marco pas-
sado [o ansiolitico Victan, que jd le-
vou auma corrida as farmdcias es-
panholas]. O meu estado agravou-
-se porque fizum desmame preco-
ce e repentino e os substitutos ndo

funcionaram comigo”, acrescenta
Sara, de 35 anos.

Lidia Amaral é enfermeirano Hos-
pital Egas Moniz, onde foi infetada
com Covid-19 em julho. “Estiveem
casamaisde um més a testar positi-
va e ainda tenho sequelas. Neste
momento, tenho medo de trabalhar
ealgumas crisesde ansiedade. Cada
vez que um dos meus doentes tosse
ou espirra parece que paraliso... A
nossacabeca faz-nos coisasinacre-
ditaveis. No meu caso, é faltade ar
comrespiracio acelerada, osmus-

culos todos a tremer e uma sensacio
muito estranha de medo, como se
alguma coisa fosse acontecer”, ex-
plica, acrescentando que nestas al-
turas esforca-se, sobretudo, por ser
racional. “Tento focar-me numa
coisa boa e pensar que o que estd a
acontecer nio € real e vai passar.
Controlar arespiracio e pensar que
no fimdodiavouvoltaracasaparaa
minha filha. Costurar tem sido uma
boaajuda. Eler, principalmente an-
tesde adormecer, também noto que
me tem ajudado.”
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