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vida sana Marta Cámara

Aquellos ‘dos meses de 
nada’ se han convertido 
en 14 y a los e fectos 
psicológicos del drama 
viv ido hay que sumar 
el agotam iento mental. 
Aún queda un poco. 
¡Pero no decaigas!

ABUELOS MUY RESISTENTES
A pesar de ser la generación que más 

ha sufrido el azote de la covid y la 
que lleva todo un año encerrada, 

según un informe de la 
Fundación la Caixa, los mayores 
han mostrado una enorme 
fortaleza durante la pandemia. 
Sin embargo, su aislamiento 
ha traído serias consecuencias 
a su salud, ya que ellos han 

descuidado sus chequeos.
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Agotamiento, 
hartura, pér­
dida de espe­

ranza... ni siquiera la 
llegada de las vacu­
nas nos está librando 
de sufrir la ya bauti­
zada como ‘fatiga 

^  pandémica’. Los hos- 
JL pítales no son los úni- 
H  eos que cuelgan el 
^  cartel de ‘aforo com­

pleto’, los psicólogos 
y psiquiatras hacen 

^  malabarismos con la 
1 agenda para poder 

atender las nuevas 
demandas. Solo por 
motivos relaciona­
dos con el telatrabajo 
la pandemia ha ele­
vado un 67% la peti­
ción de programas de 
ayuda psicológica. 
Lo asegura la consul-

toría Affor Preven­
ción Psicosocial.

Secuelas invisibles
Según una encuesta 
de Cofares, empresa 
de distribución de 
medicinas en Espa­
ña, ocho de cada diez 
españoles han sufri­
do fatiga pandémica 
alguna vez en este 
año y las manifesta­
ciones más frecuen­
tes han sido tristeza 
(86,5 por ciento), 
cansancio  (80,7), 
irritabilidad (78,7) e 
insomnio (70,3).

La Oficina Regional 
de la OMS para Euro­
pa ha tomado cartas 
en el asunto y ha pu­
blicado un documen­
to que supone un

marco de actuación 
para todos los países 
y que apoya el desa­
rrollo y aplicación de 
estrategias de res­
puesta  a la fatiga 
pandémica, así como 
a las conductas de 
protección de la ciu­
dadanía.

Para ello los gobier­
nos deben ser trans­
parentes al explicar 
los motivos de las res­
tricciones, de las li­
mitaciones que exis­
tan en cada momento 
y de cualquier otro 
cambio que se pro­
duzca. Es decir, ser 
coherentes para que 
las personas sepan 
por qué se toma cada 
medida y no se sien­
tan desamparados.

¿YA NO PUEDES MAS?
La psicóloga Pilar 
Guerra nos da algunas 
claves para resistir:
■  Informarse bien. 
Somos nosotros los 
que tenemos que 
tomar las riendas y 
decidir cuándo, cómo 
y dónde hacerlo.
■  A utocu idado  sí.
Es mejor diseñar
un propio programa 
de normas que nos 
permitan estar en 
congruencia con 
nosotros mismos.
■  M ide  tu  em patia.

La híperempatía, es 
decir, ser una ‘esponja’ 
que absorbe todas las 
cuitas de los demás 
es ‘peligrosa, porque 
extralimitarnos nos 
hace más vulnerables

¿Y LOS MÁS JÓVENES?
Parecen los menos ‘temerosos’, pero como 
señala la encuesta de Cofares, el 47 por 
ciento de los veinteañeros también se 
declara afectado por la fatiga pandémica. 
No son tan ‘inconscientes’ como parece.
■ Cuidado con los niños. La psicóloga 
Pilar Conde, de clínicas Origen, nos alerta: 
“Es una población sobre la que se teme 
que puedan sufrir dificultades futuras 
en las relaciones ¡nterpersonales”. Hay que 
estar atentos y trabajar en la observación.

PARA SONREÍR
La dieta planta cara a los 

bajones emocionales y como 
recomienda la doctora Paula Rosso, 

del centro Médico Lajo Plaza, no 
pueden faltar: plátanos, huevos, 

nueces y pescado porque 
v contienen triptófano, un 

\  aminoácido que produce 
V  serotonina.
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