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vicla
“na Marta Camara

& ~ Aquellos ‘dos meses de
| nada’ se han convertido
“enldyalosefectos
psicolégicos del drama
vivido hay que sumar
el agotamiento mental.
Aln queda un poco.

inrg? decaigasle.

-

El 88,6 % de
las mujeres la ha
sentido durante
este afio

El consumo
de relajantes
para dormir

ha aumentado
un%

ABUELOS MUY RESISTENTES
A pesar de ser la generacion que mas
ha sufrido el azote de la covid y la
que lleva todo un afo encerrada,
segun un informe de la
Fundacion la Caixa, los mayores
han mostrado una enorme
fortaleza durante la pandemia.
Sin embargo, su aislamiento
ha traido serias consecuencias
a su salud, ya que ellos han
descuidado sus chequeos.
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gotamiento,
! hartura, pér-
= ida de espe-

 ranza...nisiquierala

llegada de las vacu-
| - Nasnos estalibrando
l; ~ de sufrir la ya bauti-
" ' zada como ‘fatiga
. pandémica’. Loshos-
pitalesnosonlosini-
| cos que cuelgan el
cartel de ‘aforo com-

v psiquiatras hacen
Inalabarismos con la
agenda para poder

demandas. Solo por
motivos relaciona-
dos con el telatrabajo

[ 6nde programasde
‘ayuda psicol6gica.

\ pleto', los psic6logos

la pandemia ha ’élg-.
lvado un 67% la peﬁ‘pa ha tomado cartas

enelasuntoyhapu-
blicadoundocumen- medida y no se sien-

toria Affor Preven-
cién Psicosocial.

Secuelas invisibles

Segiin una encuesta
de Cofares, empresa
de distribucion de
medicinas en Espa-
na,ochode cadadiez
espanoles han sufri-
do fatiga pandémica
alguna vez en este
ano y las manifesta-
ciones mas frecuen-
tes han sido tristeza
(86,5 por ciento),

atender las nuevas  cansancio (80,7),

%

“insommnio (70,3).

irritabilidad (78,7) e

LaOficinaRegional
delaOMS para Euro-

| Loaseguralaconsul- to qﬁ@pone mi‘Em desamparados.

iY LOS MAS JOVENES?

Parecen los menos ‘temerosos’, pero como
senala la encuesta de Cofares, el 47 por
ciento de los veintearieros también se
declara afectado por la fatiga pandémica. |
No son tan ‘inconscientes’ como parece.
m Cuidado con los nifios. La psicloga
Pilar Conde, de clinicas Origen, nos alerta:
“Es una poblacién sobre la que se teme
que puedan sufrir dificultades futuras

en las relaciones interpersonales”. Hay que
estar atentos y trabajar en la observacion.

PARA SONREIR
La dieta planta cara a los
bajones emocionales y como
recomienda la doctora Paula Rosso,

del centro Médico Lajo Plaza, no

pueden faltar: platanos, huevos,
nueces y pescado porque
contienen triptéfano, un
aminoacido que produce

marco de actuacion
para todos los paises
Vv que apoya el desa-
rrolloy aplicacion de
estrategias de res-
puesta a la fatiga
pandémica, asi como
a las conductas de
proteccién de la ciu-
dadania.
Paraellolos gobier-
nos deben ser trans-
parentes al explicar
losmotivosdelasres-
tricciones, de las li-
mitaciones que exis-
tanencadamomento
y de cualquier otro
cambio que se pro-
duzca. Es decir, ser
coherentes para que
las personas sepan
por qué se toma cada

COMER

serotonina.

omo afrontarla

| iYA NO PUEDES MAS?

La psicéloga Pilar

¢ Guerra nos da algunas

claves para resistir;
= Informarse bien.

f Somos nosotros los

que tenemos que
tomar las riendas y
decidir cuando, como

i vy donde hacerlo.
= Autocuidado si.

Es mejor disenar
un propio pr

de norm
permitar
congruencia con

P NOSOLros mismos

= Mide tu empatia.
La hiperempatia, es

§ decir, ser una ‘esponja’
f que absorbe todas las

cuitas de los demas

f es ‘peligrosa’, porque

extralimitarnos nos
hace mas vulnerables
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