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Fadiga pandémica: especialista
explica o que é e como driblar o problema
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DA REDACAO

Ha mais de um ano, o Brasil
e 0 mundo passam por uma
pandemia. Com a covid-19, as
medidas de isolamento e de
distanciamento social afetaram
a vida de bilhdes de pessoas,
especialmente no que se refere
a saude - tanto fisica quanto
mental.

De acordo com a fisiologista
Debora Garcia, muitas pessoas
estdo se sentindo cansadas e
desmotivadas devido ao perio-
do de pandemia. Esse quadro
foi nomeado de fadiga pandé-
mica e tem despertado cada vez
mais interesse na comunidade
de saude.

"Segundo a OMS
(Organizacdo Mundial da

Saude), a fadiga pandémica é
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definida como o cansaco que
aparece devido ao esgotamento
gerado pelo medo da covid-19
e pelas demais situacdes rela-
cionadas ao contexto de pande-
mia, como a privagdo do contato
fisico e social", explica.

Garcia aponta que os efei-
tos da pandemia para a saude
mental tém sido severos e, para
iSso, mostra os resultados do
Escritorio do Censo dos Estados
Unidos.

"Segundo o levantamento, no
comeco da pandemia, 25% dos
estadunidenses entrevistados
diziam ter sintomas frequentes
de ansiedade e nervosismo.
Hoje, esse nlimero saltou para
69%", aponta a especialista.

Conforme explica a fisiolo-
gista, a fadiga pandémica tem
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varias causas. A hipervigi-
lancia e o0 medo do virus
da covid-19, bem como a
instabilidade econdmica e o
contexto de incerteza e inse-
guranca contribuem — e muito
— para o quadro de desmoti-
vacdo, nervosismo, ansieda-
de e apatia.

"Com a pandemia, muitas
pessoas perderam a capa-
cidade de planejamento da
prépria vida — visto que vive-
mos em um periodo de incer-
tezas. Esse cenario leva a
inseguranga, 0 que causa um
incbmodo em diversos indi-
viduos, levando-os a desen-
volver transtornos psicologi-
CcOoSs Sérios, como ansiedade
e depressao”, explica Garcia.

De acordo com a fisio-
logista, a fadiga pandémica
apresenta sinais e sintomas
gue devem ser observados:

« Cansago excessivo
diario;

. Disturbios do sono;

* Agitagdo, impaciéncia
elou conflitos nas relacdes
interpessoais;

e Uso exagerado de
alcool e outras substancias;

» Desestabilidade emo-
cional.

Por mais que diversas
pessoas estejam vulneraveis
a fadiga pandémica, Garcia
ressalta que € possivel com-
bater os sintomas por meio
de medidas de autocuidado.

"Existem diversas formas
de lidar com a fadiga pandé-
mica. Uma das principais €&
compreender que, neste peri-
odo, nosso bem-estar deve
ser prioridade. Isso nos leva
ao autocuidado, que deve
ocorrer tanto no sentido fisico
guanto psicolégico. Nunca se
esqueca de sua saude men-
tal, tire um tempo para des-
cansar e trate suas emocgoes
como algo relevante”, finaliza
a especialista.




