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E
l corazón trabaja rápi-
do aun en reposo, los 
músculos se desgastan, 
hay pérdida de peso, 
aumento de las deposi-

ciones y, a veces, incluso crece la 
parte anterior del cuello”.

Así mismo, faltantes muy fre-
cuentes en las víctimas del can-
sancio eterno son vitaminas y mi-
nerales como la D, B12, el hierro y 
el calcio.

  Es bien sabido que la primera 
se produce con la exposición al sol 
y que tiene la importante labor de 
ayudarnos a extraer el calcio de 
los alimentos que comemos. Por 
lo tanto, cuando no tenemos  su-
fi ciente cantidad, se produce un 
cansancio extremo acompañado 
de diversos dolores musculares. 

 Volviendo al tema endocrino-
lógico, la ausencia de hormonas 
sexuales, específi camente en los 
hombres la falta de testosterona, 
puede causar debilidad, cansan-
cio y disminución de la fuerza 
muscular y en el desempeño se-
xual. 

 “Otra razón se da cuando la 
hormona cortisol no se produ-
ce bien. Por ejemplo, la persona 

puede sufrir de cansancio o fati-
ga permanente; se le baja fácil la 
presión arterial y no regula bien 
las sales de su cuerpo, así que 
disminuye el sodio y sube el po-
tasio. Y por otro lado, el exceso 
de esta hormona puede generar 
ganancia excesiva de peso sin un 
motivo explicado en la dieta o en 
el sedentarismo.

 Es posible que cause estrías de 
más de un centímetro en el abdo-
men, brazos o  muslos, e incluso 
depresión y ansiedad”.

No parece gratuito que las 
mujeres sean las preferidas por el 
SFC, pues además de tener más 
predisposición a las enferme-
dades autoinmunes (hipotiroi-
dismo, insufi ciencia renal, entre 
otras), la menstruación y la me-
nopausia aumentan los riesgos de 
contraerla, pues la pérdida men-
sual de sangre y el revolcón hor-
monal son demasiado exigentes 
para el cuerpo. 

Y en el caso de los hombres...
 Ante lo anterior, es necesario 

decir que no no todo es color rosa 
para los caballeros. 

En ellos es más común la fa-
tiga asociada a la obesidad y a la 
apnea del sueño. Los pacientes 
ven pasar sus días fatigados y se 
quedan dormidos en cualquier 

oportunidad. 
De acuerdo con el doctor 

Carlos Alfonso Builes respecto 
al diagnóstico y al tratamiento 
del Síndrome de Fatiga Crónica 
en hombres y mujeres, “lo más 
importante es hacer un estudio 
juicioso de la causa, porque si se 
encuentra y es corregible, aunque 
el paciente lleve años con la fa-
tiga podría volver a recuperarse, 
prácticamente hasta en un ciento 
por ciento. 

Cuando hay causas psiquiátri-
cas, los tratamientos no dan mu-
chos resultados. El paciente con 
una verdadera fatiga crónica, en 
quien se han descartado muchas 
otras causas de fatiga y se llegó a la 
conclusión de que tiene síntomas 
mentales, va a tener terapias de 
apoyo y tratamientos antidepre-
sivos, pero no necesariamente va 
a mejorar al ciento por ciento”, 
asegura el especialista. 

Recomendaciones clave
     Es muy importante seguir 

una dieta balanceada, escasa en 
harinas y grasas. Además, consu-
mir agua abundante y recibir el sol 
entre 10 y 15 minutos en horarios 
oportunos (no entre las 12 del día 
y las 3 de la tarde). 

      Ejercitar la mente con 
sudokus, sopas de letras, leer un 

libro, mantenerse activo mental-
mente. 

  Tener un buen soporte so-
cial y familiar es uno de los fac-
tores clave para alejarse de esos 
cuadros médicos. 

        ¡Indispensable! Hacer 
deporte. Se recomienda caminar 
en una piscina o nadar incremen-
tando la duración y la intensidad 
en la medida en que el cuerpo lo 
permita. 

La idea es alcanzar de 30 a 40 
minutos, al menos cinco días a la 
semana. 

 “A las personas fatigadas: 
ojo con los trastornos del sueño, 
cuidado con la vida agitada. Se 
debe tener una higiene del sueño, 
dormir de seis a siete horas, pero 
adecuadamente.

 Recuerden que la cama no es 
para estudiar, trabajar ni comer”, 
aconseja el doctor Carlos Alfonso 
Builes, médico endocrinólogo de 
adultos y docente de Endocrino-
logía en la Universidad de Antio-
quia. 

A pesar de la incertidumbre 
generalizada frente a las razones 
de aquella fatiga que incapacita y 
les cambia la vida a sus portado-
res, en una cosa están de acuerdo 
todos los investigadores: ser op-
timista frente a la recuperación 
y buscar alternativas de relaja-

ción... estos pueden ser ingre-
dientes importantes para dejar 
de padecerla.  

Para tener en cuenta 
La falta de vitamina B12 produ-

ce, en casos extremos de anemia, 
una alteración en la sensibilidad 
de las piernas, mala memoria y 
trastornos en el aprendizaje.

La menopausia hace a las mu-
jeres más propensas a sufrir fa-
tiga crónica. Pero  también  hay 
otros factores importantes como 
la predisposición a enfermedades 
autoinmunes, como la insufi cien-
cia renal y el hipotiroidismo.

El cuerpo tiene mecanismos de 
adaptación, pero cada día la vida 
es más difícil.

 Los familiares de quien sufre 
fatiga crónica creen que está muy 
enfermo, incluso demente, pero 
se revierte la causa y esa persona 
vuelve a fl orecer. 

Una recomendación: siga una 
dieta balanceada, escasa en hari-
nas y grasas. Además, consuma 
agua abundante y reciba el sol 
entre 10 y 15 minutos, en horarios 
oportunos.

¡Indispensable! Hacer depor-
te. Se recomienda caminar en una 
piscina o nadar incrementando la 
duración y la intensidad en la me-
dida en que el cuerpo lo permita. 

El hipertiroidismo 
acelera la fatiga
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L
os recientes cam-
bios en nuestro 
estilo de vida cau-
sados por las cua-
rentenas impues-

tas debido a la COVID-19 
han tenido un impacto en 
cómo nos sentimos. 

Conoce qué es la fatiga 
pandémica y cómo puedes 
combatirla.

La fatiga pandémica nos 
afecta a todos en mayor o 
menor medida. 

Se trata de esa sensación 

de apatía, desmotivación y 
agotamiento mentalque 
sufre una persona, cuyo 
origen recae en el impacto 
que ha tenido la pandemia 
de la COVID-19 en la vida 
de todos.

El DR Elmer Huerta, ex-
plica que las causas son los 
cambios que hemos experi-
mentado en nuestro estilo 
de vida, los confinamientos 
impuestos en el país, la an-
siedad por el miedo a con-
tagiarse, la soledad causada 
por la falta de contacto y la 
sobrecarga de noticias en-
focadas en desgracias que 

encontramos en los medios 
de comunicación.

Nilton Custodio, neuró-
logo del Instituto Peruano 
de Neurociencias (IPN), 
asegura además que la fati-
ga pandémica es uno de los 
síntomas más persistentes 
y debilitantes que afectan a 
la comunidad en su conjun-
to desde marzo de este año.

Esta sensación perma-
nente de cansancio puede 
afectarnos a todos, sin em-
bargo, los más propensos 
son las personas con mayor 
riesgo a enfermarse, como 
por ejemplo los médicos y 
enfermeras que se encuen-
tran trabajando en primera 
línea con turnos más pro-
longados de lo habitual, 
según explica David Lira 
Mamani, médico neuró-
logo director del Instituto 
Peruano de Neurociencias 
(IPN).

El médico añade que 
existen poblaciones de 
riesgo que pueden desa-
rrollar la fatiga pandé-
mica en su forma grave, 
como aquellos que sufren 
de obesidad, hipertensión 
arterial, diabetes, cáncer 
y enfermedades que com-
prometen al sistema inmu-
nológico.

CONSECUENCIAS EN 
NUESTRAS VIDAS

La fatiga pandémica 
tiene síntomas físicos y 
emocionales que se tra-
ducen en la incapacidad de 
las personas que la padecen 
para rendir a nivel laboral, 
doméstico y social.

Estas, explica Nilton 
Custodio, son las conse-
cuencias de pasar los días 
en confinamiento desde la 
primera ola, situación que 
nos forzó a romper todas 
nuestras rutinas habitua-
les. Ello, sostiene, afectó a 
las personas desde el punto 
de vista cognitivo.

Por otro lado, la falta de 
comunicación social, “el 
patrón de vida de todo ser 

humano”, puede desenca-
denar síntomas de ansiedad 
y depresión, que si no son 
atendidos oportunamen-
te, se pueden agravar con 
el paso del tiempo.Quienes 
han sufrido la enfermedad 
indirectamente (familiares) 
o los aislados empezaron a 
tener problemas relaciona-
dos a la preocupación por la 
salud de las personas cerca-
nas, tristeza porque no los 
veían, reacciones situacio-
nales con el aislamiento. 

Empezaron a dormir 
mal. Se levantaban du-
rante la noche y durante el 
día estaban cansados, con 
somnolencia. 

Eso involucra el cambio 
de carácter, la irritabilidad, 
la falta de tolerancia.

Esta situación ha lleva-
do, incluso, a que algunas 
personas padezcan de ata-
ques de pánico o crisis de 
ansiedad, definidos por la 
Organización Mundial de la 
Salud (OMS) como sensa-
ciones repentinas de terror 
sin un peligro aparente, que 
puede presentar síntomas 
físicos como latidos rápi-
dos del corazón, dolor en 
el pecho o en el estómago, 
dificultad para respirar, 
debilidad o mareos, calor o 
escalofríos y transpiración, 
entre otros.

AG O TA M I E N T O  M E N TA L ,  D E S M O T I VAC I Ó N  Y  A PAT Í A

¿Qué es la fatiga 
pandémica?
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