
Fadiga Crônica: O Que Está Por Trás do Cansaço Persistente?

A fadiga crônica é mais do que apenas sentir-se cansado depois de um dia agitado. Quando esse
cansaço não melhora com descanso e persiste por meses, pode estar relacionado a várias condições
médicas subjacentes. Neste artigo, vamos explorar suas possíveis causas e como abordá-la.

O que é Fadiga Crônica?

A fadiga crônica é uma sensação de cansaço profundo e persistente que não melhora com repouso.



Diferente de uma fadiga comum, essa condição pode durar mais de seis meses e interfere na sua
capacidade de realizar atividades diárias. Ela pode estar associada a diversas condições, como
fibromialgia e distúrbios respiratórios obstrutivos do sono.

Causas Comuns:

A fadiga crônica pode ter várias causas, incluindo:

● Fibromialgia: Esta condição crônica é conhecida pela dor generalizada, mas a fadiga é um sintoma
central. Pacientes com fibromialgia frequentemente relatam uma sensação constante de cansaço,
que pode ser debilitante.

● Distúrbios Respiratórios Obstrutivos do Sono: A apneia obstrutiva do sono, por exemplo, causa
interrupções na respiração durante o sono, levando a um sono fragmentado e, consequentemente, a
uma fadiga persistente durante o dia. Aproveite e confira aqui informações de como melhorar a sua 
higiene do sono.

● Problemas Psicológicos: Depressão e ansiedade são frequentemente associados à fadiga crônica.
A mente e o corpo estão intimamente conectados e portanto, o estresse psicológico pode se
manifestar como cansaço físico.

● Condições Endócrinas: Doenças como o hipotireoidismo e a insuficiência adrenal também podem
resultar nesta condição, devido ao impacto no metabolismo e nos níveis de energia.

Como Lidar com a Fadiga Crônica?

Se você está enfrentando este problema, algumas estratégias podem ajudar:

● Consultar um Médico: É essencial buscar orientação médica para identificar a causa subjacente da
fadiga crônica. Um diagnóstico preciso é o primeiro passo para um tratamento eficaz.

● Adotar Hábitos de Sono Saudáveis: Garantir um ambiente adequado para o sono, mantendo uma
rotina regular de deitar e acordar, pode melhorar a qualidade do seu descanso.

● Praticar Exercícios Leves: Atividades físicas moderadas, como caminhadas ou ioga, podem ajudar
a aumentar os níveis de energia e deste modo, reduzir a fadiga.

● Gerenciar o Estresse: Técnicas de relaxamento, como meditação e terapia
cognitivo-comportamental, podem ser úteis para controlar o estresse e melhorar a sensação de
cansaço.

● Manter uma Dieta Equilibrada: Uma alimentação rica em nutrientes pode ajudar a manter os níveis
de energia e deste modo, evitando a fadiga.

https://www.reumatologistasp.com.br/higiene-do-sono/
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A Relação entre Fadiga Crônica e Fibromialgia

É comum que pacientes com fibromialgia experimentem fadiga crônica. Isso ocorre porque a dor
constante e o sono não reparador, características da fibromialgia, podem esgotar as reservas de energia
do corpo. Além disso, há uma conexão entre fibromialgia e distúrbios do sono, como a apneia obstrutiva,
que agravam ainda mais a fadiga.

Neste artigo, abordo a importância da atividade física e os cuidados com a mente na fibromialgia. Vale a
pena conferir!

https://www.reumatologistasp.com.br/atividade-fisica-e-cuidado-com-a-mente-fibromialgia/
https://www.reumatologistasp.com.br/atividade-fisica-e-cuidado-com-a-mente-fibromialgia/
https://www.reumatologistasp.com.br/atividade-fisica-e-cuidado-com-a-mente-fibromialgia/


Quando Procurar Ajuda

Se a fadiga está interferindo em sua qualidade de vida, não hesite em buscar ajuda médica pois
identificar e tratar a causa subjacente é essencial para recuperar sua energia e bem-estar.

Sentiu que o cansaço está tomando conta da sua vida? Vamos conversar mais sobre isso! Siga minhas
redes sociais no Facebook e Instagram para dicas de saúde e bem-estar.
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