Salud

Siempre estoy
cansad

Cada dia que pasa estas mas agotada. Pensabas
gue era algo temporal, pero no mejoras. Muchos
motivos pueden estar detras de tu fatiga, malos
habitos y enfermedades entre ellos.

por ABIGAIL CAMPOS DIEZ

UANDO SUENAEL DESPER-

TADOR no tienes fuerzas ni

para levantar el edredon?

&Y, mucho antes de que lle-

gue la noche, ya te sientes
completamente exhausta? No te preocu-
pes, toma nota de estas causas que pue-
den estar mermando tu energia.

Astenia otorial

Siete de cada diez espanoles aseguran
estar mas cansados con la llegada del
otonoy cuatro de cada diezadmite tomar
complejos vitaminicos para combatirlo,
seguin una encuesta realizada por el Cen-
tro de Investigacion sobre Fitoterapia
(INFITO). Esta estacion va acompanada
de un cambio de dnimo, apatia, tristeza,
insomnio e irritabilidad, y de sintomas
fisicos como dolor de estomago, inape-
tencia o falta de atencion. “Se debe sobre
todo a la disminucion de horas de luz, la
bajada de las temperaturas y la incorpo-
racion al ritmo habitual de trabajo”, ex-
plica el doctor Miguel Martin Almen-
dros, miembro de INFITO y coordinador
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EL80% '

de los
espanoles

reconoce dormir menos de
las horas necesarias
durante los dias laborables
(entre 7 y 9). Un tercio se
levanta cansado y esa fatiga
le acompania durante el dia.
Si es tu caso, prueba a
apartar el movil y la tableta
un par de horas antes
de acostarte (su luz azul
hace que el cerebro esté
en alerta), respeta los
horarios en lo posible
e intenta llegar a la cama lo

mas relajada posible. ,

del grupo de trabajo de Fitoterapia de la
Sociedad Espanola de Médicos de Aten-
ci6n Primaria (semergen.es).

Estrés

También puede estar detrds de tuago-
tamiento. Demasiado trabajo, dificultad
para afrontar un problema, presiéon por
la cantidad de tareas a realizar en las 24
horas. El cansancio, junto con insomnio,
ansiedad y otros signos variados, es uno
de los primeros sintomas de que estas en
una fase preliminar de estrés.

Fibromialgia

Esta es una anomalia en la percepcion
del dolor en los musculos y en el tejido
fibroso (ligamentosy tendones). Junto al
dolor generalizado, en el momento del
diagnostico son sintomas frecuentes el
cansancio, las alteraciones del sueno, di-
ficultades cognitivas (concentracion,
memoria) y altibajos del estado de animo
(ansiedad, depresion). La doctora M*
Teresa Navio Marco, jefa de Reumatolo-
gia del Hospital Universitario Infanta
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S| PUEDES, HAZ EJERCICIO A PRIMERA
HORA DE LA MANANA PORQUE ES
CUANDO EL CUERPO TIENE MAS ENERGIA.

Leonor de Madrid (madrid.org/hospital
como aspecto terapéutico mas importan-
te, siguiendo las recomendaciones de la
Federacion Espanola de Reumatologia.
“No solo mantiene en forma los musculos
y pone a punto el sistema cardiovascular,
sino que disminuye el dolor, favorece el
sueno, mejora la sensacion de fatiga y
reduce la ansiedad y la depresion”.

Sindrome de fatiga crénica
Es una condicién definida por una fa-
tiga severa que produce una limitacion
significativa de la capacidad funcional. A
los pacientes se les hace un mundo aco-
meter actividades cotidianas como hacer
la compra o ducharse. “Esta situacion se
produce en una parte significativa de los
pacientes con fibromialgia (entre el 50 y
el 70 % ), y es consecuencia del mismo
proceso”, senala el doctor Antonio Colla-
do Cruz, presidente de la Sociedad Espa-
nola de Fibromialgia y Sindrome de Fa-
tiga Cronica (sefifac.es). Sin embargo, hay
pacientes con sindrome de fatiga cronica
que no presentan criterios de fibromialgia
y los mecanismos parecen ser distintos.

Hipotiroidismo

La tendencia a engordar es uno de los
sintomas mas conocidos de esta enferme-
dad. A ello se anaden otros muy genera-

les, frecuentes e inespecificos, como can-
sancio y también frio o piel seca.

“Muchas veces el diagnostico se pro-
duce a raiz de una consulta por sobre-
peso u obesidad, por la autodeteccion
por parte del paciente de un bulto en la
caraanterior del cuello o por un proble-
ma de estrenimiento crénico”, precisa el
doctor Joaquin Figueroa, experto en
endocrinologia y nutricion y director del
Centro Médico Figueroa (centromedi
cofigueroa.com).

Mala alimentacion

Comer bien es necesario para el buen
funcionamiento del organismo. “Es su
bateriay si no se carga provoca cansancio,
ademas de fatiga crénica e incluso pro-
blemas de piel”, apunta Gema Cabanero,
nutricionista y directora de la clinica an-
tiaging que lleva su nombre (gemacaba
nero.com). Hay algunos nutrientes espe-
cificos cuya carencia influye en la sensa-
ci6én de agotamiento. Los principales son
las proteinas, que forman parte de las
hormonas del estrés, de los neurotrans-
misores y del tejido muscular. También
el magnesio, que tiene un gran nimero
de funciones fisiologicas, incluyendo la

creacion de ATP, que es la “fuente ener-
gética de la célula”, precisa Cabanero.

A ellos se suman los acidos esenciales
(Omega 3y 6), que se relacionan direc-
tamente con el cansancio mental y su
déficit puede llevar a la falta de atencion
e insomnio. Y, por tltimo, los antioxidan-
tes. “Cuando existe un aumento de estrés,
tanto fisico como mental, nuestro orga-
nismo los demanda, ya que su actividad
requiere mas radicales libres”, dice.

También debes beber agua: la deshi-
dratacion espesa la sangre, el corazén
bombea mas y hay sensacion de fatiga.

Sedentarismo

Sentirse fatigado suele ser la excusa
perfecta para no hacer deporte. Sin em-
bargo, esta demostrado que la falta de
ejercicio “potencia todavia mas la sensa-
cién de cansancio, ya que cuanto menos
vitales y enérgicos nos encontremos ma-
yor sera la sensacion de agotamiento”,
indica Javier Gonzdlez experto en fitness
y director del centro ]G Fitness coaching
(jgonzalez-fitnesscoaching.com). Aunque
no te apetezca, un poco de ejercicio es
mejor que nada. Basta un paseo.

Anemia

Si tienes cansancio, te sientes débil y
tienes sueno a todas horas, consulta al
médico si estos sintomas pueden deberse
aun déficit de hierro. B

“No tomar la primera
comida del dia influye
en nuestro
rendimiento porque al
despertarnos la
‘bateria’ no esta
suficientemente
cargada. Necesitamos
ingerir proteinas

para que nos dé ese
chute de energia y
poder estar
‘despiertos’ desde
primera hora de la
manana. Ademas, el
desayuno ayuda a

mantener el equilibrio
metabdlico y los
niveles equilibrados
de azlcar en sangre,
lo cual nos asegura un
mejor rendimiento”,
apunta Gema
Cabariero.

¢Y qué debemos
tomar en esa primera
ingesta del dia? Un
buen desayuno
deberia estar
compuesto siempre
por cereales, lacteos y
una buena dosis de

proteinas, afirma
Gemma Miranda,

responsable de la
Unidad de Nutricion y

Opcién Médica.

Y no te olvides de
los tentempiés de
la mafanay la tarde.
Miranda recomienda
apostar por la fruta
fresca, un yogur o un
pufiado de frutos
secos (que ademas
ayudaran a reducir el
colesterol malo).
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