
Salud 

J 

Siempre estoy 
cansada Cada día que pasa estás más agotada. Pensabas 

que era algo temporal, pero no mejoras. Muchos 
motivos pueden estar detrás de tu fatiga, malos 
hábitos V enfermedades entre ellos. 
DorABIGAIL CAMPOS D(EZ 

C
UAND O SUENA EL DESPER-
TADOR no tienes fuerzas ni 

para levantar el edredón? 

¿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 energía. 

Astenia otoñal 
Siete de cada diez españoles aseguran 

estar más cansados con la llegada del 

otoño y cuatro de cada diez admite tomar 

complejos vitamínicos para combatirlo, 

según una encuesta realizada por el Cen-

tro de hivestigación sobre Fitoterapia 

(INFITO). Esta estación va acompañada 

de un cambio de ánimo, apatía, tristeza, 

insomnio e irritabilidad, y de síntomas 

físicos como dolor de estómago, inape-

tencia o falta de atención. "Se debe sobre 

todo a la disminución de horas de luz, la 

bajada de las temperaturas y la incorpo-

ración al ritmo habitual de trab^o", ex-

plica el doctor Miguel Martín Almen-

dros, miembro de INFITO y coordinador 

EL 80 % 
délos 

españoles 
reconoc e dormi r meno s de 

las hora s necesaria s 
durant e los días laborable s 
(entre 7 y 9). Un terci o se 

levant a cansad o y esa fatig a 
le acompañ a durant e el día. 

Si es tu caso , prueb a a 
aparta r el móvi l y la tablet a 

un par de hora s ante s 
de acostart e (su luz azul 
hace que el cerebr o esté 

en alerta) , respet a los 
horario s en lo posibl e 

e intent a llegar a la cama lo 

del grupo de trab^o de Fitoterapia de la 

Sociedad Española de Médicos de Aten-

ción Primaria (semergen.es). 

Estrés 
También puede estar detrás de tu ago-

tamiento. Demasiado trabajo, dificultad 

para afrontar un problema, presión 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 síntomas de que estás en 

una fase preliminar de estrés. 

Fibromialgia 
Esta es ima anomalía en la percepción 

del dolor en los músculos y en el tejido 

fibroso (ligamentos y tendones). Junto al 

dolor generalizado, en el momento del 

diagnóstico son síntomas frecuentes el 

cansancio, las alteraciones del sueño, di-

ficultades cognitivas (concentración, 

memoria) )• altib^os del estado de ánimo 

(ansiedad, depresión). La doctora M^ 

Teresa Navio Marco, jefa de Reumatolo-

ffía del Hospital Universitario Infanta 
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SI PUEDES. HAZ EJERCICI O A PRIMERA 
H ORA DE LA MAÑ AN A PORQUE ES 

CUANDO EL CUERPO TIENE MÁS ENERGÍA. 

Leonor de Madrid (madrid.org/hospital 

infantaleonor), aconseja el ejercicio físico 

como aspecto terapéiiüco más importan-

te, siguiendo las recomendaciones de la 

Federación Española de Reiimatología. 

"No solo mantiene en forma los músculos 

y pone a punto el sistema cardiovascular, 

sino que disminuye el dolor, favorece el 

sueño, mejora la sensación de fatiga y 

reduce la ansiedad y la depresión". 

Síndrome de fatiga crónica 
Es una condición deñnida por una fa-

tiga severa que produce una limitación 

significativa de la capacidad funcional. A 

los pacientes se les hace un mundo aco-

meter acti\idades cotidianas como hacer 

la compra o ducharse. "Esta situación se 

produce en una parte significativa de los 

pacientes con fibromialgia (entre el 50 y 

el 70 % ), y es consecuencia del mismo 

proceso", señala el doctor Antonio Colla-

do Cruz, presidente de la Sociedad Espa-

ñola de Fibromialgia y Sfndrome de Fa-

tiga Crónica (sefifac.es). Sin embargo, hay 

pacientes con síndrome de fatíga crónica 

que no presentan criterios de fibromialgia 

y los mecanismos parecen ser disantos. 

Hipotiroidismo 
La tendencia a engordar es uno de los 

síntomas más conocidos de esta enferme-

dad. A ello se añaden otros muy genera-

les, frecuentes e inespecíficos, como can-

sancio y también frío o piel seca. 

"Muchas veces el diagnóstico se pro-

duce a raíz de una consulta por sobre-

peso u obesidad, por la autodetección 

por parte del paciente de im bulto en la 

cara anterior del cuello o por un proble-

ma de estreñimiento crónico", precisa el 

doctor Joaquín Figueroa^ experto en 

endocrinología y nutrición y director del 

Centro Médico Figueroa (centromedi 

cofigueroa.com). 

Mala alimentación 
Comer bien es necesario para el buen 

funcionamiento del organismo. "Es su 

batería y si no se carga provoca cansancio, 

además de fatiga crónica e incluso pro-

blemas de piel", apunta Gema Cabañero, 

nutricionista y directora de la clínica an-

tiagingque lleva su nombre (gemacaba 

nero.com). Hay algunos nutrientes espe-

cíficos cuya carencia influye en la sensa-

ción de agotamiento. Los principales son 

las proteínas, que forman parte de las 

hormonas del estrés, de los neurotrans-

misores y del tejido muscular. También 

el magnesio, que tiene un gran número 

de funciones fisiológicas, incluyendo la 

¿TESALTAS EL DESAYUNO? 
"N o toma r la primer a 
comid a del día influy e 
en nuestr o 
rendimient o porqu e al 
despertarno s la 
'batería ' no está 
suficientement e 
cargada . Necesitamo s 
ingeri r proteína s 
para que nos dé ese 
chut e de energí a y 
pode r esta r 
'despiertos ' desd e 
primer a hora de la 
mañana . Además , el 
desayun o avud a a 

mantene r el equilibri o 
metabólic o y los 
nivele s equilibrado s 
de azúca r en sangre , 
lo cua l nos asegur a un 
mejo r rendimiento" , 
apunt a Gema 
Cabañero . 

¿Y qué debemo s 
tomare n esa primer a 
ingest a del día? Un 
bue n desayun o 
deberí a esta r 
compuest o siempr e 
por cereales , lácteo s y 
i i n s h i i p n ; : ) H n c i c H P 

proteínas , afirm a 
Gemma Miranda . 
responsabl e de ]  ̂
Unida d de Nutrició n y 
Dietétic a de Clínic a 
Opció n fVIédica . 

Y no te olvide s de 
los tentempié s de 
la mañan a y la tarde . 
Mirand a recomiend a 
aposta r por la frut a 
fresca , un yogu r o un 
puñad o de fruto s 
secos (que ademá s 
ayudará n a reduci r el 
r n l p Q t p r o l m a l n ^ 

creación de ATP, que es la "fuente ener-

gética de la célula", precisa Cabañero. 

A ellos se suman los ácidos esenciales 

(Omega 3 y 6), que se relacionan direc-

tamente con el cansancio mental y su 

déficit puede llevar a la falta de atención 

e insomnio. Y, por último, los antioxidan-

tes. "Cuando existe im aumento de estrés, 

tanto físico como mental, nuestro orga-

nismo los demanda, ya que su actividad 

requiere más radicales libres", dice. 

También debes beber agua: la deshi-

dratación espesa la sangre, el corazón 

bombea más y hay sensación de fatiga. 

Sedentarismo 
Sentirse fatigado suele ser la excusa 

perfecta para no hacer deporte. Sin em-

bargo, está demostrado que la falta de 

ejercicio "potencia todavía más la sensa-

ción de cansancio, ya que cuanto menos 

vitales y enérgicos nos encontremos ma-

yor será la sensación de agotamiento", 

indica Javier González experto en fitmss 

y director del centro JG Fitness coaching 

(jgonzalez-fimesscQaching.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 sueño a todas horas, consulta al 

médico si estos síntomas pueden deberse 

a un déficit de hierro. • 

mí;=i 
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