
• No omitas ninguna comida, que tu alimentación
sea balanceada, es decir, que debes incluir frutas,
verduras, leguminosas, cereales, alimentos
de origen animal, grasas y azúcares.

• Para la fatiga muscular, realiza estiramientos o
intenta un baño relajante en tina, si no tienes,
date una ducha con agua caliente.

• No ingieras pastillas para dormir o cafeína, puede
resultar contraproducente.

• Después de una enfermedad, es normal sentir
fatiga, dale tiempo a tu cuerpo para que se
recupere, no lo forces, porque podrías sufrir una
recaída.

Recomendaciones para evitar la
fatiga

¿Dónde puedes obtener más
información?
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fatiga Categorías de la fatiga

Fatiga por falta de descanso
Para resolver este problema, debes dormir lo que el cuerpo
necesite y en el momento que lo necesite. Las horas de
descanso no se acumulan ni el sueño se desvanece por si
solo, por lo que es recomendable mantener un patrón
regular de sueño.

Fatiga psicológica
Este tipo de fatiga es causada por conflictos y problemas
emocionales. La ansiedad y la depresión son causas de fatiga
prolongada, para atacar este tipo de fatiga es necesario hacer
pausas en la rutina diaria, relajarse, ver la vida de una manera
positiva y de ser necesario buscar ayuda profesional.

Fatiga médica
Este tipo de fatiga es causada por algún virus o infección,
enfermedades como anemia, mal funcionamiento de tiroides
o por la ingestión de ciertas sustancias como medicamentos,
alcohol o cafeína entre otras.

El estrés es una respuesta del organismo a cualquier
demanda que se hace sobre él. No es necesariamente
dañino, ya que es una reacción natural del organismo
para defenderse o adaptarse al ambiente, lo que es
realmente perjudicial es el exceso del mismo.

Estrés

Indicadores de exceso de estrés

Afectivo-sociales
 Variaciones emocionales (ira,
        ansiedad, tristeza), deterioro en
                 las relaciones sociales
                y sentimentales, mal
                      humor y decaimiento.

Recomendaciones para disminuir el estrés
•Organiza tu tiempo: evita adquirir más compromisos de los que puedes cumplir y sé puntual, de esta manera no

tendrás la sensación de que no descansas.

•Haz ejercicio: el ejercicio físico ayuda a mantener un buen funcionamiento de los sistemas circulatorio y respiratorio,
además ayuda a desalojar la tensión. Se recomienda un mínimo de ejercicio de 30 minutos 3 ó 4 veces por semana.

•Buena alimentación: no omitas ninguna comida, que tu alimentación sea balanceada, es decir que debes incluir:
frutas, verduras, leguminosas, cereales, alimentos de origen animal, grasas y azúcares. Si consideras que realizarás
actividades en las cuales estarás sometido al estrés, es importante incluir alimentos ricos en Vitamina C, Calcio,
Potasio y Magnesio, los cuales se encuentran contenidos en verduras y lácteos. Evita el consumo de estimulantes,
como tabaco, café y refrescos de cola.

•Relájate: busca el tiempo necesario cada día para hacer una pausa y estar en contacto contigo mismo, escucha
música tranquila, piensa en una escena relajante, contempla algun paisaje o haz cualquier actividad que te resulte
tranquilizante.

•Duerme con calidad: intenta no desvelarte, crear un patrón de descanso, evita realizar tareas o comer en la cama,
toma tus alimentos al menos una hora y media antes de ir a dormir.

•Ten siempre una actitud optimista: no pierdas el tiempo pensando en los problemas, piensa en soluciones, enfrenta
las adversidades y define una meta de crecimiento personal que te lleve a actuar proactivamente.

Físicos

Otros padecimientos más complejos también pueden ser
causados por el estrés como son alergias, herpes simple,
migraña e hipertensión entre muchos otros.

Dolor de cabeza, dificultades gastrointes-
tinales, tensión muscular, cansancio
generalizado, manchas en la piel, acné,
exceso o falta de apetito, taquicardia.

Comportamiento
Deterioro en el rendimiento,
flojera, irritabilidad, descuidos
y errores constantes. ¿Te sientes

constantemente
cansado?

No te preocupes, la fatiga es la queja que
los médicos escuchan con mayor frecuencia.

Cuando estás cansado no piensas tan rápido y
preciso y esto te puede llevar a juzgar mal ciertas
cosas; además tu nivel de habilidades se ve reduci-
do, algunas veces puedes sentirte incapaz de realizar
actividades normales o si las haz iniciado, de
terminarlas.


