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Caracteristiques

Sensacié de debilitat i falta de
vitalitat generalitzada, tant fisica
com intel-lectual, que redueix la
capacitat per treballar i fins i tot
fer les tasques més senzilles.
Alteracié de I'estat general, fatiga

Es la que afecta un nombre més
gran de persones. Totes presenten
clars simptomes de fatiga durant
aquesta estacio.

Simptomes poc alarmants i de
curta durada, i remet normalment

intel-lectual amb dificultat de
concentracio i trastorns de la
memoria, trastorns del son i
alteracions de la gana.

Es presenta especialment entre els
20 i els 5o anys, i afecta més les
dones que els homes.

al cap d'uns dies sense que es
necessiti cap tractament.

Causes

Estres. Es creu que poden estar
Ansietat provocada per les relacionades amb el canvi
dificultats de la vida. climatologic o, en les persones
Situacié de depressio. propenses, amb els processos
Malaltia organica -alteracions al-lergics tan freqUents en aquesta
cardiaques, pulmonars, infeccions epoca de I'any.

de tot tipus i moltes altres-.

Com alleujar
els simptomes

Es recomanable respectar les hores de son.

Fer exercici fisic moderat.

Portar una dieta sana i equilibrada. L'ajust nutricional proporcionara al nostre
organisme proteines, hidrats de carboni, greixos, sals minerals, vitamines i aigua.
En determinades ocasions, perd, no n'hi ha prou amb I’'aportament d'una dieta
variada, i cal recorrer a una aportacié vitaminica o mineral complementaria. Compte,
perd: en cap cas els suplements vitaminics i de minerals poden transformar una
dieta poc equilibrada en saludable.

K e

Fatiga cronica ! Quan la sensaci6é de cansament es prolonga durant més de sis mesos, cosa poc
frequient, i no hi ha cap problema fisic ni psicolodgic que pugui ser el causant del
nostre estat, és possible que ens estiguem enfrontant a un cas de fatiga cronica.
Aquesta malaltia té una evolucié a llarg termini i, tot i que presenta millores i
remissions, comporta un alt grau d'incapacitat fisica per portar a terme les activitats

corrents.




