SALUD

1 corazon trabaja rapi-
do aun en reposo, los
misculos se desgastan,
hay pérdida de peso,
aumento de las deposi-
cionesy, aveces, incluso crecela
parte anterior del cuello”.
Asimismo, faltantes muy fre-
cuentes en las victimas del can-
sancioeternosonvitaminasymi-
neralescomolaD, B12, el hierroy
el calcio.

Esbien sabido que la primera
seproduce conlaexposicional sol
y quetienelaimportantelabor de
ayudarnos a extraer el calcio de
los alimentos que comemos. Por
lo tanto, cuando no tenemos su-
ficiente cantidad, se produce un
cansancio extremo acompaiiado
de diversos dolores musculares.

Volviendoaltemaendocrino-
16gico, la ausencia de hormonas
sexuales, especificamente en los
hombresla falta de testosterona,
puede causar debilidad, cansan-
cio y disminucion de la fuerza
muscular y en el desempefio se-
xual.

“Otra razon se da cuando la
hormona cortisol no se produ-
ce bien. Por ejemplo, la persona

puede sufrir de cansancio o fati-
ga permanente; se le baja facil la
presion arterial y no regula bien
las sales de su cuerpo, asi que
disminuye el sodio y sube el po-
tasio. Y por otro lado, el exceso
de esta hormona puede generar
ganancia excesiva de peso sin un
motivo explicado en la dieta o en
el sedentarismo.

Esposible que cause estriasde
masdeun centimetroenelabdo-
men, brazos o muslos, e incluso
depresion y ansiedad”.

No parece gratuito que las
mujeres sean las preferidas por el
SFC, pues ademas de tener mas
predisposicion a las enferme-
dades autoinmunes (hipotiroi-
dismo, insuficiencia renal, entre
otras), la menstruacion y la me-
nopausiaaumentanlosriesgosde
contraerla, puesla pérdida men-
sual de sangre y el revolcon hor-
monal son demasiado exigentes
parael cuerpo.

Y enel casode los hombres...

Antelo anterior, es necesario
decir quenonotodo es color rosa
paralos caballeros.

En ellos es mas comtn la fa-
tiga asociada a la obesidad y a la
apnea del suefio. Los pacientes
ven pasar sus dias fatigados y se
quedan dormidos en cualquier

acelera la

i
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oportunidad.

De acuerdo con el doctor
Carlos Alfonso Builes respecto
al diagnostico y al tratamiento
del Sindrome de Fatiga Cronica
en hombres y mujeres, “lo mas
importante es hacer un estudio
juicioso de la causa, porque si se
encuentrayescorregible, aunque
el paciente lleve afios con la fa-
tiga podria volver a recuperarse,
practicamente hastaenunciento
por ciento.

Cuandohay causas psiquiatri-
cas, lostratamientos no dan mu-
chos resultados. El paciente con
una verdadera fatiga cronica, en
quien se han descartado muchas
otrascausasdefatigaysellegbala
conclusionde que tiene sintomas
mentales, va a tener terapias de
apoyoy tratamientos antidepre-
sivos, perononecesariamente va
a mejorar al ciento por ciento”,
asegura el especialista.

Recomendaciones clave

B Esmuyimportante seguir
una dieta balanceada, escasa en
harinasygrasas. Ademas, consu-
mir aguaabundante yrecibirel sol
entre 10 y 15 minutos en horarios
oportunos (no entre las 12 del dia
ylas3delatarde).

| Ejercitar la mente con
sudokus, sopas de letras, leer un
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libro, mantenerse activomental-
mente.

B Tener un buen soporte so-
cial y familiar es uno de los fac-
tores clave para alejarse de esos
cuadros médicos.

| iIndispensable! Hacer
deporte. Se recomienda caminar
enunapiscinaonadarincremen-
tando la duracion y la intensidad
en la medida en que el cuerpo lo
permita.

Laidea es alcanzar de 30 a 40
minutos, al menos cinco dias ala
semana.

“A las personas fatigadas:
ojo con los trastornos del suefio,
cuidado con la vida agitada. Se
debe tener unahigiene del suefio,
dormir de seis a siete horas, pero
adecuadamente.

Recuerden que la cama no es
paraestudiar, trabajar nicomer”,
aconsejaeldoctor Carlos Alfonso
Builes, médico endocrindlogo de
adultos y docente de Endocrino-
logiaenla Universidad de Antio-
quia.

A pesar de la incertidumbre
generalizada frente a las razones
de aquella fatiga que incapacitay
les cambia la vida a sus portado-
res, enunacosaestande acuerdo
todoslos investigadores: ser op-
timista frente a la recuperacion
y buscar alternativas de relaja-
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cion... estos pueden ser ingre-
dientes importantes para dejar
de padecerla.

Paratenerencuenta

LafaltadevitaminaBi2 produ-
ce, en casos extremos de anemia,
una alteracion en la sensibilidad
de las piernas, mala memoria y
trastornos en el aprendizaje.

Lamenopausiahacealasmu-
jeres mas propensas a sufrir fa-
tiga cronica. Pero también hay
otrosfactoresimportantescomo
lapredisposicionaenfermedades
autoinmunes, comolainsuficien-
ciarenal y el hipotiroidismo.

Elcuerpotiene mecanismosde
adaptacion, pero cada dialavida
es mas dificil.

Los familiares de quien sufre
fatigacronicacreen que estamuy
enfermo, incluso demente, pero
serevierte la causa y esa persona
vuelve aflorecer.

Unarecomendacion: sigauna
dietabalanceada, escasaenhari-
nas y grasas. Ademaés, consuma
agua abundante y reciba el sol
entre1oy15minutos, en horarios
oportunos.

iIndispensable! Hacer depor-
te. Serecomiendacaminarenuna
piscinaonadarincrementandola
duraciénylaintensidadenlame-
dida en que el cuerpo lo permita.
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AGOTAMIENTO MENTAL, DESMOTIVACION Y APATIA

¢Queéeslafatiga
pandémica?

SALUD
WH

de apatia, desmotivaciony
agotamiento mentalque
sufre una persona, cuyo
origen recae en el impacto
que ha tenido la pandemia
de la COVID-19 en la vida
detodos.

E1DRElmer Huerta, ex-
plica que las causas son los
cambios que hemos experi-
mentado en nuestro estilo
devida,los confinamientos
impuestos en el pais,laan-
siedad por el miedo a con-
tagiarse, lasoledad causada
por la falta de contactoyla
sobrecarga de noticias en-
focadas en desgracias que

os recientes cam-
bios en nuestro
estilo de vida cau-
sados por las cua-
rentenas impues-
tas debido a la COVID-19
han tenido un impacto en
c6mo nos sentimos.
Conoce qué es la fatiga
pandémica y como puedes
combatirla.
Lafatigapandémicanos
afecta a todos en mayor o
menor medida.
Setratadeesasensacion

TOTAL DENTAL CARE
D

tista Familiar y Cosmética
Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S,, P.C.

P i"':
Abrimos hasta tarde
los sabados y domingos.

= # PACIENTES NUEVOS
FRENILLOS PARA NINOS Y ADULTOS |

SERVICIO DE EMERGENCIAS
Aceptamos la mayoria de seguros

y Medicaid, Financiamiento a 12 meses
sin intereses con crédito aprobado.

ORTODONCIA: .

Limpieza

%60

Incluye: Examen y consulta.
Chequeo del cancer bucal
4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Solo pago en efectivo.
No valido con seguro para terceros.

703-256-1183
5017-B Backlick Rd.
Annandale,VA 22003

en el area

del nino

* Aceptamos la mayoria
de seguros médicos,
incluso Medicaid.

5502 Backlick Road
gfield, VA 22151

Pediatras de
Springfield: |

"M Dr. Arshia Qaadir

- . Dr. Jacqueline Hoang
«~  Dr. Laurie Moore

Dr. Mirella Marshall
Dr. Sonia Singh

Los mejores Pediatras

Venga y lo ayudaremos
. con la salud de su hijo

y N e Atendemos a ninos recien nacidos
y i hasta los 21 anos de edad, chekeos
meédicos, vacunas, comportamiento

Disponible horarios en la

noche y fines de semana

703-642-8306

encontramos enlos medios
de comunicacion.

Nilton Custodio, neur6-
logo del Instituto Peruano
de Neurociencias (IPN),
aseguraademads quelafati-
gapandémica es uno de los
sintomas mas persistentes
ydebilitantes que afectana
lacomunidadensuconjun-
todesdemarzodeesteafio.

Esta sensacion perma-
nente de cansancio puede
afectarnosatodos, sinem-
bargo, los mas propensos
sonlas personasconmayor
riesgo a enfermarse, como
por ejemplo los médicos y
enfermeras que se encuen-
trantrabajando en primera
linea con turnos mas pro-
longados de lo habitual,
segin explica David Lira
Mamani, médico neurd-
logo director del Instituto
Peruano de Neurociencias
(IPN).

El médico afiade que
existen poblaciones de
riesgo que pueden desa-
rrollar la fatiga pandé-
mica en su forma grave,
como aquellos que sufren
de obesidad, hipertension
arterial, diabetes, cancer
y enfermedades que com-
prometenalsistemainmu-
nologico.

CONSECUENCIASEN
NUESTRAS VIDAS

wAY

La fatiga pandémica
tiene sintomas fisicos y
emocionales que se tra-
ducen enlaincapacidad de
laspersonas quelapadecen
para rendir a nivel laboral,
domeésticoy social.

Estas, explica Nilton
Custodio, son las conse-
cuencias de pasar los dias
en confinamiento desde la
primera ola, situacion que
nos forzd a romper todas
nuestras rutinas habitua-
les. Ello, sostiene, afecto a
laspersonas desde el punto
de vista cognitivo.

Por otrolado, lafaltade
comunicacion social, “el
patrén de vida de todo ser

humano”, puede desenca-
denar sintomasde ansiedad
y depresion, que si no son
atendidos oportunamen-
te, se pueden agravar con
el pasodeltiempo.Quienes
han sufrido la enfermedad
indirectamente (familiares)
o los aislados empezaron a
tener problemasrelaciona-
dosalapreocupaciéonporla
saluddelaspersonascerca-
nas, tristeza porque no los
velan, reaccionessituacio-
nales con el aislamiento.
Empezaron a dormir
mal. Se levantaban du-
rante la noche y durante el
dia estaban cansados, con
somnolencia.
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Esoinvolucra el cambio
decaracter, lairritabilidad,
lafaltadetolerancia.

Esta situacion halleva-
do, incluso, a que algunas
personas padezcan de ata-
ques de panico o crisis de
ansiedad, definidos por la
Organizacion Mundialdela
Salud (OMS) como sensa-
cionesrepentinasdeterror
sinunpeligroaparente, que
puede presentar sintomas
fisicos como latidos rapi-
dos del corazon, dolor en
el pecho o en el estomago,
dificultad para respirar,
debilidad o mareos, calor o
escalofrios ytranspiracion,
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o Emociones Anonimas
i B.V. Arlington

32189 Columbia Pike Ste B1, Arlington VA
Telefono: 571-451-7672
arlington@mbyna.org

Sesiones:
Lunes a Viernes
6:00 a10:00 p.m.

Sabados y Domingos
11:00 a.m. a 3:00 p.m.

AYUDA
GRATUITA
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entre otros.
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