Davant d’aquesta situacio, el nostre
cos reacciona manifestant una alte-
raci6 de I’estat general amb sensacié
de cansament fisic i mental a I’hora
de fer l'activitat habitual, no només
en grans esforcos sind també en aque-
lles activitats quotidianes més sim-
ples. A aquest fenomen ’anomenen
Astenia primaveral.

Alguns dels simptomes classics i
més freqlients de I'asténia primave-
ral, doncs, sén decaiment, somnolen-
cia, falta de motivacié i de concentra-
ci6, manca de memoria, apatia, insom-
ni, irritabilitat, alteracions de la gana.

L'astenia primaveral es defineix
com un trastorn de caracter lleu, el
qual déna lloc a simptomes poc alar-
mants i de curta durada que normal-
ment remeten sense necessitat de cap
tractament. En el cas que no desapa-
regui en poques setmanes, el més con-
venient és anar al metge per obtenir
un diagnostic precis ja que pot ser
simptoma d’altres malalties com la
depressioé o I'anémia.

Es desconeix la causa exacta
d’aquest trastorn pero es creu que es
degut a una mala adaptaci6 de I'orga-
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nisme a les modificacions que tenen
lloc amb I'’entrada de la nova estacié
i el canvi de temps que aixo compor-
ta. A més, també es pensa que es pot
relacionar amb els processos
al-lergics que, en les perso-
nes sensibles, sén tan tipics
en aquesta epoca de I'any.

Afecta a gairebé el 2% de
la poblacié, sobretot entre
20 i 50 anys, i és més fre-
qiient en les dones que en
els homes.

Aixi doncs, I'astenia pri-
maveral és un fenomen sense
importancia des del punt de
vista medic quan no
existeix altera-
ci6 organica evi-
dent (malalties
del cor, pulmo-
nars, infeccions
diverses...) o
trastorns previs
que puguin em-
pitjorar.

De totes formes, altres astenies po-
den ser manifestacié d'una malaltia més
0 menys greu, tant organica com psico-
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logica, i poden estar provocades per fac-
tors externs com, I'estres, la sobrecar-
rega laboral o esportiva, o la hiperacti-
vitat.

Excepcionalment, quan la
sensacio6 de fatiga s’allarga
més de mig any, i no existeix
cap causa fisicani psicologi-
ca que provoqui aquest can-
sament, podria tractar-se de
fatiga cronica. Es llavors quan
caldria adrecar-nos al metge
jaque és una malaltia d’evo-
luci6 allarg termini, que pot
presentar millores i remis-
sions, pero que resulta
molt incapacitant fisi-
cament pel dia a dia
de qui la pateix.

Recomanacions per
tal d’alleugerir o
disminuir els simp-
tomes de ’asténia
primaveral:

eDormir tot el temps necessari res-

pectant les hores de son, evitar desvet-

llar-se i anar a dormir massa tard.
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Larribada de la primavera implica canvis de temperatura, de
llum, d’alimentacio... que poden suposar importants canvis
per al nostre organisme

eFer exercici fisic moderat de for-
ma regular, ja que afavoreix el son i
redueix I'estres.

ePracticar exercicis de relaxacié

eSeguir una dieta sana i equilibra-
da: seran positius els aliments que
proporcionen forca energia com els
fruits secs, les llegums i els platans,
aliments rics en fibra i ferro com els
cereals integralsila carn magra, i pei-
x0s com el salmé i la truita que apor-
ten omega-3.

Cal evitar les begudes energéetiques
ja que poden impedir que es concilii
el son adequadament.

En determinades ocasions, no n’hi
ha prou amb una dieta variadai cal re-
correr, sota prescripcié facultativa,
a suplements vitaminics i minerals, o
bé productes de fitoterapia.

eRespectar els horaris dels apats.
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