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Y con €l buen tiempo, llega la astenia primaver al
segun iSalud.com

Malestar general, dolor de cabeza o falta de energia son algunos de los sintomas mas
habituales de un trastorno que suele desaparecer por si solo. Para superarlo, desde
iSalud.com apuntan a tres pilares basicos: alimentacién, ejercicio fisico y descanso
Llega la primavera y con ella, el cansancio, el malestar general, la falta de energia o la sensacion de
tristeza sin motivo. Pero ¢a qué se debe que ciertas personas presenten estos sintomas con la llegada
del buen tiempo? La respuesta es sencilla. Es la sintomatologia mas habitual asociada con la astenia
primaveral, un trastorno mas comun de lo que parece, que se debe al proceso de adaptacion que vive
el cuerpo durante el cambio de estacion.

Para la doctora Eva Ugarte, psicéloga del equipo médico iSalud.com, el comparador de seguros lider
de Espania, "la llegada de la primavera implica un aumento de las horas de luz, cambios en el tiempo e
incluso modificaciones en la rutina diaria. Esto hace que muchas personas padezcan astenia
primaveral en mayor o menor grado, pero no es un trastorno del que preocuparse ya que no se
alargard demasiado en el tiempo y desaparecera por si solo".

Ademas del malestar general, entre los sintomas de la astenia primaveral también se encuentra la
irritabilidad, el dolor de cabeza, la dificultad para concentrarse o la falta de memoria. Sintomas que
pueden combatirse con una buena alimentacion, la practica deportiva y un buen descaso.

Frutas y verduras de temporada, clave en la alimentacion

Una alimentacion sana y equilibrada es, una vez mas, fundamental, y en el caso de padecer astenia
primaveral es recomendable introducir en la dieta alimentos que aporten energia como son los
cereales, las legumbres o los pescados azules como el atin o el salmén. Pero tampoco se puede
olvidar el consumo de frutas y verduras. En este caso la mejor eleccién es optar por los de temporada,
es decir, albaricoques o fresas, y en el caso de las hortalizas, por ejemplo, espinacas, rdbanos o
endibias.

"Ademas, debemos evitar abusar de sustancias estimulantes como el alcohol, el café o el té. Para
hidratarse lo mas recomendable es beber agua o sustituirla o complementarla con infusiones o zumos
naturales, por ejemplo”, reconoce la Dra. Ugarte.

El deporte: clave en el puzzle para superar la astenia primaveral

La préactica deportiva siempre es recomendable para mantener un minimo de actividad fisica que
contribuya a la mejora de la salud. Pero, ademas, segun la psicéloga del equipo médico de iSalud.com,
"en la medida de lo posible, para superar la astenia primaveral, es aconsejable practicar deporte al aire
libre como montar en bicicleta, correr o simplemente pasear". Sin embargo, no es lo unico.
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La psicologa del equipo médico de iSalud.com recuerda que "las actividades vinculadas con la
relajacion como puede ser el yoga, son otra opcién que podemos elegir y que igualmente ayuda a
mejorar el estado de animo de una persona".

Dormir para recuperar la energia

Descansar siempre es importante para recargar las pilas, pero cuando se padece astenia primaveral
cobra alin mas importancia. "Una buena higiene siempre es clave, pero en este caso, es crucial dormir
y descansar todo lo que la persona necesite para que vuelva a sentirse llena de energia“, asegura la
doctora Ugarte.

Asimismo, desde iSalud.com aconsejan hacer pequefios descansos de cinco minutos durante la
jornada laboral que hara que el dia sea mas llevadero.
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