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¢Por qué siempre estas cansado?

El cansancio constante casi nunca tiene una sola causa. En la mayoria de los casos es la suma de varios factores
pequeiios que se acumulan. Estos son los cinco mas comunes que vemos en consulta:

1. Sueino que no repara

Dormir 7-8 horas no sirve de mucho si el suefio es superficial: pantallas hasta tarde, cafeina después de las 3 p.m,,
alcohol en la noche o un cuarto caluroso fragmentan las fases profundas del suefio, que son las que de verdad
recargan.

2. Deshidratacion cronica

En clima calido como el de Girardot y la region se puede perder méas de un litro de agua al dia solo en sudor. Una
deshidratacion leve (1-2% del peso corporal) ya reduce la concentracion, el animo y la energia fisica.

3. Déficit de vitaminas y minerales

Los déficits mas asociados a fatiga son: vitamina D (muy comdn aunque vivamos en tierra caliente), vitamina B12,
hierro (especialmente en mujeres) y magnesio. Un examen de sangre basico puede confirmarlos.

4. Estrés sostenido y cortisol alto

El estrés crénico mantiene elevado el cortisol, la hormona de alerta. El resultado tipico: te sientes agotado durante
el dia pero 'acelerado’ al acostarte, y te despiertas cansado.

5. Sedentarismo

Suena contradictorio, pero moverse poco produce mas cansancio. El ejercicio regular mejora la eficiencia de las
mitocondrias — las ‘plantas de energia’ de tus células.
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Tu plan de 7 dias

Un cambio por dia. Al final de la semana habras construido una base sélida — y cada habito se mantiene los dias
siguientes.

Dia 1 — Hidratacion consciente

Toma un vaso grande de agua al despertar y mantén una botella visible todo el dia. Meta: 2.5-3 litros si vives en clima
célido. Si sudas mucho, agrega electrolitos (una pizca de sal y limén sirven).

Dia 2 — Corte de cafeina a las 2 p.m.

El café de la tarde sigue en tu sangre a medianoche (su vida media es de 5-6 horas). Ultimo café a las 2 p.m.; si necesitas
algo caliente después, aromatica o descafeinado.

Dia 3 — Desayuno con proteina

Cambia el desayuno de solo carbohidratos (pan, arepa, jugo) por uno con proteina: huevos, queso, yogur natural. Evita el
pico y caida de azlcar de media mafiana, una causa clasica de suefio después de comer.

Dia 4 — 20 minutos de movimiento
Camina 20 minutos temprano o al atardecer. No es entrenamiento: es una sefial para tu metabolismo. Si ya entrenas,

agrega 10 minutos de sol suave — ayuda a la vitamina D y regula tu reloj biolégico.

Dia 5 — Pantallas fuera 60 min antes de dormir

La luz azul retrasa la melatonina. Una hora antes de acostarte: celular en modo nocturno y fuera del alcance. Lee, estira o
conversa. Cuarto lo mas fresco y oscuro posible.

Dia 6 — Magnesio en la cena

Incluye alimentos ricos en magnesio: aguacate, banano, frijoles, espinaca, almendras o chocolate 70%+. El magnesio
participa en mas de 300 reacciones de produccién de energia.

Dia 7 — Balance y plan propio
Revisa la semana: ;qué dia notaste mas diferencia? Elige los 3 habitos que mas te sirvieron y conviértelos en fijos.
Agenda un examen de sangre si el cansancio persiste (vitamina D, B12, ferritina, tiroides).
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Alimentos que suman energia (y los que la roban)

Suman

« Agua con electrolitos en clima calido — la base de todo.

« Proteina en cada comida: huevo, pollo, pescado, frijoles, lentejas.

« Frutas enteras en lugar de jugos: fibra + vitaminas sin el golpe de azicar.
« Verduras de hoja verde (hierro y magnesio) y frutos secos.

« Café con estrategia: 1-2 tazas antes de las 2 p.m.

Restan

« Jugos azucarados y gaseosas: pico de energia de 30 minutos, bajon de 3 horas.
« Almuerzos muy pesados en carbohidrato: somnolencia garantizada a las 3 p.m.
« Alcohol en la noche: te duerme rapido pero destruye el suefio profundo.

+ Ultraprocesados: calorias sin los micronutrientes que producen energia.
Senales de alarma: cuando consultar

Esta guia cubre el cansancio por habitos, que es el mas comun. Pero consulta con un profesional de salud si
presentas:

- Fatiga intensa que no mejora con descanso durante mas de 2-3 semanas.
 Palidez, caida de cabello, uiias quebradizas (posible déficit de hierro).

«  Hormigueo en manos o pies, problemas de memoria (posible déficit de B12).
- Sed excesiva, pérdida de peso sin explicacion o fiebre recurrente.

Un perfil basico de sangre (hemograma, vitamina D, B12, ferritina, TSH) identifica la mayoria de las causas médicas
de fatiga.
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Checklist de la semana

Botella de agua visible y meta de 2.5-3 L diarios
Ultimo café a las 2 p.m.

Desayuno con proteina

20 minutos de caminata o sol suave al dia
Pantallas fuera 60 minutos antes de dormir
Alimentos con magnesio en la cena

Mis 3 habitos fijos elegidos

oo ogd

Examen de sangre agendado (si el cansancio persiste)

¢Necesitas recargar mas rapido?

Cuando el cansancio o la deshidratacién te ganan la carrera, la sueroterapia IV repone liquidos, electrolitos y
vitaminas directamente en tu sistema, con efecto desde la primera sesion. Atendemos a domicilio en Girardot,
Ricaurte, Flandes, Melgar y Fusagasuga.

Escribenos por WhatsApp: +57 322 216 8138
suerosaludtotal.com

Aviso: esta guia es contenido educativo general y no reemplaza la valoracién de un profesional de la salud. Si tienes una condicién médica,
consulta antes de hacer cambios en tu alimentacion o actividad fisica.



