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Piuttosto comune nei cambi di stagione, la stanchezza puo essere il campanello
d’allarme di molte malattie e talvolta diventa causa di invalidita quotidiana

Prigionieri
- della

fatica
Come spezzare

. il circolo

professor Umberto Tirelli on é solo una questio-
specialista in Oncologia, Ematologia ne di borse e occhiaie.
e Malattie infettive presso I'Istituto La stanchezza si legge
nazionale tumori di Aviano in faccia, € vero, ma so-

prattutto crea difficolta in ogni

area della vita: lavoro, famiglia, re-

lazioni sociali, attivita ricreative. Ov-

vio, un calo di energia puo capitare a

tutti, soprattutto nei cambi di stagio-
ne, ma quando 'esaurimento fisico e
mentale persiste per oltre sei mesi e :
non si attenua neppure con un ade-

guato riposo potrebbe trattarsi di una

patologia specifica, la sindrome

da fatica cronica, che col-

pisce almeno 300 mi-

la italiani. ©

dottoressa Roberta Manganelli
specialista in Cardiologia presso
Villa Tiberia Hospital, Roma

dottor Francesco Marinelli
biologo nutrizionista,
dottore in Scienze motorie
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SEGNALI IMPORTANTI
ndo l'esaurimento fisico e mentale
persiste per oltre sei mesi e non si
attenua neppure con un adeguato

riposo potrebbe trattarsi di una
patologia specifica.
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© «Non parliamo della stanchezza fi-
siologica, alla quale tutti andiamo in-
contro durante la giornata, il mese o
I’anno, magari a causa di un periodo di
lavoro molto impegnativo, nella con-
valescenza di una malattia o piti spesso
dopo un intenso sforzo fisico», specifi-
ca il professor specia-
lista in Oncologia, Ematologia e Malat-
tie infettive presso I'Istituto nazionale
tumori di Aviano (www.umbertotirel-
li.it). «La sindrome da fatica cronica e
una condizione patologica ben preci-
sa, anche se difficile da inquadrare, do-
ve alla stanchezza persistente si asso-
ciano altri sintomi, come mal di testa,
faringite, disturbi del sonno, dolori ar-
ticolari e muscolari, linfonodi ingros-
sati sul collo e sotto le ascelle, deficit
di memoria e concentrazione». Insom-
ma, una condizione complessa, seve-
ra, che spesso costringe i pazienti ad
abbandonare studio e lavoro, eppure
non & ancora riconosciuta come malat-
tia invalidante.

Da escludere altre cause

La diagnosi avviene sempre per esclu-
sione, perché la stanchezza puo avere
numerose cause organiche che il me-
dico ha la possibilita di indagare con
una serie di esami clinici, strumentali
e di laboratorio. «Di solito, quando
l'origine é organica, la stanchez-
za da luogo a risultati alterati in
uno o piti esami di base», riprende
Tirelli. «Accade, ad esempio, per ane-
mia, infezioni, malattie del fegato e del
rene, disordini della tiroide, diabete,
anormalita del metabolismo dei mine-
rali, certi tumori e molte patologie di
cuore e polmone. Ci sono altre condi-
zioni organiche, invece, che possono
non essere evidenziate con i normali
test clinici, come la malattia di Addi-
son o il feocromocitoma, due disordi-

3

E una condizione
complessa, severa,

che spesso costringe
ad abbandonare studio
e lavoro, come una
malattia invalidante
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Quando non ¢ patologica

O Al di la delle cause organi- g i, . 3

che, la stanchezza fa parte - . >
delle nostre vite, sempre

pil soffocate da un’iperatti-

vita che non concede tregua

e non ammette pause.

Un recente studio pubbli-

cato sul Journal of Consumer
Research ha addirittura

mostrato come l'essere
costantemente occupati f
sia diventato una moda, L
uno status symbol: dunque, ‘
se in passato era invidiabile
il “dolce far niente”, oggi il vero
simbolo di prestigio & l'impe-
gno frenetico, lavorare tanto
e non avere tempo libero.

IRAREETII L "i 18 ¥

SE DIVENTA CRONICA

La sindrome da fatica cronica

é una condizione patologica ben
precisa e difficile da inquadrare.

ni del sistema endocrino dovuti rispet-
tivamente a una ridotta o al contrario
un’eccessiva funzionalita delle ghian-
dole surrenali».

Schematizzando, tra le principali cau-
se di affaticamento organico troviamo:
% malattie cardiocircolatorie, la stan-
chezza puo essere uno dei segni pre-
monitori di una malattia cardiaca, il so-
spetto é forte quando il senso di fatica
e recente (iniziato da alcune settimane
o mesi), se I'eta & superiore ai 50 anni
e quando si soffre di uno dei principa-
li fattori di rischio per le patologie car-
diache, come diabete o colesterolo alto;
% malattie polmonari, soprattutto
quando €& associata a tosse cronica,
difficolta respiratorie e pallore blua-
stro, la fatica potrebbe essere dovuta

e
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ad asma, enfisema o sindrome da iper-
ventilazione: quest’ultima, in parti-
colare, pud provocare uno sbilancia-
mento chimico del sangue e causare
una serie di sintomi, come un affatica-
mento profondo;

% infezioninascoste, alcune infe-
zioni, anche se prive di febbre
o caratterizzate solamen-
te da una lieve alterazione
della temperatura corpo-
rea in certi momenti del-
la giornata, possono de-
terminare stanchezza: é
il caso di mononucleosi in-
fettiva, tubercolosi e infezio-
ni della prostata;

# malattie autoimmuni, bisogna so-
spettarle quando il senso di fatica & ac-
compagnato da dolori e gonfiore delle
articolazioni, oltre che da febbricola;
% tumori occulti, 'eccessiva stanchez-
za puo essere predittiva di un tumore,
specie se coinvolge organi difficili da

Disturbi
del sonno,
dolori articolari
e muscolari sono
tra i sintomi pin
evidenti

esaminare, come pancreas o intestino.
In particolare, quando si hanno pit di
45 anni e si & stanchi per oltre un anno
senza una causa apparente, é consiglia-
bile un esame approfondito, soprattut-
to se si ha una familiarita per i tumori
e se vi sono modifiche recen-
ti nelle abitudini intestinali,
perdita di peso e diminu-
zione dell’appetito;
% fibromialgia, € una
malattia reumatica mol-
to severa, che puo so-
vrapporsi alla sindrome
da fatica cronica: chi ne
soffre sialza dal letto sin dal
mattino con dolori muscolari
o rigidita e spesso lamenta stanchezza,
disturbi del sonno e aree dolorose nei
muscoli di collo, spalle e schiena.

Problema “moderno”
«L’elenco delle cause organiche non si
ferma qui, ma continua con allergie, ©

A chi rivolgersi

O AVIANO (PN)

Cfs Associazione italiana
Onlus

Presidente: Giada Da Ros
Tel. 0434/65.92.84

mail: cfs@cro.it
www.associazionecfs.com
www.stanchezzacronica.it

© BELLUNO

Anfisc Onlus

Presidente: Rosita Romor
Tel. 348/69.92.878
342/39.32.462

mail: info@anfisc.it
www.anfisc.it

| © ZUGLIANO (VI)

Presidente: Girolamo Carollo

Tel. 340/06.97.357

mail: a.cfs.onlus@gmail.com

www.acfsonlus.org

O ROMA

Associazione Mara Onlus
Presidente: Tiziana Scotti
Tel. 339/32.85.043

mail: infoassociazionemara
@gmail.com
www.associazionemara.org

Centra anche il lavoro

©» Chi é sottoposto a stress

lavorativi molto intensi
pud manifestare episodi
prolungati di astenia:

é la cosiddetta sindrome
del burnout (vai a pag.
106), una forma di esau-
rimento emotivo che
inizialmente venne asso-
ciata alle professioni

di aiuto (medici, infermieri,

insegnanti, assistenti

sociali, poliziotti...), per poi

essere allargata a qualsiasi

contesto lavorativo con alte

condizioni stressanti, come
le posizioni di grande
responsabilita richieste

da ruoli importanti.
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© cefalea, patologie muscolari o del si-
stema nervoso, sclerosi multipla, ma-
lattia di Alzheimer, sindrome del colon
irritabile, sindrome premestruale, me-
nopausa, cambio di stagione», elenca il
professor Tirelli. «<E poi ci sono ragioni
legate allo stile di vita moderno, come
la sindrome da video, dovuta alle lun-
ghe giornate trascorse davanti al com-
puter, oppure lo stress e la cosiddetta
stanchezza del manager, che colpisce
chi ha lavori di grande responsabilita».

Solo dopo aver escluso tut-
te queste cause si puo ipotizza-
re la sindrome da fatica cronica
(dall'inglese, Chronic fatigue syndro-
me), spesso abbreviata con la sigla Cfs,
che puo persistere anche per molti an-
ni e non passa con una buona dormita,
né con una vacanza e neppure con la
riduzione dell’attivita. L'origine non é
stata ancora individuata con certezza,
seppure si ipotizzi che alla base possa
esserci come fattore scatenante un’in-
fezione virale (influenza, varicella, ro-
solia, mononucleosi, epatite...) op-
pure un singolo agente infettivo non
ancora identificato. «Di solito, il siste-
ma immunitario riduce la propria atti-
vita quando un’infezione viene elimi-
nata, mentre secondo questa ipotesi
rimane attivo anche dopo, in modo
cronico: il risultato é che persistono in
circolo nel sangue alte concentrazioni
di sostanze che, a dosaggi elevati, so-
no in grado di provocare stanchezza».

Patologia misteriosa

Altri pensano invece che la Cfs sia do-
vuta a una disfunzione immunitaria,
ma ci sono ulteriori teorie che addi-
tano disturbi del sistema endocrino o
addirittura una particolare forma di
intossicazione alimentare causata dal
consumo di prodotti ittici e denomina-
ta ciguatera. «Siamo quindi di fronte a

%

Una stanchezza diffusa

e inspiegabile puo essere
uno dei segni premonitori
piu precoci, prima

ancora che si presentino
altre avvisaglie
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© In caso di stanchezza ano-
mala, prolungata e debilitante,

la valutazione medica deve essere
molto accurata e prevedere:

© un’anamnesi attenta,
che prenda in considerazione
la presenza di febbre, perdita
di peso, mancanza di fiato,
dolori, disturbi del sonno, pal-
lore, aumento di volume del
fegato e della milza, eventuale
assunzione di psicofarmaci,
antistaminici, analgesici,
diuretici, antipertensivi;

©» una valutazione su possi-
bili e pregresse malattie
virali, ma anche su disturbi
nutrizionali (come bulimia,
anoressia, dimagrimento)
e sulla presenza di segni
riconducibili alla depressione;

©» esami strumentali (radiografia
del torace, elettrocardio-
gramma), test ematochimici
(emocromo con formula leu-
cocitaria, Ves, transaminasi,
proteine totali, albumina,
globuline, fosfatasi alca-
lina, calcio, fosforo, glucosio,
azoto, elettroliti, creatinina,
sideremia, ferritina, Cpk,
dosaggio del Tsh), esame
completo delle urine;

> analisi istologiche, isto-
chimiche, biochimiche
e genetiche: soprattutto
in caso di miopatie, carat-
terizzate da forte debolezza
muscolare, potrebbero
essere indicati esami
piti approfonditi.

»

/
4

& /23
iz @ T

ANALISI IN CORSO

Prima di arrivare alla Cfs
occorrono esami approfonditi
per escludere gravi patologie.

una malattia dalle caratteristiche miste-
riose, sia dal punto di vista eziologico
che da quello epidemiologico e clinico»,
aggiunge il professor Tirelli. «Anche il
decorso é estremamente variabile: al-
cuni pazienti migliorano nel tempo e
talvolta guariscono, sia spontaneamen-
te sia con le diverse terapie di suppor-
to, mentre in un consistente numero di
persone la Cfs puo persistere per diversi
anni, senza miglioramento».

In assenza di conoscenze cer-
te sulle cause, ¢ difficile identifi-
care trattamenti efficaci. Posso-
no essere prescritti farmaci (antivirali,
corticosteroidei, immunomodulatori,
integratori...) con lo scopo di dare sol-
lievo dai sintomi, ma soprattutto bi-
sogna agire modificando lo stile di vi-

.
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ta nel suo complesso, ridisegnando le
proprie giornate e le attivita di lavoro o
studio, concedendosi un periodo di ri-
poso assoluto ed eliminando del tutto
gli stress evitabili. «Da qualche tempo,
presso la clinica Tirelli Medical Group

di Pordenone stiamo utilizzan-
do anche lossigeno-ozo-
noterapia, un trattamen-
to che si effettua tramite
iniezioni intramuscolari
di una miscela di ossige-
no e ozono, dosata me-
diante un apposito mac-
chinario. I risultati sono
incoraggianti: migliorano
memoria e attivita cognitive,
diminuiscono stanchezza e dolore, au-
mentano il tono dell’'umore e I'atten-
zioney, assicura Tirelli.

Occhio al cuore
Abbiamo detto che lasindrome da fatica
cronica colpisce circa 300 mila italiani,

La sindrome
da fatica cronica
colpisce circa
300 mila italiani,
ma si tratta
di stime

seppure non esistano dati certi sull’ef-
fettiva incidenza. Nella maggior
parte dei casi, quindi, I'astenia (il
termine medico con cui viene in-
dicata la sensazione generalizzata
di stanchezza psicofisica) va ricondot-
ta ad altre origini e, tra le pit fre-
quenti, c’¢ il cuore.

«Di solito, quando pen-
siamo alle malattie car-
diache, consideriamo
come sintomi tipici il
dolore al petto, la fati-
ca a respirare e le palpi-

tazioni», illustra la dotto-
ressa Roberta Manganelli,
specialista in Cardiologia a Vil-
la Tiberia Hospital, Roma. «In realta,
una stanchezza diffusa e inspiegabile
puo rappresentare uno dei segni pre-
monitori pitt precoci, prima ancora
che si presentino altre avvisaglie. E il
caso, ad esempio, di angina pectoris,
infarto, anormalita delle valvole car- ©

Nel cambio di stagione

O Se l’astenia é priva di cause

J organiche ed é dovuta

‘ al cambio di stagione,

[ puo essere utile mantenere

} orari lavorativi ragionevoli

e concedersi piccole pause
durante lo svolgimento

f della propria attivita. Altret-

| tanto utile & consumare pasti

serali leggeri ed evitare

I’assunzione di caffé o alco-

lici nel dopo cena. Anche

‘ dedicarsi a passatempi
gratificanti e avere momenti

di svago puo essere utile.

&

Pericolo alla guida

©» Si stima che il 10-20
per cento degli incidenti
stradali siano dovuti a son-
nolenza. A essere pericoloso
non é soltanto il colpo di sonno,
ma anche la stanchezza,
che riduce notevolmente
la capacita di guida.
Quando si e stanchi, infatti,
non si & in grado di valutare
correttamente la velocita,
non si & concentrati
e iriflessi sono rallentati.

a

Curiosita

| o Ogni anno, il 12 maggio,

si celebra la giornata mon-
diale della Cfs. La data

\ é stata scelta per ricordare
la nascita di Florence Nightin-
gale, 'infermiera inglese che
— nonostante abbia trascorso

) gli ultimi anni della sua vita
a letto, colpita da una grave

‘ forma di Cfs — ha incorag-
giato la fondazione della
Croce Rossa e della prima
scuola di infermieri.
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Le regole antifatica

© Per un pieno di energia,

i consigli del dottor Francesco
Marinelli, biologo nutrizionista,
dottore in Scienze motorie.

O Migliorare la funzione
intestinale. La stanchezza
é spesso legata a un’al-
terazione del microbiota
intestinale, che si puo
contrastare curando
I’'alimentazione, intro-
ducendo cibi fermentati,
aumentando il consumo
di fibre ed evitando il pil
possibile i prodotti pronti
e confezionati.

©> Consumare carboidrati
la sera. Un mito da sfatare
é quello che vieta il consumo
di carboidrati complessi
la sera, perché in realta essi
contengono triptofano
e quindi favori-
o »  scono il sonno.
: Il vero pro-
blema sta
nel selezio-
narli bene,
scegliendo
ad esempio riso
o patate americane.

©O» Curare la qualita del sonno.
Riposare in una camera
completamente buia,
andare a letto entro
la mezzanotte, alzarsi
sempre alla stessa ora
la mattina ed evitare
'attivita fisica intensa
nelle ore serali, come spin-
ning o crossfit, che innalzano
il cortisolo e inibiscono
la melatonina.

O La sera, evitare di esporsi
alla luce blu. Tablet, smar-
tphone e Pc possono essere
schermati con filtri gialli
e arancioni: esistono app
da scaricare (come f.lux
e Twilight) che modificano
luminosita e tonalita
di colore degli schermi,
rendendoli pit adatti all’uti-
lizzo nelle ore notturne.

18 | BenEssere | ottobre 2019

PREVENZIONE

Dopo i 40 anni, & buona regola
sottoporsi a un ecocardiogramma
e una prova da sforzo.

© diache o emboli del sistema cardio-
polmonare». Anche I’ipertensione ar-
teriosa pud provocare spossatezza,
pertanto la pressione sanguigna an-
drebbe sempre controllata in una va-
lutazione generale.

Puo capitare che alcuni pa-
zienti lamentino, in parti-
colare, un sonno non ri-
storatore e la mancanza
di fiato nel salire le scale.
«E ipotizzabile un difet-
to delle valvole cardia-
che: questo genera sia
un ristagno di liquidi nei
polmoni che impedisce di
riposare bene la notte sia
dispnea, la classica fame d’a-
ria, spesso presente gia a riposo, ma
che si accentua durante gli sforzi».

Esami ad hoc

Ma qual e il legame fra cuore e stan-
chezza? In alcuni casi, il muscolo car-
diaco non é in grado di pompare il
sangue in avanti, verso il resto dell’or-
ganismo: la causa puo risiedere in una
cardiomiopatia dilatativa, dove il cuo-
re non ha piu la forza necessaria per
contrarsi, oppure in una valvulopa-

A volte
il muscolo
cardiaco
non ¢ in grado
di pompare
il sangue con
regolarita

tia, quando una valvola cardiaca non
si chiude ermeticamente e fa refluire
all’indietro il sangue, che si accumu-
la all’interno del cuore, dei polmoni e
del circolo venoso. «Le prime conse-
guenze sono difficolta respiratorie e
gonfiore alle gambe, ma anche sonno-
lenza e astenia, dovute alla scarsa ossi-
genazione di cervello e tessuti», avvisa
la specialista.

Per arrivare a una diagnosi precisa,
siricorre a due esami strumentali, elet-
trocardiogramma ed ecocardio-
gramma, che nel 50-60 per
cento dei casi sono suffi-

cienti per delineare il pro-
blema. Al contrario, se le
informazioni sono insuf-
ficienti, si puo sottopor-
re il paziente a una pro-
va da sforzo, che consiste
nella registrazione conti-
nua di un elettrocardiogramma
mentre il paziente pedala su una cyclet-
te o cammina su una pedana inclinata.

«E importante fare prevenzione. Do-
po i 40 anni, € buona regola sottoporsi
a un ecocardiogramma e una prova da
sforzo», conclude Manganelli, «anche
perché, se la stanchezza é il sintomo di
una patologia organica, qualsiasi tenta-
tivo di ridurla rappresentera solamen-
te un palliativo. Solo il trattamento del-
la malattia di base permettera anche la
cura dell’affaticamento». o
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