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Kladziesz si¢ spa¢ przed 23, przesypiasz spokojnie calg noc, a rano budzisz si¢
zme¢czony?

Takich osob jest coraz wigcej. 20% o0sob zglaszajacych si¢ do lekarza pierwszego
kontaktu uskarza si¢ na przewlekle zmeczenie.

Zmeczenie to powazny problem medyczny. Jesli wynika z niedoboréw snu, moze
mie¢ daleko idace konsekwencje. Odpowiada m.in. za ok. 20 proc. wypadkéw na drogach.
Osoby niewysypiajace si¢ sa zagrozone depresja, otyloscia, chorobg wiencowa, cukrzycg oraz

udarem.

Najczestsze przyczyny zmeczenia:
1. WEEKENDOWY JETLAG: je$li w dni robocze musimy wstawaé¢ wczesnie, podczas
weekendow chetnie nadrabiamy zaleglosci 1 lezymy w 16zku dluzej. Niestety, w ten sposob
mozemy rozregulowaé nasz zegar biologiczny, co prowadzi m.in. do zaburzen wydzielania
hormonow. Efektem jest tzw. weekendowy jetlag: ospato$¢, zmeczenie i obnizenie nastroju.
Co robié¢? Unikaj zarywania nocy i spania do potudnia. Staraj si¢ ten sam rytm
aktywnosci 1 snu przez caly tydzien, takze w weekendy. Mozesz uzywac takze aplikacji na

smartfony albo opasek monitorujgcych sen.



2. NISKI POZIOM AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: gdy jestesmy zmeczeni, trudno jest
nam zmobilizowa¢ si¢ do ruszenia si¢ z kanapy, a to poglebia tylko problem. Regularnie
¢wiczacy ludzie znacznie rzadziej uskarzaja si¢ na przemeczenie niz ci, ktdrzy stronig od
wysitku. Cwiczenia podnosza poziom neuroprzekaznikéw odpowiadajacych za aktywno$é:
dopaminy, noradrenaliny i serotoniny. Wptywaja réwniez korzystnie na dziatanie zegara
biologicznego i pomagaja schudnac.

Co robi¢? Jesli nie masz czasu na sitownig, sprobuj wybra¢ taka forme¢ aktywnos$ci
fizycznej, ktora odpowiada twojemu trybowi zycia: czeste spacery, jazda na rowerze czy
ptywanie. Wtedy ros$nie szansa, ze bedziesz ¢wiczy¢ regularnie. Na razie w dobie epidemii,
niektore formy aktywnosci sg niemozliwe, takze warto by zadba¢ o gimnastyke w warunkach

domowych.

3. PRZEBYWANIE W ZAMKNIETYCH POMIESZCZENIACH: nasi przodkowie duzo
czasu spedzali na §wiezym powietrzu. My natomiast coraz rzadziej mamy kontakt ze
Swiatlem stonecznym, a to moze prowadzi¢ do pogorszenia nastroju i pojawienia si¢ uczucia
znuzenia. JesteSmy na to szczegodlnie narazeni w sezonie zimowym. Gorszy humor moze
wowczas zmieni¢ si¢ w tzw. chorobe afektywna sezonowa (SAD). Jej objawem jest
obnizona aktywnos¢, lek, depresja i uczucie przewleklego zmeczenia.

Co robi¢? Staraj si¢ wychodzi¢ na dwor co kilka godzin- nawet jesli masz na to tylko

kilka minut (moze by¢ to balkon) Dzigki temu odpoczniesz od pracy i ,,przewietrzysz” umyst.

4 NIEPRAWIDLOWA DIETA: nadwaga 1 otylos¢ zmuszaja nasze mig¢snie do wigkszego
wysitku podczas nawet najprostszych codziennych czynnosci. Zwigkszaja rowniez ryzyko
wystapienia tzw. postaci zaporowej zespolu bezdechu sennego- zwiotczenia mig¢sni gardia
prowadzacego do niedotlenienia organizmu, czg¢stego przerywania snu i uczucia zmegczenia
w ciagu dnia. Przemeczenie moze tez wynikaé ze zbyt niskiego poziomu zZelaza 1 witaminy B.
Positki bogate w tatwo przyswajalne weglowodany (np. stodycze) moga co prawda da¢ nam
»energetycznego kopa”, ale po nim szybko przychodzi spadek poziomu cukru i poczucie
zmeczenia.

Co robi¢? Dietetycy rekomenduja urozmaicony jadlospis, obfitujacy w S$wieze
produkty roslinne oraz weglowodany ztozone (np. w wyrobach maki petnoziarnistej), ktore sg
wolniej metabolizowane i nie powodujg gwaltownych skokow poziomu cukru. Energii takze

moze doda¢ krétka gtodowka.



4. LEKI I NARKOTYKI: wiele lekéw, takze tych dostepnych bez recepty- moze przyczynic
si¢ do odczuwania cigglego zmeczenia. Jest to efekt uboczny stosowania m.in. statyn, lekow
na alergie, terapii hormonalnych, a takze leczenia onkologicznego. Kokaina i metamfetamina

poczatkowo dajg euforie, ale p6zniej pojawiajg si¢ ostabienie, obnizenie nastroju i depresja.

5. KOFEINA | ALKOHOL.: cho¢ kawa moze nas pobudzaé, czesto problem polega na tym,
Ze musimy jg pi¢ bez przerwy- inaczej zaczynamy odczuwaé zmegczenie. Naukowcy twierdza,
ze napoj ten jedynie pozwala utrzymac¢ normalny poziom koncentracji, a odstawienie go
prowadzi do pogorszenia. Alkohol réwniez przyczynia si¢ do poczucia zmgczenia - powoduje
odwodnienie organizmu, moze zaburza¢ sen, a jesli pijemy go cz¢sto, moze tez sprzyjac
niedozywieniu.

Co robi¢? Mozesz sprawdzi¢, czy substancje te s3 odpowiedzialne za uczucie
zme¢czenia. Nie pij kawy przez co najmniej tydzien (to okres, po ktorym ming objawy
odstawienia), a nastgpnie ocen, jak si¢ czujesz. Unikaj picia napojoéw alkoholowych ,,do

poduszki”, bo cho¢ utatwiajg zasypianie, to w efekcie sprawia, ze obudzisz si¢ zmeczony.

7.0BCIAZENIE PSYCHICZNE: stres i frustracja zaprzatajagce nam glowe sprawiaja, ze
szybciej si¢ mgczymy. Z badan naukowych wynika, ze mozg musi dzieli¢ swoje zasoby i jesli
ma do wykonania, np. trudne ¢wiczenie umystowe, organizm szybciej si¢ wyczerpuje.
Poczucie zmeczenia i1 klopoty ze snem sg tez bardzo silnie powigzane z lgkiem i depresja.
Niektorzy badacze uwazaja wrecz, ze obecna epidemia przemeczenia jest powigzana
z powszechnos$cig zaburzen depresyjnych.

Cze¢$¢ z nas moze mie¢ wrodzone sktonnosci do przemeczenia, lekarze okreslajg to
terminem- zmeczeni caly czas (TATT). Podkreslaja takze, ze zwiagzek przemeczenia|
1 podatnosci na stres zalezy od Srodowiska i stylu zycia. Na pierwszy plan wysuwaja si¢ tu
zaktocenia rytmu dobowego. Naszemu zegarowi biologicznemu najbardziej szkodzi nie brak
snu, lecz nieregularny tryb zycia i przesiadywanie wieczorem ze smartfonem w r¢ku, a takze
zhudne przekonanie, ze odpoczynek to, np. przegladanie Facebooka. Co gorsza dodatkowo
rozregulowuje go sztuczne o$wietlenie, zwlaszcza niebieski blask emitowany przez ekrany
komputeréw i wyswietlacze smartfonow. Jesli korzystamy z nich w nocy, nasz mozg daje si¢
oszuka¢ i uwaza, ze nadal jest dzien. W rezultacie czujemy si¢ pobudzeni, gdy powinnismy

odpoczywacé- rano budzimy si¢ rozbici 1 pozbawieni energii.



Mysle, ze wspaniala propozycja na pokonanie zmeczenia moze by¢ spacer
w pobliskim lesie. Drzewa mienig si¢ roznokolorowymi kwiatami, rozwijajg si¢ liscie.
Spiewaja ptaki. Podloze zdobig potacie zawilcow. Nic tak nie koi naszych zmystow, jak

kolory natury.

Dzi¢kuje i zycze Wszystkim spokoju, zdrowia i dobrego odpoczywania!

lwona Koztowska



