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Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,

przewlekty brak snu to powazne ryzyko dla Twojego zdrowia. Juz jedna bezsenna noc obniza Twoj3
wydolnosc umystowg i sprawia, ze stajesz sie bardziej drazliwy. Dtuzszy niedobor snu nie tylko wyczer-
puje fizycznie i psychicznie, lecz takze podnosi ryzyko wypalenia, demencji, nadcisnienia, cukrzycy
i infekgji.

Ludzie, ktorzy ucinajg sobie krotkg popotudniowg drzemke, sg bardziej wydajni i rzadziej chorujg na de-
presje i infekcje niz ci, ktorzy sobie na nig nie pozwalajg. Przespij sie zatem przez chwile po potudniu, ale
nie za dtugo: wystarczy 15-30 minut. Po okoto 20-30 minutach zapadasz w gteboki sen i potem bedzie
Ci trudnigj sie obudzic¢. Dlaczego sie tak dzieje, tego dowiesz sie z naszej publikacji.

Co wazne, tylko w czasie snu Twoj organizm jest w stanie catkowicie sie zregenerowac, zapisac na sta-
te w mozgu to, czego sie nauczyt, i bronic przed chorobami. Co moze zaktocac Twaoj sen i jak wtasciwie
wypoczgc w nocy, dowiesz sie teqo z e-booka ,Domowe sposoby na bezsennosc i zmeczenie”.

Szymon Danowski
redaktor naczelny

Redaktor naczelny: Szymon Danowski
Redaktor prowadzacy: Anna Gardyniak
ISBN: 978-83-8276-660-8
E-book nr: 1Qz0001
Wydawnictwo: Wiedza i Praktyka Sp. z 0.0.
Adres: 03-918 Warszawa, ul. totewska 9a
Kontakt: Telefon 22 518 27 22, faks 22 617 60 10, e-mail: cok@wip.pl
NIP: 526-19-92-256
Nr rejestrowy BDO: 000008579
Numer KRS: 0000098264 — Sad Rejonowy dla m.st. Warszawy, Sad Gospodarczy

Xl Wydziat Gospodarczy Rejestrowy. Wysokosc¢ kapitatu zaktadowego: 200.000 zt
Copyright by: Wiedza i Praktyka sp. z 0.0. Warszawa 2020

Publikacja ,Domowe sposoby na bezsennosc i zmeczenie” zostata opracowana we wspotpracy z Wydawnictwem FID Verlag
GmbH z Niemiec. Publikacja ,Domowe sposoby na bezsennosc i zmeczenie” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk mate-
riatdw zamieszczonych w publikacji ,Domowe sposoby na bezsennosc¢ i zmeczenie” bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz
nie dotyczy cytowania publikacji z powotaniem sie na zrodto. Publikacja ,Domowe sposoby na bezsennosc i zmeczenie” zostata
przygotowana z zachowaniem najwyzszej starannosci i wykorzystaniem wysokich kwalifikacji, wiedzy i doswiadczenia autorow
oraz konsultantow.

Zastrzezenie

Wszelkie materiaty i tresci prezentowane w tej publikacji majg charakter jedynie edukacyjny. Doktadamy wszelkich staran, aby
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ZESPOL CHRONICZNEGO ZMECZENIA.
BRAK Sit, KTOREGO NIE MOZNA
ODESPAC

Karolina Wojtas

Nikogo nie trzeba przekonywadé, ze zmeczenie i niedospanie fatalnie odbijajg sie na naszym samopoczuciu,
energii i koncentracji — kazdy z nas ma za sobg chocby jeden taki ,wymeczony” dzien bedacy efektem wtasnej
infekcji, choroby dziecka czy nadmiaru pracy. Co jednak, jesli zmeczenie bierze sie ,znikad” i trwa nawet cate
lata, negatywnie wptywajac na wiele aspektéow zycia? Wéwczas méwimy o zespole chronicznego zmeczenia

— tajemniczej dolegliwosci, ktérg mozna i trzeba leczyé.

Co to jest zespot chronicznego zmeczenia

Zespot chronicznego zmeczenia (z ang. chronic fatique
syndrome — CFS) to ciggte zmeczenie, ktérego nie da sie
racjonalnie wyttumaczy¢ (np. nadmiarem pracy), ktore
trwa ponad 6 miesiecy i — co najgorsze — ktore nie prze-

chodzi po odpowiedniej porcji odpoczynku.

Choroba wystepuje przede wszystkim u osob doro-
stych. Dodatkowo nalezy wspomniec, ze na zachoro-
wanie szczegolnie narazone sg osoby bardzo aktywne
zawodowo | W zwigzku z brakiem czasu prowadzgce
niezdrowy styl zycia. Jednym z czynnikow zwiekszajg-
cych ryzyko wystapienia CFS jest takze wypalenie za-
wodowe, czesto pojawiajgce sie u 0sob wykonujgcych
zawod opiekuna osob starszych, lekarza/pielegniarki,
artysty, pracownika administracji czy nauczyciela.

Uwaga! Szacuje sie, ze w Polsce na CFS moze cho-
rowac nawet 300 tysiecy osob — wiekszosc z nich
nie siega po pomaoc.

Przyczyny zespotu chronicznego zmeczenia
Przeprowadzono juz wiele badan w celu ustalenia moz-
liwych przyczyn wystapienia schorzenia, ktore jest juz
— tuz obok depresji — nazywane chorobg XXI wieku. Nie-
stety, wnioski wcigz sg niejasne — nie ma konkretnego
wirusa czy bakterii, ktory wywotywatby skrajne wyczer-
panie, trwajgce nawet kilka lat. Badacze mowig tylko
o prawdopodobnych przyczynach, na ktore sktadajg sie:
» brak rownowagi hormonalnej, z naciskiem na niepra-
widtowe wydzielanie hormonow nadnerczy, przysadki
mozgowej oraz podwzgorza,
« infekcje wirusowe (przede wszystkim wirus opryszczki
typu 6, a takze Epsteina-Barr),
e roznego typu nieprawidtowosci zwigzane z praca
uktadu odpornosciowego.

Objawy — czy mozesz mie¢ CFS

Bez cienia watpliwosci mozna stwierdzic¢, ze zespot

chronicznego zmeczenia odbiera sity do zycia — swiad-

czy o tym zarowno ilosc, jak i nasilenie wymienianych
przez chorych objawow. Nalezg do nich:

* zmeczenie, ktore trwa co najmniej pot roku — chorzy
na CFS czesto podkreslaja, ze nie sg w stanie wykrze-
sac z siebie energii, jaka towarzyszyta im jeszcze kilka
lat czy miesiecy wczesniej. Sg nieustannie znuzeni,
a koniecznosc¢ zmierzenia sie z wiekszym zadaniem
wydaje sie byc¢ ponad sity. Kazdy dzien wydaje sie by¢
rownie monotonny i meczacy, a podejmowanie obo-
wigzkow utrudnia ciggle obecna sennosc¢. Jednocze-
Snie osoby te nie potrafig pokonac¢ swojego stanu po-
przez wyspanie sie — ich sen jest ptytki, niskiej jakosci,
czesto dokucza im bezsennosc;

» brak koncentracji i zaburzenia pamieci — dla osob cho-
rujgcych na CFS skupienie sie na zadaniu przez dtuz-
szg chwile jest powaznym wyzwaniem — o tym, jakie to
trudne, wie kazda osoba, ktora doswiadczyta trudne;
i dtugiej nocy, po ktorej musiata udac sie do pracy. Do-
datkowo chorym dokuczajg luki w pamieci — zauwa-
7ajg, ze coraz czesciej cos im ,ucieka’, coraz czes-
ciej tapig sie na niewywigzaniu z zadan (zawodowych
i osobistych), o ktorych pamietanie nie byto wczesnie)
problemem;

* bole gtowy — zazwyczaj majg nietypowy charakter —
chorujacy podkreslajg, ze gtowa boli ich nieco inaczej
niz wczesniej;

* bole miesni — dodatkowo niektorzy do listy dolegliwo-
sci ,dorzucajg” bole gardta, chrypke, bole stawowe,
bole brzucha i wzdecia oraz biegunki, a takze zawroty
gtowy i czeste infekcje.

Zespot chronicznego zmeczenia a depresja

Osoby skarzace sie na brak energii i ciggte zmeczenie
oraz ich bliscy czesto majg trudnosci z odroznieniem
zespotu chronicznego zmeczenia od depresji. Warto tu
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wyjasnic, ze w CFS nie pojawia sie zbyt czesto typowe
dla depresji obnizenie poczucia wtasnej wartosci, rza-
dziej tez wystepujg mysli samobdjcze czy znaczne po-
gorszenie nastroju. Nie oznacza to niestety, ze te dwie
choroby nie mogg wspotwystepowac — dlatego nie na-
lezy diagnozowac sie samodzielnie, ale korzystac z po-
mocy dobrego psychiatry.

Diagnostyka CFS

Droga do zdiagnozowania zespotu chronicznego zme-
czenia nie jest prosta — polega przede wszystkim na eli-
minacji organicznych przyczyn dolegliwosci. Oznacza
to, ze nalezy poddac sie wielu badaniom, aby stwierdzic,
ze za brak sit nie odpowiada na przyktad zaawansowana
niedokrwistosc, niedoczynnosc tarczycy, choroba serca
czy chocby cukrzyca. Dodatkowo za objawy sugerujgce
CFS odpowiedzialny moze by¢ nowotwor (np. niedajgcy
konkretnych objawow rak trzustki) lub zakazenie wirusem
HIV. Na koncu drogi pacjenta lub pacjentke czekajg ba-
dania w kierunku boreliozy oraz stwardnienia rozsianego.

Tak wielka ilos¢ badan moze zniechecac, ale jest nie-
zbedna i potrzebna — chodzi przeciez o to, aby ustali¢
przyczyne fatalnego samopoczucia. Jesli z kolei zme-
czenie rzeczywiscie jest wynikiem np. anemii czy nie-
doczynnosci tarczycy, to im szybciej sie tego dowiemy,
tym szybciej odzyskamy sity.

Ny
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Dopiero gdy lekarz stwierdzi, ze zadne z powyzszych
schorzen nie wchodzi w gre, mozna stwierdzic, ze pa-
cjent bgdz pacjentka choruje na zespot chronicznego
zmeczenia.

Leczenie uporczywego wyczerpania

— na czym polega

Bytoby idealnie, gdyby istniato szybkie i skuteczne lekar-

stwo na CFS — niestety, medycyna jeszcze go nie zna.

Wiemy natomiast, co pozwala znacznie zredukowac ob-

jawy i w koncu stopniowo odzyskiwac sity. Jesli zatem

specjalista stwierdzi, ze cierpisz na uporczywe wyczer-
panie, czeka cie:

* zmiana trybu zycia — zaczyna sie od zwolnienia lekar-
skiego, na ktorym nalezy przebywac zazwyczaj przez
kilka tygodni. Zmiana trybu zycia obejmuje takze wtg-
czenie aktywnosci fizycznej (na swiezym powietrzu)
oraz zdrowej diety opartej na chudym miesie, warzy-
wach, owocach i petnym zbozu;

» przyjmowanie lekow, przede wszystkim przeciwbolo-
wych i przeciwzapalnych. Dotyczy to zwtaszcza osob,
ktore cierpig na liczne infekcje i ktorym dokucza bol
gardta, miesni oraz gtowy. Niektorzy lekarze przepisuja
takze srodki zwiekszajgce odpornosc;

» psychoterapia — zarowno indywidualna, jak i dotgcze-
nie do grupy wsparcia.
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