zdravenovice

brezplacni mesecnik

= 1 N .
b e g o £
; AR VASE ZDRAVJE IMA /ﬁ
JEDNO PREDNOST!

Merkur ZP MULTI/15
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SPOMLADANSKA UTRUJENOST -
DE]STVU ALI NAMISLJENDST?

Medtem ko je za zimsko depresijo
znatiino, da se zacne pojavijati nekako
Znovembrom in se nato stopnjuje skozi
mesece z manj soncne svetlobe, je zat. i
spomladansko utrujenost znacilno, da se
pojavi prav v obdobju, ko se dnevi daljgajo
in se narava prebuja. Jasnih vzrokov za

ta dusevna stanja e niso odkiil,je pa Ze
znano, da pomembno viogo pri tem igrata
motnja spalnega ritma in neuvavnmezena

esetio: . F i, BA oth, 2270 Pt

‘Tako melatonin kot serotonin sta hormona

v nadem telesu. Melatonin se izloca v

nocnih urah iz Zleze ce3arike v mozganih

in je potreben za dobro uravnan bioritem.

Za sintezo le-tega je potreben serotonin,

ki éez dan nastaja v centralnem Zivénem

sistemu, pljucih, vranici in prebavnem

traktu. Serotonin je tudi nevrotransmiter,

Ki skibi za prenasanje mfovmacl] med
celicami,

raven med

et

uravnovesenost in dobro razpolozenje ter
prijeten spanec. Ker je serotonin kljucen
pri »kemicnem« obcutenju srece, ga
skupaj z noradrenalinom in dopaminom
uvrscamo v skupinot. i. »hormonov
stece«. Kemiéno gledano je sezonsko
obcutenje depresije v zimskih mesecih
torej posledica manjse kolicine serotonina
in vecje melatonina v organizmu na

racun krajsih dnevov in daljZih noi. Cas,
v katerem se lahko tvori serotonin, je
namre¢ v zimskih mesecih kraj3i giede na
cas, ko nastaja melatonin. Tej tezi v prid
gre dejstvo, da 5o prav tovrstne depresivne
motnje zaradi polarne noi pogostejse na
obmogiin, ki so blizu arktiénega kroga, na
primer Finska, Aljaska

Obenem s povecano potrebo po spanju
je za depresivna stanja na racun prehoda
v zimski ¢as znatilna tudi vegja potreba
po hrani, zlasti sladki, in s tem povezano
pridobivanje teze. To bi lahko pripisali
pomanjkanju serotonina in s tem
poslediéno obéutenju depresije zaradi
pomanjkanja sladkorja v glavi. Ogljikovi
hidrati so namre¢ nase »gofivoe in
pomembni so za nastajanje serotonina.
Zato  njimi bogata hrana pomifja,
medtem ko umetna sladila te lastnosti
nimajo! Ker serotonin nastaja tudi v
prebavnem traktu, se po zauZitju naravno
oslajenih pija¢ zacne v organizmu tvoriti ze
po nekaj minutah, rezultat pa je oblutek
pomirjenosti. Na drugi strani moramo v
2vezi s tvorbo serotonina izpostaviti tudi
centralni Zivéni sistem, ki je poleg tega
3e velik porabnik energije, in poudarit,
daje prav pomanjkanje sladkorjav
mozganih lahko vzrok za razdrazljivost,
nerazpolozenje, jezo, upad spolne sle,

B saraveronce
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ponoreli apetit, depresijo, migrenske
glavobole, anksioznostin celo psinoze.
Pomanjkanje serotonina v mozganih
povecuje tudi verjetnost nasilnih vedenj do
sebe in okolice. Velika potreba po sladkem
je torej na neki ravni lahko Kiic k temu,
dazvnosom energije v telo omogocimo
Vzpostavitev pogojev za Kijucna
hormonska ravnovesa in s tem povezano
bolj3e obcutenje sebe.

Zakaj bolj utrujen
Na prehodu iz zime v pomlad, ko se
dnevi daljajo, se ob tem nehote zastavi
vpraganje fenomena t. i. spomladanske
utrujenosti, ali gre za dejstvo ali
namisljenost. Ceprav to ni diagnoza, pa
tisti, ki 50 se s tem pojavom ukvarjali
raziskovalno, menijo, da gre lahko za
bolezensko stanje, ki je tako kot zimska
depresija povezano s hormonskimi i
spremembami v telesu. Spomladanska [ ) terr
utrujenost naj bi bila prehoden

razpolozenjski pojav, ki pa lahko, e se ne

umiri, preide tudi v depresijo.

manj3e produkcile melatonina in vegje
serotonina, ki vzpodbuja k aktivnostim in
zatne previadovati. Zato se telo lahko zelo
hitro izérpava, e vsemu temu ne sledi tudi
prehrana, bogata z vitamini in energij.

Pogosto se Sibkost, utrujenost in
razdrazljivost na zacetku pomladi
povezujejo s povecano aktivnostjo ob
koncu zime ter s tem povezano vedjo
porabo energije, ki pa i telo ne more
slediti zaradi vitaminsko revnejse hrane stven
vzimskih mesecih. Zaradi krajsanjanoci  Na prehodu iz zime v pomlad se lahko
vspomladanskih mesecih tudi manj telesnemu pridrui Se Custveni stres
spimo, kar je cez dan lahko zaznati kot Medtem ko se mnogi Ze v zimskem hladu
izérpanost. S pomladnim prebujanjem lahko veselijo toplejSih spomladanskih
postanejo energetsko potratnejsi tudi dni in delajo nacrte za poletni dopust,

vsi Zivljenjski procesi nasega organizma:  pa se mnogi najbolj bojijo prav prihoda
glede na hladne mesece se namrec pomladi. Osamljeni in depresivni fjudje
Zile v njem razsirijo in krvni tlak pade, namre¢ porladiin poletja ne dozivljajo
metabolizem se pospesi, pretok krvi kot nekaj dobrega, saj zaradi pogosto

se povea. Vse to je za organizem zelo okmjene socialne mreze dozivijajo svojo
utrudijivo. Budnost se poveca naracun  notranjo stisko in obZutek izoliranosti bolj

tres

kot pozimi. Hladni zimski meseci namre¢
s seboj nosijo tudi opravidilo, da se pred
ljudmi zapiramo v svoje domove, v toplih
mesecih pa je taka opravicila tezje iskati
vvremenu. Na drugi strani topli letni as
pogosto lahko vzbuja stisko pri mladih,
Se Zlasti pri dekletih, ki tople mesece
sovrazijo 2ol zato, ker se sramujejo
svojih teles in so se zaradi svojega videza
na plazah pogosto pripravljene izstradati
do anoreksi¢nosti.

Spomladanska utrujenost je pojav, ki
lahko traja nekako od sredine marca do
konca aprila. Pogosteje jo obutijo tisti, ki
veliko sedijo in tudi drugace niso preve¢
telesno aktivni. Za njeno obviadovanje je
pomembno, da poleg urejenega ritma
spanja, zdrave prehrane in telesnih
aktivnosti v urnik vsak dan vnesemo

tudi nekaj ¢asa samo za sebe. Cas

zase pomeni, da se umirimo, bodisi ob
poslusanju giasbe bodisi ob branju knjige
ali predajanju masai

Tudi obisk psihoterapevta pomeni cas, ki si
ga vzamemo samo zase. Ob pravilni izbiri
terapevta si prisluhnemo na strokovno
voden nacin in skupaj gz njim is¢emo nove
Zivljenjske strategije. Se zlasti priporoiivo
je, ce se za vstop v psihoterapevisko
‘obravnavo odlocimo, kadar se spremeni
nas ritem spanja ali apetit, nas obhajajo
brezupne in samomorilne misli ali pa za
doseganje boljSega razpolozenja zacnemo
posegati po alkoholu, pa tudi takrat, kadar
simptomi spomladanske utrujenosti ne
izzvenijo z aprilom. Skozi psihoterapevtski
proces se naucimo slediti svojemu
razpolozenju, ga ozavestiti in mu dati
ppomen. Za obravnavo tak3nih psiholoskih
stanj je primeren tudi psihoanalitiéno
usmerjen psihoterapevtski pristop.

NAJBOLJSI NASVETI ZA POMOC PRI KRCIH V MECIH

Kréi v mecih se obicajno pojavijo ponoti in prekinejo miren spanec. Za
tem se pogosto skriva pomanjkanje magnezija, ki povecuje razdrazljivost
Ziveev in misic. Ko se to izravna, se stanje hitro izboljsa. Kaj narediti?

1. Gibanje razbremenjuje - da bi se hitro
2Znebili boleine, je najbolje vstati in hoditi
po sobi ali pa v lezecem polozaju nogo
popolnoma iztegniti in z fokami prste na

ki zadrZuje toploto. Toplota spros¢a in
pospesuje prekrvavitev.

4. Masaza dobro dene - nocni krci

nogi rahlo povieci prot sebi.

2. Napolnite zalogo magnezija - za
nadomestitev pomanjkanja magnezija je

treba vsaj 4 tedne uZivati mineralno snov
visokih odmerkih, ve¢ na www.magnez si

3. Toplota sprosca - oprhajte meca s toplo
vodo, pod noge si podiofite termovko z
vrogo vodo ali ogreto blazino s polnilom,

v meih 5o zelo neprijetni. MasaZa
pogosto izbolj3a simptome. Miice vedno
obdelujte z rahlim pritiskom. To bo
spodbudilo prekrvavitev in sprostilo tkivo.

5. lzvajaite pritisk - pri napadu krcev s
palcem &vrsto pritisnite na tocko, iz katere
izhaja otrdelost. TisCite 10 sekund, nato
popustite. Ponavjajte tako dolgo, dokler
se misica ne sprosti.




