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O, kam bi del?

I, kjer si vzel.

Vzel med tvojo in svojo

sem zemljo

Zdaj nosim 

kamen ta prekleti

pač sto že let

                               A.Aškerc

Utrujenost je stanje izčrpanosti in zmanjšane sposobnosti za telesno in duševno delo. Občasno jo občuti vsak človek in nikakor ni vedno znak bolezni. Pogosto je posledica stresa, pomanjkanja počitka, nepravilnih življenjskih navad in  enoličnega obremenjujočega dela. V anglosaški literaturi srečujemo izraza tiredness, weariness, ki ju prevajamo tudi kot naveličanost. Utrujenost ni le značilnost živih bitij. Tehniki govorijo o utrujenosti materiala, ko le-ta zaradi dolgotrajnih, speminjajočih se obremenitev izgubi svojo kvaliteto (trdnost, prožost, lesk). Kaj torej storiti, da ne bomo izgledali kot kos utrujene kovine? 

Utrujenost je pogost razlog za obisk pri zdravniku, saj jo občasno navaja kar tretjina vseh bolnikov. Najpogostje se pojavi v najbolj ustvarjali življenjski dobi med 20. in 40. letom in v obdobju, ko se človek postara, torej po 75 letu. Pogostejša je pri ženskah, zlasti pri zaposlenih materah malih otrok. Sklepamo lahko, da se utrujenost pojavi vedno, ko smo telesno ali duševno preobremenjeni. 

Kratkotrajna utrujenost

Na splošno ta vrsta utrujenosti ni zaskrbljujoča, saj je normalen pojav po telesni in fizični obremenitvi. Človeško telo si lahko predstavljamo kot  mobitel, brez katerega si neznamo več zamišljati svojega življenja. Kljub popolnosti in vseh tehnični dovršenosti pa moramo vendar vsakih nekaj dni napolniti baterijo. Tudi naše telo po vsakem naporu potrebuje dejavnost, ki mu povrne moči. To ni nujno ležanje ali spanje, lahko je katerokoli opravilo, ki napolni naše baterije, če le uživamo v njem. Pogost vzrok kratkotrajne utrujenosti je infekcija, ki zahteva vsaj kratkotrajno pozornost našemu telesu.

Podaljšana utrujenost

Pri bolnikih, ki prihajajo v naše ambulante prevsem s to pritožbo, zelo pogosto (v dveh tretjinah primerov) odkrijemo telesno bolezen  ali duševno motnjo. Najpogostejša stanja, ki jih odkrijemo z ustrezno diagnostiko so: bolezni ščitnice, sladkorna bolezen, kronične jetrne in pljučne bolezni, bolezni srca, slabokrvnost, mišična obolenja, revmatološka obolenja, bolezni zaradi motene odpornosti organizma, depresija ter številne duševne motje, ki se zrcalijo skozi telesne znake. Pogosto je utrujenost posledica uživanja zdravil ali zlorabe pomirjeval ter alkohola. 

Za natančno opredelitev vzroka utrujenosti je osnovnega pomena dobra komunikacija med zdravnikom in bolnikom, ki izgradita  trajen in kvaliteten odnos. Če bolnik zdravniku ne zaupa, bo zahteval vedno nove preiskave v strahu, da je v ozadju njegove utrujenosti resno telesno obolenje. Na drugi strani zdravnik, pretirano usmerjen v iskanje posamezne bolezni kaj hitro spregleda bolnika kot psihosocialno  bitje in dokazuje svoje znanje s pretiranimi, dragimi in zamudnimi preiskavami. Te ne prinašajo bolniku nobene koristi, temveč še poglobijo njegovo zmedenost in strah. Zato je pomebno, da zdravnik in bolnik  izdelata skupen načrt, po katerem bosta poskušala najti pravi vzrok utrujenosti in ga tudi odpraviti. Za to zadostuje nekaj povsem enostavnih krvnih preiskav.Včasih pa zadošča že temeljit razgovor, v katerem zdravnik in bolnik samo opredelita, kakšne so bolnikove predstave o njegovi želeni stopnji aktivnosti in potrebni dozi pčitka. Možno je, da od svojega telesa enostavno zahtevamo preveč in mu ne omogočimo, da bi si napolnilo baterije. 

Žal pri tretjini bolnikov ne odkrijemo vzroka utrujenosti. V tem primeru je odločilnega pomeba, da bolnik in zdravnik ohranita svoj odnos, v katerem je treba vedno znova »metati mrežo«, ponavlajti nekatere preiskave, o potrebi bolnika napotiti k specialistu. V tej fazi je zelo slabo, če bolnik izgubi zaupaje v zdravnika in začne ubirati ševilne postranske poti iskanja bolezni, ki jih ponavadi tudi drago plača.  

Kronična utrujenost

O sindromu kronične utrujenosti govorimo, če utrujenost traja več kot šest mesecev in ni posledica telesne bolezni, duševne motnje ali hudih telesnih naporov. Gre za izredno uničujoče stanje, ki človeka onesposobi za vsakodnevne aktivnosti, ki bi jih moral sicer moral redno opravljati: delo v službi, delo doma, druženje z znanci, hobiji…

Pojavijo se dodatni znaki v glavnem telesnega značaja, ki takega človeka še dodatno omejujejo in mu povzročajo še večje sume in strahove pred resno boleznijo. Ustvari se začaran krog, iz katerega je izredno težko izstopiti tako  za bolnika kot za zdravnika. Bolnikova prepričanost v neozdarvljivo bolezen je vedno večja, zdravnik pa pogosto dvigne roke. Bolnik, ki ga vedno znova preizkuša, mu ne zaupa in je poleg tega še iz dneva v dan bolj bolan, mu postane težaven, pogost in nezadovoljen obiskovalec ambulante.  Kako brezupen je položaj, pove podatek, da se sicer stanje postopoma izboljša, vendar manj kot deset odstotkov bolnikov »ozdravi« .

_____________________________________________________________________

dodatni znaki sindroma kronične utrujenosti:

· Bolečine v žrelu

· Bolečine v mišicah

· Bolećne v sklepih

· Boleče bezgavke

· Glavoboli

· Utrujenost po običajnem naporu traja več kot 24 ur

· Spanec ne prinese osvežitve

· Motnje spomina in koncentracije

Kako preprečimo nastanek sindroma kronične utrujenosti?

Preprečevanje nastanka kronične utrujenosti je izrednega pomena, saj to stanje močno okrni kvalteto našega življenja. Pri tem nikakor ne moremo pričakovati, da nam bo zdravnik, zlasti, če mu ne bomo povsem zaupali vseh svojih življenjskih okoliščin, predpisal čudežni eliksir, s  katerim bo izginila vsa naša utrujenost, izčrpanost in naveličanost. Podobni bomo junaku iz Aškerčeve balade, ki že sto let nosi breme svoje prevare in nikakor ne najde prostora, kamor bi odvalil svojo skalo. Glede na podatek, da se razjasni kar dve tretjini primerov s podaljšane utrujenosti, je res vredno zaupati svojemu zdravniku. Ta pa mora pri svojem delu ohraniti zdrav razum in predvsem jemati svojega bolnika kot psihosocialno  bitje naseljeno v minljivem, starajočem se telesu. 

Da pa do nastanka utrujenosti sploh ne bi prišlo, je nujno, da imamo v življenju vedno jasne cilje in vrednote. Poznati moramo svoje telo in biti iskreni in kritični do svojih zmogljivosti. Ljudje smo enkratna bitja. Vsak nosi s seboj kopico čudovitih lastnosti, ki pa jih ponavadi zabrišejo lažne predstave o vlogi našega bivanja v nekem okolju. Na vsak način želimo ugajati idealu, ki si ga pogosto zarišemo povsem neskladno z našim poslanstvom in sposobnostmi. Izberemo partnerja, ki je ponavadi naše živo nasprotje, a že po nekaj letih nam začnjo vse lastnosti, ki so bile tako čarobne in vabljive, nenadoma presedati. Izučimo se za poklic, ki nas sploh ne veseli. Mnogokrat smo tako neiskreni do sebe, da niti ne vemo, kaj nas veseli ali pa nas je tega sram. Vzgojimo si otroke, da bi ugajali drugim; pozabimo, kaj ugaja nam, sploh pa nas ne zanima, kaj ugaja našemu malčku, ki bi bil rad samo nagajiv smrkavec, Pozabimo, da je naša edina dolžnost, da ga naučimo naučiti razmišljanja z lastno glavo, ne pa mu nuditi vseh bleščečih stvari tega sveta. Spomini, za kaj vse smo bili mi prikrajšani v naši preteklosti in očitanja, česa vsega nam bližnji nehvaležneži ne vračajo, so odlično gojišče, na katerem bo naše nezadovoljstvo, naveličanost in utrujenost pognalo kot visoko drevo z globokimi koreninami. 

Zaradi vsega naštetega se začne preventiva pred naveličanostjo in utrujenostjo že takoj z otrokovim rojstvom. Starši moramo otroke vzgojti v ponosna bitja, ki znajo ceniti svoje darove, svoje cilje in ideale in  se znati za te tudi krvavo potruditi. To je naša največja dota in garancija, da bodo naši potomci zmogli velike napore in se iz vsakega poraza izvlekli z dvignjeno glavo.

Namesto zaključka

Seveda pa ni vse v filzofiji in darovih. Večkrat se moramo ustaviti in prisluhniti svojemu telesu. Ne pozabimo  mu dati vode, ko je žejno, kruha, ko je lačno, ljubezni, ko je osamljeno in nuditi postelje, da leže k zasluženemu počitku. Izogibajmo se komercialne ponudbe, v kateri so vsi ti prvinski elementi zaviti v bleščeč in šelesteč ter drag papir. Zakaj se mučiti v fitnesu, če nam odgovarja hoja po blatu in rosi?

Zakaj kupovati čudežne napitke, ča nam napolni dušo  druženje in obedovanje z ljubljeno osebo, pa čeprav zaužijemo kakšno kalorijo preveč? Kdaj bomo spoznali, da je uravnovšen obrok točno ob dvanajstih na neoporečno pogrnjeni mizi prav tako ubijalski kot slabo kuhani špageti nekje daleč pred šotorom v prijetni družbi? Kozarec odličnga vina iz nas ne bo naredil alkoholikov, prav tako primerna gorska tura še ne grozi, da bomo obtičali v ledeni steni. Ne mučimo se z dietami, temveč čimveč energije pokurimo za dejavnosti, v katerih uživamo in nas napolnjujejo z novo energijo.

Sprostimo vajeti, na katere imamo vpeta naša telesa in duše.Le tako bomo ubežali pred zastašujočim sindromom kronične utrujenosti. Če pa nas utrujenost kdaj pa kdaj le doleti, poskušajmo čimprej ugotoviti njen vzrok, ga odpraviti s pravo mero razuma in napolniti naše telo na tistem ventilu, ki je popustil. Zakaj bi celo življenje umirali od skrbi, da smo zboleli? Ko bomo umirali, bomo spoznali, a smo pozabili živeti.

Torej: adijo utrujenost, zunaj je življenje!
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