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"NajCesCi prigovor koji Cujem od mojih pacijenata, iz dana u dan je umor", kaze kardiolog Nieca
Goldberg

, MD, direktor NYU Medical Center Women's Heart Program i izvanredni profesor na NYU
School of medicine. Ako si priustite zdravog 7 do 8 sati sna noéu, a jo$ uvijek ste umorni,
vrijeme je za otkrivanje razloga umora. "Ako vas umor ne prolazi viSe od mjesec dana, a ne
postoji objasnjenje za njega, posjetite svog lije¢nika," kaze Goldberg.

lako ponekad umor moze biti znak neke ozbiljne bolesti, stru€njaci kazu da je najCesce
uzrokovan manjim problemima koji se relativno lako mogu popraviti. Da bismo vam pomogli da
prestanete zijevati, donosimo 7 skrivenih uzroka umora - potencijalnih zdravstvenih problema, o
kojima biste trebali porazgovarati sa svojim lije¢nikom.

1. Anemija

"Ako imate obilate i teSke menstrualne cikluse, fibroidan tumori ili polipe uterusa, ili ste nedavno
rodili, gubitak krvi moze prouzrociti anemiju - vodeci uzrok umora u Zzena» navodi dr. Amaru.
Problem se javlja jer krvarenje dovodi do nedostatka hemoglobina, Zeljezom bogatog crvenog
proteina krvnih stanica koji nosi kisik iz plu¢a u ostale dijelove tijela. Kada tkiva i organi nemaju
dovoljno kisika, rezultat je umor.

Ostali uzroci anemija su unutarnje krvarenje, ili nedostatak folne kiseline i vitamin B12. Anemija
moze takoder biti uzrokovana kroni¢nim bolestima kao $to su bolesti bubrega. Simptomi su
vrtoglavica, osjec¢aj hladnoce, i razdrazljivost.

Kako biste potvrdili dijagnozu anemije, potrebno je testirati krv. LijeCenje se se sastoji od
nadomjestaka zeljeza kao i dodataka zeljezom bogatih namirnica kao $to su Spinat, brokula i
crvenog mesa u svoj nacin ishrane.

Dobra vijest: uz ucinkovit tretman, umor bi trebao nestati u trideset dana ili manje.

2. Neaktivna Stitnjace (hipotireoza)

Ako ste obi¢no spori, pa ¢ak i malo depresivni, kaze Goldberg, problem moze biti usporena
Stitnjaga, takoder poznat kao hipotireoza. Stitnjade je mala Zlijezda u obliku leptira koja se nalazi
u podnozju vrata i kontrolira vas metabolizam, brzinu kojom tijelo djeluje.

"Mislim da je nedijagnosticiran poremecaj stitnjaCe jedan od glavnih Zenskih zdravstvenih
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problema u ovoj zemlji." kaze Goldberg.

Prema ameri¢koj zakladi za stitnjaCu, medu Zenama do 60 godina oko 17% Ce imati poremecaj
StitnjaCe, a vecina ih ne zna. Naj¢es¢i uzrok je autoimuni poremecaj poznat kao Hashimotov
tiroiditis. Ovo stanje uzrokuje da tijelo uniStava stanice odgovorne za proizvodnju tiroxin i drugih
hormona Stitnjace. Rezultat je hipotireoza, ili usporen metabolizam.

Krvni testovi poznati kao T3 i T4 otkriti Ce razinu hormona stitnjace. Ako su razine hormona
niske, sintetiCki hormoni e ih normalizirati i dovesti do boljeg osjeéaja i brzeg funkcioniranja.

3. Nedijagnosticirana infekcija mokraénog sustava (UTI)

lako vecCina Zena povezuje infekciju mokracnog trakta sa simptomima kao sto su pecenje ili
uCestalo mokrenje, u nekim slu¢ajevima umor moze biti jedini simptom.

U vecini sluCajeva, UTI je uzrokovana bakterijom u mokracnom sustavu, cesto rezultat
nepravilne higijene (brisanje u obrnutom smjeru-od anusa prema vagini, na primjer). Snosaj
moze povecati rizik jer moze gurnuti bakteriju iz vagine u uretru.

Ako vas lije¢nik sumnja na mokraénu upalu, poslat ée urin na analizu. Lije€enje je brzo i
jednostavno, i obi¢no ukljuCuje oralni antibiotik. Simptomi se povuku u roku od tjedan dana ili
manje. Ako se simptomi vrate,upala je kroni¢na. U tom slu€aju, razgovarajte sa svojim
lijeCnikom o preventivnoj skrbi, ukljuCujuci nisku dozu antibiotika

4. Preopterecenje kofeinom

Mnogi od nas piju kavu ili kola-pic¢a za brzo podizanje energije, ali za neke Zene, kofein moze
imati suprotno djelovanje.

U ¢lanku objavljenom u ¢asopisu US Pharmacist autor Stephen W. Molite, izvjeStava da je
kofein stimulans, ali ako se uzima previse, ne djeluje na taj nacin.

U nekih pacijenata zloupotreba kofeina rezultira umorom. Ako mislite da jednostavno treba vise
kofeina da podignete energiju, to nije slucaj.

RjeSenje: eliminirajte kofein $to je vise moguce. To ne znaci samo bez kave nego i bez
cokolade, €aja, gaziranih pi¢a, pa €¢ak i nekih lijekova koji sadrze kofein.

5. Alergije na hranu

lako nam hrana treba dati energiju, neki lijecnici vjeruju da skrivene alergije na hranu mogu
uciniti suprotno. Prema Rudy Rivera, MD, autoru knjige “Vas$a skrivena alergija na hranu Cine
vas masnim”, ¢ak i blaga netolerancija hrane moze ostaviti osjecaj pospanosti. Jedete li takvu
hranu dovoljno dugo, mogli biste se osjecati stalno iscrpljenim.

"Umor moze biti rani znak upozorenja netolerancije hrane ", kaze dr. Rivera.

Ako sumnjate da je nepodno$enje hrane uzrok veseg zijevanja, pocnite s eliminacijom
namirnica koje uzrokuju da spavate 10 do 30 minuta nakon §to ste ih pojeli. Takoder mozete
razgovarati sa svojim lijeCnikom o testu na alergiju na hranu ili isprobati ku¢ni test kao $to je
ALCAT - koji ce vam pomoci identificirati neadekvatnu hrane.
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6. Apnea u snu

Ako ne dobivate dovoljno sna, postajete umorni. Ali $to ako ne znate da ne spavate dovoljno?
To je Cesto slu€aj s stanjem nazvanim apneja za vrijeme spavanja - poremecaj koji uzrokuje da
se momentalno zaustavi disanje u snu, ¢esto viSe puta tijekom noci. Svaki put kad prestane
disanje, razbudite se dovoljno dugo da poremetite vas ciklus spavanja, obi¢no bez da ste
svjesni toga. Prema Goldbergu, apneja za vrijeme spavanja, uzrokovana od strane opstrukcije
gornjih diSnih putova, Cesto se pojavljuje u ljudi koji su pretile tezine. Hrkanje je ¢esto znak
apneja za vrijeme spavanja. Dijagnoza zahtijeva posjet laboratoriju za spavanije, ili lije¢nika
specijaliziranog za apneju.

Ako imate apneju, lije¢nik ¢e preporuciti promjenu nacina zivota, ukljuCujuci gubitak tezine i
prestanak pusenja. Medicinski tretman ukljuuje uredaje koji drze zra¢ne puteve otvorene dok
spavamo. U ekstremnim slu€ajevima, kirurgija moze osigurati pravilan disni tok. NelijeCena
apneja za vrijeme spavanja moze povecati rizik za mozdani udar ili sréani napad.

7. Nedijagnosticirana bolest srca

Ako postanete iscrpljeni nakon aktivnosti koje su nekad bile lake, trebali bi razgovorati sa svojim
lijecnikom o moguénosti bolest srca.

Prema Goldbergu, ako se osjecate umorni nakon redovnih zadataka - kao $to su usisavanje
doma, metenje dvorista ili sl. - vase srce mozda Salje SOS-signal.

Goldberg naglasava da je bolest srca vodeci uzrok smrti u Zena. "Ako je umor znacajan, i nema
drugih mogudéih razloga koji bi ga uzrokovali, narucite se kod svog lije€nika za pregled. Ako se
vas umor odnosi na srce, lijekovi mogu obi¢no pomodi ispraviti problem, smanijiti umor i vratiti
energiju.”
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