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Przewlekle zmeczenie: 10 najczestszych
przyczyn

Czujesz sie ciagle zmeczony lub wyczerpany? Ulgi nie przynosi ci ani sen, ani nawet
dwutygodniowy urlop? Nie lekcewaz tego stanu, bo moga sie za nim kry¢ grozne choroby.
Podpowiadamy, jakie sa najczestsze przyczyny przewleklego zmeczenia, a takze rozne
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sposoby na odzyskanie energii.

Wedltug lekarzy pierwszego kontaktu, przewlekle zmeczenie, utrzymujace sie bez wyraznego powodu,
nalezy obecnie do najczestszych problemdéw zdrowotnych, z jakimi zgtaszaja sie do nich pacjenci.
Niestety, diagnozowanie i leczenie tej dolegliwosci nie jest tatwe, z uwagi na duza liczbe mozliwych
przyczyn oraz czynnikdw ryzyka.

Generalnie, eksperci dziela przyczyny uporczywego ostabienia na trzy grupy:

- Psychologiczne
- Fizyczne
- Zwiagzane ze stylem zycia.

Zaliczane sa do nich m.in.: silny stres, wstrzasy emocjonalne, stany depresyjne i zaburzenia lekowe.

LPsychologiczne przyczyny przewleklego zmeczenia s znacznie bardziej powszechne niz przyczyny
fizyczne. Wiekszos¢ psychologicznych przyczyn prowadzi do obnizenia jakosci snu lub bezsennosci,
ktére powoduja zmeczenie w ciggu dnia” - wyjasniaja eksperci na stronie internetowej angielskiej
stuzby zdrowia (National Health Service - NHS), w sekcji dotyczacej tematyki snu oraz zmeczenia.

Specjalisci z NHS jednoczes$nie zaznaczaja, ze zrédltem silnego stresu w naszym codziennym zyciu
moga by¢ nie tylko zle lub przykre doswiadczenia, lecz takze zdarzenia pozytywne, takie jak np.
przeprowadzka, slub, korzystna zmiana pracy czy urodzenie dziecka.

LJesli odczuwasz smutek, masz obnizony nastréj, brakuje ci energii i budzisz sie rano zmeczony, to
mozesz mie¢ depresje” - ostrzegaja eksperci, podkreslajac, ze jest to powazna choroba, ktorg trzeba
leczy¢, podobnie zreszta jak i zaburzenia lekowe.

Fizyczne przyczyny przewleklego zmeczenia

Do drugiej grupy mozliwych przyczyn chronicznego zmeczenia naleza rdéznego rodzaju,
niezdiagnozowane lub nieleczone problemy dotyczace zdrowia fizycznego, w tym m.in.:

- Anemia

- Niedozywienie

- Niedoczynnos$¢ tarczycy
- Bezdech senny

- Celiakia
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- Cukrzyca
- Otytosé.

Lista rozwijajacych sie w naszym organizmie ,po cichu” chordb, ktérych niespecyficznym objawem
moze by¢ przewlekte zmeczenie jest jednak o wiele dtuzsza i dotyczy praktycznie kazdej mozliwej
grupy choréb. Dlatego nie mozna takiego stanu na dtuzsza mete ignorowac i warto sie pod tym
katem badac. Odkrycie prawdziwej przyczyny wyczerpania moze nam bowiem uratowac zycie, np.
w przypadku gdy okaze sie, ze rozwija sie u nas choroba nowotworowa, choroba nerek albo
watroby.

LJesli czutes sie ciagle zmeczony przez okres dtuzszy niz cztery tygodnie, dobrym pomystem bedzie
wizyta u lekarza pierwszego kontaktu” - radzi NHS.

Warto wtedy wykona¢ podstawowe badania diagnostyczne, przede wszystkim krwi i moczu, ktére sa
pierwszorzednym zrédiem informacji o stanie zdrowia.

Ale choroby i konkretne deficyty zdrowotne to niejedyne fizyczne przyczyny chronicznego zmeczenia.
Naleza do nich takze niektdére naturalne zmiany i stany fizjologiczne, takie jak np. ciaza (zwtaszcza
w ciggu pierwszych 12 tygodni).

Ponadto, wyczerpanie psychofizyczne moze by¢ tez skutkiem ubocznym leczenia farmakologicznego,
np. chemioterapii onkologicznej, jak tez radioterapii.

Na tym oczywiscie nie koniec. Eksperci NHS zwracaja uwage, ze tajemnicze zmeczenie moze by¢
rowniez efektem zatrucia jaka$ toksyczna substancjg, np. tlenkiem wegla wydobywajacym sie
z naszej niesprawnej domowej instalacji grzewczej.

Przewlekle zmeczenie a niezdrowy styl zycia

O ile w przypadku wymienionych wczesniej dwdch grup mozliwych przyczyn przewleklego zmeczenia
nasz wplyw na ich wystapienie moze by¢ dos$¢ ograniczony, to jednak w przypadku trzeciej grupy -
czynnikdéw zwiazanych ze stylem zycia - naprawde duzo juz od nas zalezy.

Chodzi tutaj przede wszystkim o rézne niezdrowe nawyki, natogi i zmystowe ,grzeszki”, a w
szczegolnosci:

- Naduzywanie alkoholu

- Brak ruchu (siedzacy tryb zycia)

- Naduzywanie kofeiny (kawa, herbata, napoje energetyczne)
- Niezdrowe, tzw. ,Smieciowe” jedzenie i nieregularne positki.

Istotnym czynnikiem prowadzacym do przewleklego zmeczenia jest tez przeciazajaca praca (ktora
moze doprowadzi¢ do tzw. syndromu wypalenia zawodowego). Kolejnym, zwiazanym z zyciem
zawodowym czynnikiem ryzyka jest praca na nocna zmiane.

Zespol przewleklego zmeczenia to choroba

Na koniec dodajmy, ze w medycynie zostala tez wyodrebniona jednostka chorobowa o nazwie zespot
przewlektego zmeczenia (znana tez jako CFS, od chronic fatigue syndrome).



Charakteryzuje sie ona nawracajacym lub stalym uczuciem ciezkiego zmeczenia, ktére utrzymuje sie
dtuzej niz 6 miesiecy, nie ustepuje po odpoczynku, nasila sie po wysitku fizycznym lub umystowym
i nie jest objawem innego toczacego sie procesu chorobowego. Wsrod kryteriow diagnostycznych
stuzacych do rozpoznania tej choroby sa tez rézne towarzyszace zmeczeniu objawy somatyczne, np.:
bol miesni, bole stawdw, bdl gardta, tkliwe wezly chtonne lub béle glowy, ktére nie wystepowaty
wczesniej.

Niestety medycyna nie ma wciaz jasnej odpowiedzi na pytanie o przyczyny zespotu przewlektego
zmeczenia. Podejrzewa sie, Zze moga by¢ wsrdd nich m.in.: zaburzenia czynnosci uktadu

immunologicznego lub nadnerczy, infekcje wirusowe, a nawet doznanie silnego urazu w dziecinstwie.

Warto wiedzie¢, ze wsrdod metod terapeutycznych stosowanych w leczeniu CFS, poza odpoczynkiem
i farmakoterapia, stosuje sie tzw. terapie behawioralno-poznawcza (cognitive behavior therapy - CBT)
oraz terapie opartg na stopniowaniu intensywnosci ¢wiczen fizycznych (graded exercise therapy).

Zrédlo: pap.pl
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osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
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sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

{

30-03-2026

Mikrolasery moga wykrywac¢ pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.

30-03-2026

Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo , Applied and Environmental Microbiology”.

Rekawiczki moga zawyza¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.

30-03-2026

Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastat

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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