Zmeczenie

Zmeczenie jest stanem obnizonej zdolnosci do pracy spowodowanej przez
brak rezerw energetycznych i towarzyszy kazdej aktywnosci zyciowej cztowieka.
Jest zjawiskiem fizjologicznym majgcym charakter odruchu obronnego
chronigcego organizm przed niekorzystnymi, a nawet groznym dla zdrowia
zaburzeniami do jakich mogtoby dojs¢ w trakcie kontynuowania wysitku.

Objawy zmeczenia:

e nawracajace boéle miesni

e uczucie dusznosci

e uczucie narastajgcej ciezkosci wysitku

e nudnosci

« zawroty gtowy

e zmniejszenie sity i szybkosci skurczu miesni

o wydtuzenie czasu reakgji

o pogorszenie koordynacji i precyzji ruchéw

« wolniejsze i mniej skoordynowane ruchy

spadek intensywnosci ruchéw i ich efektywnosé.

Do istotnych przyczyn powodujgcych zmeczenie nalezy m.in. nadmierny
i powtarzajacy sie wysitek fizyczny oraz czas jego trwania. Te dwa czynniki
decydujg o poziomie zmeczenia i jego charakterze.

Wyrdzniamy dwa rodzaje zmeczenia:

1. Osrodkowe (zmeczenie ogdlne)
2. Obwodowe (zmeczenie miesniowe).

Zmeczenie ogdlne objawia sie:

- obnizaniem funkcji poznawczych, bedgce skutkiem obcigzenia uwagi
nadmiarem informacji oraz ich czestotliwoscig, a takze monotonig pracy,

- obnizeniem reakcji narzagdow zmystow wskutek dtugotrwatej ekspozycji na
okreslony bodziec, np. nadmierne obcigzenie wzroku przez niewtasciwe
oSwietlenie , obcigzenie narzadu stuchu podczas pracy w nadmiernym hatasie.



Zmeczenie miesniowe:

moze wystgpi¢ podczas kazdej pracy. Jego gtdwng przyczyng jest niedotlenienie

i nadmierne nagromadzenie sie w miesniach produktow przemiany materii
(gtownie kwasu mlekowego) w wyniku dtugotrwatego i znacznego wysitku
fizycznego lub obcigzenia statycznego, wynikajacego, np. z niewtasciwej lub
wymuszonej pozycji w czasie pracy, czestosci powtorzen, obcigzenia i czasu
trwania. Zmeczeniu bardzo czesto towarzyszg pewne dolegliwosci, ktore wszyscy
odczuwamy i znane sg jako:

Zadyszka wysitkowa - to zjawisko braku tchu i wywotane tym uczucie
dyskomfortu. W fachowej terminologii okresla sie jg jako dusznosé. Objawy
zadyszki to miedzy innymi ciezki oddech, szybkie bicie serca, niemoznos¢
nabrania do klatki piersiowej wystarczajgcej ilosci powietrza, ucisk w gardle.
Wymienione symptomy mogg Swiadczy¢ o powaznej chorobie ptuc, dlatego
jezeli czesto tapiemy zadyszke, warto w pierwszej kolejnosci zrobi¢ odpowiednie
badania.

Kolka wysitkowa - skurcz, bél brzucha , ostre uktucie, pobolewanie, ciggniecie,
zlokalizowane najczesciej w prawej, dolnej czesci brzucha, Dolegliwosci te moga
utrzymywac sie maksymalnie przez kilka minut po ustaniu pracy wysitkowej, aby
nastepnie nie wykazywac¢ zadnych objawéw. Kolka to dolegliwos¢ dokuczliwa,
ktorej mogg towarzyszy¢ inne przykre objawy, takie jak: wymioty, wzdecia czy
zaburzenia taknienia.

Zakwasy - potoczne zakwasy doczekaty sie swojej nazwy naukowej: to tzw.
,2espot opdznionego bolu miesniowego”. Bl pojawia sie od 24 do 72 godzin po
wysitku, jednak powszechnie panujgca teoria, ze wywotuje go nagromadzony
kwas mlekowy, jest btedna. Juz 1-2 godziny po treningu kwas mlekowy zostaje
wydalony z miesni. Najczesciej transportowany jest z krwig do watroby, gdzie
zuzywany jest do réznych procesow. Nie moze wiec wywotywac bodlu, ktory
pojawia sie wiele godzin pdzniej. Istnieje kilka teorii ttumaczgcych powstawanie
zakwasow. Obecnie przyjmuje sie, ze bdl powstaje na skutek mikrouszkodzen
miesni. Napiety podczas c¢wiczen miesien w trakcie rozciggania ulega
mikrourazom — zrywane sg potgczenia miedzy aktyng i miozyng (kurczliwymi
biatkami w miesniu), przerywana jest btona otaczajgca wtdkna miesniowe. To te
urazy objawiajg sie w postaci bolu zwanego potocznie zakwasami.

Zmeczenie moze by¢ objawem wielu choréb i nie nalezy go bagatelizowac.
Wystepuje czesto w potgczeniu z innymi symptomami jak np. zmiany nastroju
(niepokdj, depresja, zaburzenia snu), moze byc tez objawem braku odpornosci.


https://www.medonet.pl/badania,kwas-mlekowy,artykul,1570202.html
https://pl.wikipedia.org/wiki/Niepok%C3%B3j_(psychologia)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_depresyjne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_snu
https://pl.wikipedia.org/wiki/Odporno%C5%9B%C4%87_immunologiczna

Istnieje wiele sposobdw naturalnej regeneracji pozwalajgcych zmniejszyc
dokuczliwe objawy utraty sit i witalnosci:

Dieta

Jesli chcesz wzmocni¢ swoj organizm, zrewiduj przyzwyczajenia dietetyczne:
pij duzo wody, ogranicz spozycie kofeiny, ktéra w duzych ilosciach zmniejsza
wydolnos¢ organizmu, jedz sniadanie, nie omijaj positkéw i dbaj o ich
roznorodnosc. Nie stosuj rygorystycznych diet, ktore znacznie ograniczg podaz
kalorii i mineratow.

Sen

Czestg przyczyng zmeczenia jest niewystarczajgca ilos¢ snu lub jego niska
jakos¢. Spij osiem godzin na dobe, ogranicz uzywki, wyprébuj techniki
relaksacyjne.

Styl zycia

Zmien styl zycia: nie pal, ogranicz spozycie alkoholu, walcz ze stresem

i siedzgcym trybem zycia, poswiec sie pasji i zwieksz aktywnos¢ fizyczna.
Sport ma zbawienny wptyw na ciato i umyst, pozwala walczy¢ z bezsennoscia.

Psychika

Ocen zrédto ewentualnego stresu. Odczucie ciggtego niepokoju doprowadza do
wypalenia. Walcz z morderczym tempem zycia. Rozwaz wykorzystanie technik
relaksacyjnych. Poszukuj wsparcia wsrod najblizszych. Postaraj sie
wygospodarowac kilka godzin tygodniowo na bezwarunkowy odpoczynek.



