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KRONICNA UTRUJENOST

Kroni¢na utrujenost ni bolezen v pravem pomenu besede, je pa odskoCna deska za
marsikatero tezjo bolezen. Zato je priporicljivo, de se je €im prej znebimo. Kako pa to
storimo?

Vzroki za kroniéno utrujenost so lakho fiziéni, psihiéni ali energijski. Ce so fiziéni, je to
ponavadi zaradi pomanjkanja mineralov (npr. Zeleza) ali zardai pomanjkanka
vitaminov (npr. vitamina C). V tem primeru je poterbno jesti ve€ heane, ki vsebuje
manjkajoCe minerale ozirima vitamine. Za najeZje primere pa je v hrani premala
kocentracija, zato je potrebno uporabiti preparate z vec€jo koncetracijo. Po tem
vprasajte v lekarni ali pri zdravniku.

Pri psihi€nem vzroku gre ponavadi za osebe, ki so preve¢ ambicijozne. Pri doseganju
svojih ciljev uporabljajo sebe do te mere, da nacnejo svojo lastno substanco, izgorijo.
PreveC zahtevajo od sebe, nimajo ¢asa zase. Dan za dnem in leto za letom se
razdajojo za druge in za svoje ambicije. V takih primerih je nojno poterbno, da si
dovolijo imati Cas zase, da se odpocijejo in sprostijo. Drugi psihi¢ni vzrok za kroni¢no
utrujenost pa je dolgotrajna depresijo. Ve€ o depresijah bobo pisali v enem od
naslednjih ¢lankov.

Pri energiskem vzroku pa obstajata v glavnem dva vidika. Prvi izvira iz energijsko
Sibkih organov, predvsem ledvic, drugi pa pa je posledica vpliva energij iz vesolja, ki
v tem obdobju niso prijetne za naso Zivljenjsko energijo. V obes primerih je
priporocljivo poskrbeti za kvalitetno spanje in zgodnje jutrenje vstajanje. Zelo
pomembno je, da smo fizicno aktivni (hoja, tek, telovadba, energijske vaje,...) takoj
po jutranjem vstajanju in v naravi. Nujno se je tudi sprostiti vsak dan vsaj trikrat.
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