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Utru je nost pri žen skah

Fa�ti�gue�in�Wo�men

iZvLeČeK
KLJUČNE BESEDE: utru je nost, žen ske, no seč nost, po po rod no ob dob je, so čut na utru je nost 

Utru�je�nost�je�nes�pe�ci�fi�čen�simp�tom,�po�gost�vzrok�za�obisk�zdrav�ni�ka.�Utru�je�nost�je�po�-
mem�ben�zdravs�tve�ni�prob�lem,�ki�po�po�dat�kih�iz�Av�stra�li�je�lah�ko�pri�za�de�ne�tudi�do�po�lo�-
vi�co�žensk�sta�ro�sti�31–36�let,�med�ka�te�ri�mi�jih�10%�poiš�če�zdrav�niš�ko�po�moč.�Do�ka�za�na
je�po�ve�za�va�med�utru�je�nost�jo�in�slab�šo�de�lov�no�us�pe�šnost�jo,�več�jim�šte�vi�lom�de�lov�nih
in�pro�met�nih�ne�sreč�ter�slab�šo�ka�ko�vost�jo�živ�lje�nja.�Vzro�ki�za�utru�je�nost�so�šte�vil�ni,�ven�-
dar�sta�ob�jek�tiv�na�oce�na�in�is�ka�nje�vzro�kov�te�žav�na.�Glav�na�vzro�ka�za�utru�je�nost�pri�žen�-
skah�sta�sla�bo�krv�nost�in�de�pre�si�ja.�Utru�je�nost�je�po�go�stej�ša�v�no�seč�no�sti�in�po�po�rod�nem
ob�dob�ju,�ko�jo�je�tež�ko�lo�či�ti�od�po�po�rod�ne�de�pre�si�je.�V�zad�njih�le�tih�se�je�po�ja�vil�po�jem
so�čut�ne�utru�je�no�sti,�ki�naj�bolj�pri�za�de�ne�me�di�cin�ske�se�stre�na�ur�gent�nih�od�del�kih.�So�-
čut�na�utru�je�nost�je�te�le�sna,�psi�ho�loš�ka�in�čus�tve�na�iz�čr�pa�nost�ali�iz�go�re�lost�lju�di,�ki�skrbi�-
jo�za�dru�ge�lju�di.�Naj�po�memb�nej�ši�del�pri�ra�zi�sko�va�nju�utru�je�no�sti�je�na�tanč�na�anam�ne�za,
sle�di�kli�nič�ni�pre�gled.�Vsak�peti�bol�nik,�ki�obiš�če�zdrav�ni�ka�za�ra�di�utru�je�no�sti,�ima�zna�-
ke�de�pre�si�je,�pri�žen�skah�pa�je�ta�de�lež�lah�ko�celo�viš�ji.

ABStrAct
KEY WORDS: ti red ness, wo men, preg nancy, post par tum pe riod, com pas sion fa ti gue

Fa�ti�gue�is�a�non-spe�ci�fic�symptom�and�a�com�mon�cau�se�for�vi�si�ting�a�doc�tor.�Ac�cor�ding
to�data�from�Au�stra�lia,�fa�ti�gue�is�an�im�por�tant�me�di�cal�prob�lem�that�af�fects�up�to�half
of�the�wo�men�bet�ween�31�and�36�years�of�age,�10%�of�whom�seek�me�di�cal�help.�The�cor�-
re�la�tions�bet�ween�fa�ti�gue�and�les�ser�work�pro�duc�ti�vity,�hig�her�num�ber�of�work�and�car
ac�ci�dents,�and�qua�lity�of�life�have�been�pro�ven.�The�re�are�many�cau�ses�of�fa�ti�gue,�ob�jec�-
ti�ve�as�ses�sment�and�diag�no�stics�of�which�are�com�pli�ca�ted.�The�main�cau�ses�of�fa�ti�gue
among�wo�men�are�anae�mia�and�de�pres�sion.�Fa�ti�gue�is�more�fre�quent�du�ring�preg�nancy
and�post�na�tal�pe�riod�and�it�is�dif�fi�cult�to�di�stin�guish�it�from�post�par�tum�de�pres�sion.�The
con�cept�of�com�pas�sion�fa�ti�gue�has�ap�pea�red�du�ring�the�last�years,�to�which�the�nur�ses
in�ur�gent�de�part�ments�are�most�ex�po�sed.�Com�pas�sion�fa�ti�gue�is�physi�cal,�psycho�lo�gi�cal,
and�emo�tio�nal�ex�hau�stion�and�bur�nout�of�peo�ple�who�take�care�of�ot�hers.�The�most�im�-
por�tant�part�of�re�searc�hing�fa�ti�gue�is�a�tho�rough�anam�ne�sis,�fol�lo�wed�by�a�cli�ni�cal�exa�-
mi�na�tion.�Every�fifth�pa�tient�that�vi�sits�a�doc�tor�be�cau�se�of�fa�ti�gue�shows�signs�of�de�pres�sion
and�the�per�cen�ta�ge�can�be�hig�her�among�wo�men.
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Ra�zi�sko�va�nje�prob�le�ma�je�tež�ko�za�ra�di
raz�lič�ne�ga� (sub�jek�tiv�ne�ga)� ra�zu�me�va�nja
utru�je�no�sti,�po�manj�ka�nja�na�tanč�nih�opre�-
de�li�tev,�diag�no�stič�nih�me�tod,�te�žav�ne�ga�in
ne�po�pol�ne�ga�vklju�če�va�nja�v�ra�zi�sko�val�ne�in
kon�trol�ne�sku�pi�ne,�tež�ko�je�tudi�sle�de�nje.�

vZroKi ZA UtrUJenoSt
Vzro�ki�za�utru�je�nost�so�šte�vil�ni,�ne�ka�te�ri
zelo�po�memb�ni.�Ve�lik� iz�ziv� je�ob�jek�tiv�na
oce�na,�is�ka�nje�vzro�kov�in�od�prav�lja�nje�oz.
zdrav�lje�nje�utru�je�no�sti�(4).�V�ve�či�ni�pri�me�-
rov�je�to�sa�moo�me�ju�jo�če�sta�nje.

Naj�po�go�stej�ši� ne�so�mat�ski� vzro�ki� so
stres,�ank�sioz�nost,�de�pre�si�ja,�so�mat�ski�pa�vi�-
ru�sne�okuž�be�in�pos�tvi�ro�tič�na�sta�nja,�kom�-
bi�ni�ra�ni�vzrok�so�npr.�mot�nje�spa�nja.�Zelo
po�memb�ni�vzro�ki,�ki�jih�ne�sme�mo�spre�gle�-
da�ti,�so�ma�lig�na�obo�le�nja,�kar�dio�mio�pa�ti�je
in�arit�mi�je,�sla�bo�krv�nost,�bak�te�rij�ske�in ne�-
ka�te�re�vi�ru�sne�okuž�be�(npr.�HIV,�he�pa�ti�tis C)
ter�he�mo�kro�ma�to�za.�Po�go�sto�je�utru�je�nost
pri�dru�že�na�bo�lez�nim�pre�ba�vil�in�se�čil,�en�-
do�kri�nim�in�pre�snov�nim�mot�njam,�no�seč�-
no�sti,�vča�sih�se�po�ja�vi�kot�stran�ski�uči�nek
zdra�vil.� Pri� več� kot� po�lo�vi�ci� bol�ni�kov� se
v�enem�letu�ne�po�sta�vi�diag�no�ze�in�os�ta�ne
»utru�je�nost«�edi�na�diag�no�za.�Po�dat�ki,�kako
po�go�sto�se�od�kri�je�so�mat�ski�vzrok�za�utru�-
je�nost,�so�raz�lič�ni,�na�va�ja�jo�šte�vil�ko�8–50%,
ve�li�ke�raz�li�ke�so�ver�jet�no�po�sle�di�ca�raz�ličnih
de�fi�ni�cij�in�za�snov�ra�zi�skav�(4). V�me�taa�na�-
li�zi�so�ugo�to�vi�li,�da�je�pri�is�ka�nju�vzro�kov
za�utru�je�nost�naj�po�go�ste�je�ugo�tov�lje�na�de�-
pre�si�ja�(v�18%),�re�sne�so�mat�ske�bo�lez�ni�se
od�kri�je�jo�v�3%,�med�temi�pre�vla�du�je�jo�ane�-
mi�je�in�ma�lig�ne�bo�lez�ni�(5). Sin�drom�kro�-
nič�ne�utru�je�no�sti�so�po�tr�di�li�v�manj�kot�2%,
v�ne�ka�te�rih�ra�zi�ska�vah�celo�pod�0,2%.�Od�-
go�vo�ri�na�vpra�ša�nja,�ali�je�sin�drom�kro�nič�-
ne�utru�je�no�sti�sploh�lo�če�na�kli�nič�na�iden�-
ti�te�ta,�kaj�je�etio�lo�gi�ja�in�pa�to�fi�zio�lo�gi�ja,�še
ved�no�niso�ja�sni�(5).�

Po�memb�ni�opo�zo�ril�ni�zna�ki,�ki� jih�ne
sme�mo�za�ne�ma�ri�ti,�so�(4):
• ne�na�den�po�jav�utru�je�no�sti�pri�»zdra�vih«

sta�rej�ših�ose�bah�(vzrok:�ma�lig�na�bo�le�zen,

Uvod
Utru�je�nost�je�do�bro�poz�nan,�a�sla�bo�oprede�-
ljen�po�jem,�ob�ču�tek�utru�je�no�sti�pa�je�zelo
sub�jek�ti�ven.� Slo�ven�ski�me�di�cin�ski� slo�var
opre�de�lju�je�utru�je�nost�kot�»zmanj�ša�nje�te�-
le�snih,�du�šev�nih�sil,�zmož�no�sti�za�oprav�lja�-
nje�če�sa,�za�ra�di�dalj�ča�sa�tra�ja�jo�če�ga,�čez�mer�-
ne�ga�na�po�ra,�obre�me�ni�tve�ali�za�ra�di�bo�lez�ni
(ka�že�se�v�zmanj�ša�ni�učin�ko�vi�to�sti�in�nag�-
nje�no�sti�k�nez�go�dam),�so�po�men�ka�je�»fa�ti�-
gaci�ja«�(1).�Ne�ka�te�ri�k�de�fi�ni�ci�ji�do�da�ja�jo�še
mot�nje� spa�nja,� ob�ču�tek� iz�čr�pa�no�sti,� raz�-
draž�lji�vost�ter�upad�mo�ti�va�ci�je�in�am�bi�cij,
moč�no�že�ljo�po�po�čit�ku�(2, 3).�Utru�je�nost�ima
v�Med�na�rod�ni�kla�si�fi�ka�ci�ji�bo�lez�ni�in�so�rod�-
nih�zdravs�tve�nih�prob�le�mov�za�sta�ti�stič�ne
na�me�ne�(MKB-10)�kodo�R53.�Utru�je�nost�(lat.
las si tu do)�je�zelo�nes�pe�ci�fi�čen�simp�tom�in
po�gost�vzrok�za�obisk�zdrav�ni�ka,�pa�tudi�za
izo�sta�nek�z�dela,�iz�šo�le�in�opuš�ča�nje�vsa�-
kod�nev�nih�ak�tiv�no�sti�(3–5).�Do�ka�za�ne�so�po�-
ve�za�ve�med�utru�je�nost�jo�in�slab�šo�de�lov�no
us�pe�šnost�jo,�več�jim�šte�vi�lom�de�lov�nih�in
pro�met�nih�ne�sreč.�Po�po�dat�kih�iz�li�te�ra�ture
je�1–7%�vseh�obi�skov�oseb�ne�ga�zdrav�ni�ka
za�ra�di�utru�je�no�sti,�po�go�ste�je�se�nanj�obra�-
ča�jo�žen�ske,�naj�po�go�ste�je�v�sta�ro�sti�34–39
let.�Za�ni�mi�vo�je,�da�se�bol�ni�ki�po�go�ste�je�s�te�-
ža�va�mi�obr�ne�jo�na�zdrav�ni�ce�kot�na�zdrav�-
ni�ke�(4). Do�utru�je�no�sti�pri�de�za�ra�di�pre�ti�-
ra�ne�te�le�sne�ali�du�šev�ne�obre�me�ni�tve�oz.
bo�lez�ni.

Krat�ko�traj�na�utru�je�nost�je�obi�ča�jen�pojav
po�te�le�snem�ali�um�skem�na�po�ru�in�mine
s� po�čit�kom� ali� s� spre�mem�bo� ak�tiv�no�sti.
Nima�bo�le�zen�ske�pod�la�ge�in�ni�za�skrb�lju�-
jo�ča,�po�jav�lja�se�pri�vseh�lju�deh.�Poz�na�mo
tudi�kraj�ši�čas�tra�ja�jo�čo�utru�je�nost�ob�akut�-
nih�bo�lez�nih,�npr.�vi�ro�zah,�po�manj�ka�nju�spa�-
nja�ali�tež�jih�na�po�rih,�ki�je�pri�ča�ko�va�na�in
mine,�ko�mine�bo�le�zen,�na�por�ali�se�nas�pi�-
mo.� Dol�go�traj�na� ali� kro�nič�na� utru�je�nost
tra�ja�šest�me�se�cev�ali�dlje�in�ni�nor�ma�lenpo�-
jav,�je�raz�me�ro�ma�red�ka�te�ža�va,�a�za�po�sa�-
mez�ni�ke�iz�jem�no�po�memb�na.�Kako�je�bilo
v�pre�te�klo�sti,�ne�vemo,�a�splo�šno�mne�nje�je,
da�je�to�prob�lem�so�dob�ne�ga�sve�ta.�
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ljenj�skih�ob�dob�jih,�naj�po�go�ste�je�pri�žen�skah
v�rod�ni�dobi,�in�je�po�mem�ben�zdravs�tve�ni
prob�lem,�ker�lah�ko�zelo�po�slab�ša�ka�ko�vost
živ�lje�nja.� Pre�vla�du�je� ane�mi�ja� za�ra�di� po�-
manj�ka�nja�že�le�za�(v�70–90%).�V�fi�zio�loš�kih
raz�me�rah�iz�gu�bi�mo�z�od�luš�če�ni�mi�ce�li�ca�-
mi�pre�ba�vil,�ko�že,�s�se�čem�in�zno�jem�dnevno
1mg�že�le�za,�žen�ske�v�rod�ni�dobi�pa�z�men�-
strua�ci�jo�še�do�dat�nih�15–20mg�že�le�za�na
me�sec.�Z�no�seč�nost�jo,�po�ro�dom�in�do�je�njem
žen�ska�po�ra�bi�500–1.000mg�že�le�za�(6).�Sla�-
bo�krv�nost�je�pri�žen�skah�vsaj�de�set�krat�po�-
go�stej�ša�kot�pri�moš�kih.�V�za�hod�nem�sve�tu
naj�bi�ime�lo�več�kot�80%�žensk�v�re�pro�duk�-
tiv�nem�ob�dob�ju�ob�ča�sno�zni�ža�ne�re�zer�ve�že�-
le�za�v�te�le�su.�Pri�oko�li�40%�žensk�v�rod�ni
dobi�je�se�rum�ski�fe�ri�tin�≤ 30µg/L,�kar�kaže
na�niz�ke�za�lo�ge�že�le�za�v�te�le�su.�

Vzro�ki�za�sla�bo�krv�nost�pri�žen�skah�so
pre�ve�li�ka�iz�gu�ba�krvi�oz.�že�le�za,�pre�maj�hen
ali�neu�stre�zen�vnos,�sla�bo�vsr�ka�nje�že�le�za
v� pre�ba�vi�lih,� ne�ka�te�re� kro�nič�ne� bo�lez�ni,
zla�sti�pre�ba�vil,�in�red�ki�ge�net�ski�oz.�he�ma�-
to�loš�ki�vzro�ki�(neu�strez�na�tvor�ba�he�mo�glo�-
bi�na�ali�eri�tro�ci�tov,�pre�ko�mer�na�raz�grad�nja).
Več�je�tve�ga�nje�za�sla�bo�krv�nost�je�pri�žen�-
skah,�ki�ima�jo�zelo�moč�ne�ali�dol�go�traj�ne
men�strua�ci�je,� pri� mno�go�rod�ni�cah,� v� no�-
seč�no�sti,�po�po�ro�du�in�med�do�je�njem,�ter�pri
žen�skah,�ki�ima�jo�neu�strez�no�pre�hra�no�za�-
ra�di�raz�lič�nih�diet�(shuj�še�val�ne,�iz�lo�če�val�-
ne�die�te,�or�to�rek�si�ja),�revš�či�ne�(tudi�mi�gra�-
ci�je)�ali�nez�na�nja�o�pra�vil�ni�pre�hra�ni.�Več�je
tve�ga�nje�je�pri�ne�ka�te�rih�kro�nič�nih�bo�lez�-
nih,�zla�sti�bo�lez�nih�pre�ba�vil�(ga�stri�tis,�raz�-
je�de,�he�mo�roi�di)�in�led�vic.

Po�leg�utru�je�no�sti�se�pri�sla�bo�krv�no�sti
po�ja�vi�jo�še�šte�vil�ni�dru�gi�nes�pe�ci�fič�ni�zna�-
ki –�te�ža�ve�v�srč�no-žil�nem�si�ste�mu�(pal�pi�-
ta�ci�je,� disp�ne�ja,� ste�no�kar�di�ja,� or�top�ne�ja,
nik�tu�ri�ja,� lah�ko� celo� klav�di�ka�ci�je� za�ra�di
kom�pen�za�tor�no�po�vi�ša�ne�ga�mi�nut�ne�ga�vo�-
lum�na�srca�ali�is�he�mi�je�mio�kar�da),�v�de�lova�-
nju�osred�nje�ga�živ�čev�ja�in�mi�šič�ja�(glavobol,
vr�to�gla�vi�ca,�šu�me�nje�v�uše�sih,�zas�pa�nost,
sla�ba�kon�cen�tra�ci�ja,�hi�tra�utru�dlji�vost,�splošna
šib�kost),�s�stra�ni�pre�ba�vil�(sla�bost,�razje�de

ane�mi�ja,�arit�mi�ja,�slad�kor�na�bo�le�zen,�od�-
po�ved�led�vic),

• ne�na�mer�na�iz�gu�ba�te�že�(ma�lig�na�bo�le�zen,
HIV,�slad�kor�na�bo�le�zen,�hi�per�ti�roi�di�zem),

• ne�pra�vil�ne� kr�va�vi�tve� (ane�mi�ja,� bo�lez�ni
pre�ba�vil,�ro�dil),

• disp�ne�ja�(ane�mi�ja,�od�po�ved�srca,�arit�mi�-
ja,�bo�lez�ni�pljuč),

• ote�kle�bez�gav�ke�(ma�lig�ne�bo�lez�ni,�okuž�be),
• po�vi�ša�na�te�le�sna�tem�pe�ra�tu�ra�(okuž�be),
• ne�na�den�za�če�tek�ali�po�slab�ša�nje�srč�no-žil�-

nih,�pre�bav�nih,�ne�vro�loš�kih,�rev�ma�to�loš�-
kih te�žav.

Utru je nost pri žen skah 
Pri�žen�skah�na�utru�je�nost�vpli�va�zu�na�nje
(gos�po�dinjs�tvo,�skrb�za�otro�ke�in�sta�rej�še
čla�ne�dru�ži�ne,�služ�ba,�ve�čiz�men�sko�delo,�ka�-
rie�ra)�in�no�tra�nje�oko�lje�(spre�mem�be�v�hor�-
mo�nih,�ki�so�me�seč�ne�in�v�raz�lič�nih�živ�ljenj�-
skih�ob�dob�jih,�no�seč�nost,�do�je�nje,�bo�lez�ni).
Če�prav�so�zu�na�nji�vpli�vi�po�dob�ni�pri�obeh
spo�lih,�so�pri�žen�skah�po�go�sto�izra�zi�tej�ši.�

V�ve�li�ki�av�stral�ski�ra�zi�ska�vi,�ki�je�za�je�la�več
kot�8.000�žensk�sta�ro�sti�31–36�let,�so�ugo�to�-
vi�li,�da�je�sko�raj�po�lo�vi�ca�vpra�ša�nih�v�zad�njem
letu�ob�ču�ti�la�hudo�utru�je�nost,�10%�pa jih�je
poi�ska�lo�zdrav�niš�ko�po�moč.�Po�leg�splošnih
zdrav�ni�kov�so�obi�ska�le�tudi�raz�lič�ne�spe�cia�-
li�ste,�bile�celo�spre�je�te�v�bol�ni�šnič�no�os�kr�bo,
po�go�ste�je�so�ho�di�le�k�zdra�vil�cem.�Ve�či�na�jih
je�k�zdra�vil�cem�ho�di�la�so�ča�sno�z�obi�sko�va�njem
urad�ne�me�di�ci�ne.�Te�ža�ve�so�laj�ša�le�z�je�ma�njem
vi�ta�mi�nov�in�mi�ne�ra�lov,�rast�lin�skih�pre�pa�ra�-
tov,�z�jogo�in�me�di�ta�ci�jo.�Po�ro�ča�le�so,�da�je
utru�je�nost�po�memb�no�po�slab�ša�la�ka�ko�vost
živ�lje�nja.�Za�ra�di�po�memb�ne�ga�zdravs�tve�ne�-
ga�in�psi�ho�so�cial�ne�ga�pome�na�je�huda�utru�-
je�nost�pri�žen�skah�priz�na�na�kot�po�mem�ben
zdravs�tve�ni�prob�lem�v�Av�strali�ji. Po�dat�ki�iz
ZDA� go�vo�ri�jo,� da� hudo� utru�je�nost� ali� po�-
manj�ka�nje�ener�gi�je�ob�ču�ti�20%�žensk,�sta�rih
30–40�let,�od�sto�tek�je�enak�kot�pred�20�leti�(3).

Sla bo krv nost
Glav�ni�so�mat�ski�vzrok�za�utru�je�nost�pri�žen�-
skah�je�sla�bo�krv�nost.�Po�jav�lja�se�v�vseh�živ�-
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os�ta�lih�čla�nov�dru�ži�ne,�skrb�za�gos�po�dinjs�-
tvo�in�vča�sih�se�kma�lu�po�ja�vi�jo�tudi�služ�-
be�ne�ob�vez�no�sti,� pri�ne�ka�te�rih� že�v� ča�su
porod�niš�ke�ga� do�pu�sta� (sa�mo�za�po�sle�ne,
kme�ti�ce,�znans�tve�ni�ce�in�dru�ge),�kar�po�go�-
sto�spre�gle�da�mo�ali�ne�upo�šte�va�mo.�Pri�ve�-
či�ni�mla�dih�ma�ter�je�mo�ten�noč�ni�po�či�tek,
kar�vpli�va�na�sproš�ča�nje�me�la�to�ni�na�in rast�-
ne�ga�hor�mo�na,�ki�sta�od�go�vor�na�za�re�ge�ne�-
ra�ci�jo.�Zato�ni�pre�se�net�lji�vo,�da�je�utru�je�nost
v�po�po�rod�nem�ob�dob�ju�zelo�po�go�sta,�po�po�-
dat�kih�iz�li�te�ra�tu�re�jo�v�pr�vih�dveh�le�tih�ma�-
te�rins�tva�ob�ču�ti�40–60%�žensk.�Pri�10–20%
žensk�se�raz�vi�je�po�po�rod�na�de�pre�si�ja.�Utru�-
je�nost�in�de�pre�si�ja�sta�te�sno�po�ve�za�ni,�utru�-
je�nost�je�eden�od�vo�dil�nih�zna�kov�pri�de�pre�-
si�ji,�in�obrat�no,�po�jav�de�pre�si�je�na�po�ve�du�je
tudi�več�je�tve�ga�nje�za�utru�je�nost�v�ka�snej�-
ših�le�tih�(8).�Na�tanč�na�lo�či�tev�teh�dveh�diag�-
noz�je�tež�ka.�Žen�ske�s�po�po�rod�no�de�pre�sijo
na�va�ja�jo�ob�čut�ke�praz�ni�ne,�kriv�de�in�pre�ti�-
ra�no�za�skrb�lje�nost�za�no�vo�ro�jenč�ka�ali�dru�-
ge,�če�sar�pri�»na�vad�ni«�utru�je�no�sti�ni,�se�pa
pri�obeh�en�ti�te�tah�po�go�sto�po�jav�lja�raz�draž�-
lji�vost,�ob�ču�tek�preo�bre�me�nje�no�sti,�te�le�sna
utru�je�nost�in�slab�ša�kog�ni�tiv�na�zmog�lji�vost.
K�utru�je�no�sti�se�ve�da�pris�pe�va�ve�de�nje�no�vo�-
ro�jenč�ka.�Prib�liž�no�če�tr�ti�na�zdra�vih�no�vo�ro�-
jenč�kov�je�»te�žav�nih«,�raz�draž�lji�vih,�po�go�sto
jo�ka�jo,�se�zbu�ja�jo�po�no�či,�ima�jo�krat�ka�ča�sov�-
na�ob�dob�ja�spa�nja,�kar�po�ve�ča�utru�je�nost�ma�-
ter�in�tudi�mož�nost�za�de�pre�si�jo.�Za�ra�di�raz�-
draž�lji�vo�sti�ma�ter�so�tudi�no�vo�ro�jenč�ki�še�bolj
raz�draž�lji�vi,�kar�lah�ko�vodi�v�za�ča�ran�krog.
Ma�te�re�kot�vzrok�za�utru�je�nost�in�tudi�de�pre�-
si�jo�na�splo�šno�na�va�ja�jo�zla�sti�mot�nje�spa�nja
in�po�čit�ka�(8). Pri�huj�ši�utru�je�no�sti�se�lah�ko
na�pač�no�po�sta�vi�diag�no�za�de�pre�si�je.�Raz�li�ko�-
va�nje�je�po�memb�no,�saj�je�po�moč�raz�lič�na –
pri�po�po�rod�ni�de�pre�si�ji�je�po�go�sto�tre�ba�uve�-
sti�an�ti�de�pre�si�ve�(kar�iz�bolj�ša�tudi�utru�je�nost),
v�obeh�pri�me�rih�pa�ma�te�ri�za�go�to�vi�ti�po�moč
pri� opra�vi�lih� in� tudi� psi�ho�loš�ko� pod�po�ro.
Prog�no�za�je�pri�po�po�rod�ni�de�pre�si�ji�slab�ša.

V�po�po�rod�nem�ob�dob�ju�sta�po�go�stej�ša
sla�bo�krv�nost� in� te�ža�ve�s�ščit�ni�co,� zato� je
smi�sel�no�pri�vseh,�ki�na�va�ja�jo�utru�je�nost,

v�us�tih�ali�v�ust�nih�ko�tič�kih,�fla�tu�len�ca,�ano�-
rek�si�ja,�za�prt�je,�že�lja�po�uži�va�nju�neo�bi�čajnih
stva�ri –�ledu,�gli�ne,�zem�lje,�zob�ne�paste),�re�-
pro�duk�tiv�nih�or�ga�nov�(mot�nje�men�strual�-
ne�ga�ci�klu�sa,�ame�no�re�ja,�me�no�ra�gi�ja,�iz�gu�-
ba�li�bi�da),�ko�že�(suha,�ble�da�ko�ža,�mo�dri�ce,
iz�pa�da�nje�las,�lom�lji�vi�las�je,�krh�ki�noh�ti)�(6).

no seč nost
No�seč�nost�je�čas�in�ten�ziv�nih�te�le�snih�ter
čus�tve�nih�spre�memb�in�ni�ved�no�»bla�že�no
sta�nje«,�tudi�če�po�te�ka�fi�zio�loš�ko.�No�seč�ni�-
ce�so�hi�tre�je�utru�je�ne�kot�ne�no�se�če�žen�ske,
pri� red�kih� pa� se� po�ja�vi� huda� utru�je�nost.
K�utru�je�no�sti�naj�več�pris�pe�va�jo�fi�zio�loš�ka
ane�mi�ja,�ni�zek�krv�ni�tlak,�sla�bo�sti�in�mot�-
nje�spa�nja,�ki�so�pri�no�seč�ni�cah�po�go�stej�-
še.�Pris�pe�va�jo�pa�tudi�psi�ho�loš�ke�spre�mem�-
be,�stra�ho�vi�(pred�iz�gu�bo�služ�be�ali�do�hod�ka,
pred�spre�mem�ba�mi,�ki�jih�ča�ka�jo),�ank�sioz�-
nost�in�de�pre�si�ja.�Utru�je�nost�po�slab�ša�ka�-
ko�vost�živ�lje�nja�in�me�do�seb�ne�od�no�se,�po�-
ve�ča�tve�ga�nje�te�žav�pri�po�ro�du�in�za�ple�tov
v�po�po�rod�nem�ob�dob�ju,�zato�jo�mo�ra�mo�je�-
ma�ti�re�sno�in�no�seč�ni�ci�po�nu�di�ti�psi�ho�loš�-
ko�po�moč�ter�zdra�vi�ti�mo�re�bit�no�ane�mi�jo.
De�lo�da�jal�ci�so�no�seč�ni�cam�dolž�ni�za�go�to�-
vi�ti�de�lov�no�me�sto,�ki�je�pri�mer�no�za�no�seč�-
ni�ce,�z�mož�nost�jo�več�krat�ne�ga�po�čit�ka�in
brez�dela�v�noč�nih�iz�me�nah.�

K�utru�je�no�sti�pris�pe�va�jo�mot�nje�spa�nja
in�di�ha�nja�v�spa�nju,�ki�naj�bi�bile�pri�sot�ne
pri�več�kot�80%�no�seč�nic,�tudi�v�zdra�vih�no�-
seč�no�stih.�No�seč�ni�ce�po�go�sto�smr�či�jo,�kar
ka�že�na�slab�šo�ka�ko�vost�spa�nja.�V�no�seč�no�-
sti�pri�ha�ja�tudi�do�in�ten�ziv�nih�imu�no�loš�kih
spre�memb,�ki�do�ka�za�no�vpli�va�jo�na�ka�ko�-
vost�spa�nja.�Do�ka�za�li�so�po�ve�za�vo�med spre�-
mem�ba�mi�v�vred�no�stih�ci�to�ki�nov,�mot�nja�mi
spa�nja�in�utru�je�nost�jo�pri�no�seč�ni�cah.�Utru�-
je�nost�lah�ko�ka�že�na�prov�net�ni�od�go�vor,�ki
lah�ko�po�slab�ša�izi�de�no�seč�no�sti�(7).

Po po rod no ob dob je
Po�po�ro�du�se�pri�žen�ski�zač�ne�jo�in�ten�zivne
te�le�sne�spre�mem�be,�do�je�nje,�skrb�za�no�vo�-
ro�jenč�ka.�K�temu�se�do�da�jo�še�ob�vez�no�sti�do
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zdravs�tve�ne�time.�Naj�prej�so�jo�ra�zi�sko�va�-
li�pri�me�di�cin�skih�se�strah�na�ur�gent�nih�od�-
del�kih.�So�čut�na�utru�je�nost�je�te�le�sna,�psi�-
ho�loš�ka�in�čus�tve�na�iz�čr�pa�nost�ali�iz�go�re�lost
lju�di,�ki�skr�bi�jo�za�dru�ge�lju�di,�po�go�ste�je�pri�-
za�de�ne�žen�ske. Po�go�sto�je�poz�no�pre�poz�na�-
na.�Ljud�je,�ki�jo�do�živ�lja�jo,�so�v�služ�bi�manj
učin�ko�vi�ti,�tež�je�se�us�trez�no�od�zo�ve�jo�na�po�-
tre�be�bol�ni�kov,�zato�do�bi�jo�manj�po�zi�tiv�ne
spod�bu�de,�kar�še�po�slab�ša�utru�je�nost�in�iz�-
čr�pa�nost.�Če�te�ža�ve�niso�pre�poz�na�ne,�za�pu�-
sti�jo�de�lov�no�me�sto,�kar�pred�stav�lja�ve�li�ko
iz�gu�bo.�Opo�zar�ja�jo,�da�bodo�v�bo�do�če�pri�-
za�de�ti�celi�zdravs�tve�ni�si�ste�mi,�ne�le�po�sa�-
mez�ni�ki�(9).

So�čut�na�utru�je�nost�se�ka�že�s�spre�mem�-
ba�mi�v�ob�na�ša�nju�in�ve�de�nju�(ote�že�no vzpo�-
stav�lja�nje�em�pa�ti�je,�po�manj�ka�nje�ob�jek�tiv�-
no�sti,� za�mu�ja�nje,�pre�ti�ra�na�za�skrb�lje�nost,
strah,�te�ža�ve�v�kon�cen�tra�ci�ji,�zlo�ra�ba�ne�do�-
vo�lje�nih�sub�stanc,�mot�nje�hra�nje�nja,�po�go�-
ste� bol�niš�ke� od�sot�no�sti),� v� čus�tvo�va�nju
(obču�tek�praz�ni�ne,�ne�bog�lje�no�sti,�ne�mo�či,
bre�zu�pa,�oto�pe�lost,�apa�ti�ja,�jeza,�raz�draž�lji�-
vost,�ob�to�že�va�nje,�sla�ba�sa�mo�po�do�ba,�neiz�-
pol�nje�nost,�neob�čut�lji�vost�za�sre�čo�ali�ve�-
se�lje),�po�ja�vi�jo�se�te�le�sni�zna�ki�(utru�je�nost,
iz�čr�pa�nost,�gla�vo�bo�li,�pre�bav�ne�te�ža�ve,�vi�-
sok�krv�ni�tlak,�bo�le�či�ne�v�pr�snem�ko�šu,�ta�-
hi�kar�di�ja,�mot�nje�spa�nja,�mi�šič�ne�bo�le�či�ne
in�na�pe�tost,�ank�sioz�nost)�(9). Ljud�je�po�tre�-
bu�je�jo�raz�bre�me�ni�tev�in�psi�ho�loš�ko�pod�po�-
ro,�iz�klju�či�ti�je�tre�ba�so�mat�ske�vzro�ke.

PoStAvLJAnJe diAGnoZe
in PreiSKAve
Naj�po�memb�nej�ši�del�pri�ra�zi�sko�va�nju�utru�-
je�no�sti�je�na�tanč�na�anam�ne�za,�ki�ji�sle�di�kli�-
nič�ni�pre�gled.�Od�lo�či�tev,�ka�te�re�prei�ska�ve
bomo�opra�vi�li,�je�tež�ka�in�od�vi�sna�od�šte�-
vil�nih� de�jav�ni�kov.� Po�memb�ni� de�jav�ni�ki
so�od�vi�sni�od�zdrav�ni�ka�(nje�go�vo�zna�nje,
iz�kuš�nje,�oseb�nost,�strah�pred�tož�ba�mi),�od
bol�ni�ka�(zau�pa�nje,�ank�sioz�nost,�oseb�nost�-
ne�last�no�sti,�do�se�da�nja�anam�ne�za)�in�od
zdravstve�ne�ga�si�ste�ma�(stroš�ki,�do�stop�na
teh�no�lo�gi�ja)�(4).�

pre�ve�ri�ti�he�mo�glo�bin� in� ti�ro�tro�pin� (angl.
thyroid-sti mu la ting hor mo ne, TSH).�Po�po�rod�-
no�sla�bo�krv�nost�pre�pre�ču�je�mo�z�od�kriva�njem
in�zdrav�lje�njem�sla�bo�krv�no�sti�v�no�seč�no�sti
ter�s�pre�pre�če�va�njem�ob�po�rod�nih�kr�va�vi�tev.
Sla�bo�krv�nost�pre�pre�ču�je�mo�tudi�z�do�da�ja�-
njem�vi�ta�mi�nov�in�že�le�za�v�času�do�je�nja,�saj
se�že�le�zo�ak�tiv�no�iz�lo�ča�v�mle�ko.�Za�pre�pre�-
če�va�nje�po�manj�ka�nja�že�le�za�so�ko�rist�ni�pre�-
hran�ski�do�dat�ki�hem�ske�ga�že�le�za.

hor mon ske spre mem be pri
žen skah
Ci�klič�ne�spre�mem�be�hor�mo�nov�lah�ko�vpli�-
va�jo�na�po�čut�je�in�raz�po�lo�že�nje�žensk,�obča�-
sno�tudi�na�utru�je�nost.�Naj�več�ji�prob�lem�so
moč�ne,�po�go�ste�ali�dol�go�traj�ne�men�strua�-
ci�je,�ki�iz�zo�ve�jo�ane�mi�jo.�Utru�je�nost�se�po�-
go�ste�je�po�ja�vi�ob�me�no�pav�zi.�Če�zelo�otežuje
živ�lje�nje,�se�lah�ko�uve�de�na�do�mest�no�hor�-
mon�sko�zdrav�lje�nje�ali�celo�an�ti�de�pre�si�vi.

So čut na utru je nost
Do�po�klic�ne�utru�je�no�sti�pri�ha�ja�za�ra�di�pre�-
obre�me�nje�no�sti�na�de�lov�nem�me�stu�in�ne�-
u�strez�nih�ur�ni�kov,�ki�ne�omo�go�ča�jo�ustrez�-
ne�ga� po�čit�ka.� K� utru�je�no�sti� po�memb�no
pris�pe�va�noč�no�delo,�ki�moti�spa�nje�in�fi�-
zio�loš�ki�ri�tem.�Se�ve�da�raz�lič�ni�ljud�je�raz�lič�-
no�pre�na�ša�jo�preo�bre�me�ni�tve�in�neu�strez�-
ne�ur�ni�ke.�

V�zad�njih�le�tih�se�je�po�ja�vil�po�jem�so�-
čut�ne� utru�je�no�sti� (angl.� com pas sion fa ti -
gue),�tudi�so�čut�ne�ali�em�pa�tič�ne�iz�čr�pa�no�sti.
Po�ja�vi�se�pri�lju�deh,�ki�de�la�jo�v�po�kli�cih,�kjer
je�pri�delu�po�treb�na�ve�li�ka�so�čut�nost (zdravs�-
tvo,�so�cia�la,�izo�bra�že�va�nje).�Ob�ču�tek�nu�de�-
nja� po�mo�či� in� so�čut�ja� daje� lju�dem�v� teh
po�kli�cih�ob�ču�tek�ko�rist�no�sti�in�za�do�voljs�-
tva,�da�po�ma�ga�jo.�Lah�ko�pa�vodi�tudi�v�stres
in�iz�čr�pa�nost,�po�memb�ne�du�šev�ne�in�te�le�-
sne�te�ža�ve�ter�opuš�ča�nje�po�kli�ca.�

So�čut�na�utru�je�nost�iz�ha�ja�iz�čus�tve�ne
preo�bre�me�ni�tve�lju�di,�ki�skr�bi�jo�za�trav�ma�-
ti�zi�ra�ne�po�sa�mez�ni�ke�in�so�ne�neh�no�pri�ča
trav�mi�so�lju�di.�Trav�ma�se�iz�po�sa�mez�ni�ka
lah�ko�pre�ne�se�na�oko�li�co,�na�dru�ži�no�in�cele
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nost.�Ra�zi�ska�ve�ka�že�jo,�da�so�obe�tav�ni�ozna�-
če�val�ci�ok�si�da�tiv�ne�ga�stre�sa�in�ne�rav�no�ves�-
ja�av�to�nom�ne�ga�živ�čev�ja.�Zni�ža�ne�se�rum�-
ske�vred�no�sti�bio�loš�ke�ga�an�tiok�si�da�tiv�ne�ga
po�ten�cia�la�(angl.�bio lo gi cal an tio xi dant po -
ten tial,�BAP)�so�opa�zi�li�pri�lju�deh�s�sin�dro�-
mom�kro�nič�ne�utru�je�no�sti,�viš�je�vred�no�sti
BAP�pa�so�znak�pri�la�go�di�tve�na�ok�si�da�tiv�-
ni stres.�Ljud�je,�ki�de�la�jo�ve�čiz�men�sko�delo,
ima�jo�mot�nje�cir�ka�dia�ne�ga�rit�ma�in�vred�-
no�sti me�la�to�ni�na.� Vred�no�sti� BAP� so� pri
njih�šir�še�po�raz�de�lje�ne�kot�pri�de�lav�cih,�ki
de�la�jo�le pod�ne�vi.�Pri�ne�ka�te�rih�noč�no�delo
iz�zo�ve�viš�je�vred�no�sti�BAP�(10).

PrePreČevAnJe UtrUJenoSti
Z nAČinoM ŽivLJenJA in
S PrehrAnSKiMi dodAtKi 
Za� pre�pre�če�va�nje� utru�je�no�sti� se� sve�tu�je
zdrav� živ�ljenj�ski� slog,� upo�šte�va�nje� na�čel
o�zdra�vi�pre�hra�ni,�gi�ba�nju�(vsaj�pol�ure�dnevno
na�sve�žem�zra�ku),�izo�gi�ba�nje�raz�va�dam�(ka�-
je�nje,�al�ko�hol,�dro�ge,�pre�več�kave�in�pra�ve�-
ga�ča�ja)�in�po�či�tek.�Po�memb�ni�so�pri�mer�na
te�le�sna�te�ža,�kul�tu�ra�spa�nja,�spro�sti�tev�ter
stvar�na� pri�ča�ko�va�nja� do� sebe� in� oko�li�ce.
V�šte�vil�nih�ra�zi�ska�vah�so�is�ka�li�pre�hran�ske
do�dat�ke,�ki�bi�iz�bolj�ša�li�te�ža�ve�pri�utru�je�no�-
sti,�a�v�ve�či�ni�ugo�to�vi�li,�da�pri�zdra�vi�pre�-
hra�ni�do�dat�ki�niso�po�treb�ni�(11). Sve�tu�je�mo
jih� no�seč�ni�cam� in� do�je�čim� ma�te�ram.� Če
ob�sta�ja�več�ja�ver�jet�nost�za�po�manj�ka�nje�že�-
le�za,�sve�tu�je�mo�do�da�ja�nje�hem�ske�ga�že�le�za.

Vsak�peti�pa�cient,�ki�obiš�če�zdrav�ni�ka�za�-
ra�di�utru�je�no�sti,� ima�zna�ke�de�pre�si�je,�pri
žen�skah�pa�je�ta�de�lež�lah�ko�celo�viš�ji (5).
Po�memb�no�je�is�ka�nje�psi�ho�so�cial�nih�vzro�-
kov�in�zna�kov�za�du�šev�ne�bo�lez�ni.�Prei�ska�-
ve� ob�ča�sno� na�re�di�mo� z� na�me�nom,� da� bi
pa�cien�te�po�mi�ri�li,�a�žal�ne�do�se�že�mo�ved�-
no�že�le�ne�ga�učin�ka�po�mi�ri�tve�ali�raz�bre�me�-
ni�tve,�saj�so�vzro�ki�drug�je.�Prei�ska�ve�brez
ra�cio�nal�ne� os�no�ve� se� po�go�ste�je� na�ro�ča�jo
pri sta�rej�ših�bol�ni�kih�in�so�pri�utru�je�no�sti
pogo�stej�še� kot� pri� os�ta�lih� diag�no�zah� (4).
V�med�na�rod�nih�ra�zi�ska�vah�po�ro�ča�jo,�da�se
naj�po�go�ste�je�do�lo�ča�jo�he�mo�gram,� fe�ri�tin,
ščit�nič�ni,�je�tr�ni�in�led�vič�ni�te�sti,�krv�ni�slad�-
kor�in�le�v�15%�so�re�zul�ta�ti�pa�to�loš�ki� in
v�manj�kot�10%�pri�ve�de�jo�do�kli�nič�no�po�-
memb�ne�diag�no�ze. Do�lo�či�tev�he�mo�glo�bi�na,
se�di�men�ta�ci�je,� krv�ne�ga� slad�kor�ja� in� TSH
je v�prvi�li�ni�ji�sko�raj�ena�ko�učin�ko�vi�ta�pri
odkri�va�nju� po�memb�ne� prob�le�ma�ti�ke� kot
razšir�je�ne�prei�ska�ve. Pri�lju�deh,�kjer�je�na
pod�la�gi� anam�ne�ze�majh�na� ver�jet�nost,� da
bomo�s�prei�ska�va�mi�ugo�to�vi�li�re�sne�bo�lez�-
ni,�se�lah�ko�ob�pr�vem�obi�sku�opra�vi�jo�os�-
nov�ni�am�bu�lan�ti�te�sti –�urin�ski�test�ni�li�sti�či,
he�mo�glo�bin�in�krv�ni�slad�kor�iz�pr�sta,�med
pre�gle�dom�se�ve�da�iz�me�ri�mo�krv�ni�tlak�in
oce�ni�mo�in�deks�te�le�sne�mase�ter�pa�cien�ta
na�tanč�no�pre�gle�da�mo,�se�po�go�vo�ri�mo�in�ga
na�ro�či�mo�na�pre�gled�čez�me�sec�dni.�Če�utru�-
je�nost� os�ta�ja,� na�ro�či�mo� raz�šir�jen� spek�ter
prei�skav�(4).

Ker�so�ob�jek�tiv�ne�oce�ne�zelo�tež�ke,�ra�-
zi�sko�val�ci�iš�če�jo�bi�ooz�na�če�val�ce�za�utru�je�-
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