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UvoD

J edino pitanje na koje nasi pacijenti zaista Zele da dobiju
odgovor. Pitanje koje im no¢u ne dopusta da zaspe, koje
ih natera da prvi put posle ko zna koliko godina zakazu
pregled kod lekara. Pitanje koje im ne dozvoljava da ne
obracaju paznju na onaj neobi¢ni novi simptom, koji vero-
vatno nije nista, ali blagi boze, sta ako to ipak jeste nesto i
Sta ako je rani pokazatelj necega ozbiljnog, i to nesto vrlo
ozbiljno preti da me snade?

DOKTORE, UMIREM LI?!

Odgovor, razume se, glasi... da. Od trenutka kad se
rodite! Pravo pitanje je, medutim, sledece: Hoce li se to
dogoditi pre no $to ste ocekivali?

Sre¢om, za veéinu novih simptoma se ispostavi kako
to nije nista strasno. Ponekad, medutim, glavobolja nije
obic¢na glavobolja i zapravo je znak oboljenja opasnog po
zivot, poput mozdanog krvarenja. U gluvo doba no¢i, ¢ak i
samo jedan procenat $ansi za stra$ni ishod po¢ne da izgle-
da kao devedeset osam procenata. Niko od nas ne zeli da
ignori$e problem koji moze znaciti da nam je odzvonilo.




14 DOKTORE, UMIREM LI?

Prema tome, ako imate neki novi simptom, da li da se
izbezumite ili da iskulirate? Da li se ponasate kao hipo-
hondar ili ste potpuno razumni? U ovoj knjizi, obradice-
mo neke najcesce simptome i posavetovati vas $ta vam je
¢initi — da li da sipate sebi koktel, uzmete telefon i zakazete
lekarski pregled, ili da najve¢com moguc¢om brzinom odju-
rite u urgentni centar.

Dabome, mozete naprosto da guglate svoje simptome.
Samo napred, slobodno. Saceka¢emo. O, kaze da je vas
zapu$en nos simptom kancera? Au. Primite nase sauce-
$¢e. (Nego, koji je medicinski fakultet, bese, zavrsio dok-
tor Gugl?)

Ispostavlja se da vecina vebsajtova namerno stvara
paniku kod svojih citalaca, kako bi oni nastavili da redaju
klikove ili ispovrteli ke§ za ¢udesni lek. Mi vam, s druge
strane, kazemo kako jeste. Posavetova¢emo vas kao §to
bismo posavetovali clanove svoje porodice (barem one koji
su nam dragi). U velikoj vecini sluc¢ajeva, mozete mirne
duse sipati sebi onaj koktel.

Nemoguce je, razume se, obuhvatiti sve moguce sce-
narije i mozda se u ovoj knjizi ne navodi situacija koja po
svemu odgovara vasoj. Kad ste u nedoumici, pitajte lekara.
Takode, sem ukoliko ne kazemo drugacije, polazimo od
pretpostavke da ste generalno zdrava odrasla osoba i da
vam zasad nije ustanovljena dijagnoza direktno povezana
s va$im simptomima. Ako vas muci snazan bol u grudi-
ma, a pre dve nedelje vam je operisano srce, molimo vas,
smesta se obratite svom lekaru! Ne uvlacite nas u to! A ako
ste predostrozni dvanaestogodi$njak i ¢itate ovu knjigu,
molimo vas da imate na umu da ono $to se nalazi u knji-
zi ne obuhvata decu i adolescente (ali znajte da nastavak
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sledi). Naposletku, ako preporucujemo neki lek, a vi znate
da ste alergi¢ni na njega, molimo vas, ne uzimajte ga! (Da
vam vas$ lekar opste prakse napise na receptu da skocite s
mosta u reku, da li biste to uradili?®)

Nadamo se da ¢e vam nasi saveti biti od koristi i da
¢ete dobiti pomo¢ (ili ohrabrenje) koje vam je potrebno.
Ako zelite da podelite s nama svoju pricu ili imate predlog
za novo poglavlje, molimo vas da nas posetite na www.
amidying.com ili da nam pisete na docs@amidying.com.
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GLAVOBOLIJA

ecini nas je poznat onaj osec¢aj bolnog damaranja na

kraju duge nedelje, kada kafa vi$e ne pomaze, zido-
vi se primicu i po¢injemo da zagledamo gde je najblizi
sto da se zavu¢emo pod njega. Gadna glavobolja cesto je
odgovor na ono dosadno pitanje: moze li ovaj dan ikako
postati jo$ gori?

Ali ta ako je ova glavobolja drugacija? Sta ako je to...
ona glavobolja? Sta ako su vas $ef, partner ili deca konac-
no doveli do pucanja one aneurizme, bas kao $to ste stalno
govorili da ¢e se desiti?

Pre no $to se uspanicite, hajde da pogledamo neke
¢injenice. Mnogi ljudi imaju ponekad glavobolju dovoljno
jaku da odu u urgentni centar; Stavise, svaki peti pacijent
sluzbe za hitnu pomoc¢ javlja se zbog glavobolje. A ipak,
veéina tih ljudi prezivi, i (verovatno) éete i vi. Sto rece jed-
nom prilikom Arnold Svarceneger: ,,Nije tumor!“*

* Sad ve¢ ¢uvena replika iz filma Policajac iz vrti¢a (kada lik koji tumaci

Svarceneger - izbezumljeno kaZe, s primetnim nemackim naglaskom: ,,Nije
tumor!“ (Prim. prev.)
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Ili mozda jeste? Ponekad su glavobolje prvi simp-
tom nekog primarnog medicinskog problema, mozda
¢ak nekog opasnog po zivot. Uz to, mnogi ljudi nepotreb-
no pate od povremenih glavobolja, $to bi se moglo resiti
ispravnim lecenjem. Kako, dakle, da znate da li je vreme
da odete da vam pregledaju glavu?

Glavobolja vam je koncentrisana u predelu celaili lica, a
nedavno ste imali simptome nazeba, poput temperature i
curenja iz nosa. Po svoj prilici se sluz nagomilala i zace-
pila sinus, koji je suvise otecen da bi se pravilno drenirao.
Mozete pokusati da razredite sluz udisanjem toplih ispa-
renja. Ako ste hrabri, isperite sinuse irigatorom za sinuse.
(Preporucujemo da to ne radite ni pred kim koga biste
zeleli da vidite bar jo$ nekad u Zivotu.) Naposletku, mozete
uzeti neki od lekova na bazi ibuprofena (brufen i sl.), kao
i dekongestive (oralne ili nazalne) na bazi pseudoefedri-
na ili fenilefrina (rinasek, adrianol i sl.). (U SAD mora-
te pokazati neki licni dokument da biste kupili preparat
koji sadrzi pseudoefedrin: naime, prodaja tih preparata je
ogranicena zato §to se taj preparat moze preraditi u kri-
stal-metamfetamin, ,kristal met®) Ukoliko se bol stalno
pogorsava i potraje vise od nedelju dana, moguce je da su
vam potrebni antibiotici; zakazite pregled kod svog lekara.

.....

upalu gria. Po svoj prilici imate grip. Nazalost, ¢ak ni vak-
cina protiv gripa ne obezbeduje stoprocentnu zastitu od
ove infekcije. Ukoliko su se vasi simptomi pojavili pre
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manje od dva dana, vidite sa svojim lekarom da vam pro-
pise oseltamivir (tamiflu), koji moze skratiti trajanje bole-
sti. (Lecenje je manje efikasno ako se kasnije zapocne.) U
suprotnom, najbolje lecenje jeste mirovanje, uzimanje $to
vise te¢nosti i, po potrebi, neko sredstvo na bazi paraceta-
mola (febricet, paracetamol, panadol i sL.).

Nedavno ste se sasvim odrekli kafe. Da li ste uopste i pomi-
slili da bi vasa dijagnoza mogla glasiti ,,apstinencija“? E pa
- Cestitamo! Kofein se cesto koristi u le¢enju glavobolje,
ali nagli prekid redovnog unosa kofeina moze dovesti do
pojave apstinencijalne glavobolje. Moracete naprosto da
izdrzite, mozda uz pomoc¢ nekog leka protiv bolova, poput
onih na bazi ibuprofena.

Muci vas glavobolja i ¢ini vam se kao da vam se obruc zate-
Ze oko lobanje, ali osecate se bolje posto se malo odmorite i
uzmete nesto na bazi paracetamola. Ti simptomi su tipi¢ni
za tenzione glavobolje, naj¢es¢i i najmanje opasan tip gla-
vobolja. Naziv im u potpunosti odgovara, iz dva razloga.
Prvo, osecate ih kao tenziju ili pritisak oko glave. Drugo,
izaziva ih tenzija u vasem zivotu - poput stresa i nedostat-
ka sna. Ove glavobolje ne zahtevaju medicinsku pomo¢,
sem ako se ne de$avaju toliko Cesto da vam ometaju zivot.

Bol je neprijatan ali podnosljiv, nailazi postepeno i nije
povezan ni sa kakvim drugim simptomima. Neke glavobolje
ne uklapaju se ni u kakv specifi¢ni obrazac, ali istovremeno
nemaju nikakvih drugih alarmantnih karakteristika. Popij-
te neko sredstvo protiv bolova s velikom ¢asom vode i lezi-
te u tihu sobu. Dajte leku najmanje sat ili dva da po¢ne da
ucini svoje. Trebalo bi da se uskoro osetite bolje. Ukoliko
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se bol i dalje pogorsava ili postane redovniji, pogledajte
sledece podnaslove.

U poslednje vreme imate ceste ili intenzivne glavobolje,
kakve vas ranije nikad nisu muéile. Visok nivo stresa, lo$
san ili naglo smanjenje unosa kofeina mogu prouzrokovati
akutne napade glavobolje kod onih koji ih ina¢e nemaju.
Medutim, ako ne postoji nikakvo ocigledno objasnjenje,
trebalo bi da posetite lekara. U zavisnosti od obrasca vasih
glavobolja, mozda je potrebno uraditi odredene analize.
Kod osoba starijih od pedeset godina ili onih s ugroze-
nim imunitetom (usled HIV-a ili hemoterapije) prisutan
je povecani rizik od ozbiljnog problema.

Povremeno imate pulsirajuce glavobolje Ciji se intenzitet
pojacava tokom nekoliko satiili dana, pracene mucninomi
pojacanom osetljivoScu na svetlost i zvuk. Ovaj obrazac je
tipi¢an za migrene. Te glavobolje umeju da budu izuzetno
bolne, ali obi¢no nisu opasne. Migrene su ¢esce kod Zena
nego kod muskaraca, ¢esto se javljaju u dvadesetim ili tri-
desetim godinama zivota. Bol je tipi¢no (ali ne uvek) na
jednoj strani glave. Migrene se neretko javljaju kao reakcija
na specifi¢ne okidace, kao $to su stres, glad, jaki mirisi, pa
¢akilose vreme. Kod nekih ljudi napadu migrene prethodi
aura, koja moze da se sastoji od ¢udnih mirisa, bleskajucih
svetala ili drugih znakova upozorenja.

Ako mislite da imate migrenu, obratite se lekaru, da
potvrdi dijagnozu i propiSe vam odgovarajuce lekove. Za
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povremene migrene obi¢no se propisuju samo sredstva
protiv bolova na bazi paracetamola ili ibuprofena. Vazno je
uzeti te lekove na samom pocetku glavobolje (ili aure), ina-
&e ¢e biti manje delotvorni. Ces¢i ili izuzetno jaki napadi
zahtevaju lekove na bazi sumatriptana (imigren, amigren,
sumatriptan, sapphirex i sl.) Ukoliko imate veoma ceste
migrene, mozZete (1) zvani¢no proglasiti sebe za ,,migre-
na$a“, pripadnika najmanje pozeljnog kluba na svetu i (2)
uzimati lekove koji sprecavaju napade (umesto $to napro-
sto lece posledicu).

Povremeno imate osecaj da vam neko zakucava ekser u
jednu o¢nu duplju. Na istoj strani na kojoj osecate bol, oko
vam se zacrveni i otekne, nos vam se zapusi ili procuri, a
¢elo bude vruce i znojavo. Taj posebni krug pakla, poznat
kao klaster glavobolja, nepodnosljiv je u toj meri da je
neke svoje Zrtve naterao da pocine samoubistvo. (Ozbilj-
no.) Pojavljuje se redovno, katkad i vi$e puta u toku dana.
I ne pomisljajte na pokusaj da ovaj problem resite sami.
Pored toga, va$ doktor ¢e verovatno uputiti na CT skeni-
ranje glave,* da proveri da nije slu¢ajno re¢ o mozdanom
tumoru, buduc¢i da neki od ovih tumora mogu imati ova-
kve simptome.

* Kompjuterizovana tomografija (CT) i magnetna rezonantna tomografija
(MRT) jesu dve tehnologije napredne slikovne dijagnostike, pri ¢emu obe
kao rezultat daju popre¢ne prikaze odredenih segmenata ljudskog tela, ali te
preseke proizvode putem razli¢itih tehnologija.
Kompjuterizovana tomografija (CT) koristi X-zrake, koji se propustaju iz
razlicitih uglova i tako pruzaju poprec¢ni, trodimenzionalni presek odredene
regije. Magnetna rezonanca koristi magnetna polja i radio frekvenciju.

Zbog razlike u na¢inu funkcionisanja, ove dve tehnike isti organ prikazuju
na razliciti na¢in. Odluka o izboru snimanja se donosi na osnovu pretpostavke
o mogucoj dijagnozi. (Prim. prev.)
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Stariji ste od pedeset godina, teme vas boli kad se cesljate,
avilica se zamori posle nekoliko minuta Zvakanja. Moguce
dabolujete od temporalnog arteritisa, oboljenja koje dovo-
di do suzavanja arterija na bo¢nim delovima lica. Glavni
simptomi ukljucuju glavobolju, bolnu osetljivost temena,
zamor vilice posle zvakanja i zamucenje ili slabljenje vida.
Ukoliko se ova bolest blagovremeno ne dijagnostikuje i
ne le¢i, moze doéi do potpunog gubitka vida. Sto pre se
obratite lekaru.

Govor vam je takode otezan ili osecate slabost ili utrnulost
u ruci, nozi i/ili jednoj strani lica. Moguce je da je posredi
mozdani udar, do koga dolazi u slu¢aju iznenadnog zastoja
dotoka krvi u mozak. Neophodno je da budete prevezeniu
bolnicu u najkra¢em mogucem roku. Kako mi medicinari
kazemo, kada dozivite mozdani udar ,vreme je mozak®
Ukoliko na vreme stignete u bolnicu, lekari ¢e mozda uspe-
ti da vam daju lekove koji ¢e pojacati dotok krvi u mozak.
(Zasto jos citate ovaj pasus? Idite smesta u bolnicu!)

Osecate se osamuceno i ¢ini vam se da nesto nije u redu
s vama. Glavobolja povezana sa zbunjenoscu, izrazitom
pospanoscu ili promenama raspolozenja moze ukazivati
na visok pritisak u mozgu, usled infekcije, tumora ili krva-
renja. Sve to iziskuje stru¢nu medicinsku pomo¢. (Nasu-
prot tome, ako vam se prvo prispava iz savr§eno normal-
nog razloga, a tek potom dobijete i glavobolju, po svoj
prilici je re¢ samo o tenzionoj glavobolji i nema razloga
za uzbunu.)
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Temperatura vam je povisena i boli vas vrat. Mozdana
infekcija, poznata kao meningitis, izaziva visoku tempera-
turu, glavobolju i ukoc¢enost/bol u vratu. Neki ljudi posta-
nu i osetljivi na blestavo svetlo. Ukoliko se u $to kracem
roku ne zapocne lecenje antibioticima, meningitis moze
da dovede do konvulzija, kome i smrti. Takode je i izuzet-
no zarazan, stoga preskocite oprostajne poljupce dok vas
unose u ambulantna kola.

Glavobolja zapocne naglo i Zestoko. Te glavobolje, koje za
svega nekoliko minuta stignu od nula do deset, poznate
su kao gromovite glavobolje. Cesto su simptom ozbiljnog
i brzo progredirajuceg problema, poput mozdanog krva-
renja. Idite bez odlaganja u urgentni centar, zbog hitnog
CT skeniranja glave.

Dobili ste jak udarac u glavu. Povreda glave pracena sve
ze$¢om glavoboljom moze biti znak potresa mozga ili
nekog po Zivot opasnog problema poput mozdanog krva-
renja. OpSirnije o tome, videti poglavlje ,,Povrede glave®,
na strani 63.

Glavobolja se javila dok ste vezbali. Ako pokusavate da
impresionirate narod u teretani, a onda se najednom ose-
tite kao da vas neko udara u lice silom za led, moguce je da
vam je prsnuo krvni sud u glavi ili vratu. Ukoliko se vasa
najintenzivnija fizicka aktivnost sastoji od tr¢anja u toalet
zavreme reklama, moZe vam se desiti da vas ovaj problem
snade i u toku manje napornog vezbanja, poput tr¢anja na
traci. Posto mozdano krvarenje moze veoma brzo izazvati
smrt, trebalo bi da smesta odete u urgentni centar.
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Glavobolja se javila za vreme ili posle seksa. Ukoliko za
vreme snosaja osetite iznenadnu, viSe nego snaznu gla-
vobolju, bilo bi dobro da uctivo zamolite za odlaganje,
obucete se i uputite u urgentni centar. Bas kao i vezba-
nje, seks moze dovesti do pucanja krvnog suda u mozgu,
$to prouzrokuje veoma jak akutni bol. Ako pak uocavate
da vam seks izaziva manje, glavobolje koje se postepeno
pogorsavaju kako se priblizate vrhuncu, ne morate odmah
zvati hitnu pomog, ali bi svakako trebalo da se u narednih
nekoliko dana obratite lekaru. Verovatno vam je potrebno
skeniranje glave, buduci da ove simptome umeju katkada
da prouzrokuju tumori i druge anomalije.

Dozivljavate postepeno zamucenje vida na jednom ili oba
oka. Postoji vi$e razlic¢itih oboljenja koja mogu prouzro-
kovati glavobolje i zamucenje vida. Gotovo sva izisku-
ju hitnu medicinsku pomo¢. Povecani pritisak u mozgu
moze ukljestiti nerve povezane s o¢ima, $to dovodi do
zamucenja vida. Kao $to smo ve¢ opisali, zacepljenje arte-
rija koje snabdevaju krvlju o¢i i lobanju moze dovesti do
zamucenja vida, glavobolje, bolne osetljivosti temena (npr.
kad se cesljate) i zamora vilice posle zvakanja. Akutni gla-
ukom (problem sa cirkulacijom te¢nosti u oku) takode
moze imati za posledicu zamucen vid, crvenilo oka i sna-
znu glavobolju. U retkim sluc¢ajevima, i migrene se mogu
manifestovati gubitkom vida pre ili za vreme glavobolje;
medutim, sem ako ne patite odranije od takvih migrena,
svaka glavobolja pracena promenama kvaliteta vida zahte-
va neodlozno i neizostavno obracanje lekaru.

Ostali clanovi domacinstva takode imaju glavobolju, nai-
zgled bez ikakvog razloga. Da li ste se setili da promenite
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baterije u detektoru ugljen monoksida? Pootvarajte pro-
zore i smesta izadite napolje. Ugljen monoksid nema ni
miris ni boju. Moze da curi iz gasnih instalacija u vasem
domacinstvu, da dolazi iz garaze ukoliko je motor ostao
ukljucen a vrata garaze zatvorena, te da vam napuni dom
ako ste upalili vatru ali niste otvorili dimnjak. Trovanje
ugljen monoksidom izaziva glavobolju, dezorijentisanost,
mucninu, plitko disanje i naposletku smrt. Leci se udi-
sanjem cistog kiseonika, koji ubrzava eliminaciju ugljen
monoksida iz krvotoka. Tesko trovanje zahteva lecenje u
specijalnoj staklenoj komori u koju se pod veoma visokim
pritiskom ubacuje ¢isti kiseonik.*

Upravo ste uzeli kokain ili metamfetamin. Niste valjda
mislili da ¢ete tim drogama popraviti svoje zdravstve-
no stanje? Stavise, samo ste znatno povecali svoj rizik od
mozdanog udara ili krvarenja. Ukoliko posle uzimanja
ovih droga dobijete snaznu glavobolju, smesta idite u bol-
nicu. Najozbiljnije, to da li Cete se time uvaliti u nevolju
trebalo bi da vam bude poslednja rupa na svirali. Vas zivot
je neuporedivo vazniji od toga. Uz to, ambulante hitne
pomoci najéesce su pune ljudi pod dejstvom narkotika.
Pod uslovom da se ne ponasate agresivno i ne dovodite u
opasnost druge ljude (ili sebe), krajnje je neverovatno da
¢e lekar uopste pozvati policiju.**

* Hiperbari¢na komora. (Prim. prev.)

** Po zakonu koji vazi u Srbiji, to da pacijent mozda koristi narkotike spada
u domen lekarske tajne; razume se, agresivno ponasanje prema osoblju medi-
cinske ustanove i/ili drugim pacijentima je nesto drugo i izuzeto je od pravila
¢uvanja lekarske tajne. (Prim. prev.)
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a li ste sporiji od ispaljenog metka? Niste u stanju da
preskacete solitere?

Ne mozemo uvek ocekivati da se osecamo kao super-
heroji. Zivot je prepun zahteva i po svoj prilici ne uspevate
uvek da odspavate propisanih osam sati. Ponekad napro-
sto morate da radite od jutra do sutra za svog neorgani-
zovanog Sefa psihopatu, ili da probdite no¢ teseci svoje
uplakano dete.

Ali dali se ose¢ate umorni sve vreme, bez ikakvog oc¢i-
glednog razloga, uprkos tome §to naizgled sasvim dovolj-
no spavate? Drugacije nego $to ste se osecali pre nekoliko
godina? Ponekad je teSko opisati taj osecaj, ali ljudi koriste
izraze poput ,,smozden’, ,,iznuren®, ,,slab“ i ,,dekoncentri-
san“ — sve u svemu, ¢ovek naprosto nije sav svoj. Ako vasi
simptomi traju duze od Sest meseci, mogu se smatrati hro-
ni¢nim. (Valja napomenuti da hroni¢ni umor ne mora oba-
vezno znaciti da patite od specificnog oboljenja poznatog
kao sindrom hroni¢nog umora.)
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Moguce je da vam je naprosto potrebno da spavate vise
i kvalitetnije. Takode je moguce da je kod vas re¢ o nekom
prikrivenom oboljenju koje vam iscrpljuje duh. Pa, sta
¢emo - novi dusek ili sveobuhvatni sistematski pregled?

Spavajmo, sanjajmo... Jeste li sigurni da dovoljno spavate?
To $to vase kolege na poslu uspevaju da napabirce i po Sest
sati sna u toku no¢i, ne znaci da to i vama polazi za rukom.
Postoji obilje dokaza da je nekim ljudima, da bi bili u stanju
da daju svoj maksimum, naprosto potrebno vise sna nego
drugima. Ukoliko se vasi simptomi uvek povuku posle
jedne ili dve nedelje odmora - to jest, dovoljno vremena
da otplatite nesto zaostalog duga snu - tada je najverovat-
nije dovoljno da u svoju radnu nedelju ubacite nekoliko
sati spavanja viSe.

Ponestalo vam je goriva. Jeste li upravo zapoceli neku veo-
ma strogu dijetu? Neki rezim detoksikacije organizma koji
dopusta samo sokove od povrca i voca? Ili ste odjednom,
naprecac eliminisali iz ishrane neku bitnu grupu namir-
nica, poput ugljenih hidrata? Ako ste ve¢ relativno vitki,
moguce je da nemate mnogo rezervi koje biste sagorevali.
Ekstremna dijeta (izrazito smanjen unos kalorija) ili dijeta
tipa ,izgladnjivanje i prejedanje” (nema jela do veceri ili
jelo samo svakog drugog dana) doprinece da vase snabde-
vanje energijom bude neredovno i ¢esto nedovoljno. Ako
zelite da oslabite, opredelite se za realno smanjenje unosa
kalorija (deset do dvadeset odsto ispod normale), raspo-
redeno podjednako na sve obroke u toku dana.
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Budite uporniji. U nedostatku redovne fizicke aktivnosti,
va$ organizam preci ¢e silom prilika na rezim funkcioni-
sanja na niskom nivou energije. Nastojte da ve¢inom dana
ubacite najmanje trideset minuta brzog hodanja ili dZogi-
ranja (idealno bi bilo vise od pet puta nedeljno).

OboZavate pinja koladu? Alkohol vam mozda pomaze da
brzo zaspite, ali ¢im njegovo sedativno dejstvo prestane,
verovatno Cete biti ponovo budni. Takode, alkohol pove-
¢ava proizvodnju urina, ¢ime izaziva dehidraciju i ¢este
odlaske u toalet tokom no¢i. Cak i ako narednog jutra niste
preterano mamurni, ipak ¢ete biti usporeni. Kad god je
moguce, ogranicite se na jedno do dva pica, ne vise od tri
¢ak ni u specijalnim prilikama.

Uzimate tablete za spavanje. Tablete za spavanje obi¢no su
dugog dejstva, kako bi vam pomogle da prespavate no¢,
ali ako ih popijete suvise kasno, to dejstvo osecacete i sle-
deceg prepodneva. Tablete uzmite ¢im legnete, najmanje
osam sati pre no $to morate da ustanete. Ukoliko ne Zelite
da uzmete tabletu sve dok ne budete sigurni da drugacije
necete zaspati, zamolite svog lekara da vam propise neki
lek kraceg dejstva. Opsirnije, vidite poglavlje ,,Savet leka-
ra“ na strani 43.

Lekovi koje uzimate usporavaju vas. Mnogi lekovi — a naro-
¢ito antihistaminici (protiv alergija), sredstva protiv bolo-
va, anksiolitici i antidepresivi, kao i neki lekovi koji obaraju
krvni pritisak (pogotovo beta blokatori) - mogu izaziva-
ti umor. Ukoliko ste u poslednje vreme izgubili u tezini,
mozda je potrebno smanjiti doze pojedinih lekova. Zamo-
lite svog lekara da proveri dali je potrebno prilagoditi vas
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rezim lekova; molimo vas da ne menjate doze i ne ukidate
sebi lekove na svoju ruku!

Mozda ste deprimirani zbog svog Zivota ili Zivotne per-
spektive. Depresija moze izazvati brojne razlicite simp-
tome, medu kojima su op$ti osecaj umora, razdrazljivost,
gubitak interesovanja za uobicajene aktivnosti, otezana
koncentracija, promene apetita ili tezine, gubitak seksu-
alne Zelje i teskoce sa snom. Upamtite, i superheroje muci
depresija. (Da se ne lazemo - Betmen je superdeprimiran!).
Ako mislite da mozda patite od depresije, porazgovarajte
sa svojim lekarom o brojnim opcijama lecenja koje posto-
je, a koje mogu imati izuzetno pozitivan uticaj na kvalitet
vaSeg Zivota.

Komsije se Zale kako ne mogu da spavaju od vaseg hrkanja.
A od njih vas dele Cetiri ara dvorista. Apneja u spavanju
je Cesta i ozbiljna bolest, kod koje se vase grlo povremeno
zatvara dok spavate. Rezultat su glasno hrkanje i kratko-
trajni periodi apneje — prestanka disanja — zbog kojih se na
nekoliko sekundi trgnete iz sna. Mozete se tako probuditi i
doslovno sto puta u samo jednoj no¢i, a da se ujutru uop-
Ste ne secate toga. Nimalo iznenadujuce, bicete iscrpljeni.
Ako znate da hrcete i izjutra se budite umorni, a ujedno
ste gojazni, stariji od pedeset godina, imate debeo vrat i/ili
povisen krvni pritisak, tada bi svakako trebalo da se javite
nekom od specijalista koji se bave poremecajima spava-
nja. Ukoliko se ispostavi da zaista patite od apneje, lecenje
moze izrazito poboljsati va$ kvalitet sna i nivo energije.
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Mnogi ljudi no¢u koriste masku koja potpomaze disanje,
tako $to uduvava vazduh u pluca.* Ako ste gojazni, neko-
liko kilograma manje moze znac¢ajno smanyjiti ispoljavanje
ovih simptoma.

Najmanje Sest meseci muci vas osecaj izrazitog umora,
koji se posle naprezanja pogorsava, a ne osecate se nimalo
bolje ni posle prospavane no¢i. Sindrom hroni¢nog umora
ili CFS (od engleskog chronic fatigue syndrome) jo$ nije u
celosti objasnjen i tesko se dijagnostikuje.

Ukoliko vam je energija znacajno smanjena, umor
toliki da ometa svakodnevno funkcionisanje, a sve to traje
vide od $est meseci, moguce je da patite od ovog sindroma.
Ponekad CFS zapoc¢ne posle nazeba ili neke druge manje
infekcije. Umor se obi¢no pogorsava neposredno posle
naprezanja, a san ne donosi poboljsanje (budite se ne ose-
¢ajudi se okrepljeni). Medu ostalim simptomima su losa
koncentracija, vrtoglavica posle ustajanja iz sedec¢eg polo-
Zaja, glavobolja i bolovi u miSi¢ima i zglobovima.

Ako va$ lekar sumnja da je kod vas posredi CFS, vazno
je da se prvo ispitaju ostali moguci uzroci umora. Posto se
oni iskljuce i dijagnoza potvrdi, kombinacija razgovorne
terapije i plana fizickog vezbanja moze vam dramaticno
poboljsati zivot.

Dobili ste na tezini i mucivas zatvor i, mada je sredina leta,
stalno vam je hladno. To moze znaciti da je vasa Stitna

* Rec je o tzv. CPAP (od eng.: Continuous Positive Airway Pressure) aparatu,
maski koja se stavlja na nos i obezbeduje da bolesnik prestane sa prekidima
disanja kao i sa hrkanjem. Ako je prekid disanja duzi od deset sekundi, CPAP
reaguje ubacivanjem odgovarajuce zapremine ovlazenog vazduha i disanje se
normalno nastavlja. (Prim. prev.)
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zlezda, koja pomaze u regulisanju telesnog metabolizma,
pocela da posustaje. Nekoliko jednostavnih analiza krvi
dovoljno je za postavljanje dijagnoze hipotireoze (tj. nedo-
voljno aktivne stitne zlezde), koja prouzrokuje umor, dobi-
janje na tezini, zatvor i netoleranciju hladnoce. Uzimanje
suplemenata hormona stitne zlezde obi¢no je dovoljno da
vratite organizam u normalno stanje.

Takode, gubite dah i oCas posla se zadiSete. Moguce je
da krvotok ne doprema dovoljno kiseonika u vase misice
i srce. Najces¢i uzrok toga je anemija — nedovoljan broj
crvenih krvnih zrnaca - koja se d4 ustanoviti obi¢cnom
analizom krvi. (Pronalazenje uzroka anemije moze biti
nesto komplikovanije i ponekad obuhvata i kolonosko-
piju, buduci da je krvarenje iz debelog creva veoma cest
uzrok, pogotovo medu starijim odraslim osobama.) U
ostale potencijalne uzroke spadaju bolesti srca, koje poga-
daju krvotok, i bolesti pluca, koje ometaju prenos kiseoni-
ka iz vazduha u vasu krv.

Svakog asa trckate da mokrite i pijete mnogo vode. Mogu-
¢e je da imate dijabetes, koji se javlja kad vasem organi-
zmu potrodi insulin ili prestane da reaguje na njega. Kao
rezultat, va$ organizam viSe nije u stanju da normalno
preraduje Secer, koji vam se tada nagomilava u krvi. Vasi
bubrezi proizvode litre i litre urina ne bili izbacili bar deo
tog Secera u klozetsku $olju. Posledica svega toga su dehi-
dracija, umor i osec¢aj Zedi. Ako imate navedene simpto-
me, obratite se lekaru $to pre - koliko danas, ako je ikako
moguce — po$to vam je po svoj prilici potrebna insulinska
terapija. U slucaju da je sve to praceno i vrtoglavicom ili
mucninom, naprosto se odmah uputite u urgentni centar.
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Povremeno imate povisenu temperaturu, sto je prace-
no gubitkom telesne teZine i/ili no¢nim preznojavanjem.
Moguce je da vam neka infekcija iscrpljuje organizam ne
izazivaju¢i nikakve druge vidljive simptome. Medu naj-
¢es¢im krivcima su sr¢ane infekcije (endokarditis), HIV i
tuberkuloza. Neki tipovi kancera, poput limfoma, takode
umeju da se manifestuju takvim simptomima. Odmah se
obratite lekaru.

Patite od bolesti bubrega, ili ste oteceni i poslednjih dana
niste narocito mnogo mokrili. Bubrezna insuficijencija*
prouzrokuje brojne tegobe koji mogu doprinositi osecaju
umora. Na primer, izaziva anemiju (manjak crvenih krv-
nih zrnaca), pogorsanje apetita, pojavu te¢nosti u plu¢ima
(8to smanjuje nivo kiseonika) i nagomilavanje toksi¢nih
hemikalija sedativhog dejstva. Dodatni znaci bubrezne
insuficijencije obuhvataju visok krvni pritisak i otok lica
i nogu. Ako vam nije dijagnostikovana nikakva bolest
bubrega, ali imate navedene simptome, smesta se obrati-
te lekaru. Ukoliko vam je pak ve¢ ranije dijagnostikova-
na bolest bubrega, sve izrazeniji umor moze ukazivati na
potrebu za promenom terapije ili zapocinjanjem dijalize.

Beonjace su vam pozutele. Oboljenje jetre moze izazivati
zuticu (Zutilo ociju i koze), svrab i nagomilavanje toksic-
nih hemikalija koje prouzrokuju konfuznost, umor i napo-
sletku komu. Prvi znaci konfuznosti povezane s jetrom
su jedva primetni — umor, usporeno reagovanje, kratak

* Slabljenje ili prestanak jedne ili vi$e funkcija bubrega, moze biti akutno ili
hroni¢no. (Prim. prev.)
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poput dezorijentisanosti, nerazgovetnog govora i o§amu-
¢enosti. Vidljivi pokazatelj uznapredovalog oboljenja jetre
jeste nesposobnost da podignete ruke i okrenete dlanove
od sebe, kao da biste da zaustavite saobracaj, i da izdrzite
vi$e od nekoliko sekundi pre no sto vam se $ake saviju u
zglobu. (Kad dotle dode, verovatno vise necete Citati ovu
knjigu.) Obratite se svom lekaru koliko danas.

Osamuceni ste i dezorijentisani bez ikakvog ociglednog
razloga. Dobro, ako ste u takvom stanju, sva je prilika da
ne Citate ovu knjigu. Ali mozda ste do ovog pasusa dosli
zbog nekoga drugog. Izrazen umor i konfuznost mogu
biti posledica mnogih opasnih bolesti, medu kojima su
infekcija mozga (encefalitis), mozdani udar, predoziranje
lekovima (na primer, sredstvima protiv bolova), trovanje
ugljen monoksidom, teska infekcija (sepsa) i mnoge druge.
Pozovite hitnu pomo¢ pre no s§to bude prekasno.



