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RADA

1
Zauważenie wczesnych  
oznak depresji lub wypalenia

Depresja lub wypalenie zawsze rozwijają się przez miesiące, lata lub 
dziesiątki lat. W tym czasie zmianie ulega wiele procesów w orga-
nizmie. Stany zapalne nasilają się, produkcja energii w każdej ko-
mórce słabnie i dzieje się jeszcze wiele innych rzeczy. Zmienia się 
nawet epigenetyka. Znaczy to, że pewne geny są odczytywane czę-
ściej bądź rzadziej niż dotąd. Wszystko to wpływa na biochemię 
organizmu. Tyle że nie odczuwamy tego bezpośrednio. Czujemy 
za to zmęczenie i wyczerpanie, ewentualnie zaburzenia snu albo 
napływ negatywnych myśli. Typowe są też zaburzenia trawienia. 

W  końcu robi się tego za wiele, osiągnięty zostaje punkt 
krytyczny. Często przyczyniają się do tego dodatkowe obcią-
żenia. Może to być stresujący okres w  pracy lub w  rodzinie, 
długotrwałe poważne zaburzenia snu, infekcja, nadmierny wy-
siłek fizyczny lub też zmiany hormonalne. Organizm nie jest już 
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w stanie kompensować różnych obciążeń. Pojawia się depresja lub 
wypalenie. 

Niektórzy cierpią przez długi czas. U innych choroba przebie-
ga fazami. Układy organizmu regenerują się na tyle, że po jakimś 
czasie znowu czują się oni w miarę dobrze. Jednak przy następ-
nym dodatkowym obciążeniu depresja powraca.

Zmęczenie, zaburzenia snu  
i wydłużony okres odpoczynku

W miarę jak się starzejemy, stajemy się bardziej zmęczeni, potrze-
bujemy dłuższego czasu na odpoczynek po wysiłku fizycznym lub 
umysłowym i gorzej sypiamy. Tak myśli wielu ludzi. Ale tak nie 
jest! Problemy te są przede wszystkim oznaką tego, że w organi-
zmie coś nie gra. Objawy te należy traktować poważnie. Wszyst-
kie można odwrócić. Jak? Tego dowiesz się z tej książki.

Także negatywne myśli  
są sygnałem ostrzegawczym

Wciąż powracające negatywne myśli mogą się pojawiać z wie-
lu powodów. Często jest ich kilka, jak negatywne doświadcze-
nia życiowe, nawyki myślowe, lecz także zmiany biochemiczne 
w mózgu.

Nie każdy, kto miał złe czy traumatyczne doświadczenia ży-
ciowe, cierpi na nawracające negatywne myśli. Dowodzi to, że nie 
są one koniecznym efektem takich wydarzeń.

Negatywne myśli stanowią jednak sygnał ostrzegawczy. Kto 
myśli negatywnie, czuje się też gorzej niż ludzie mający myśli 
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pozytywne lub neutralne. Jeśli ktoś regularnie jest dręczony przez 
lęki, doświadcza poczucia beznadziejności, zamartwia się albo ma 
obniżone poczucie własnej wartości, nie powinien lekceważyć 
tego jako rzeczy normalnej. Także poczucie winy i/lub osamotnie-
nia mogą wystąpić na długo przed depresją. Gniew, złość i drażli-
wość to także negatywne emocje, na które należy zwracać uwagę. 

Kiedy organizm odzyska dawną energię, reakcje zapalne osłab-
ną, a biochemia ustroju powróci do zdrowej równowagi, wpływa 
to także na myśli. Stają się one lżejsze, znów bardziej pozytywne. 
Co należy w tym celu zrobić, przeczytasz na następnych stronach.
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TEST NA SOBIE

Czy mam pierwsze oznaki depresji  
lub wypalenia? 

Często jestem zmęczony i/lub wyczerpany. T N

Miewam okazjonalnie lub regularnie problemy ze snem. T N

Mam problemy z trawieniem. T N

Mam nadwagę. T N

Często cierpię na bóle głowy lub inne bóle. T N

Im więcej razy odpowiedziałeś „tak”, tym bardziej prawdopodobne, 
że masz pierwsze oznaki depresji lub wypalenia.

Czy moja sytuacja życiowa dodatkowo zwiększa 
ryzyko wystąpienia depresji lub wypalenia? 

Unikam słońca. T N

Niewiele zażywam ruchu albo nie uprawiam żadnego sportu. T N

Moje życie jest wypełnione służbowymi spotkaniami 
i zadaniami.

T N

Mam trudną sytuację życiową, na przykład problemy 
w związku, opiekuję się przewlekle chorą, uzależnioną od 
innych lub zaburzoną psychiczne osobą z rodziny, mam 
zmartwienia finansowe, trudną sytuację zawodową i tak dalej.

T N

Im więcej razy odpowiedziałeś „tak”, tym bardziej twoja sytuacja ży-
ciowa zwiększa ryzyko wystąpienia depresji lub wypalenia.
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Dr n. med. Ulrich Strunz – internista, gastroenterolog i uzna-
ny specjalista medycyny molekularnej. Pomógł tysiącom 
pacjentów wyjść z głębokiego wyczerpania, lęków i apatii, 
opierając się na badaniach krwi, uzupełnianiu niedoborów 
i modyfikacji diety. 

Zrozum i pokonaj przyczyny swojego wyczerpania

Czy wiesz, że twoje nieustanne zmęczenie, brak energii i długotrwa-
ły spadek nastroju mogą w ogóle nie zaczynać się w twojej głowie? 
Zmagasz się z  psychicznym przeciążeniem, szukasz ratunku, ale 
masz wrażenie, że tradycyjne podejście po prostu u ciebie nie działa. 
Prawdopodobnie obwiniasz się za brak sił, podczas gdy prawdziwy 
wróg niszczy cię od środka. 

To ukryte stany zapalne, zaburzenia metaboliczne,
chora tarczyca lub zniszczone jelita

Ta książka to przełomowe spojrzenie na twoje zdrowie, łączące neu-
ronaukę z dietetyką i psychologią pozytywną. Dowiesz się, że węglo-
wodany prowokują stany zapalne uszkadzające mózg, a ekspozycja 
na zimno przez zaledwie 11 minut w tygodniu może zresetować twój 
układ nerwowy. Zdobędziesz unikalną wiedzę o tym, jakie badania 
warto wykonać, by wreszcie zrozumieć swój organizm. 

Wybierz jedną z 88 rad na start i zacznij działać
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