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Ka atpazit un palidzet darbiniekam,
kurs cieS no izdegsanas sindroma,
depresijas

vai citas garigas saslimsanas?
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Sindroms

1880 - Neirastenija

1950 - Izstkuma sindroms
lzdegsSanas sindroms
Hroniska noguruma sindroms

1980 - (Chronic fatigue syndrome) CFS

1988 - (Chronic fatigue and immune dysfunction syndrome)
CFIDS

Virusa encefalopatija



Neirastenija




Etiologija

* infekcijas slimibas (viral triggers)
12% Epstein-Barr virus
Herpes, Citamegalovirus

* hormonalie traucéjumi

* psihologiskie traucéjumi



Etiologija




VadosSie menedzeri

Darbinieki




Nogurums + 4 un >

Grutibas koncentreéties, sliktaka atmina

Sapes kakla

Palielinati un sapigi limfmezgli kakla

Neizskaidrojamas sapes muskulatura
Mialgisks encefalomielits
Mialgiska encefalopatija

Sapes pie kustibam locitavas

Galvassapes

Nav labak no rita péc miega

Nogurums vairak neka 24 stundas, kas nepariet péc atputas



Izplatiba ?

e 1-5%-1981.gada

 10% diagnosticétas pie arstiem



Biezak

Sievietém (lidz 4x)
40-50 g.v. (20-50), 13-15
Cilvekiem ar lieko svaru
Hipoaktiviem

Tiem, kas biezak streso



“ArstésSana” — Sokolade ©




Ka atpazit

Nogurums

Paaugstinata kairinamiba

Miega traucejumi, virspusejs miegs
Kludas darba



Agrini simptomi




Ka atpazit

Nogurums

Paaugstinata kairinamiba

Miega traucejumi, virspusejs miegs
Kludas darba

Biezi slimo
Galvassapes
Sirdsklauves




Ka samazinat kortizolu

ANTIDEPRESSANT
INCREASE OUR RESISTANCE TO STRESS




Pec 30 min fiziskas slodzes
kortizola Iimenis samazinas

+50%, ja dzer tikai tudeni
Nemainas, ja lieto aminoskabes
Samazinas, ja éd oglhidratus

Nevelama-
hroniska bazala kortizola [Imena paaugstinasana



Ka samazinat kortizolu (stresu)

* Miegs
* Pilnvertigs uzturs

* Atputa



Profilakse - miegs




Profilakse - atputa




ArstéSana loti individuala

* Miegs
* Pilnvertigs uzturs

* Atputa



NS CINEREMIER

|zslégt stresa situacijas

Mazinat alkohola, kofeina, cukura lietoSanu
Mazak ést kairinosus édienus

Est bieZi, bet mazas porcijas

Atrast laiku atputai (starpbrizi 2-3x garaki)
Aktivak pa dienu, labak gulét naktis



Nogurumes,
slikts garastavoklis

Dg. Noguruma
sindroms

Dg. Depresija

Islaiciga arstésana liglaiciga arstésana
Suicidals risks
Profilaktiska arstésana



Depresija

e Depresija ir visparéja organisma saslimsana,
multipli funkcionalie traucéjumi
(kermena temperatura, imuna sistema)

Viss notiek lenak

e Rekurenti depresivi traucéjumi (RDT) sastopami
10-25% sieviesu un 5-12% viriesu









Suicidu skaits
(Eurostat 2008)




Depresiju var diagnosticet pec depresijas
testiem

Ka pareizi arstet, var noteikt tikai arsts



Depresijas efektiva arstésana




Kopsavilkums

1. Hroniska noguruma sindroma galvenie simptomi ir
nogurums
neskaidra galva
bieza slimosana

nav labak péc atputas 24 st.

2. Depresijas gadijuma galvenais nenoversties no cilveka,
bet aizvest pie psihiatra

3. Hroniski nogurusi uznémuma vadosi darbinieki

apdraud sociali-ekonomisku valsts attistibu



Paldies par uzmanibu !

stopstress.lv



