4 Oboseala care nu trece

Cortizolul, tiroida, digestia si corpul care traieste pe avarie

Exista femei care:

e functioneaza
e muncesc

e au grija de toata lumea

dar sunt:

e epuizate
e fara energie reala
e fara chef

e fara putere de regenerare

Si aud des:
»Esti bine, doar stresata.”
7~ Nu.

<~ Esti in supravietuire cronica.

OBOSEALA CARE NU TRECE NU ESTE LIPSA DE
MOTIVATIE

Este un semnal biologic.
Cand oboseala:

e nu dispare dupa somn

e apare zilnic



e vine cu ceata mentala

e se asociaza cu pofte, balonare, ingrasare

vorbim de un sistem suprasolicitat, nu de lene.

CORTIZOLUL — MOTORUL SUPRAVIETUIRII

Cortizolul este hormonul care:
e te tine ,,pe picioare”
e iti da energie de urgenta

e iti permite sa functionezi cand e greu

Problema apare cand:
<~ cortizolul NU mai coboara.
Atunci corpul:

e traieste pe rezerva
e arde prost
e stocheaza

e nu se reface

SEMNELE CORTIZOLULUI CRONIC CRESCUT

e energie dimineata, prabusire dupa-amiaza
e somn superficial
e treziri nocturne

e pofta de dulce sau sarat



e grasime abdominala
e iritabilitate

e anxietate ,,fara motiv”

<~ Corpul este mereu ,,in garda”.

LEGATURA DIRECTA CU TIROIDA

Tiroida NU functioneaza intr-un corp stresat.
Cortizolul cronic:

e blocheaza conversiaT4 — T3

incetineste metabolismul

scade temperatura corporala

creste senzatia de frig

aduce stagnare in slabit

<~ De aceea multe femei au:

e TSH ,ok”

e dar simptome clare de hipotiroidie functionala

DIGESTIA — PRIMA CARE SE OPRESTE

in supravietuire:

e digestia NU este prioritate
e sangele este dus catre muschi si creier

e intestinul incetineste



Apar:
e balonare
e constipatie sau diaree
o reflux
e intolerante

e inflamatie

<~ Fara digestie buna:
e hormonii NU se metabolizeaza
e nutrientii NU se absorb

e energia NU apare

DE CE CAFEAUA , TE TINE”

Pentru ca:

e stimuleaza si mai mult cortizolul
e mascheaza epuizarea

e nurepara nimic

<+ Corpul se imprumuta de energie din viitor.

Si oboseala se adanceste.

CE AM VAZUT PE MINE Sl PE FEMEILE CARE VIN LA
RESTART

Femei care:



e mananca ,,bine”
e fac sport
e beau cafea

e trag de ele

Dar sunt:
e terminate
o fara chef de viata
e cu corp inflamat

e cu metabolism blocat

Cand schimbam strategia:
< energia revine

<~ somnul se adanceste
<~ foamea se stabilizeaza

<~ corpul incepe sa slabeasca

CUM SE IESE DIN MODUL ,,AVARIE” (CONCRET)

@]OPRES}TI SUPRASTIMULAREA
- redu cafeaua
— opresti sportul intens

— introduci pauze reale

(2 HRANESTI CORPUL

— mese regulate

— proteina suficienta



— fara deficit agresiv

Un corp flamand NU se reface.

REGLEZI SISTEMUL NERVOS
— fara presiune

—fara ,,trebuie”

— fara pedeapsa

Siguranta scade cortizolul.

(4 MISCARE BLANDA
- mers
— stretching
— respiratie
— forta usoara

Miscarea trebuie sa calmeze, nu sa consume.

ANALIZE CARE POT CLARIFICA (CAND E CAZUL)

— cortizol (contextual)
—TSH, FT3, FT4

— feritina

— markeri inflamatori
<~ Analizele confirma.

<~ Strategia schimba tot.




Oboseala care nu trece este un strigat al corpului.
Nu se rezolva cu:

> ambitie

X cafea

X fortare

Se rezolva cu:

v siguranta

Vv hrana

v/ ritm corect

Cand corpul iese din supravietuire:

energia revine.
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