UNAVA

Unava je symptémom sprevadzajuci vacsinu chronickych a Zivot ohrozujlcich ochoreni. Je komplexny
stav, ktory p6sobi na fyzickd, mentdlnu, emocionalnu a socidlnu stranku cloveka. Ide o nadmerny,
trvaly pocit vyCerpanosti a poklesu telesnej a dusevnej kapacity na vykonavanie akejkolvek prace na
obvyklej Urovni. Zahfiia v sebe nasledujice zdkladné charakteristiky: lahk( unavitelnost, znizenu
vykonnost, vseobecnu slabost, neschopnost zacat audriat aktivitu a mentdlnu Unavu typicku
poruchou koncentracie, paméti a emocnou labilitou.

DESATORO MANAZMENTU UNAVY - &o mozete robit, ak ma Vas pribuzny unavu?
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Podrobne posudzujte Unavu Vasho pribuzného, aby ste ju vedeli opisat lekarovi alebo sestre
a pomohli tak najst rieSenie pre jej zmiernenie. Mbzete sa pokusit hladat odpovede na nasledujice
otazky. Pytajte sa Vasho pribuzného — opakovane a odpovede zaznamenavaijte:

1.

INTENZITA UNAVY

Ako silnd je unava? (pouzite Skalu od 1 do 5, kedy bod 1 znamena ,velmi slaba“ a5 znamena
Lextrémna“; ak Vas pribuzny oznaci Unavu na skale ¢islom 3 a viac, mozZete si byt isty/a, Zze Unava
je velmi silna.

PREJAVY UNAVY

Aké prejavy unavy sa vyskytuju u Vdsho pribuzného? (telesné - pokles / strata schopnosti
vykonavat telesné aktivity, neschopnost dokondit ulohy, pokles fyzickej sily, celkova ochabnutost,
ospalost, dusnost, ,pobolievanie” celého tela; psychické - strata motivacie, smutok, uzkost,
depresia, neschopnost jasne uvazovat, rozhodovat sa, poruchy koncentracie a pamati).

. VPLYV UNAVY NA AKTIVITY DENNEHO ZIVOTA

Aky vplyv md unava Vdsho pribuzného na vykondvanie aktivit denného Zivota? (jedenie/pitie;
vyprazdriovanie; obliekanie; hygienicka starostlivost; presun z 16zka na kreslo, na WC; varenie;
upratovanie; udrZiavanie domacnosti...)

Vyskytuju sa zmeny spdnku u Vdsho pribuzného?

LIEKY

Véimajte si ucginky liekov, ktoré Vas pribuzny uZiva. Casto spdsobuju a zhoriuju Gnavu, napr.
psychofarmaka, opiaty, lieky na vysoky krvny tlak (diuretika, hypotenziva).

Zvladnutie unavy

5.

SPANOK A ODPOCINOK

Upozornite Vasho pribuzného, Ze prilis dlhy pobyt na 16Zzku podas diia mbze mat za nasledok
nepokojny a plytky spanok v noci a méze prispiet k rozvoju a prehibeniu tnavy. Myslite na to, Ze je
dolezZité dodrziavat pravidla spankovej hygieny a fixovat ¢as vstavania Vasho pribuzného, a to bez
ohladu na to, kedy ide spat. Odporuca sa ¢o najdlhsie vyuzivat denné svetlo na aktivity. Pocas dia
je dovoleny len kratky , posilfiiujuci spanok” maximalne na 20 minut.

. VYZIVA A TEKUTINY

Myslite na to, Ze primerany prijem Zivin je nevyhnutny pre uspokojenie energetickych poZiadaviek
pri realizacii aktivit. Zavedte zapisovanie mnoZstva a druhu potravy a napojov (denny zapis), t.j. o
a kolko Vas pribuzny zjedol a ako sa citil. Odporuca sa, aby jedol ¢astejSie mensie porcie jedla
(drobné pochutky pocas dna), treba vyuzit ¢as, ked ma chut do jedla, vyskusat aj nové jedld
a pripadne vyuZit poradenstvo s asistentom vyzivy.

ROVNOVAHA MEDZI AKTIVITOU A ODPOCINKOM

Myslite na to, Ze planovanie dennych aktivit v ¢ase, ked' je hladina energie vyssia, pom6ze obnovit
pocit pohody. Na to Vam modze poslizit spominany denny zapis, ako sa Vas pribuzny citi.
Jednotlivé denné aktivity a ¢innosti maju r6znu droven doéleZitosti (napr. navsteva lekara verzus
prechadzka do obchodu), preto si spolu stanovte priority, pripadne sa dohodnite na
kompromisoch. Odporuca sa zaradit 10 minat odpocinku po kazdej hodine aktivity.

POHYBOVA AKTIVITA, CVICENIE

Povzbudzujte Vasho pribuzného k pohybovej aktivite od cvi¢enia na 16Zku, stolicke cez jednoduché
stolové hry (napr. pingpong, biliard) az po aerobné cvicenia (rytmické cvicenie svalovych skupin -
chodza, plavanie, jazda na bicykli, tanec, cvicenie vo fitnes klube).

ODPUTANIE

Navrhnite Vasmu pribuznému, aby sa pokusil odputat sa od Unavy pri relaxaénej terapii, pocdvani
hudby, pokojnej chédzi a inych aktivitach, ktoré nevyzaduju vela energie.

10.INY POSTUP + POMOC

Ak Unava po vSetkych aktivitach pretrvava, zavolajte oSetrujucemu lekarovi Vasho pribuzného
alebo na paliativne oddelenie.



