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Pri otazce, ktery priznak trapi onkologické
pacienty nejcastéji, Vas odpovéd mozna
trochu prekvapi, ale je to Unava. Bojuje s ni
drtiva vétsina pacientl podstupujicich onko-
logickou terapii, ale i pacienti, ktefi jiz maiji
Quto IéEbu Uspésné za sebou. J

KDY SE JIZ NEJEDNA O BEZNOU UNAVU?

V pribéhu protinadorové IéCby je Unava prak-
ticky pravidlem. Po jejim ukon&eni by Unava jiz
neméla byt kazdodenni soucésti Vaseho Zivota.

Unava u onkologickych pacientt (CRF) ma svoje
specifika. Lze ji charakterizovat jako pretrvavaji-
ci pocit nadmeérné fyzické, mentalni ¢i emocni
Unavy a vycerpani, ktera nemizi po odpocinku.
Pretrvavat mize mésice ¢i dokonce roky po
ukonéeni onkologické |éCby.

Vnimat muzete:

nevykonnost, malatnost, nedostatek energie,
celkovou slabost, slabost koncetin,

snizenou motivaci, neschopnost soustredit se,
zvy$enou podrazdénost, nervozitu,

Unavu pretrvavajici i po odpocinku ¢i spanku,
snadnd unavitelnost i pfi aktivitach, které jste
predtim bez problém{ zvladali,

e zvy$enou potrebu odpocinku a spanku.

JAKE MOHOU BYT PRICINY UNAVY U ONKOLO-
GICKEHO PACIENTA?

Unava byva &asto zptisobena fadou pficin, které

se vzajemné kombinuiji:

e samotné naddorové onemocnéni,

e absolvovana protinddorova lé¢ba - zejména
chemoterapie a radioterapie, ale i hormonote-
rapie, cilena |écba,

e poruchy spanku, uzkostni ¢i depresivni stavy,

e bolesti,



e anémie, poruchy vyzivy, hormonalni zmény,
infekce,

e nékteré Iéky (antidepresiva, |éky na spani, Iéky
na alergie, beta blokatory),

o fyzicka neaktivita, dekondice,

e podvyziva/obezita, nedostatek vitaminu.

JAK MOHU JA, JAKO PACIENT ZVYSENOU
UNAVU ZMiRNIT?

e Odpocivejte, ale ne prilis. Kratké zdfimnuti
béhem dne (do 30 minut) je vhodnéjsi nez
dlouhy spanek. Prilisné Setreni sil mize para-
doxné uUnavu jesté zhorsit.

e Poslouchejte své télo a v§imejte si signall una-
vy. UdrZzovéani rovnovahy mezi aktivitou a od-
pocinkem je kli¢ové pro zlep$eni Vasi pohody
a zmirnéni Unavy.

e Dodrzujte pravidelny rezim. Chodte spat
a vstavejte ve stejnou dobu.

e Pravidelny pohyb (chlze, joga, kolo) pFizpUlso-
beny zdravotnimu stavu pomaha zvysit energii.
Volte pohyb, ktery vede k prijemné unavé.

e Nevahejte vyuzit nds program E "HE
OnkoFit, kde najdete vhodna
cviceni dle diagndzy.

e Zkuste si planovat aktivity béhem [m] e
dne. Slozitéjsi ukoly vykonavejte
v Case nejvyssi sily. Zapisujte si, které ¢innosti
jsou pro Vas nejnaroc¢néjsi, a dle toho naplanuj-
te svUj den.

e Davejte si realistické cile, ale snazte se o co
nejvy$si miru sobéstacnosti.

e PFi ¢innostech, které jsou pro Vas pfilis na-
ro¢né, nevahejte pozadat o pomoc rodinu ¢i
pratele. Informujte se i o moznostech pecova-
telskych sluzeb.

e Nevahejte vyuzit psychologickou pomoc.

e Dbejte na zdravou a vyvazenou stravu.

e Pokud uvazujete o navratu do prace, vnimejte
své aktualni sily a moznosti. Mozna by Vam
vyhovoval zkraceny pracovni Uvazek, ktery by
Vam umoznil postupny navrat.
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e Mluvte o svych potizich se svym lékarem.
Ujisténi, ze Vase Unava je dlsledkem onemoc-
néni a probihajici |écby, mlze prinést znacnou

psychickou ulevu.

KDY O UNAVE INFORMOVAT SVEHO LEKARE?
Pokud vnimate vyraznou Unavu az extrémni vy-
¢erpani, informujte o tom svého lékare.

STUPNICE UNAVY

0] Z4adna unava
(PIné svézi
a bdély)

Citite se odpocati, mate
dostatek energie a zadné
znamky Unavy. Vase mysl|
je jasné a soustredéni
snadné.

1-3 Mirna dnava
(Mirné& unave-
ny, ale stale

Vniméate lehkou unavu,
ale nijak Vas neomezuje.
Pozornost a energie jsou
stéle na dobré urovni.

vykonny)
Stredni unava Zacinéate pocitovat unavu,
- koncentrace se zhor3uje
(Unaveny, conrace Seznor
sniZuie se amuUze byt tézsi udrzet
Jv - pozornost po del$i dobu.
soustiedéni)
Vyrazna Citite se velmi unaveni,
Unava bdélost i soustfedéni jsou
obtn’in’é oslabeng. Jakakoliv &in-
nost vyZaduje vétsi usili.
f .
ungovani
Extrémni Unava je natolik silng, ze
vy&erpani Vam znemoznuje bézné

aktivity. Soustredénije
minimalni a probuzeni
¢i udrzeni pozornosti je
velmi obtizné.
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