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Edukaény list €. 12: Gnava ako priznak
infekéného ochorenia

Ludmila Andra3éikovd, Zuzana Gavalierovd

Problém

Unava (fatique) v stvislosti s infek&nym ochorenim prejavujica sa verbali-
zéciou pacienta (,Citim sa unaveny, nevlddzem, mém fazké nohy, nemdm ener-
giu, som maldtny...”), poruchou sustredenia sa, poklesom fyzickej vykonnosti
a znizenim pracovnej schopnosti.

Ciele

Zmiernit az odstrénif pocit tnavy. Edukécia pacienta a jeho rodinnych pri-
sludnikov (opatrovatelov) o moznostiach nefarmakologickych opatreni a va-
rovnych priznakoch.

Prehlad

Unava je definovand ako subjektivny pocit nedostatku energie a motivécie.
Netreba si ju mylif s ospalosfou, ktord viak méze byt priznakom tnavy. Unava,
maldtnost &i zdvraty so Eastymi hldsenymi priznakmi pri virusovych ochore-
niach. Unavu sprevddzaii aj poruchy zaspdvania a udrzania spénku (1). Uve-
dené priznaky &asto pretrvdvaji po vylieceni sa z koronavirusu aj po dobu 6
mesiacov. U niektorych [udi sa uvedené symptémy zhorsia po ndvrate do pra-
covného prostredia, kde je potrebné vynakladaft fyzicky vykon a pri stupfujo-
com sa strese (2). Pri ochoreni COVID 19 Gnava trvd dva az tri tyzdne,
v niektorych pripadoch pretrvdva aj tyzdne a2 mesiace (3). Unavu v stvislosti
s COVID 19 mézu sprevédzat symptémy ako bolest svalov a kibov, slabost, z4-
vraty az depresia, a to este dlho po odzneni akdtnej fazy ochorenia (4).

Pric¢iny Gnavy
* Nadmernd fyzickd zéfaz,
* nadmernd psychickd zéfaz,
¢ infekéné ochorenie,
* ochorenia (anémia, znizend Cinnost dtitnej zlazy, depresia, syndrém chro-
nickej Gnavy...),
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* rekonvalescencia po operaénych vykonoch, po chemoterapii, rédioterapii,

* bolest,

* nesprdvne stravovacie ndvyky,

* nesprdvny spdnkovy rezim.

Varovné priznaky (Red Flags)

Stavy vyzadujice diagnosticky a terapeuticky pristup lekdra:

* nespavost alebo poruchy spanku,

* obmedzend pohyblivosf,

* Unava frvajica viac ako dva tyzdne spojend s maldtnostou, zvy3enou te-
lesnou teplotou az horickou (1),

* ospalosf, neschopnosf sustredit sa, prirastok na hmotnosti, zimomravost,
astd zdpcha,

* svalovd Unava, nevysvetlitelné chudnutie, bisenie srdca, nadmerné po-
tenie, intolerancia tepla, hnacka,

* nadmerny pocit smédu, éasté mocenie (5).

V pripade vyskytu uvedenych priznakov, prosim, telefonicky kontaktujte le-

kéra.

Posidenie

Posidenim stavu sa urdi stratégia opatreni zameranych na zlep$enie zdra-

votného stavu. Pri posideni je potrebné sa zameraf na:

* vysledok testu na SARS-CoV-2 a otdzky tridze,

* pritomnost komorbidit, ktoré robia pacienta vulnerabilnejsim (DM, AH,
obezita, onkologické ochorenia (rddioterapia, chemoterapia), ochore-
nie Stitnej Zlazy, respiraéné, reumatolgické, imunodeficientné stavy...),

* vek, pohlavie,

* celkovy vzhlad stav vedomia, stav vyZivy, drzanie tela, skodlivé ndvyky,

* hodnoty FF - meranie TT, stanovanie saturdcie artériovej krvi kyslikom
pulznym oxymetrom, pocet dychov, pulzov, TK,

* dizka trvania navy - novovzniknuty pocit Gnavy (vylogit depresiu),

* &as pocitu Gnavy - rdno po prebudeni, na konci pracovného dia, pri-
padne po akejkolvek aktivite,

« dizka spanku pocas noci, kvalita spanku (&asté budenie, sfazené za-
spdvanie), spanok podas driq,

* faktory ovplyviiujice spankovy rezim - ndpoje obsahujice kofein, alko-
holické népoije, pestrost stravy, Zivotospréva (kedy ide spat),

* anamnéza farmakoterapie,



* emociondlny stav - bolesf, hney, stres, prilisné radost, problémy a pod.,

* hodnotenie sebestaénosti,

* pritomnosf osoby, na ktord sa méze v pripade potreby pacient obrdtif,

* kompetentny zdravotnicky pracovnik vylici pri posudzovani varovné pri-
znaky bezprostredne ohrozujice Zivot.

Unava ako priznak infek&ného ochorenia,
nefarmakologické opatrenia

Pri vstévani z postele: pomaly spustit nohy, chvilu posedief a pomaly vstaf.
Pri z&vratoch je nutné si znova sadnif, pripadne fahnif a aktivitu zopakovat.
Pohyby vykonévat pomaly s cielom zniZit riziko pddu a drazu.

Odporiéa sa konzumovat vela ovocia a zeleniny, strava so znizenym ob-
sahom cukrov a tukov, ale so zvy$enym obsahom bielkovin. Vhodné je uZivaf
vitaminy ako C a D. Neodporiéaji sa energetické ndpoje (3). Dostatoéné hy-
dratdcia (prijem tekutin aspori 1,5 1).

Pocas diia sa venovat [ahkej pohybovej aktivite, aj pobytu vonku (ak pacient
nemd hordéky, hnaéky, triasku a dalie sprievodné znaky koronavirusovej in-
fekcie).

Pravidelny reZim spdnku. Eliminovaf spankovi deprivéciu. Pri vyskyte Gnavy
a maldtnosti pocas rekonvalescencie, spat vzdy, ked'je to mozné aj pocas diia,
aviak hlavne vyuzivat as na oddych v noci. Obmedzif pouzivanie akychkol-
vek zariadeni, ktoré mézu narusif hygienu spdanku.

Zaviest rutinu do beznych dennych aktivit (spdnok, stravovanie, pohybova
aktivita a pod.), najmé v Ease rekonvalescencie po akitnej féze koronaviruso-
vého ochorenia (6).

Ak to aktudlny zdravotny stav a iné symptémy koronavirusového ochorenia
dovoluj, vhodné si relaxaéné techniky (3).

Pomaly névrat do pracovného a kazdodenného Zivota. Odporiéa sa zéfaz
zvy3ovat kazdy tyzdef podla aktudlneho zdravotného stavu a vyhybat sa ,pre-
pinaniu” sil (6).

Ak po odzneni akitnej fazy virusovej infekcie aj nadalej pretrvéva Gnava,
méze to viest az ku chronickému dnavovému syndrému, kde bude nevyhnutné
vyuZit kognitivno-behaviordlnu terapiu, ku ktorej patri aj pomoc psycholéga az
psychiatra, s cielom vyhnif sa depresivnym stavom (4).

V pripade postkovidového syndrému je délezitd pravidelnd pohybovd ak-
tivita primerand zdravotnému stavu. Pokial svaly nie si primerane zafaZzované,
dochédza k zniZeniu sily, napétiv a velkosti svalov. Svaly postupne ochabuiji
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a strécajo vykonnost. Po dlhodobom odpoéinku dochddza k poklesu poétu mi-
tochondrii, &o znizuje svalovy vykon, objavuji sa pocity nedostatku sily a ener-
gie vo svaloch. Rozvija sa pocit slabosti a pri ndhlej zéfazi méze dochddzaf
k bolestiam. Cim je dlhsie obdobie bez zdataze, lovek sa rychlejsie zadycha
a mbéze maf zdvraty aj pri mensej ndmahe (7).

Unava ako priznak infekéného ochorenia, farmakologické lie¢ba
Farmakologické opatrenia sa pri Gnave v sivislosti s COVID 19 velmi ne-
odpori&aji [4]. O néslednej farmakologickej liegbe rozhoduje lekdr.
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