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CHRONICKY UNAVOVY
SYNDROM

(chronic fatigue syndrome — CFS)




Chronicky unavovy syndrom

+» Chronicky unavovy syndrom je onemocnéni, kterym trpi
mnoho lidi na celém svete.

+~ Toto mnozstvi je stale vice znepokojuijici, zvlaste proto,
ze priciny i uspokojiva lecba stale neni zcela znama.

=+ CFS je velmi vysilujici onemocnéni, které mulze zacit
akutni infekci, - napr. nachlazenim, bolesti v krku apod.

o/ / o

Unava a celkova vycerpanost organismu.



Priznaky

N/ /e

+ CFS obvykle zacina nahle, zdanlive bez zjevné priciny.

+ Nemocni si stezuji zejmeéna na neadekvatni unavu, ktera
neodpovida narocnosti denni cinnosti.

+» Spanek a odpocinek ovlada cely den nemocného a pritom
neprinasi ulevu.

+ Vedle unavy se pak mohou objevit i bolesti v hrdle, zdurelé

kréni uzliny, bolesti hlavy a svald, bolesti kloubt, poruchy
spanku, zavrate, podrazdénost a mnohé dalsi.



CFS

+» CFS casto vede ki k dlouhodobé pracovni neschopnosti

+ Vyskytuje se vice u zen od 20 let.

» Castd je i progrese onemocnéni do té miry, Ze dotycny jiz
neni schopen vstat z lGzka a normalné fungovat.

+ CFS ma opravdu velky dopad nejen na zdravi, ale i na
spolecensky, socialni, rodinny a partnersky Zivot
nemocného clovéka.






Rizikové faktory

* Rizikovym faktorem pro vznik onemocnéni je psychickeé i
fyzické prepeti, stres, neschopnost relaxovat. Jsou i
podklady toho, ze v nekterych rodinach se tento syndrom
vyskytuje casteji,

* Existuje i urcita geneticka vloha vyssi vnimavosti na
podnéty, které mohou onemocnéni vyvolat (zejména pak u
jedinc(, ktefi hire zvladaji stresové situace apod.).






Lécba CFS

* Priblizne polovina nemocnych se uzdravi spontanné sama a bez
|éCby.

* Druha polovina se musi |écit — onemocnéni je pomerné lehce
zvladnutelné, pokud je podchyceno vcas

* Je nejdulezitéjsi vyhnout se dohadovani o pricinach poruchy a
prijmout psychické onemocnéni jako fakt.

» Jelikoz nemocny, ktery se citi unaveny, casteji Ci stale odpociva, aby
se vyhnul jesté vyssi unavé, ubyva mu i svalova hmota. To je také
pricinou stale se snizujici vykonnosti.

* Vhodnou lecbou je i skupinova a individualni
psychoterapie,meditace, hypnéza, arteterapie a muzikoterapie,
které u nemocného vedou k uvolnéni, zrelaxovani a zvysSeni
sebevedomi.



Prevence

» Zvladat vlastni zivot tak, abychom nebyli prepjati, péstovat si
zdravou sebedtivéru, pravidelné si dopravat odpocinek, najit
si konicka, kterym se miizeme odreagovat a odpocinout si.




Prevence

* Jidelnicek
* Prejit na zdravy a vyvazeny jidelnicek obstara potrebnou
energii
* Denni prisun hlavneé ovoce a zeleniny na potrebné vitaminy
* Pohyb
* Vhodna je hlavné chlize a prochazky, cviceni a plavani
* Dostatek spanku
* Pobyt na slunicku
* Otuzovani
* Schopnost planovani



Prevence

* Neni treba vitaminy umele dodavat, pestra strava zarucuje
dostatecny prisun

* Energeticke napoje jsou naprosto nevhodné a organismu
skodi
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