W/
v bliskochorego.pl

Zmeczenie u chorego

Autor
Renata Lasota

Fizjoterapeutka
3 minuty czytania

Objaw zmeczenia u chorego moze by¢ na tyle uporczywy, ze uniemozliwia normalne, codzienne funkcjonowanie.
Nadmierne znuzenie staje sie niepokojace, jesli trwa codziennie lub prawie codziennie przez okres dwéch tygodni.

Taki stan moze prowadzic do frustracji i obnizenia jakosci zycia. Dlatego nie nalezy sie mu poddawac. Przestrzegajac
pewnych wskazéwek, mozemy wptynac na zmniejszenie odczuwania zmeczenia.

Objawy, po ktérych mozemy rozpoznac zmeczenie

ogoblne ostabienie i ciezko$¢ konczyn, trwajace dtuzej niz zwykle po wysitku fizycznym lub
umystowym

utrudniona koncentracja (nieche¢ do myslenia o czymkolwiek)

utrata zainteresowania codziennymi czynnosciami, np. toaleta, przygotowaniem positkéw
bezsennos$¢ lub nadmierna sennosé

brak uczucia odprezenia i regeneracji sit po $nie

zaburzenia emocjonalne (smutek, frustracja, drazliwosé, ztosé)

wyrazne problemy z zapamietywaniem (roztargnienie, zapominanie)
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Zmeczenie w nieuleczalnej chorobie moze mie¢ swojg konkretng przyczyne, np. niedokrwistos¢,
zaburzenia elektrolitowe itp.

Gdy zauwazysz u chorego objawy przewlektego zmeczenia, nalezy o tym porozmawiac z lekarzem i
jezeli to mozliwe zastosowac odpowiednie srodki farmakologiczne.

Dziatania pomocne w zmniejszeniu zmeczenia chorego

@ Aktywnos¢ fizyczna chorego

@ Zmniejszenie stresu zwiazanego z chorob

@ Prawidtowe odzywianie chorego


http://stage.bliskochorego.pl/
https://bliskochorego.pl/eksperci/renata-lasota.html
https://bliskochorego.pl/opieka/gimnastyka-poranna-chorego.html
https://bliskochorego.pl/emocje/kiedy-chory-sie-boi.html
https://bliskochorego.pl/opieka/zasady-zywienia-chorego.html

Sposoby radzenia sobie ze zmeczeniem chorego

Aktywnosc¢ fizyczna

@ Umiarkowane ¢wiczenia fizyczne, dostosowane indywidualnie, wptywajg korzystnie na
samopoczucie chorego. Brak ruchu jest jednym z czynnikéw nasilajacych objawy zmeczenia,
dlatego w terapii dazy sie do zwiekszania aktywnosci fizycznej.

Aktywnosc¢ ruchowg chorego zwiekszamy poprzez naméwienie go dozmiany pozycji w t6zku,
np. obrotu na drugi bok, przyjecia pozycji siedzacej na t6zku lub wdzku, poprzez spacer na
wozku lub przy asekuracji.

Osoby w lepszej kondycji moga korzystaé z treningu marszowego, jazdy na rowerku
stacjonarnym.

Drobne prace domowe, tj. obieranie warzyw, Scieranie kurzu z mebli s réwniez dobrym
sposobem na walke ze znuzeniem. Dodatkowo, wykonanie tych czynnosci podnosi poczucie
wtasnej wartosci i daje satysfakcje z pozytecznej pracy.

Dzieki aktywnodci fizycznej poprawia sie nastréj chorego, dochodzi do uwolnienia hormonow
szczescia, ktére rowniez powoduja zmniejszenie dolegliwosci bélowych. Poprawia sie réwniez
jakos$¢ snu i zmniejsza sie uczucie zmeczenia. Dodatkowa zaletg wysitku jest profilaktyka
przykurczy, ostabienia i zaniku miesni oraz powiktan, tj. odlezyny, zapalenie ptuc, osteoporoza.
Podczas aktywnosci poprawia sie krazenie oraz wydolnos¢ oddechowa.
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Zmniejszenie stresu zwigzanego z choroba

Bardzo dobre efekty daje terapia zajeciowa, np. robétki reczne, prace plastyczne, czytanie,
stuchanie muzyki, korzystanie z technik relaksacyjnych.

W miare mozliwosci nalezy zachecac chorego do podtrzymywania zainteresowan i hobby. To
pomoze zapomniec o chorobie i poprawi samopoczucie.

W uzyskaniu wyciszenia i odprezenia pomoga takze ¢wiczenia oddechowe, wykonywane w rytm
muzyki relaksacyjnej.

Nieoceniong pomoca w likwidacji napiecia i stresu jest rozmowa z psychologiem lub z osobami
znajdujacymi sie w podobnej sytuacji zyciowej (korzystanie z grup wsparcia).

Dobrze sprawdzi sie prowadzenie dzienniczka - rodzaju pamietnika, w ktérym znajdg sie
informacje dotyczace zmeczenia i samopoczucia. Systematyczne notatki ujawnig pore dnia, w
ktérej zmeczenie jest najwieksze, a takze podpowiedzg jakie czynnosci powodujg nadmierne
znuzenie. Dzienniczek pozwoli wyciggnac wnioski, w jaki sposéb nalezy zmienic¢ plan dnia oraz
czy podejmowane wysitki przynoszg oczekiwane efekty.
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Aby opis intensywnosci odczuwanego zmeczenia byt jak najbardziej wiarygodny, mozemy
poziom zmeczenia przedstawic¢ w skali liczbowej, gdzie ,0” oznacza brak zmeczenia, a ,10”
oznacza maksymalne zmeczenie.
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https://bliskochorego.pl/opieka/ogolne-zasady-rehabilitacji-chorego-onkologicznie.html
https://bliskochorego.pl/opieka/bezpieczna-zmiana-pozycji-chorego-przez-opiekuna.html
https://bliskochorego.pl/opieka/gimnastyka-poranna-chorego.html
https://bliskochorego.pl/opieka/jak-radzic-sobie-z-bolem.html
https://bliskochorego.pl/opieka/powstawanie-odlezyn.html

@ Znuzenie w koncowej fazie zycia jest traktowane jako objaw zejsciowy, zmniejszajacy
cierpienie. Nie nalezy go leczy¢. Dowiedz sie jak poznad, ze chory umiera.

Prawidtowe odzywianie

@ Poznaj gtéwne zasady zywienia, stosuj odpowiednia diete dla chorego.

@ Zadbaj o odpowiednie odzywienie chorego.

@ Dowiedz sie co zrobi¢, jeélichory nie chce jesé

Materiaty zamieszczone w serwisie bliskochorego.pl s opracowane przez ekspertéw z dziedziny opieki paliatywnej,
zgodnie z ich najlepsza wiedza i doswiadczeniem. Materiaty te nie stanowig porady lekarskiej i psychologicznej, maja
wytacznie charakter informacyjny i nie moga zastgpi¢ bezposredniej konsultacji ze specjalista. W razie koniecznosci

uzyskania pomocy medycznej nalezy zgtosic sie do wtasciwego specjalisty.


https://bliskochorego.pl/opieka/jak-poznac-ze-osoba-umiera.html
https://bliskochorego.pl/opieka/zasady-zywienia-chorego.html
https://bliskochorego.pl/opieka/jaka-diete-stosowac-u-chorego.html
https://bliskochorego.pl/opieka/niedozywienie-u-chorego.html
https://bliskochorego.pl/opieka/kiedy-chory-nie-chce-jesc.html
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