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Je v poradku, kdyz pocitujete inavu ve chvili, kdy po naro¢ném dnu uléhate do postele.
Je v poradku, kdyz jste unaveni po nékolika probdélych nocich. Neni ale v poradku, kdyz
tentyz pocit prichazi v okamziku, kdy se rano probudite. Jste-li navic podrazdéni,
roztrziti, vécné ospali, apaticti k déni okolo, je-li vdm zle od zaludku, vSechno vas boli
a navic tento stav pretrvava déle nez dva tydny, je treba s tim zacit néco délat, protoze
jste se pravé stali obéti fenoménu zapadniho svéta - pohltila vas, stejné jako skoro 30 %
populace, zakefrna Unava.

Co je to Gnava

Unava neni nic neobvyklého. Zname ji vsichni, ale kazdy jedinec ji vnima jinak - nékdo
je vylerpan spi$ fyzicky — celé t&lo ho pak boli, mizZe si namé&fit zvysenou teplotu, mize
ho Skrébat v krku nebo mu tepe ve spancich, mize pocitovat zavraté & nevolnost - jiny
pak zase psychicky — nema na nic naladu, neni schopen se soustfedit, nechce se mu ani
vstavat z postele, natoz pak cokoliv délat. Vétsiné osob staci poradné se vyspat a je po
unavé. Ale pozor - neni Unava jako uUnava, pokud je pocit vycCerpani vasim dennim
chlebem i po dikladném odpocinku, je néco v neporadku. V pfipad&, Ze se s Unavou
perete vic nez pll roku, mize se dokonce jednat o chronicky Unavovy syndrom. S tim se
ve vétsi mire potykaji tvrdé pracujici zeny v produktivnim véku, které nedokazou delsi
dobu pro spoustu povinnosti ,,vypnout". Objektivni pri¢iny iUnavového syndromu ale védci
stale zkoumaji, pravdépodobné je hlavnim spoustééem snizend imunita.

Unava ale také m{ze byt pfiznakem tady zévaznych onemocnéni. Proto, i kdyz se okoli
na neprirozenou Unavu Casto diva skrz prsty a postizeny je povazovan za nékoho, kdo
prehani a prehrava, je treba prekonat vzité predsudky a zacit stim néco délat
- respektive zamyslet se, pro¢ se zrovna vy musite potykat s Unavou.

ProcC Gnava prichazi

Zivotni styl, to je jedna z véci, které se na vzniku Unavy nejéasté&ji podili - ruku na srdce,
skutecné to neprehanite s praci, dostatecné spite, konzumujete pestrou stravu bohatou
na vitaminy a k tomu se v pfimé&fené mife vénujete pohybu? Pokud ne, mizZete to
napravit. Pokud to napravite a Unava stale nemizi, je tfeba hledat pricCiny jinde.

Dalim spoustécim motorem pro Unavu muZe byt stres & deprese, tedy psychika.
Dikazem toho je napfiklad jarni Gnava, kterd se objevuje u Fady lidi na pfelomu zimy
a jara - télo je jednoduse vycerpané z nedostatku slunce, a tak reaguje - projevi se to
celkovou slabosti, naprostym nedostatkem energie, bolesti hlavy a casto i Spatnou
naladou.

Pocitem Unavy v3ak trpi lidé ve vSech ro¢nich obdobich, protoZe pti¢inou Gnavy muze byt
i jiné télesné onemocnéni - cukrovka, poruchy funkce stitné zlazy, nemoci jater, srdce ¢i
ledvin, nadorové bujeni. Chybé&jici vitaminy, mineraly ¢i hormony mohou ale také stat za
vznikem Unavy. Nepodceriujte tedy varovné signaly svého téla — Unava vzdy pfichazi
z n&jakého ddvodu a nelze ji ignorovat! Jak ale dale postupovat?

Do boje s unavou!



V prvni radé se nechte radné vysetfit u lékare, prinejmensim pozadejte o rozbor krve.
Pokud lékar vylouci moznost, Ze za vasi Unavou stoji néco ,fyzického", néjaka skryta
choroba, neznamena to, ze nemate narok byt dale unaveni - naopak, mate, nejste totiz
7adny lenoch ani simulant, jste stdle unaveni, jen si mizete oddechnout, Ze za to vée
nemlze vadznd nemoc. Krevni rozbory vam prozradi, zda za Unavou neni tfeba jen
nedostatek zeleza, vapniku, zinku ¢i hofciku, nebo néjaka infekce, pripadné zanét. Také
nedostatek vitaminu E, C a B mQze hrat velkou roli - v3e vyfesi vhodné potravinové
dopliiky nebo Uprava stravy (napr. vitamin C lze ziskat z ovoce a zeleniny, vitamin E
z ryb a ofidk{ - stejné jako vapnik a hotdik, zinek dodaji dyfiové seminka, Zelezo $penat
¢i kopriva).

V pripadé, ze odchazite od |ékare s informaci, ze i krevni rozbory jsou v normé a ze za
vasdi Unavu nemize pravé prodélana choroba, je nutné hledat jinde. Mnohdy pomohou
i zdanlivé malickosti — tfeba drobné Upravy Zzivotniho stylu. Télo potfebuje denné zhruba
osm hodin spanku - je-li vase Unava zapric¢inéna neschopnosti vecer usnout, vynechejte
uz odpoledne kofeinové napoje. Pokud trpite nespavosti proto, ze nedokazete pred
spanim ,vypnout myslenky", vyzkou$ejte néktery z pfirodnich prostfedkd na spani -
idedlni jsou doplnky stravy s vytazkem z chmelu, napf. HappySen, nebo preparaty
obsahujici kozlik lékarsky a medunku, napfr. Persen Forte. Mate-li spiS pocit, ze vam
chybi energie a neustale bojujete s potrebou cely den prospat, dodejte télu novou - ale
nikoliv ve formé sladkosti, ale v podobé pfirodniho povzbuzeni jako guarana, zensen
nebo zeleny c¢aj. Odbornici také doporucuji kratky spanek po obédé (v zapadnim svété
maji zaméstnanci nékterych firem dokonce moznost zdfimnout si pfimo na pracovisti),
ovSem odpocinek nesmi presahnout 15-20 minut.

Nezapominejte ani na pitny rezim a vhodnou pohybové-relaxacni aktivitu - vic nez
aerobni se hodi klidna cviceni, pri kterych se pracuje s dechem a protahujicimi pohyby,
takze napiiklad kalanetika & joga. Aromaterapie se v$emi pfijemnymi vanémi
a zklidriujicimi Gc¢inky ma na uUnavu také pozitivni vliv, podobné jako svételna terapie,
ktera je spolu s kratkou navstévou solarka Casto doporucovana proti jarni anaveé.
PrecCtéte si také:

Imunita

Zdravy Zivotni styl

Napsal: Kolektiv MindSoft s.r.o.
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