Recuperarea activa a pacientului, mobilizarea precoce si stilul sanitos de viata
— elemente principale de lupta impotriva durerii cronice

Fiecare om macar odatd 1n viatd a experimentat durerea, indiferent unde a fost localizata
aceasta. Dar In majoritatea cazurilor durerea trece fie de la sine, fie cu ajutorul unor
medicamente antialgice.

In cazul durerii cronice sau recurente lucrurile stau altfel. Acest tip de durere este
persistentd pe timp de zile, saptdmani, luni sau chiar ani, perioadd in care persoana respectiva
suferd din aceasta cauza, durerea putand aparea in orice zond a corpului. Uneori durerea este
rezultatul unor factori ce pot fi identificati (de ex. artrita), dar alteori ea apare fara o cauza
evidenta. Durerea nu trebuie ignorata. Indiferent de intensitate — usoara, moderata sau severa —
tratamentul amelioreazd de obicei durerea. Durerea cronica care nu dispare indiferent de
mijloacele folosite afecteazi viata persoanei in cauza. In multe cazuri, persoanele care sufera de
durere cronicd au dificultdfi Tn munca, alimentatie, odihnd (somn) si relatiile interpersonale. Ei
pot fi iritabili, anxiosi si deprimati. In speranta ca se vor simti mai bine, multi vor incerca diverse
medicamente antialgice care dau sau nu rezultate.

Terapia durerii presupune un grad mare de implicare si constientizare a pacientului,
pentru a obtine rezultate cat mai eficiente.

Cateva sfaturi care va pot ameliora durerea cronica:

— o serie de exercitii fizice

— tratament medicamentos (daca este necesar)

— consiliere psihologica

— incurajarea activitatilor sociale

— participarea in diferite programe educationale

— stil de viata sanatos

— Incurajarea unor activitdfi care ii pot oferi independenta necesara desfasurarii
unei vieti normale.

Stilul sanatos de viata, consta in:

— odihna (somnul), odihna activa

— alimentatie sdndtoasa si hidratare



Alimentatia sdndtoasd: mai putind mancare animald, proteind, grasime animald (lapte,
branza, carne, oua si derivate din acestea) si mai multa mancare vegetala cum recomanda din ce
in ce mai multi doctori nutritionisti. Hidratarea: 6-10 pahare de apa pe zi, de preferat minim 7-8
pahare (2 litri) de apa pe zi (apa si NU: cafea, bauturi dulci sau acidulate, sucuri, de preferat apa
plata sau chiar de la robinet.

Stilul de viata sandtos inseamna sd ne schimbam modul de a trai dar si modul de gandire

(nesanatos) cu un mod de gandire sdnatoasa constructiva, pozitiva.

— Miscare — in functie de starea fizica a pacientului

Miscarea intensd Tn urma cdreia sa se transpire (mai ales pentru cei care au munca
sedentard, munca de birou, etc.) exercitii fizice, sportul, chiar urcatul scarilor si mersul pe jos
minim 30-45 minute pe zi este sanatos.

- Activitati fizice si controlul greutatii

— Educatia

Educatia (care include si autoeducatia, dezvoltarea personald): Educatia este un alt factor
important care intrd in componenta stilului de viata sandtos Sa renuntdm prin informare, educare,
auto-educare la obiceiurile proaste, nesdnatoase si sd le inlocuim prin obiceiuri bune, sdnatoase
pentru noi si cei din jurul nostru.

Sa gasim metode de a ne relaxa, de a ne detasa de stresul zilnic care ne poate aduce boli
in viata astfel: ascultdnd muzica care ne relaxeaza sau citind o carte, iesind cu prietenii sau
animalele de companie in zone cu verdeata in care ne putem oxigena creierul si sd ne simtim mai
bine, sa facem miscare, exercitii fizice.

Sportul face ca sistemul imunitar sd fie mai rezistent si sd ne simfim mai bine, sa fim mai
rezistenti la stres si sa prevenim si chiar sa vindecam bolile care au fost declansate de un stil de

viata nesanatos.

Elemente principale de lupta impotriva durerii cronice

Durerea cronicd este larg privitd ca reprezentand boala insasi. Ea poate fi mult inrautatita
de catre factorii de mediu si cei psihologici. Durerea cronica persistad o perioada de timp mai
lunga decat durerea acuta si este rezistentd la majoritatea tratamentelor medicale. Ea poate cauza

probleme grave pentru pacient. Semnalele dureroase raman active in sistemul nervos timp de



saptamani, luni sau ani. Efectele fizice includ tensiunea musculard, mobilitatea limitata, lipsa de
energie si schimbari In pofta de mancare. Efectele emotionale includ depresie, suparare,
anxietate si teama de reimbolnavire. O asemenea teama poate impiedica persoana sa revina la
munca sa obisnuita sau la distractiile sale.

Acuzele fecvente de durere cronica includ :

— Durerea de cap

— Durerea dorso—lombara

— Durerea legata de cancer

— Durerea artritica

— Durerea neurogena (durerea rezultata din lezarea nervilor)

— Durerea psihogena (durere datorata nu unei boli trecute sau leziuni sau vreunui semn

vizibil de leziune interioara).

Tratamentul durerii cronice de regulda implica medicamente si terapie. Medicamentele
folosite pentru durerea cronica includ analgezice, antidepresive si anticonvulsivante. Anumite
tipuri de medicamente ajutd persoanele cu diferite tipuri de durere. De obicei folositi
medicamente cu actiune de lunga duratd pentru durerile constante. Medicamentele cu actiune de
scurtd durata trateaza durerile trecdtoare. Unele tipuri de terapie ajuta la reducerea durerii dvs.
Fizioterapia (cum este stretching-ul) precum si sporturile cu impact redus (cum sunt mersul pe
jos, inotul sau bicicleta) pot ajuta la reducerea durerii. Totusi, prea mult sport sau deloc poate
dauna pacientilor cu dureri cronice. Terapia ocupationald va Invatd cum sa va adaptati ritmul si
cum sa va realizati sarcinile obisnuite astfel Incat sa nu va dauneze .

Terapia comportamentald va poate reduce durerea prin metode (cum este meditatia ) care
va ajutd sd va relaxati. Poate ajuta si la scaderea stresului. Schimbarile de stil de viatd sunt o
parte importantd din tratamentul durerii cronice. Renuntarea la fumat de asemenea, deoarece
nicotina din tigari poate face ca anumite medicamente sd fie mai putin eficiente. Fumatorii au
mai multe dureri decat nefumatorii. Majoritatea tratamentelor pentru durere nu va vor anula
complet durerea. In schimb, tratamentul va reduce gradul de durere pe care il aveti . Vorbiti cu

medicul pentru a afla cel mai bun mod de a ameliora durerea.

Sursa documentare www.iasp-pain.org/globalyear.

IASP este principalul forum profesional de stiinta, practica si educatie in domeniul durerii.



