Elemente principale de lupta impotriva durerii cornice

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

Tn cazul durerii cronice sau recurente lucrurile stau altfel. Acest tip de durere
este persistenta pe timp de zile, siptimani, luni sau chiar ani, perioada in care
persoana respectiva sufera din aceastid cauza, durerea putind apirea in orice
zona a corpului si este rezistenta la majoritatea tratamentelor medicale.

Durerea cronica este larg privita ca reprezentand boala insasi. Ea poate fi mult
inrautatita de catre factorii de mediu si cei psihologici. Ea poate si adesea chiar
cauzeaza probleme grave pentru pacient. Efectele fizice includ tensiunea musculara,
mobilitatea limitata, lipsa de energie si schimbari in pofta de méancare. Efectele
emotionale includ depresie , suparare, anxietate si teama de reimbolnavire. O
asemenea teama poate Tmpiedica persoana sa revina la munca sa obisnuita sau la
activitatile sale zilnice.

Cauzele fecvente de durere cronica sunt:

o cefaleea (durerea de cap)

e durerea in regiunea inferioara a spatelui este cea mai frecventia cauza
care limiteaza activitatea persoanelor cu varsta sub 45 de ani

e cancer — durerea in acest caz afecteaza majoritatea pacientilor in stadii
intermediare sau avansate de cancer;

e artrita

« leziunile nervoase de la nivelul creierului sau maduvei spinarii;

e obezitatea, cu un indice de masa corporala mai mare de 30

e Dureri psihogene — care nu au o cauza fizica

Durerea nu trebuie ignorata. Indiferent de intensitate — usoara, moderatd sau
severa — tratamentul amelioreaza de obicei durerea.

Tratamentul durerii cronice de regulda implica medicamente si terapie.
Medicamentele folosite pentru durerea cronica includ analgezice, anticonvulsivante
si antidepresive. Diferite tipuri de medicamente ajuta persoanele cu diferite tipuri de
durere. De obicei folositi medicamente cu actiune de lunga durata pentru durerile
constante. Medicamentele cu actiune de scurtd durata trateaza durerile trecatoare.

Unele tipuri de terapie ajuta la reducerea durerii dumneavoastra. Fizioterapia
(cum este stretching-ul) precum si sporturile cu impact redus (cum sunt mersul pe jos,


http://www.sfatulmedicului.ro/Obezitatea/obezitatea_881

inotul sau bicicleta) pot ajuta la reducerea durerii. Totusi, prea mult sport sau deloc
poate dauna pacientilor cu dureri cronice.
Acupunctura, alaturi de activitatea fizica ajuta la controlarea durerii cronice.
O alta terapie complementara pentru reducerea durerii este aromoterapia.
Terapia ocupationala va invata cum sa va adaptati ritmul si cum sa va realizati
sarcinile obisnuite astfel incat sa nu va dauneze. Terapia comportamentala va poate
reduce durerea prin metode (cum este meditatia sau yoga) care va ajuta sa va relaxati.
Poate ajuta si la scaderea stresului.

Stilul sanitos de viata

Schimbarile de stil de viatda sunt o parte importanta din tratamentul durerii
cronice. Somnul adecvat noaptea si nu atipirile pe timpul zilei trebuie sa ajute.
Renuntarea la fumat de asemenea, deoarece nicotina din tigari poate face ca anumite
medicamente sa fie mai putin eficiente. Fumatorii au mai multe dureri decat
nefumatorii.

Majoritatea tratamentelor pentru durere nu va vor anula complet durerea, n
schimb, tratamentul va reduce gradul de durere pe care 1l aveti si de cate ori apare,
luati legatura cu doctorul pentru a afla cel mai bun mod de a va controla durerea.

Reabilitarea medicala cuprinde mijloacele complementare de refacere dupa o
boala. Reabilitarea pacientilor incepe odata cu asistenta medicala curativa, iar pentru
pacientii aflati Tn terapie intensiva aceasta reabilitare incepe chiar de la inceputul
functionale pe toate aparatele si sistemele generatoare de dizabilitati.

Reabilitarea medicalda este un proces continuu ce necesita abordarea
multidisciplinara coordonata de catre medicul de reabilitare, din aceasta echipa
facand parte: fizioterapeutul, asistentul medical, terapeutul ocupational, ortezistul,
logopedul, psihologul.

Rolul recuperarii medicale este acela de a preveni agravarea deteriorarii fizice
si cognitive, de a ameliora functii si de a preveni complicatii ca: escarele, boala
tromboembolitica, complicatii respiratorii, impotenta functionald datoratad mobilizarii
prelungite - modificari posturale, contracturi, spasticitate, leziuni nervi periferici,
atrofii musculare, osificari heterotopice.

Recuperarea este compusa din:

- Odihnad (somnul), odihna activa si managementul stresului (managementul
energiei)

- Alimentatia sanatoasa si hidratare

- Munca si miscarea

- Educatia

- Natura - Factorii naturali



Odihna: 7-9 ore pe zi - cine doarme mai putin sau mai mult isi scurteaza viata.
Odihna prin somn, cel mai sanatos somn este noaptea intre ora 22:00 - 23:00 péna la
6:00 - 07:00 dimineata.

Odihna poate sa fie si activa. Odihna activa sau sa faci ceva ce te destinde, ce
te relaxeaza, sa faci ce-ti place in viata: dans, inot, muncd placutd intensd, miscare,
exercitiu fizic sau sport intens, cititul unei carti, ascultarea muzicii, plimbarea cu
prietenii prin parc (prin naturd), etc.

Alimentatia sandtoasd.: mai putina mancare animald, proteind, grasime animala
(lapte, branza, carne, oua si derivate din acestea) si mai multd mancare vegetala cum
recomandd 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, de preferat apa plata sau chiar
de la robinet).

Munca si miscarea: Munca (de preferat intensd) 8 ore pe zi. Miscarea intensa in
urma cdreia sd se transpire (mai ales pentru cei care au munca sedentara, munca de
birou, etc.) minim 1 h pe zi sau lucrul in gospodarie, exercitii fizice, sportul, chiar
urcatul scérilor si mersul pe jos minim 30-45 minute pe zi este sandtos.

Activitati fizice si controlul greutatii. Managementul stresului (managementul
energiei): Sa luam viata asa cum este cu bune s$i mai putin bune sa nu lasam stresul sa
ne afecteze altfel sistemul imunitar va scadea, si la un om cu sistemul imunitar scazut
vor aparea iminent boli, afectiuni grave si chiar fatale: obezitate, cancer, diabet, boli
cardiovasculare (BCV), atac vascular cerebral (AVC), etc.

Sa gasim metode de a ne relaxa, de a ne detasa de stresul zilnic care ne poate
aduce boli in viatd astfel: ascultind muzica care ne relaxeazd, sau cititnd o carte,
iesind cu prietenii sau animalele de companie in zone cu verdeata in care ne putem
oxigena creierul si sa ne simtim mai bine, sa facem miscare, exercitii fizice. Sportul
face ca sistemul imunitar sa fie mai rezistent si s ne simtim mai bine, sa fim mai
rezistenti la stres si sd prevenim si chiar sa vindecam bolile care au fost declansate de
un stil de viatd nesanatos.

Educatia (care include si autoeducatia, dezvoltarea personald): Educatia este
un alt factor important care intrd in componenta stilului de viata sanatos. Stilul de
viatd sdndtos Inseamnd sa ne schimbam modul de a trdi dar si modul de gindire
(nesanatos) cu un mod de trai si de gandire sandtoasd constructiva, pozitiva.
Sa renuntdm prin informare, educare, auto educare la obiceiurile proaste, nesanatoase
si sd le inlocuim prin obiceiuri bune, sandtoase pentru noi si cei din jurul nostru.



