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Recuperarea activi a pacientului, mobilizarea precoce si stilul sinatos de

viati al acestuia ca elemente principale de lupti impotriva durerii cronice

Recuperarea medicali —,, activitate complexd medicald, educationald si profesionald prin care
se urmireste restabilirea cat mai deplind a capacitatilor functionale reduse sau pierdute de cétre o
persoand,in urma unor boli congenitale sau dobandite ori a unor traumatisme, precum si
dezvoltarea nervoasi compensatorie si de adaptare, respectiv "o viatd activd cu independenti
economica si/sau sociala"

(Academia Romana de Stiinte).

Programul de recuperare este constituit din totalitatea procedeelor care ajutd la recuperarea

fizica si psihic3 a pacientilor care au suferit de diferite afectiuni.

Reabilitarea trebuie instituiti cat mai curdnd posibil, pentru a asigura desfisurarea unei vieti

normale.

Metodele de reabilitare diferd de la o persoani la alta, insa au aceleasi scop.

De asemenea, recuperarea necesitid multi ribdare si sprijin din partea personalului sanitar,

precum a familiei si prietenilor.
Programul de reabilitare include:

- o serie de exercitii fizice

- tratament medicamentos (dacd este necesar)

- consiliere psihologica

- incurajarea activititilor sociale (plimbérile, cititul, privitul televizorului, etc)

- participarea la diferite programe educationale

- stil de viata sanétos

- incurajarea uncr activitati care 1i pot oferi independenta necesara desfisurarii unei vieti

normale.



Definitd, in sens larg, ca si terapie prin migcare sau terapia migcirii, kinetoterapia se ocupi cu
studierea omului, a mecanismelor neuromusculare si articulare care asiguri acestuia migcirile
normale, in acelasi timp, studiind si elaborand principiile de structurare a unor programe care s¢
adreseazd organismului uman, atét din punct de vedere profilactic, cat si din punct de vedere

terapeutic §i recuperator.

Kinetoterapia se foloseste pentru recuperare medicald si constd, pe 1anga efectuarea unor
exercitii, intr-un ansamblu de tehnici si metode aplicate in functie de fiecare persoana si
afectiunea pe care o prezintd. Are la bazi miscarea efectuatd prin programe de recuperare

medicald bine structurate, ce au ca scop refacerea unor functii diminuate.

Principalele metode ale tratamentului kinetoterapeutic in cadrul metodologiei de recuperare

functionala a deficientelor respiratorii sunt urmatoarele:
e Relaxarea
e Posturarea
o Gimnastica corectoare
o Gimnastica respiratorie propriu-zisi sau reeducarea respiratorie
e Antrenamentul la efort dozat
o Educarea tusei
e Educarea vorbitului
o Terapia ocupationala.
Miscarea poate fi:

e activi — efectuatdi de citre pacient, in mod liber sau ingreunati cu aparate sau cu obiecte;

o pasivd — efectuati de citre terapeut, cu scopul mobilizrii diferitor articulatii, al intinderii

si detensiondrii musculare sau al stimuldrii circulatiei in anumite regiuni ale corpului;
e activo-pasivi — cind terapeutul ghideazi miscarea pacientului pentru ca aceasta sé fie

corectd din punct de vedere biomecanic.



Elemente principale de luptid impotriva durerii cornice

Durerea cronici este larg priviti ca reprezentind boala insisi. Ea poate fi mult inriutitits de citre
factorii de mediu si cei psihologici. Durerea cronici persisti o perioad3 de timp mai lungs decat
durerea acuti si este rezistentdi la majoritatea tratamentelor medicale. Ea poate si adesea chiar
cauzeazi probleme grave pentru pacient. Semnalele dureroase riman active in sistemul nervos

timp de sdptdmani, luni sau ani.

Efectele fizice includ tensiunea musculard, mobilitatea limitat3, lipsa de energie si schimbiiri in

pofta de méncare.

Efectele emotionale includ depresie , supirare, anxietate si teama de reimbolndvire. O asemenea
teamd poate impiedica persoana si revind la munca sa obisnuiti sau la distractiile sale.

Acuzele fecvente de durere cronica includ :

e Durerea de cap

e Durerea dorso—lombari (de sale)

e Durerea legati de cancer

e Durerea artritica

e Durerea neurogend (durerea rezultatéd din lezarea nervilor)

e Durerea psihogeni (durere datorati nu unei boli trecute sau leziuni sau vreunui semn

vizibil de leziune interioard)

Tratamentul durerii cronice de reguld implicd medicamente si terapie. Medicamentele
folosite pentru durerea cronicé includ analgezice, antidepresive si anticonvulsivante. Diferite
tipuri de medicamente ajuti persoanele cu diferite tipuri de durere. De obicei folositi
medicamente cu actiune de lungi durati pentru durerile constante. Medicamentele cu
actiune de scurtd durati trateaza durerile trecitoare.

Unele tipuri de terapie ajuti la reducerea durerii dvs.

e Fizioterapia (cum este stretching-ul)
e Sporturile cu impact redus (cum sunt mersul pe jos, inotul sau bicicleta) pot ajuta la
reducerea durerii. Totusi, prea mult sport sau deloc poate déduna pacientilor cu dureri

cronice.



e Terapia ocupationald va invati cum sa vi adaptati ritmul si cum si vi realizati sarcinile
obisnuite astfel incat si nu vi diuneze.

e Terapia comportamentald vi poate reduce durerea prin metode
In afard de tratamentul medicamentos pe care medicul specialist il poate prescrie in combaterea
durerii cronice, existi o serie intreagi de moduri prin care simptomele pot fi controlate eficient.
Aceste solutii vizeazd modul de viati si de menajare al propriului organism, astfel incat cauzele
multiple ale suferintei si se diminueze treptat, pini la disparitie.
Daca vi confruntati cu episoade recurente de durere cronics, incercati urmitoarele metode de
inhibare a manifestérilor acesteia:
Mergeti pe jos
Durerea cronici poate predispune suferindul la sedentarism, iar insi lipsa de miscare conduce
intotdeauna la acutizarea durerii cronice. Singura modalitate de a iesi din acest cerc vicios este
s mergeti pe jos, in pas lejer, cit mai des (cel putin 30 de minute in fiecare zi).
Plimbarile ugoare ajutd musculatura si sistemul osos s se relaxeze, iar sportul determina
organismul si secrete endorfine, substante care actioneazi ca analgezice naturale ale corpului.
Apelati la sesiunile de acupuncturi
Acupunctura s-a dovedit a fi o terapie alternativa eficientd in combaterea durerilor cronice, chiar
dacd nu este cea mai populard metodi de tratament. Introducerea acelor subtiri la suprafata pielii
fie stimuleazi secretia substantelor care atenueazi durerile organismului, fie blocheazi
semnalele de durere ale nervilor, inainte ca ele si fie interceptate la nivel cerebral.
Odihniti-va suficient
Un organism obosit va resimti intotdeauna disconfortul durerilor cronice mai intens.

Din acest motiv, este foarte important s vi odihniti suficient, chiar daca migrenele sau durerile



musculare vi pot impiedica si vi bucurati de un somn bun.

Solutia este si solicitati medicului solutii sigure de atenuare a durerilor, si respectati un program
zilnic de somn si si v odihniti in liniste si in intuneric, fir3 aparate electrice in jur si alte surse
disturbatoare.

Ignorati durerea

Atunci cind concentrarea dumneavoastri este in totalitate indreptati citre durerea pe care o
resimtiti, disconfortul devine cu atat mai insuportabil. De aceea, psihoterapeutii isi sfituiesc
pacientii care se confrunti cu dureri cronice, si isi lase atentia distrasi de la durerea in sine, cu
un puzzle, o integrami, un film bun etc. In acest mod, regiunile creierului care intercepteazi
durerea vor deveni mai putin active.

Eliminati din dieta alimentele care agraveazii durerea cronici

Medicii au descoperit ci anumite alimente, precum vinul rosu, carnea grasi sau branzeturile, pot

agrava durerile cronice, mai ales daci sunt cauzate de artriti reumatoidi sau alte boli

inflamatorii.

Tineti un jurnal cu alimentele pe care le asociati cu agravarea durerilor si eliminati-le treptat din
meniu, pentru a preveni episoadele viitoare.

Respirati adanc

Atunci cénd durerea cronicé devine coplesitoare, inspirati adinc §i expirati lent, cu o mani
pozitionatd pe abdomen. Mentineti ritmul respiratiei astfel cateva minute i veti observa ca
durerea isi va pierde considerabil din intensitate.

incerca;i un tratament cu suplimente nutritive

Apelati la sfatul medicului si solicitati un tratament cu suplimente nutritive, care s ajute la

ameliorarea durerilor cronice. Acesta poate consta in capsule cu ulei de peste sau glucozamin,



pentru reducerea inflamatiilor in organism.

Stilul sénétos de viati

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

Odihna poate s fie si activi. Odihna activi sau si faci ceva ce te destinde, ce te relaxeazi, si
faci ce-i place in viata: dans, inot, munca plicuti intensa, migcare, exercitiu fizic sau sport

intens, cititul unei carti, ascultarea muzicii, plimbarea cu prietenii prin parc (prin natura), etc.

Alimentatia sindtoasi: mai putini mancare animali, proteina, grisime animali (lapte, branza,
carne, oud si derivate din acestea) §i mai multd mancare vegetald cum recomandi din ce in ce

mai multi doctori nutritionisti.

Hidratarea: 6-10 pahare de api pe zi, de preferat minim 7-8 pahare (2 litri) de apa pe zi (apd si
NU: cafea, bauturi dulci sau acidulate, sucurile de pe piati, de preferat apa plati sau chiar de la

robinet - cine 1§i permite poate pune un filtru pe bazi de cirbune).

Munca si migcarea: Munca (de preferat intensi) 8 ore pe zi. Miscarea intensi in urma cireia si
se transpire (mai ales pentru cei care au munci sedentari, munc de birou, etc.) minim 1 ord pe
zi sau lucrul in gospodarie, exercitii fizice, sportul, chiar urcatul scirilor si mersul pe jos minim

30-45 minute pe zi este sdnitos.
Activititi fizice si controlul greutitii.

Managementul stresului (managementul energiei): S luim viata asa cum este cu bune si mai
putin bune, sd nu ldsdm ca necazurile, stresul sd ne doboare. Altfel sistemul imunitar va scidea,
$i la un om cu sistemul imunitar scizut vor aparea iminent boli, afectiuni grave si chiar fatale:

obezitate, cancer, diabet, boli cardiovasculare (BCV), atac vascular cerebral (AVC), etc.

Sé gdsim metode de a ne relaxa, de a ne detasa de stresul zilnic care ne poate aduce boli in viati
astfel: ascultdnd muzica care ne relaxeazi, sau cititnd o carte, iesind cu prietenii sau animalele de
companie in zone cu verdeatd in care ne putem oxigena creierul si si ne simtim mai bine, s3

facem migcare, exercitii fizice...Sportul face ca sistemul imunitar s3 fie mai rezistent si si ne



simfim mai bine, sa fim mai rezistenti la stres si s3 prevenim si chiar si vindecim bolile care au

fost declansate de un stil de viatid nesinitos.
Educatia (care include si autoeducatia, dezvoltarea personala)

Educatia este un alt factor important care intri in componenta stilului de viati sinitos.

Stilul de viatd sindtos inseamni s ne schimbim modul de a trdi dar si modul de gindire

(nes@nitos) cu un mod de trai si de gndire sinitoasd constructivi, pozitiva.

S3 renuntdm prin informare, educare, autoeducare la obiceiurile proaste, nesinitoase si s3 le

inlocuim prin obiceiuri bune, sinétoase pentru noi si cei din jurul nostru.

intocmit,
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