Durerea cronica

Durerea cronica dureaza luni sau ani de zile si poate aparea in orice parte a corpului
dumneavoastrd. Afecteaza viata de zi cu zi si poate conduce la depresie si anxietate. Primul pas
in tratamentul durerii il reprezintd identificarea cauzei si actionarea asupra acesteia. Dacad acest
lucru nu este posibil, cel mai eficient mod de a trata durerea este o combinatie intre tratamentul
medicamentos, fizioterapie si schimbaei ale stilului de viata.

Prezentare generala

Ce este durerea cronica?

Durerea cronicad este acea durere care tine mai mult de 3 luni. Aceasta poate fi prezenta tot
timpul sau poate aparea si disparea. Se poate manifesta in orice parte a corpului dumneavostra.

Durerea cronica poate afecta activitatile dumneavoastrd zilnice, cum ar fi munca la serviciu,
activitatea sociald sau ingrijirea propriei dumneavoastra persoane sau a celor din jur. Poate
conduce la depresie, anxietate si probleme cu somnul, ceea ce poate Inrautati durerea. Aceastd
reactie a organismului poate creea un cerc vicios, care este greu de intrerupt.

Care este diferenta dintre durerea cronica si alte tipuri de durere?

Durerea cronica difera de alt tip de durere, numita durere acuta. Durerea acutd apare atunci cand
va loviti, ca de exemplu atunci cand va tdiati cu un cutit sau cand va fracturati un os. Aceasta nu
dureazi mult si dispare dupa ce corpul dumneavoastri se vindeca. In schimb, durerea cronici
continua sa fie prezentd mult timp dupa ce va reveniti dintr-o boala sau dintr-un accident. Uneori
apare fara nicio cauza care sa poata fi identificata.

Unde apare durerea cronica?

Durerea cronicd poate aparea sub diferite forme si oriunde in corpul dumneavoastrd. Cele mai
frecvente tipuri de durere cronicad sunt urmatoarele:

e Artrita sau durerea articulara

e Durerea de spate

e Durerea de ceafa

e Durerea canceroasa (care apare langa o tumora)

e Dureri de cap, inclusiv migrena

e Durerea testiculara (orhialgia)

o Durere persistent la nivelul cicatricilor

o Dureri muscular in tot corpul (de exemplu fibromialgie)

e Durerea neurogena, de la distrugeri provocate nervilor sau altor parti ale sistemului
nervos

-

Cat de frecventa este durerea cronica?

Durerea cronica este foarte frecventd si una dintre principalele cause pentru care pacientii se
adreseazd medicilor. Aproximativ 25% dintre adulti au durere cronica.



Simptome si cauze

Care sunt cauzele durerii cronice?

Uneori, cauza durerii cronice poate fi identificata. Puteti suferi de o boald pe termen lung, cum ar
fi artrita sau cancerul, care produc durere continua.

Rénirea corpului dumneavoastrd sau bolile de care suferiti pot cauza schimbadri ale organismului
care va var face mai sensibil / sensibila la durere. Aceste schimbari pot sa dureze chiar si dupa ce
v-at vindecat. O entorsa, o fractura sau o infectie de scurtd durata va pot cauza durere cronica.

Unii pacienti au de asemenea durere cronica nelegata de o accidentare / ranire sau de o boala
anume. Personalul medical numeste acest raspuns drept durere psihogend sau psihosomatica.
Este produsa de factori psihologici, cum ar fi stresul, anxietatea si depresia. Multi oameni de
stiintd cred ca aceastd durere se asociaza unor nivele scazute de endorfine in sange. Endorfine
sunt substante naturale care induc sentimente pozitive.

Este posibil sa existe simultan mai multe cauze pentru durerea cronica. Ati putea avea doua boli
diferite, de exemplu. Sau ati putea avea atat migrena, cat si durere psihogena in acelasi timp.

Cum simt pacientii durerea cronica
Pacientii descriu durerea cronica in diverse moduri, cum ar fi:

o discomfort

e arsurd

e Impuscatura
 stransoare

o intepeneala

e intepatura

o furnicaturd, amorteala

Durerea cronica determind frecvent si alte simptome sau boli, cum ar fi:

e anxietate
e depresie
e oboseald

e insomnia (sau greutati la adormire)
e schimbari ale dispozitiei (starii de spirit)

Diagnostic si teste

Cum este diagnosticata durerea cronica

Durerea este considerata a fi cronicd dacd dureaza sau vine si pleacd mai mult de 3 luni. Durerea
este in general un symptom, deci medicul dumneavoastra trebuie sa identifice, pe cat posibil,

cauza durerii. Durerea este subiectiva — doar persoana care are durere o poate identifica si descrie
— deci poate fi uneori dificil pentru medic sa identifice cauza durerii.



Dacé aveti dureri care dureazd o lungd perioadd de timp, adresati-vd medicului dumneavoatra.
Acesta va dori sa stie urmatoarele:

e Unde apare durerea

o (Cat de puternica este aceasta, pe o scara de la 0 la 10

o Cat de des apare

e (Cat de mult va afecteaza viata si munca

e Daca exista ceva care va creste sau va scade intensitatea durerii
e Daca va produce stress sau anxietate

o Daca ati avut vreo boald sau vreo operatie

Ce teste se folosesc pentru a diagnostic durerea cronica?

Medicul dumneavoastra va poate consulta si poate decide sa facd anumite teste pentru a putea
identifica o posibild cauza a durerii pe care o simtiti. Acestea pot fi:

o Teste de sange

« Electromiografie — pentru a testa activitatea muschilor

o Teste imagistice, cum ar fi radiografii sau rezonantd magnetic nuclear (RMN)

e Teste de conducere nervoasa — pentru a vedea daca nervii reactioneaza corespunzator
o Testarea reflexelor si a echilibrului

o Teste ale lichidului cefalorahidian (spinal)

e Teste de urina

Abordare si tratament

w

Cum este tratata durerea cronica?

Pentru ameliorarea durerii cronice, medicii vor incerca intr-o prima faza sa gaseasca si sa trateze
cauza durerii. Uneori, 1nsa, acest lucru nu este posibil, astfel incat ei vor trebui sa trateze durerea,
nu cauza.

Personalul medical trateazd durerea cronica in diverse feluri. Abordarea depinde de multi factori,
cum ar fi:

e Tipul de durere pe care o aveti
o Cauza durerii — daca este cunoscuta
e Varsta si starea dumneavoastra de sanatate

Cele mai bune planuri de tratament folosesc o combinatie de medicamente cu modificari ale
stilului de viata si cu terapie fizicala (fizioterapie), care include mobilizarea precoce a pacientului
(dupa boala sau dupa un accident) si recuperarea activa.

Dacd aveti durere cronicd si depresie ti / sau anxietate, este important ca si acestea sa fie
tratate. Depresia sau anxietatea pot inrautati durerea cronicd. De exemplu, dacad aveti depresie,
oboseala, afectarea somnului si nivelul scazut de activitate fizicd pot face ca durerea
dumneavoastra sa fie mai intensa.



Promovarea unui stil de viata sinatos

Patru factori majori privind stilul de viata pot afecta durerea dumneavostra cronica, dar pot ajuta
si la scaderea intensitdtii acesteia. Medicii 11 numesc uneori cei patru stalpi ai durerii cronice.
Acestia include:

e Stresul: Stresul poate juca un rol foarte important in durerea cronica, deci este important
sd Incercati sd reduceti nivelul de stress, atat cat este posibil. Existd diverse feluri de a
face fata stresului, cum ar fi meditatia, respiratiile adanci, gestionarea sandtdtii mintale.
Incercati diferite modalitati pand veti putea decide care este cea mai potriviti pentru
dumneavoastra.

o Exercitiul / Mobilizarea precoce dupa o boala: Participarea la exercitii de intensitate
redusd, cum ar fi plimbarea sau inotul usor, pentru cel putin 30 de minute in fiecare zi,
poate reduce nivelul durerii cronice. Exercitiul poate de asemenea reduce nivelul de
stress la unele persoane, ceea ce este foarte important cand ai durere cronica

o Dieta: Este important s mancati sanatos pentru a va imbunatati starea general de
sandtate. Medicul vd poate sugera o dietd cu efect antiinflamator prin eliminarea
alimentelor care produc inflamatie, cum ar fi carnea rosie si carbohidratii rafinati

e Somnul: Sa dormiti suficient este important pentru sanatatea dumneavoastra generala si
pentru combaterea stresului. Lipsa somnului poate duce la crestere in greutate, ceea ce ar
putea inrdutati durerea cronica.

Asigurati-va ca discutati cu medicul dumneavoastra despre acesti patru stalpi ai stilului de viata,
pentru a putea determina cat de mult influenteaza nivelul de durere cronica fiecare dintre acestia
si pentru a putea decide ce schimbari sunt necesare 1n stilul dumneavoastra de viata.

Recuperarea activa a pacientului

Programul de recuperare este constituit din totalitatea procedeelor care ajutd la recuperarea fizica
si psihicd a pacientilor care au suferit de diferite afectiuni.

Reabilitarea trebuie instituitd cat mai curdnd posibil, pentru a asigura desfasurarea unei vieti
normale.

Metodele de reabilitare diferd de la o persoana la alta, insa au acelasi scop si anume:

— dobandirea unui status functional, care sa ofere independenta si ajutor minim din partea
celorlalte persoane;

—acomodarea fizica si psihica a persoanei cu schimbarile determinate de boala;

— integrarea corespunzatoare in familie si comunitate.

Functiile motorii (folosirea membrelor, mersul) se recupereazd dupa un interval relativ scurt de
timp, de aceea este foarte important ca reabilitarea si recuperarea fizica sa se inceapa cat mai
curand posibil. Pacientul este incurajat si se ridice din pat si sa incerce si faca cativa pasi. In
unele cazuri acest proces poate sa dureze pana ce pacientul isi reface fortd musculara si invatad sa
paseascd din nou (invatd sa mearga a douad oara).

Recuperarea initiald variaza de la un pacient la altul, in functie de mai multi factori, precum:
afectiunea de care a suferit, varsta pacientului si bolile asociate.

De asemenea, recuperarea necesitd multd rabdare si sprijin din partea personalului sanitar,
precum si a familiei si prietenilor.


https://health.clevelandclinic.org/tag/exercise/

Reabilitarea initiald continua si dupd externarea sau transferul pacientului intr-o altd sectie
medicald (de recuperare medicald).

Terapia fizicala

Terapia fizicala include exercitii de Intindere si de crestere a fortei corpului dumneavoastra, care
pot ajuta la scaderea nivelului de durere pe care o simtiti.

Cu ce fel de medicamente se poate trata durerea cronica?

Medicul dumneavoastra poate recomanda anumite medicamente care vor ameliora durerea
cronicd, ca de exemplu:

« Antiepileptice (medicamente care previn crizele de epilepsie) pentru durerile neurogene

o Antidepresive (de exemplu cele triciclice)

« Corticosteroizi

« Relaxante muscular

« Antiinflamatoare nesteroidiene sau Paracetamol

o Produse cu aplicare locala (pe piele) care contin calmante sau ingrediente care creeaza
senzatie de racoare / rece

e Opioide (narcotice) — acestea pot da dependenta si toleranta dacad sunt folosite mai mult
timp; de aceea, medicii vor incerca mai intai alte tratamente inainte de a va prescrie
opioizi

o Sedative pentru a va ajuta sa dormiti sau pentru a ameliora anxietatea

Exista efecte secundare sau complicatii ale tratamentului medicamentos pentru
durerea cronicada?

Orice medicament poate avea efecte secundare — unele mai grave decat altele. Asigurati-va ca
discutati cu medicul dumneavoastra toate efectele secundare ale medicatiei prescrise.

Complicatii ale tratamentului medicamentos al durerii cronice pot fi urmatoarele:

« Insuficientd hepatica acuta — doze prea mari de Paracetamol

e Dependenta sau supra-doza la opioide

e Modificari ale dispozitiei (stdrii de spirit), confuzie, probleme de respiratie datorata
medicamentelor care actioneaza pe durerea neurogena

-

Se poate vindeca durerea cronica?

In present nu existd un tratament care sa vindece durerea cronica, cu exceptia situatiilor in care
se poate identifica si trata cauza. De exemplu, tratamentul artritei poate sd opreascd uneori
durerile articulare.

Multe persoane cu durere cronica nu stiu care este cauza acesteia, deci nu poate fi nici vindecata.
In aceste cazuri, se folosesc diverse medicamente, in asociere cu terapie fizicald si modificari ale
stilului de viata, care vor asigura scdderea nivelului de durere.



Prevenirea durerii cronice

Care sunt factorii de risc pentru durerea cronica?

Din moment ce multe boli sau accidente pot produce durere cronica, exista si factori de risc care
pot declansa aparitia acesteia, printre ei numarandu-se si:

e Terenul genetic: Unele cauze de durere cronica (de exemplu migrenele) apar la mai
multi membri ai familiei (sunt genetice)

e Obezitatea: Obezitatea poate agrava unele boli care cauzeaza durere, ca de exemplu
artrita (pentru ca se pune o presiune mai mare pe articulatii)

e Varsta: Persoanele varstnice sunt la risc mai mare de a avea durere cronica din cauza
artritei sau neuropatiei

e Traumatisme anterioare: Daca ati avut un traumatism anterior, atunci riscul de a
dezvolta durere cronica este mai mare

e Munca intensa: Daca aveti o meserie care presupune sd desfdsurati activitati fizice
intense, aveti un risc mai mare de a dezvolta durere cronica

o Stresul: Cercetatorii au demonstrate ca durerea cronica este in stransa relatie cu nivelul
de stress

e Fumatul: Daca fumati, aveti un risc mai mare de a face boli care cauzeaza durere cronica

Poate fi prevenita durerea cronica?

Din nefericire, nu exista metode eficiente de prevenire a durerii cronice. Se pot eventual preveni
anumite boli care pot conduce la durere cronicd, de exemplu puteti renunta la fumat pentru a
reduce riscul de cancer pulmonar.

Evolutie / Prognostic

Care este evolutia / prognosticul persoanelor cu durere cronica?

Durerea cronica, dupd cum 11 spune si numele, nu dispare, dar poate fi tratatd prin mai multe
metode potrivite pentru dumneavoastra. Metodele actuale de tratament ale durerii cronice pot
scadea intensitatea acesteia cu aproximativ 30%.

Cercetatorii continua s studieze bolile care produc durere cronicd. Progrese ale neurostiintelor si
o mai buna intelegere a corpului omenesc ar trebui sd ducd la descoperirea unor medicamente
mai eficiente.

Daca aveti durere cronica si depresie si / sau anxietate, este important sd vd adresati unui

specialist in psihiatrie. Depresia sau anxietatea netratate pot inrautiti durerea cronica si calitatea
vietii dumneavoastra.

Care sunt complicatiile durerii cronice?
Acestea pot include:
e Scadere calitatii vietii

e Depresie
e Anxietate



e Consum de droguri
e Agravarea unei boli cronice pe care o aveti
« Risc crescut de suicid

Complicatiile durerii cronice sunt grave. Din acest motiv, este absolut necesar sa va adresati
medicului daca aveti durere cronicd. Existd multe metode de tratament, desi uneori este dificil de
gasit care dintre ele vor functiona mai bine pentru dumneavoastrd, dar cu sigurantd meritd sa
incercati sd le urmati.

Cum sa traiti cu durerea cronica?

In afard de a lua medicamentele prescrise de medicul dumneavoastra, de a face schimbari ale
stilului de viata si de a face fizioterapie, trebuie sa aveti grija de dumneavoastra. Urmatoarele
masuri va pot ajuta sa trditi cu durerea cronica si sa va Imbunatatiti starea general de sanatate:

o Evitati fumatul

o Incercati si nu va suprasolicitati. Faceti-vd un program zilnic care s includd cateva
activitati prioritare si timp suficient pentru odihna si propria ingrijire

o Urmati o dieta sanatoasa

e Faceti exercitii in mod regulat

e Dormiti suficient

o Reduceti nivelul de stres

e Alaturati-va unui grup-suport pentru durerea cronica pentru a invata de la alte persoane
cu probleme similar

o Limitati consumul de alcool, care poate creea mai multe problem cu somnul si durerea

o Incercati sa ganditi pozitiv

Ce intrebari ar trebui sa-i pun medicului?

Daca aveti durere cronicd, poate fi de ajutor sd puneti medicului dumneavoastrd urmatoarele
intrebari:

o Care este cauza durerii mele?

e Vadisparea? Daca nu, de ce nu va disparea?

o Ce fel de medicamente pot sa iau? Care sunt efectele secundare ale acestora?
e Artrebui sa incerc terapia fizicald sau psihoterapia?

o Este In reguld daca fac exercitii fizice?

e (e altceva pot sa fac pentru a reduce nivelul durerii cronice?

e Ar trebui sa va contactez daca durerea se agraveaza?

SURSA: American Association of Pain Medicine



