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Recuperarea acti ri a pacientului, mobiliztrea precoce qi stilul s[lrdtos de

via{5 nl acestuia ca elpmente principale de lupti impotriva durerii cronice

I. RECUPF"RAR"EA ACTIVA ,5I MOBILIZARE

de cdtre o persoand, irr urmra unor boli congenitale sau dobdndite ori a unor trauniatisme, precum

si dezvoltarea nervoasd coinpensatorie si de adaptare, respectiv "o via!6 ac;tivd culindependenld

econondcd si/sau social[" (Academia Romdnd de Stiinfe).

Prograrnul de recfperane este constituit din totalitatea procedeelor care ajutl la

recuperarea fizicd si psihiQ[ a pacienlilor care au suferit de diferite afecliuni.

Reabilitarea trebuie instituitd cAt mai curdnd posibil, pentru a asigura desfflEurarea unei vie]i

normal:,

Metodele de r:eabilitare diferd de la o persoand Ia alta, insd au aceleaqi sbop.

De asernenea, rec'uperarea necesit[ multd rdbdare Ei sprijin din partea personalul{i sanitar,

precum a familiei si prrietejnilor.

Programul de reabili.tare include:

- o serie de exercilii fizice

tratament .medicamentos (da.cd este necesar)

consiliere psiholo gicd

incurajareil activitdlilor sociale (plimbdrile, cititul, privitul televizorului, etc)
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- participare:aladifelite programe educalionale

- stil de viafd sdndtos

- incurajareil unor activitdli czre ii pot oferi independenla necesard desfbgurdrii unei vieli

normale.

Definitii, in sens linrg, ca qi terapie prin migcare sau terapia migcdrii, kinetoterapla se ocupd cu

studierea omului, a mecanismelor neuromusculare gi articulare care asigurd acesqlia migcdrile
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studierea omului, a mecanismelor neuromusculare gi articulare care asigurd acesqlia migcdrile



normale, in acelagi timp, studiind qi elaborAnd principiile de structurard a un.or programe cire se

adreseazd organismului uman, atAt din punct de vedere profilactio, cAt $i din punct de vedere

terapeutic gi recuperatol.

Kinetotorapia se foloseEte pentru recuperare medicald qi const{, pe lAngd efectuarea unor

exercilii, intr-un ansamblu de tehnici gi metode aplicate in funclie de fibcare persoand ;i
afecliunea pe care o prezintd. Are la bazd miEcarea efectuatd prin progrpme de recuperare

medicald bine stiuctural.e, ce au ca scop refacerea unor funclii diminuate.

Principalele metpde ale tratamentului kinetoterapeutic in cadnrl

funclionald a defi cienle lor respiratorii sunt urmdtoarele :

. Relaxarea

Posturarda

Gimnastlca corectoate

. Gimnastica respiratorie propriu-zis[ sau

. Antrenarhentul la eforl dozat

. Educarea tusei

. Educare4 vorbitului

. Terapia(rcupafionald.

Miqcarea poate fi:

rnetoddlogiei de, recuperare

activd - efectuatd de cdtre pacient, in mod liber sau ingreunat[]cu alrarate sau cu obiecte;

pasivd r efectuatd de cbtre terapeut, cu scopul mobilizdrii difeiitor articulafii, al intinderii

Ei detenEiondrii musculare sau al stimul[rii circulafiei in anumile regiuni ale corpului;

activo-pasivd - cdnd terapeutul ghideazd miqcarea pac;ientului fentru ca aceasta sb fie

corectd $in punct de vedere biomecanic.



elu triv

Du.rerea cronicd este I privitd carcprezentAnd boala insdqi. Ea poate fi mult inrbut6lit6 de

cdtre fa.ctorii de nrediu gi clei psihologici. Durerea cronicd persistd o perioadd de limp mai lungd

tni

chiar cauzeazd probleme grave pentru pacient. Semnalele dureroase rdmAn active in sistemul

nervos timp de sdptdmAni, luni sau ani.

Efectele fizice includ teniiunea musculard, mobilitatea limitat[, lipsa de energie gi schimbdri in

pofta de m6ncare'

Efectele emolionale incluil depresie , supdrare, anxietate gi teama de reimbolndvire. O asemenea

teamd poate impliedica pefsoana s6 revin[ la munca sa obignuitd sau la dir;tracliilp sale,

Acuzele fecvente de durele cronica includ :

r Durerea cle cap

dec6t durerea acutd ;i este rezistentd la majoritatea tratamentelor medicale. Ea pciate Si adesea

Durerea clorso-lorirbard (de gale)

o Durerea Iegatil de pancer

Durerea etrtrrticl.

Durerea neuroge

Durerea trrsihog

(durerea r ezultatd drn lezar ea nervilor)

(durere datorat[ nu unei boli trecute sau leziuni sau

vizlbll de leziune nterioard.)

Trittamentul riurerii crbnice de reguld implicd medicamente;i terapie. Medioamentele

folosite pentru durere4 cronicd includ analgezice, antidepresive si anticonr..uXsivante. Diferite

tip'uri de medicamentQ ajuta persoanele cu diferite tipuri de durere. De obicei folosili

medicamente ou acliuire de lung[ durat[ pentru durerile constante. Medicamentele cu

ac{iune de scr"rfid duratd trateazd durerile trecdtoare.

vleunui semn

Unele tipuri de terapi{ ajutS la reducerea durerii dvs.

o Fizioterapia (cum pste stretching-ul)

o Sporturile cu impqct redus (cum sunt mersul pe jos, inotul sau bicicleta) pot ajuta la

reducerea. durerii. ]Iotugi, prea mult sport sau deloc poate dduna pacienlilbr cu dureri

cronlce.



o Terapia ocupationald vd invald cum sa vd adaptali ritnnuJ qi cu

obiqnuitb astfel incat sd nu v5 d[uneze.

sd vd r r> aliza{i s arcinil e

o Terapia pomportamentalS vd poate reduce durerea prirL metode

In afard de tfatamentul medicamentos pe care medicul specialist il poate prescrie int^
combaterea

durerii ctonice, dxist[ o serie intreagd de moduri prin care sirnptomele pot fi controlate eficient.

Aceste solulii viheazd modul de viald Ei de menajare al propriului orgafism, astfel incdt ca,rzele

multiple ale sufdrinlei sd se diminueze treptat, pdndla disparili.e.

DacavS, confrunlali cu episoade recurente de durere cronic[, incercafi r]rrndtoarele metode de

inhibare a manifpstdrilor acesteia:

Mergefi pe jos

Durerea cronicd poate predispune suferindul la sedentarism, iar insd lipsa de mi;ca:re

conduce intotdeauna la acutizarea durerii cronice. Singura modalitate d]e a ieqi din acest cerc

vicios este sd mdrgeli pe jos, in pas lejer, cAt mai des (cel pulin 30 de rdinute in 1[ecare zi).

Plimb[rile ugoarp ajutd musculatura qi sistemul osos s[ se relaxeire, iar lporlul determind

organismul sd sdcrete endorfine, substanle care aclioneazd ea ana.lgezice naturalr: ale corpu.lui.

Apelafi la sesiuhile de acupuncturi

Acupuncitura s-ar dovedit a fi o terapie altemativd eficientd in cQmbaterea. durerilor

cronice, chiar ddcd nu este cea mai popularb metodd de tratamenl;. Intrdducerea acelor subliri

suprafala pielii $e stimuleazd secrelia substanlelor care atenueazd durefile orgarLismului, fi.e

blocheazd semndlele de durere ale nervilor, inainte ca ele sb fie interceftate la nivel cerebral,

Odihnifi-v[ suficient

Un orgarlism obosit va resimji intotdeauna disconfortul durerilQr cronice mai intens.

la

misrenele sau durerile



Solulia este sd solicitali medicului solulii sigure de atenuare a durerilor, sii respeqta{i un program

zilnic cle somn gi sd vd odihnili in linigte gi in intuneric, fdrd aparate electrice in jirr qi alte surse

disturbdtoare.

Ignorafi durereer

Atunci cdnd concentrarea dumneavoastrb este in totalitate indrepteLtd cdtrQ durerea pe care

o resinLfiJi, disconfortul devine cu ertdt mai insuportabil. De aceea, psihoterapeulif iqi sfEtuiesc

pacienlii care se confiuntd cu dureri cronice, sd i;i lase atefiia distrasd de la durefea in sine, cu

unpuz',r'le, o intep;ram5, un film bun etc. in acest mod, regiunile creierului care iqtercepteazd

durerea vor deveni mai putin activer.

Elimina{i din dieta alimentele care agraveazi durerea cronicd

Medicii atr descoperit cd anumite alimente, precum vinul roqu, carnea grdsd sau

brdnzelurile, pot agrava durerile cr<lnice, mai ales dacd sunt cauzate de artritd reilmatoid[ sau

alte boli inflamatorii.

Tinefi un jurrral c'u alimentele pe care le asociali cu agravarea durerilor si elimindli-le treptat din

meniu, pentru a preveni episoadele viitoare.

Respira{i ad6nc

Atunci cArrd durerea cronicdr devine copleEitoare, inspirafi adAnc Ei expira{i lent, cu o

durereq iEi va pierde considerabil din intensitate.

+ ..lncercafi un tratament cu suplimente nutritive

Apelali la sfatul medicului qi solicitali un tratament cu suplimente nutritive, care sd ajute

la ameliorarea durerilor cronice. Acesta poate consta in capsule cu ulei de pegte shu glucozamin,

pentru reducerea iLnflamaliilor in organism.



II. STILUL SANATOS DE VIATA

Odihna: 7-9 ore pe zi -cine doarme mai pulin sau mai mult iEi scurteazd,viala.

Odihna prin sonln, cel rnai sdndtos somn este noaptea intre ora 22:00 - 23:00 pAnd la

6:00 - 07:00 dirhineata

Odihna poate sd fie Ei ar:tivd. Odihna activd sau sb faci ceva ce te destinde, ce te relaxeaz6,, sd,

faci ce-!i place iril viaJd: dans, inot, munca pl6cut[ intensS, miscare, exerciliu fizic sau sporl

intens, cititul unbi cdrJi, ascultarea mluzicit, plimbarea cu prietenii prin parc (prirL natura), etc.

Alimentafia sinitoasi: mai puJind mAncare anima16, proteinaL, grdsime animald (lapte, bri\nzd,

calrre, oud gi derivate din acestea) gi mai mult[ mAncare vegetald cum recomandd din ce in ce

mai mul{i doctorli nutrifioniqti.

Hidratarea: 6-10 pahare de apd pe zi, de preferat minim 7-8 pahare (2 litd) de apd pe zi (apd qi

NU: cafea, bdutqri dulci sau acidulate, sucurile de pe piald, de preferat apb platd sau chiar rle la

robinet - cine iEi permite poate pune un filtru pebazd de cirbune).

Munca si miqcarea: Munca (de preferat intensS) 8 ore pe zi. I\liqcarea intensd in urma cdreia sd

se transpire (mai ales pr:ntru cei care au muncd sedentard, muncd de birou, etc.) :minim 1 or:d pe

zi sau lucrul in gospoddrie, exerci{ir frzice, sporful, chiar urcatul scdrilor qi mersul pe jos minim

30-45 minute pe zi este s[ndtos.

Activitdfi fizice si controlul greutd{ii.

Managelnentul stresului (managementul energiei): iS[ ludm viala aEa oum este cu bune

Ei mai puJin bune, sd nu ldsdm canecazurTle, stresul sd ne doboare. Altfel sisternul imunitar va

scddea, gi la un {m cu sistemul imunitar scdzut vor ap6rea iminent boli, af'ecliuni grave qi chiar

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

Sd gdsim metode de a ne relaxa, de a ne detaga de stresul zilnie care ne poate aduce boli in viaJd

astfel: ascultAnd muzicit care ne relaxeazd, sau cititnd o carte, ieEind cu prietenii sau animalele de

companie in zone cu verdea!6 in care ne putem oxigena creieml gi sd ne simlim mai bine, srd

facem migcare, $xerciliri fizice...Sportul face ca sistemul imunitar sd fie mai rezistent Ei sd ne



simlim mai bine, s5 fim mai rezistenli la stres qi sd prevenim gi chiar sd vindecdrh bolile care au

fost declanEate de un stil de vialb nLesdndtos.

Educafia (care inqlude gi autoeduca[ia, dezvoltarca personald)

Educalia este un altfactor Lmportant care intrd in componenla stilului de'rziald sdndtos.

Stilul de viaJd sbnitos inspamnd sd ne schimbdm modul de a trdi dar qi modul dd gdndire

(nesdn6tos) cu un mod dertrai qi de gAndire sdndtoasd construotiv1,,pozitld,.

Sd renun![m prin infbrmare, educare, autoeducare la obiceiurile proaste, nesdndtpase Ei s[ 1e

inlocuim prin obiceiuri bune, sbndtoase pentru noi Ei cei din jurul nostru.

Intocmit,

Kinetoterapeut: SABOU-HUTA PAUL




