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Poradnia Leczenia Bolu

Informacje dla pacjentow

Ta broszura ma na celu:

e pomdc ci zrozumied, jak dziata poradnia leczenia bdlu i jak mozemy ci poméc w
radzeniu sobie z bélem,

e pomdc ci lepiej zrozumie¢ schemat odczuwania bélu.

e pomdc ci zdecydowaé, czy podejscie polegajace na kontroli bélu jest w tym
momencie dla ciebie dobrg opcja.
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Wielodyscyplinarny zespot w Poradni Leczenia Przewlektego Bolu w
Lothian

Poradnia leczenia przewlektego bélu w Lothian sktada sie z dwdch zespotow:

e Poradnia Zarzadzania Bélem w Astley Ainslie Hospital, gdzie pracujg psychologowie
i fizjoterapeuci specjalizujacy sie w leczeniu bélu. Oferujemy informacje i porady na
temat niemedycznych sposobdéw radzenia sobie z tym, jak bol wptywa na ciebie. Ta
broszura opisuje blizej to podejscie. Zostates/as skierowany/a do tej poradni.

e Poradnia Leczenia Bélu w Leith Community Treatment Centre, gdzie pracujg lekarze
i pielegniarki specjalizujacy sie w leczeniu bélu. Oferujg informacje, porady
i wskazowki na temat diagnozy, opcji leczenia farmakologicznego i innych zabiegéw.

e Wspodtpracujemy ze sobg, aby zapewnic ci jak najlepszg opieke, mozliwe, ze bedziesz
umawiany/a na wizyty w obu poradniach.
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Jak psycholog czy fizjoterapeuta specjalizujgcy sie w leczeniu bolu
moze mi pomoc?

Psycholog specjalizujacy sie w leczeniu bélu
wspotpracuje z tobg, aby pomdc ci zrozumiec
powigzania pomiedzy odczuwanym bdlem a
nastrojem, stresem oraz réznymi sytuacjami w
zyciu. Moze pomac ci zarzadzac tym, jak bardzo bdl
wptywa na twoje mysli, uczucia, tozsamosc i relacje
oraz tym, jak sytuacje stresowe wptywajg na bol.

Fizjoterapeuci specjalizujgcy sie w leczeniu bélu pracujg inaczej niz pozostali fizjoterapeuci,
ktérych mozesz zna¢. Pomogg ci zrozumieé, na czym polega twdj bdl, jak dziata system
odczuwania bodlu i jak najlepiej sobie z nim radzié na co dzien. Bedg zachecac cie do tagodnej
i konsekwentnej aktywnosci fizyczne;j.

Podczas pierwszej wizyty spotkasz sie albo z psychologiem albo z fizjoterapeutg, ktéry
postara sie ocenié, jak odczuwasz bdl i jak wptywa on na twoje zycie. Obaj specjalisci beda
zachecac cie do proaktywnego podejscia i sprawdzania, jak mozesz wykorzysta¢ nowe
strategie do lepszego zarzadzania bdolem.
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Model medyczny

By¢ moze znasz juz model medyczny, ktédry mozna przedstawic nastepujaco:
Doswiadczasz objawdw, na przyktad boli cie ramie po urazie.

Idziesz do lekarza, ktory cie bada i stawia diagnoze.

Dostajesz odpowiednie leczenie, na przykfad gips i leki przeciwbdlowe.
Po jakim$ czasie wracasz do zdrowia!

PwnNPE

|I M‘ diagnoza M‘ leczenie |||] wyleczenie

Uwazamy, ze opieka medyczna powinna dziata¢ wtasnie tak. W wielu przypadkach ten
model dziata dobrze, na przyktad przy ztamaniu reki. Jednak wiekszos$¢ oséb odczuwajgcych
przewlekty bél ma inne doswiadczenia, dlatego, ze model medyczny nie sprawdza sie tak
dobrze w przypadku przewlektego bolu.

Ludzie utykajg na réznych etapach tego modelu: moze odczuwasz wiele objawdw, ale nie
masz jasnej diagnozy? A moze masz diagnoze, ale leczenie nie dziata? Moze nie ma dla
ciebie odpowiedniego leczenia, a moze wystgpity trudne do zniesienia skutki uboczne?
Niektdrzy mogg odczuwac jeszcze wiecej bolu po operacji, ktdra miata pomoc.

Jest kilka powoddw, dla ktérych model medyczny nie sprawdza sie w przypadku
przewlektego bolu. Jednym z nich jest fakt, ze prze$wietlenia i badania nie pokazuja, jak
silny jest bél. U niektérych oséb badania obrazowe wykazujg zmiany degeneracyjne, ale
niekoniecznie odczuwajg oni bdl. Inni czujg silny bdl, mimo, ze wyniki badan sg ‘w normie’.
Dlatego badania mogg dezorientowaé pacjentdow i wywotywac uczucie, ze nikt im nie wierzy
lub nie rozumie.

Przeswietlenia i badania nie pokazujg, jak silny jest bol.

Poniewaz model medyczny nie sprawdza sie dobrze w przypadku przewlektego bélu,
musimy skorzystaé z innego podejscia.
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Podejscie biopsychospoteczne

ZARZADZANIE BOLEM .
co sig dzieje jesli nie ZESPOLU BIOPSYCHOSPOLECZNE

dziata WIELODYSCYPLINARNEGO

Podejscie wykorzystywane w zarzadzaniu bélem to model biopsychospoteczny. Nazwany
jest tak, poniewaz opisuje:
1. biologiczny (lub fizyczny) wptyw bdlu na, przyktadowo, sen, mobilnos$¢, forme
fizyczng, skutki uboczne przyjmowanych lekdw itp.;
2. psychologiczny wptyw bdlu, na przyktad na poziom stresu, nastrdj, emocje lub
poczucie pewnosci siebie;
3. spoteczny wptyw odczuwanego bdlu, na przyktad na relacje, zycie spoteczne, prace,
hobby.

BAl moze wptywacé na wiele sfer zycia, wiec aby ci pomdc, musimy dobrze zrozumieé, w jaki
sposob bdl wptywa na ciebie. Nastepnie mozemy skupic¢ sie na tym, co mozemy zrobié, aby
wspierac cie we wprowadzaniu zmian w konkretnych sferach zycia.

Przewlekty bdl wptywa nie tylko na fizyczne samopoczucie.

Napisz ponizej, jaki wptyw ma na ciebie bél:

Skutki biologiczne/fizyczne:

Skutki psychologiczne/emocjonalne:

Skutki spoteczne/dotyczgce jakosci zycia:
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Cykl uporczywego bolu

Kiedy zastanawiates$/as sie jaki wptyw ma na ciebie bdl, by¢ moze uznates/as, ze jestes
w cyklu uporczywego bélu. Pomimo, ze bdl na kazdego wptywa inaczej, pewne rzeczy
wystepujg dosc czesto u wszystkich. Sprawdz, jak ten cykl pasuje do twojej sytuaciji.

Uporczywy
bal Skutki

Problemy w uboczne

zwigzku

lekow

Zwolnienie, Mniejsza
problemy aktywnosé
finansowe

Utrata sprawnosci,
stabsze miesnie,
sztywne stawy

Cykl
uporczywego bolu

Depresja, hustawka
nastrojow

Niewychodzenie
zdomu

Negatywne myslenie,
lek przed przysztoscia

Problemy ze snem,
zmeczenie

Stres, lek,
niepokéj Zmiana wagi

Osoby przychodzace do poradni zarzadzania bdlem czesto moéwig, ze utkneli w btednym
kregu oraz ze ich sytuacja sie pogarsza. Jednakze zmieniajgc podejscie mozemy zaczgé
przetamywac ten cykl i tworzy¢ nowe wzorce.

Mozemy znalez¢ sposoby przetamania cyklu uporczywego bélu
i stworzy¢ nowe, lepiej ci stuzgce wzorce.

Jedng z rzeczy, z ktdrg mozemy ci pomac, jest zrozumienie odczuwanego przez ciebie bélu
oraz tego, jak on powstaje. Wiecej na ten temat w dalszej czesci ulotki.
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Bol ostry a bol przewlekty

Czym jest bdl ostry?

e Ostry bdl jest najczesciej zwigzany z uszkodzeniem tkanek lub z urazem,
na przyktad przy ztamaniu kostki.

e Ostry bdl jest pomocny, poniewaz zwraca naszg uwage na dang cze$é ciata
i zmienia nasze zachowanie.

e Ostry bél sprawia, ze dbamy o dane miejsce, co pozwala mu sie goic.

e Ostry bdl trwa do 3 miesiecy i stabnie z czasem.

e Leczenie zwykle dziata.

Przyktad ostrego bdlu:
Wyobraz sobie, Zze naktadasz buty i idziesz na spacer. Po kilku krokach zaczynasz czué
dyskomfort pod prawgq stopg — w miare chodzenia, uczucie sie nasila, stopa zaczyna bolec,
zdejmujesz wiec but i znajdujesz w srodku niewielki kamienri. Wyjmujesz kamien, naktadasz but z
powrotem i kontynuujesz spacer juz bez uczucia bolu czy dyskomfortu w stopie... bol ustgpit, a
stopa nie zostata uszkodzona... bél, ktory sie pojawit, spowodowat podjecie dziatania (wyjecie
kamienia), bol mingt... nie doszto do uszkodzenia. Bl ostrzegt cie i zmusit do podjecia dziatania
zanim doszto do urazu.

Czym jest bdl przewlekty?
e Przewlekty bdél sam w sobie stanowi diagnoze.
e Przewlekty bdl utrzymuje sie dtuzej niz 3 miesigce.
e Przewlekty bdl nie jest zwigzany z nowym urazem.
e Przewlekty bél moze wystepowaé nawet po zagojeniu sie tkanki.
e Pacjenci zauwazajg, ze bdl nie odpowiada na zwykte srodki przeciwbdlowe lub
leczenie, ktére dziatato przy ostrym bdlu.
e Badania czesto nie wyjasniajg przyczyny bdlu.
e Przewlekty bdl nie jest juz pomocnym ostrzezeniem.

W wiekszosci przypadkdéw przewlekty lub uporczywy bél wynika ze zmiany w sposobie
funkcjonowania uktadu nerwowego, ktdry zaczyna pracowaé nieprawidtowo lub ,utyka” na
wysoko wrazliwym ustawieniu. Oznacza to, ze to, co wczesniej nie bolato, teraz sprawia bdl,
na przyktad pewne ruchuy, temperatura czy nawet delikatny dotyk. Mozna to poréwnac do
zbyt wyczulonego alarmu samochodowego. Chcemy, zeby alarm informowat nas, kiedy ktos
probuje wtamac sie do naszego samochodu, ale alarm za bardzo stara sie nas chroni¢

i wigcza sie, kiedy ktos zaledwie przejdzie obok auta lub kiedy na samochodzie usigdzie
gotab. Zapewnia to bezpieczeristwo samochodowi, ale tak czesto witgczajacy sie alarm moze
by¢ frustrujacy i moze nie pozwala¢ nam robié tego, na co mamy ochote.
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Sensytyzacja ukadu nerwowego

/\ Linia ochrony przez bol
\/\\ J/K AR

\/\/

Linia ochrony przez bol obniza sie w miare uwrazliwiania
sie i szybszego reagowania ukladu nerwowego.

Aktywnosc

Czas

Jesli uwazasz, ze jestes w cyklu uporczywego bdlu, mozesz obserwowac, ze:
® masz lepsze i gorsze dni,
e w lepsze dni, aby wykonac¢ obowigzki, dziatasz mimo bdlu,
e bol jest wskazowka, kiedy masz przerwac dang czynnosc.

Kazdy z nas ma swoje limity jesli chodzi o aktywno$é, na przyktad co do tego, ile mozemy
przejs¢ zanim dojdzie do urazu. Nasz organizm wytwarza bdl na dtugo przed t3 granicg, aby
nas chroni¢ i zmusi¢ do przerwy. Nazywamy to ‘linig ochrony przez bdl’ (jak w powyzszej
tabeli). Jednakze, jesli odczuwasz przewlekty bél i regularnie dziatasz pomimo odczuwania
zwiekszonego bélu, ‘linia ochrony przez bél’ obniza sie. W ten sposdb twdj mozg prébuje cie
chroni¢ wysytajac sygnaty bdlowe coraz wczesniej, aby aktywno$é zostata szybciej
zakoniczona. Niestety, oznacza to, ze z czasem bél pojawia sie wczesniej i czesciej. Niektorzy
zauwazajg, ze mimo, ze robig mniej, odczuwajg wiecej bélu.
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Typowe btedne kofo dziatania
Twoj poziom aktywnosci moze by¢ rézny kazdego dnia. Wiele oséb zauwaza, ze w lepsze dni
moze zrobi¢ wiecej, a w gorsze - mniej. Czasami mozesz czué, ze musisz pewne rzeczy zrobié

pomimo bdlu, na przyktad pdjsé na urodziny przyjaciela lub wykona¢ wazne zadanie.

tatwo jest wpasc¢ w btedne koto, jesli chodzi o aktywnos¢. Oto dwa czeste przyktady:

Woycofanie sie,
aby czu¢ sie
bezpiecznie

Dziatanie
mimo bdlu

Mniej aktywnosci,
zycie jest
ograniczone

Obnizony nastrgj i
frustracja, brak
motywacji

Frustracja i Wymuszony
samokrytyka odpoczynek

Regularne dziatanie mimo bélu

Niektdrzy ludzie zauwazajg, ze muszg regularnie dziata¢ pomimo bélu, na przyktad
pracowac, opiekowac sie innymi lub dbaé¢ o dom. Czesto oznacza to, ze odczuwajg coraz
wiecej bolu i zmeczenia, co prowadzi do wymuszonego odpoczynku. To z kolei wywotuje
frustracje i samokrytyke. Trudno jest dtugoterminowo utrzymac tego typu wzorzec
dziatania. Im bardziej dziatamy mimo bélu, tym wrazliwszy staje sie system odczuwania bélu
i zaczynamy odczuwac wiekszy bél przy mniejszej aktywnosci.

Wycofywanie sie z aktywnosci

Niektdrzy ludzie odczuwajg tak silny bél zwigzany z aktywnoscia, ze uznajg wycowanie sie

z robienia réznych rzeczy za jedynga opcje. Moze to by¢ wycofanie sie z pracy, spotkan ze
znajomymi, zainteresowan lub unikanie wszelkiej aktywnosci powodujacej bél. Prowadzi to
do utraty radosci i poczucia celu, zycie staje sie bardziej ograniczone. Moze to miec zty
wptyw na zdrowie. Co zrozumiate, taka sytuacja wigze sie z obnizonym nastrojem

i zmotywowanie sie do robienia rédznych potrzebnych czy przyjemnych rzeczy moze by¢é
bardzo trudne.
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Jak mozemy inaczej zarzagdzac swojg aktywnoscig?

Chcemy promowac inne podejscie do aktywnosci, gdy odczuwasz bdl - nazywamy
je,wyznaczaniem tempa”. Naszym celem jest ,unikanie” bdlu. Oznacza to aktywnosc¢ na tyle
duzg, ze nadal mozemy wykonywacé zadania, ale bez przekraczania progu bélu. Badania
pokazujg, ze z czasem taki sposdb zarzgdzania poziomem aktywnosci moze pozwoli¢
naszemu uktadowi bélowemu ponownie podnies¢ prég bolu. Pomaga to réwniez w
planowaniu kazdego dnia, z mniejszg niepewnoscig co do tego, ile uda nam sie osiggnac.
Wyznaczanie tempa nie jest tatwe, ale jest mozliwe. Fizjoterapeuta lub psycholog
specjalizujacy sie w leczeniu bélu moze pomdc Ci w wyznaczaniu tempa.

Korzysci z wyznaczania tempa:
e pomaga zapobiegaé wzrostowi wrazliwosci uktadu bélowego;
e kontrolujesz dziatania, a nie bél — mozesz wiec czu¢, ze masz wiekszg kontrole;
e moze pozwoli¢ na stopniowe zwiekszanie aktywnosci;
e zaplanowany ruch utrzymuje nasze ciata i umysty w zdrowiu;
e wszystko to moze pomdc ci czud sie lepie;j.

C )

Kontrola tempa
aktywnosci

(&
-

Robienie wiecej tego, co
chcemy robic

(&
-

Lepszy nastrdj, wzorce
myslenia i jakos¢ zycia

(& J
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By¢ moze zauwazytes/as, ze rézne czynniki moga ,,wzmagacé” lub ,,wyciszaé¢” twdj bdl. Moze
by¢ trudno okresli¢, co go nasila lub zmniejsza, ale im bardziej rozumiesz swdj bdl, tym
lepiej. Ponizej znajduje sie lista typowych czynnikéw, ktére mogga nasilac¢ lub zmniejszaé bal.

Zaznacz te, ktdre sg dla ciebie istotne:

Najczesciej wymieniane czynniki nasilajace bol:

[J zimna, mokra i wietrzna pogoda

"I brak snu

[J przesadzanie z aktywnoscig

[J zbyt dtugie odpoczywanie lub siedzenie w bezruchu
I niektére ruchy mogg powodowad wiekszy bol

] stres

I niepokdj i martwienie sie

] obnizony nastroéj

] poczucie zdezorientowania w zwigzku z bélem

Czy zauwazytes/as cos$ jeszcze, co nasila twdj bol?

Najczesciej wymieniane czynniki uSmierzajgce bol:

[] poczucie bezpieczenstwa i odprezenia

[ ciepto, na przyktad termofor, upat lub koc termiczny

[J pewnos¢ siebie i wiedza na temat bodlu

"] poprzednie dobre doswiadczenia

(] wsparcie i zrozumienie

[J dobra jako$¢ snu

[J $miech z przyjaciotmi

[J delikatny ruch i ¢wiczenia, ktére mozna bezpiecznie wykowyac
[J zajecie sie czyms innym

Czy zauwazytes/as cos jeszcze, co tagodzi bél?

Jesli nie masz pewnosci, co nasila lub tagodzi bdl, warto zaczg¢ prowadzi¢ dziennik bélu.
Mozesz zapisywac poziom bdlu w skali od 1 do 10 przez okres dwdch tygodni i zapisywaé co
robisz, co dzieje sie w twoim zyciu, jaki masz nastréj. Mozesz wtedy tatwiej zauwazyé

powtarzajgce sie wzorce.
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Zarzadzanie bolem: niektore strategie, ktore mozemy wykorzystac

Zarzadzanie bdlem obejmuje szereg strategii zwigzanych ze stylem zycia, ktére mozna
porownac do uktadania puzzli. Jeden element raczej nie wptynie znaczgco na bdl, ale
probujac kilku technik radzenia sobie z nim jednoczesnie, mozesz zaczg¢ odczuwac
pozytywne zmiany w swoim podejsciu do bélu i w swoim zyciu.

By¢ moze juz z powodzeniem stosujesz niektére z tych metod lub moze czujesz, ze
potrzebujesz wsparcia w rozwijaniu nowych umiejetnosci radzenia sobie. Mozemy z tobg
pracowac nad nowymi strategiami, pomac ci nabraé pewnosci siebie w ich stosowaniu lub
poméc ci pokonaé przeszkody, jesli uwazasz, ze strategie nie przynosza rezultatéow.

wiedza o bélu

relaks/
uwaznoscé

spotecznos¢
/wsparcie

mysli/

uczucia wartosci/cele

Czy potrzebujesz pomocy z niektdrymi elementami uktadanki?

Czy dobrze sobie radzisz z niektérymy elementami uktadanki?

12
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Podsumowanie

* Kazdy bdl jest prawdziwy.

* Potrzebujemy bdlu, zeby chronic¢ i zachowaé zycie.

* Bdl przewlekty to diagnoza i choroba sama w sobie.

* Bdl przewlekty jest czesto zwigzany ze zmiang wrazliwosci uktadu nerwowego.
* Uktad nerwowy moze by¢ ‘podkrecony lub wyciszony’.

*  Mamy wptyw na nasz ukfad nerwowy.

* Mozna zy¢ dobrze z bélem.

Mamy nadzieje, ze ta broszura pomoze ci lepiej zrozumieé, czym zajmuje sie Poradnia
Zarzadzania Bélem i jak mozemy ci poméc.

Wiecej informacji

Strona internetowa Poradni Zarzadzania Bélem w Lothian: znajdziesz tu wiecej materiatéw,
nagrania relaksacyjne, filmy przedstawiajgce tagodne ¢wiczenia i webinary:
https://weare.nhslothian.scot/lcps/pain-management-aah/

Flippin’ Pain: Efekt wspdtpracy rzadu Szkocji i NHS, majacy na celu lepszg edukacje
spoteczenstwa na temat przewlektego bélu. Na ich stronie internetowej znajdziesz wiele
przydatnych filméw i materiatow: https://www.flippinpain.co.uk/

Pain Concern: Szkocka organizacja charytatywna prowadzona przez i dla oséb zycjgcych
z przewlektym bdlem. Strona internetowa zawiera wiele réznych ulotek, podkastéw, historii
pacjentow i materiatow: https://painconcern.org.uk/
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