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Recuperarea activa a pacientului, mobilizarea precoce si stilul sanatos de viata al acestuia ca elemente principale de lupta
impotriva durerii cronice

Recuperarea activa a pacientului

Unul dintre elementele principale care contribuie, in special, la ameliorarea durerii este procesul de recuperare a pacientului. Intregul proces se realizeaza cu ajutorul a doui componente:
specialistii in domeniu si procesele din programul de reabilitare.
Recuperarea pacientului se realizeaza cu ajutorul specialistilor:
e  Medicul curant al pacientului — acesta orienteaza pacientul catre un tratament medicamentos in conformitate cu suferinta avuta;
e Kineto sau fizioterapeutul unitatii — specialisti care gdnd programe de exercitii fizice pentru pacienti;
e Nutritionistul unitétii — este cel care ajusteaza alimentatia necesara pe perioada spitalizarii, dar si pe cea pe pacientul este bine sd o urmeze si post spitalizare pentru a conserva stilul de
viata sanatos;
e Psihologul unitétii. Asa cum am mentionat si anterior nu doar fizicul trebuie Ingrijit si alimentat. Inclusiv psihicul are nevoie de consiliere in lupta pentru combaterea durerii, iar
psihologul este cel care ofera acest tip de suport pentru pacientul in cauza.
De asemenea, recuperarea se realizeaza cu ajutorul unor programe sintetizate de specialistii mai sus mentionati din care fac parte si urmatoarele procedee:
e Kinetoterapia
o Fizioterapia.
Recuperarea initiala variaza de la un pacient la altul, in functie de mai multi factori, precum:
e afectiunea de care a suferit;
e  varsta pacientului si bolile asociate.
De asemenea, recuperarea necesitd multa rabdare si sprijin din partea personalului sanitar precum si a familiei.
Reabilitarea este un proces indelungat care poate si devina frustrant si care poate si declanseze episoade recurente de depresie. In acest caz se recomanda consilierea psihologici si tratamentul
medicamentos de specialitate. Tulburarile de limbaj si comunicare pot incetini recuperarea pacientului, astfel cd reintegrarea sociala poate fi mai grea.

Mobilizarea precoce

Datorita functiilor motorii care se recupereaza intr-un interval scurt de timp este foarte bine ca pacientul sa inceapa activitatea fizica cat mai curand posibil. Procesul de mobilizare poate dura o
vreme pand cand pacientul isi reface forta musculara si incepe s se miste (sd meargd) din nou.
Recuperarea se face in timp, cu multd rabdare si perseverenta. In sprijinul pacientului, pe langa specialisti este util sa fie familia si prietenii.

Stilul sanitos de viata

Alt element care contribuie la combaterea durerii este stilul de viata sandtos.
Sunt cateva activitati care pot ajuta la mentinerea acestui stil:
e QOdihna: 7-8 ore pe zi. Odihna prin somn, cel mai sdnatos somn este noaptea incepand cu orele 22:00 - 23:00 pana la orele 6:00 - 07:00 dimineata.
Odihna poate s fie si activd. Odihna activa sau sa faci ceva ce te destinde, ce te relaxeaza: inot, exercitiu fizic sau sport intens, cititul unei carti, ascultarea muzicii etc.
e Alimentatia: dieta echilibrata (o dieta sanatoasa si echilibratd contine fructe, legume, cereale integrale, surse slabe de proteine, grasimi sdndtoase si surse de calciu degresate complet
sau partial.)
e Hidratarea: minimum 2 litri de apa pe zi ,apa si NU: cafea, bauturi dulci sau acidulate, sucurile de pe piatd, de preferat apa platd, de izvor sau chiar de la robinet.
e Munca si miscarea: Munca (de preferat intensd) 8 ore pe zi. Miscarea intensd 1n urma careia sa se transpire (mai ales pentru cei care au munca sedentard, munca de birou etc) minim
1h pe zi sau lucrul in gospodarie, exercitii fizice, sportul, chiar urcatul scarilor si mersul pe jos minim 30-45 minute pe zi este sanatos.
e Managementul stresului: S3 [udm viata asa cum este cu bune si mai putin bune, sa nu ldsam necazurile, stresul sa ne doboare 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, AVC etc.
Din cauza stresului, sistemul imunitar va scadea, si la un om cu sistemul imunitar scazut vor apdrea imminent boli, afectiuni grave si chiar fatale: obezitate, cancer, diabet, boli
cardiovasculare (BCV), atac vascular cerebral ,(AVC), etc.
Metode de a ne detasa de stresul zilnic:
e auditii muzicale;
o lectura;
e  sport.
Sportul_face ca sistemul imunitar sa fie mai rezistent si sd ne simtim mai bine, sa fim mai rezistenti la stres.

Educatia este un alt factor important care intrd In componenta stilului de viata sanatos. Stilul de viatd sandtos Inseamna sa ne schimbam modul de a trdi dar si modul de gandire (nesdnatos) cu
un mod de trai si de gandire sanatoasa constructiva, pozitiva prin informare si educare continua

Durerea si combaterea acesteia

Durerea este o senzatie ce apare in cazul persoanelor aflate in suferinte fizice cauzate de boli, rani sau lovituri. Acest simptom influenteaza calitatea vietii pacientilor atingdnd atat partea fizica
(corporald) cat si pe cea psihica.
In momentul in care se instaleazi durerea cronici (de duratd), pacientul se afld de cele mai multe ori in etape avansate ale bolilor, iar masurile se impun de urgenta pentru a pastra calitatea
vietii fizice si psihice ale acestuia.
Ameliorarea durerii se poate realiza cu acordul pacientului in spitale sau centre medicale, iar pentru aceasta pacientul trebuie:

e i fie deschis sd adopte metode de gestionare si combatere a durerii prescrise de specialisti;

e s aibd o relatie bund de colaborare cu medicul sau si cu specialistii spre care medicul 1l imdruma pentru diferite strategii medicale in scopul combaterii durerii

e i fie pozitiv si inclinat spre vindecare.

Abordarea non-farmacologica a durerii cronice poate cuprinde masuri terapeutice non-invazive (electroterapie, termoterapie, hidroterapie, masaj, crioterapie, terapie cognitiv-
comportamentald, tehnici de biofeedback) sau invazive (acupuncturd, stimularea electrica a maduvei spindrii). Abordarea non-farmacologica este utila ca adjuvant al terapiei farmacologice, fie
adaugandu-si efectul antialgic la cel al medicatiei, fie permitand folosirea unor doze mai mici de tratament, limitand astfel efectele adverse ale antialgicelor.

Majoritatea tratamentelor pentru durere nu vi vor anula complet durerea! In schimb, tratamentul va reduce gradul de durere pe care il avefi si de cite ori apare. Discutati cu medicul
pentru a afla cel mai bun mod de a va controla durerea.
Recomandarile si sugestiile enuntate mai sus pot ajuta la reducerea semnificativa a durerii, aldturi de tratamentele medicamentoase si interventii. De asemenea, medicul dvs. vi poate
ajuta in formularea unei scheme optime prin care sa va controlati durerea.

Fiecare 7i poate fi :0 ZI FARA DURERE!!

Tnregistrat ca operator de date cu caracter personal la ANSPDCP cu nr. 30735
Pavilion A, C— Sos. Buzdului, nr. 2, tel 0239 692222, fax 0239 692732

Pavilion B — Str. Pietatii, nr. 1, tel 0239 692222, fax 0239 691500

Pavilion D - Str. Independentei, nr. 251, tel 0239 618969, fax 0239 618959
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