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Till dig som lakare — att lasa innan

Bildspelet &r framtaget fér gruppbehandling av langvarig smérta, men gar att
anvénda &ven till den enskilde patienten som férklaringsmaterial.

En del bilder har forklaringstexter. Du kan skriva ut dem som stéd, genom att
trycka pa Arkiv/Skriv ut och dér &ndra "Helsidesbilder” till "Anteckningssidor.

Det ar viktigt att patienten ar "fardigutredd” dvs att det ar ett icke malignt
smarttillstand som det handlar om. Inte heller nagot smarttillstand som ar kirurgiskt
eller medikamentelit atgardbart. Annars letar/oroar sig patienten fortfarande efter
orsaker och kommer ha svart att ta till sig férklaringsmodellerna for langvarig
smarta.

Att vara "fardigutredd” innebar att patienten ar lab-massigt grundutredd och
genomgatt fysikalisk och vid behov radiologisk undersdkning samt att patienten ar
valinformerad och accepterar det.
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Langvarig smarta — ett lidande

+ Ca 20 % av den vuxna befolkningen i Sverige lider av mattlig till svar langvarig
smarta

« Bidrar till funktionsnedsattning, sankt livskvalité och ett lidande

Men det finns hopp!!

Det gar att dverlista smartan, inte alltid till smartfrihet men tilirackligt for att fa leva
ett liv med funktion och livskvalité ©

Det kravs dock en hel del traning....pa manga plan som du snart kommer forsta.




Langvarig smarta — ett lidande

Patienter med langvarig smarta:

tanker ibland att smarta alltid ar ett symtom pa skada/fara, mer smarta = storre skada....
det maste finnas en orsak...... jag maste ha nagon allvarlig sjukdom / skada....det maste utredas
mer......jag kan inte ga vidare om jag inte vet orsaken

ar ofta radd for smartan och undviker s&dant som gor ont, livet blir trakigare och fylitav "lat bii"
tror ibland att smartan helt maste forsvinna innan normala aktiviteter eller arbete kan paborjas
kanner ofta oro och nedstamdhet

kanner sig ofta forminskade och misstrodda, typ "du inbillar dig”..."det sitter bara i huvudet”

For att forsta sig pa langvarig smarta och ta hand om
den behdver vi tillsammans lagga ett pussel som ar
individuellt for varje person men som innehaller
gemensamma delar.

Vi bérjar idag med att forklara vad langvarig smarta ar.




Smarta

Akut smiérta Langvarig smirta
*  0-3 manader + > 3-6 manader

+ Smarta som overstiger den forvantade
lakningstiden

« Oftast tydlig koppling
till vavnadsskada

+ Svarar bra pa medicin +  Svarar daligt p4 medicin

« Smarta ar inte langre funktionell... faran

+ Overgaende
finns inte langre...anda har man smarta

+ Smarta ar funktioneli dvs. talar

om att det &r ndgot som inte star ¢ WHO 2007
ratt till i kroppen. Langvarig smarta ~ ett eget tillstand, en
sjukdomi sig.

Det vill saga smartan &r inte ett symtom pa
annan skada eller sjukdom.

Rehabilitering vid langvarig smarta

Akut smirta dr den vinstra delen — ga igenom punkterna
Langvarig smirta dr det som str till hoger — g3 igenom punkterna

Antingen har man hittat en orsak och den akuta fasen dr 6ver men smartan finns
kvar, eller hittar man ingen orsak dnda har man smarta. Viktigt att man ar utredd sa
man kinner sig trygg i att det &r ofarlig smdrta och att inget gar att atgdrda kirurgiskt
eller medicinskt.

Ladngvarig smarta betraktas numera som en eget tillstand/egen sjukdom, till skilinad
fran akut smarta som ir ett slags larm om att nagot inte star rétt till i kroppen.

Langvarig smarta dr sallan farligt, men ofta ar smartan komplex och svar att komma
tillritta med. Risken ir att smartan tar 6ver vardagen och leder till 13g livskvalitet:
kanske gér smartan att du avstar fran aktiviteter som du tidigare tyckt om, kanske
slutar du traffa vanner och bekanta.

Den som har smirta varje dag i minst 3-6 manader har langvarig smérta. Smartan
kan ha olika karaktir. | manga fall sprider den sig, ofta blir den vérre efter belastning
och ofta blir man 6m i stora delar av kroppen. Det 3r normalt att langvarig smarta




drabbar humoret, och tyvarr ar det inte ovanligt att Iangvarig smarta leder till
depression och angest — som i sin tur kan forvarra smartan.

WHO 2007 ”’Langvarig smérta ar en egen sjukdom i sig och inte primart ett symtom
pé annat eller skada som pagar”.



De olika smarttyperna

- Nociceptiv
' Neuropatisk

Idiopatisk

> 1-2-10 ar

Enl Socialstyrelsens definition och IASP (International Association for the Study of

Pain):

Akut smarta <3 manader
Langvarig smarta >3-6 manader
Definitioner:

Nociceptiv smarta
smarta vid pagaende vivnadsskada (ex efter slag, skérsar, brénnskador)

Neuropatisk smérta
smirta pa grund av skada eller sjukdom i nervsystemet (ex diskbrack som trycker pa
nerv eller smarta vid béltros)

Idiopatisk smarta
smarta utan kant ursprung

Psykogen smarta
smarta som symtom av psykisk sjukdom — mycket ovanlig smarttyp

Férklaring av Iéngvarig sméirta, som vanligtvis dr den nociplastiska
smdrtan kommer pa ndsta sida.



De olika smarttyperna

Nociceptiv

Neuropatisk

Psykogen

Enligt Socialstyrelsens definition och IASP {International Association for the Study of Pain):
Akut smarta < 3 manader
Langvarig smarta > 3-6 manader

Definitioner:

» Nociceptiv smdrta - Smirta vid pagaende vavnadsskada (ex efter slag, skarsar, brannskador)

»  Neuropatisk smérta - Smirta pa grund av skada eller sjukdom i nervsystemet (ex diskbrack som trycker pa
nerv eller smérta vid béaltros)

» ldiopatisk smérta - Smarta utan kant ursprung

Nociplastisk smérta

Den smirttyp som uppkommer niir nervsystemet (det plastiska) blir forandrat sa att kraftig
vavnadsskadesmirta/kraftig stress med mera orsakar en sndrad funktion i nervsystemet sa att individen
f6rnim||1|1er smirta trots avsaknad av pagiende skada. Denna smiirttyp 4r ofta merparten av langvariga
smirttillstand.

Nociceptiv smdrta
Den dkta vivnadsskadesmiartan (nociceptiv smirta) férsvinner nir en vivnadsskada &r likt. Men efter 2-3
manader kan man vara siker pa att all pagdende vivnadsskada &r I3kt hos icke maligna tillstand.

Neuropatisk smdrta
Smirta beroende pa nervskada (neuropatisk smirta) ir ett litet mellanting. Den kan primért bli langvarig.

Man har tidigare forklarat att den fortsatta smértan hos icke maligna tillstand som att skadan fortsétter eller att
det pagar en stindig inflammatorisk process som férklarar den fortsatta smértan. Och ibland den &kande och allt
mera spridande smartan. D4 skulle man ju ha lab-parametrar pa inflammation eller synlig 6kande vévnadsskada.
Detta forekommer mycket sallan vid langvarig icke malign smérta.

De senaste arens smirtforskning satt allt mer fokus pé den centrala sensitiseringen (nociplastisk smérta). Det
&r denna process som, FORR ELLER SENARE STARTAR HOS ALLA SMARTTILLSTAND, som man idag tror
forklarar den fortsatta, efterhand Andrade och allt mera spridande smértan.

Central sensitisering visar sig som att smartan upplevs som mer diffus och sprider sig fran det ursprungliga
skadestillet. Det beror pa att sjélva funktionen i smartsystemet dr fordndrad, smartregleringen fungerar inte
lsngre som vanligt. Smértsignaler till hjarnan férstirks och hdmmande signaler fran hjarnan férsvagas. Det
betyder att sddant som normalt inte gor ont blir smértsamt, till exempel kan l4ttare tryck géra ont och man kan
& utbredda, 6mmande partier pa kroppen.

Vid nociplastisk smérta dr smartan en sjukdom/tillstand i sig, det vill sdga smértan &r inte ett symtom paen
annan skada eller sjukdom. Da far man den ofta en komplex bild att sméartan fortséatter, till och med dkar, dndrar
karaktér och efterhand sprids till andra delar i kroppen.




Langvarig smarta handlar mycket sallan om

 Inflammerade muskelfasten.....
+ Nerviklam.....
» Utslitenied.....
» Utsliten rygg.....
»  Gammait diskbrack.....
+ Aldersforandringari rygg......
Det &r inte langre ursprungliga skadestallet eller omradet dér smarta borjade som ar orsaken. For det &r fakt.

Istallet har den langvariga smarta har blivit ett tillstdnd dar funktionen i smértsystemet &r férandrad.
Smartregieringen fungerar inte langre som vanligt. Smartsignaler till hjarnan forstarks och hammande
signaler frdn hjarnan férsvagas. Det betyder att sadant som normalt inte gér ont blir smartsamt. Smartan
upplevs som mer diffus och sprider sig oftast fran det ursprungiiga skadestaliet

Langvarig smarta &r komplext, vilket kommande bilder om "Smértloken” och "Smartgubben” kommer visa.
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Ga igenom bild 10-23 eller visa filmen
Smartloken - Mats Karlsson (vimeo.com) (4.29 min)

En film som forklarar hur beteendet férandras vid langvarig smarta
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Linkarna till filmerna fungerar endast om du har bildspelet i presentationsidge.

Eller kopiera den hér linken https://vimeo.com/659317583/2dbc0cb223 och klistra
in i en webblasare.




Smartioken”

"Smartloken” — en av de mest godkint vetenskapliga forklaringsmodellen vid
langvarig smirta dvs den biopsykosociala modellen

N3r man har smirta s3 far det konsekvenser i livet och de lagger sig som I6kskal. Det
indrar mitt beteende, med eller mot min vilja, fér att akta mig for den akuta eller
langvariga smartan.

Om man nu tinker sig att man far en skada, en Orsak
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...det forsta som da hander ar man blir radd och kdanner Oro...
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....och da blir jag mer Forsiktigare

S Forsiktigare
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Ik

; Oro .
7 ¥ . “ll -. S=ivig

Mindre aktiv

......och da ror jag mig mindre och blir Mindre aktiv....

13



Mindre akliv

Samre kondition

....da far jag till slut Samre kondition...
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....Sover samre

Samee koncillion

Mindre akhv

Sover samre
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...och blir Trottare

Trottare
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Troltare

Sjukskriven

...far kanske till slut sjukskrivningsbehov och blir Sjukskriven
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Samre ekon

och diarmed en Samre ekonomi

Spukskimven

Trottare

Sover samie

Samre kondiion

Mindre akiv
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Spkskrven

Trottare Skuldkanslor
Sover samie

.....och jag far Skuldkanslor. Jag kan inte delta langre i det liv jag vill leva, familjens
aktiviteter etc. Vi kan inte dka pa semester for jag har ont....etc etc
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Skuidkansior

Spukskiven

Trohare

Sover samee

Det tar olika l3ng tid att utveckla de hir olika lagren, men de flesta med bade akut,
men framfor allt [angvarig smarta utvecklar de har olika ”16k-lagrena/lokringarna”
som en konsekvens av smarta.
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Skuldkansion

Swkskrven

Trottare
Sover samie

Samie Kondition

Mind:

Akutiakarens o6ga

> 18

”|bland star ‘man inte ut’ med langvarig smarta utan man aker till sjukhusets
akutmottagning i tron att dir kan man “i alla fall hjdlpa mig”.

Figuren ar akutlikarens 6ga, vad tittar akutldkaren efter?

Akutlakaren tittar efter det akuta, efter saret, benbrottet, den akuta skadan som kan
3tgardas mekaniskt eller via mediciner. Och tittar efter ”skadan/orsaken”. Men, den
ar ju oftast lakt och borta efter 2-3 manader, medan alla konsekvenser, lidandet och
den sensitiserade smartan ir kvar. Och det tittar akutlikaren inte efter och/eller
hinner inte handldgga pa akutmottagningen.
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Shuidkansior

Speeskriven

Trottare
Sover samie

Mindhe akliv

Forsikigare

Akutlakarens 6ga =
Lo

= LIDANDE
) l |

Det som man behover titta pa ar Lidandet som utvecklats som en konsekvens av den
langvarig smérta — det som @ndrar mitt beteende!
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Biopsykosociala smartsynen

Skuidkansio

Siukskmeen
Trattare

Sover samie

P

Mindre akliv

" Do

. LIDANDE
» B 3

Akutlakarens 6ga

Lidandet (det dndrade beteendet enligt I6kringarna/ldklagren) kan utvecklas under
nagra &r, allt fran ett halvt ar, upp till fem ar, upp till 10 ér och det &r det som gor att
jag far en sjukdomskansla och ett “mindre” liv.

Nu ska vi ga dver till att prata om varfér smartan fortsatter fast skadan &r ldkt ska vi
nu ga igenom med hjalp av “Smértgubben”
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Tankar/funderingar/fragor kring smartioken
dvs de psykosociala konsekvenserna av langvarig
smarta och hur beteendet forandras

Region
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Nu ska vi ga igenom
"Varfor det fortfarande gor ont fastan “saret” ar lakt?

Region
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Det ska vi g& igenom nu med Smartgubben




Ga igenom bild 27-31 eller visa filmen
Smirtgubben - Mats Karlsson (vimeo.com) (12.17 min)

En film som forklarar vad som hander i nervsystemet nar smartan blir
langvarig

Region
2% JonkBpings 1an

Liankarna till filmerna fungerar endast om du har bildspelet i presentationslage.

Eller kopiera den har ldnken https://vimeo.com/659317533/0e42122a6f och klistra
in i en webbladsare.
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Annette

Smiirtsinne — del av Kénselsinnet

1. Kinslighet I l

Ont linge/mycket

RETAR UPP NERVSYSTEMET

Kénsligare

Reagerar lattare \
Lattare ont
F v .
T uppretning |

Har har vi Annette, som far ont.
Nir vi siger ont, da talar vi om en del av kdnselsinnet som kallas smartsinnet. Vad
som &r typiskt for ett sinne &dr att man inte kan réntga ett sinne. Det finns inget

labprov for ett sinne.

Om vi utgar fran ett sinne, s& har vi kdnsligheter. Nar kénsligheten gar upp, da har vi
mer ont eller far littare ont och nir kinsligheten gar ner far vi mindre "Idtt ont” och
upplever mindre smarta.

Vi startar med nagot vi kallar ryggskott, det ar nagonting som hander i ryggen.
Det ger signaler till hjarnan och hjérnan ténker: "Aj!” Jag ténker ju inte "aj” med
ryggen utan med hjdrnan i smdrtsinnet.

Men vad hinder d& om vi har ont linge eller ont mycket eller i kombinationen med
arv, stress och olika saker som kan paverka.

Jo, nervsystemet retas upp, nervsystemet blir kdnsligare och reagerar ldttare och ett
smirtnervsystem som reagerar |attare gor att jag upplever lattare ont och da blir
man 6mmare.
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Omhet i kroppen ar en konsekvens av langvarig smarta, dven vid akut smarta ex runt
omkring ett sar, men framfor allt vid langvarig smarta.

Detta ir forsta onda cirkeln/egenskapen som bildas i vart smartsinne vid “ont
lange/mycket” och det dr att man upplever dkad émhet.

Tillstandet kan ocks3a leda till att andra delar av nervsystemet retas upp och reagerar
ologiskt. Som ett exempel kan vi ta kdnselsinnet i det har fallet berdring, den bla
punkten nere pé laret. Beréring gar normalt via en annan bana upp till hjgrnan och
upplevs som berdring men vid uppretning av smartnervsystemet, borjar
berdringssignalerna fortledas via smartsystemet och bidrar till den 6kade dmheten
och foljaktligen till det 6kade onda och deltar i den onda cirkeln.

Detta ir ett kort exempel pa hur kinsligheten i smartsinnet (uppretningen) kan lura
oss aven om saret i ryggen ar lakt.
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Ont Iange/mychet Annette Smiirtsinne — del av Kénselsinnet
ONT
1. Kanslighet
RETAR upp NERVSYSTEMET
2. Bromspedal (kroppens apotek)
- Endorfiner (Serotonin/Noradrenalin)

- Kickar iging efter 20-30 min fysisk aktivitet
- Bastvid akut smarta

s

Kansligare

=

| Reagerar lttare x )

w‘ - Lugn o Ro-hormonet {Oxytocin}
Lattare ont Amning
- Avslappning
‘ vid - Nar man gor ndgot meningsfullt eller &ri ett
(1) ' uppretning sammanhang man mér bra av ex sjunga i
kor/ridning/metning/skruva
K Smértbanan - Kramar/sex
S - ‘Thailandeffekt’
3. Gaspedal

- STRESS
Smadrtan i sig okar stressen i
smdrtsinnet
- Annan samtidig sjukdom, om du mér diligt
psykiskt och/eller inte har det bra socialt kan
ocksé Ska stressen i smértsinnet

Andra egenskapen i smartsinnet kallar vi Bromspedal.
Bromspedal kan man populdrvetenskapligt kalla hjarnans apotek.

Vi har olika signalsubstanser mellan celler i hjarnan, som styr hur hjdrnan- och
nervcellerna fungerar och hur kénsliga de blir.

De vanligaste signalsubstansen i sméartsystemet ar Endorfiner. Det ar kroppens eget
morfinliknande dmne som bromsar smartsignaler och de har vi i hela vart centrala
nervsystem. De som springer langt, de talar om “andra andningen”. Det tar ungefar
20-30 mins I6pning i skogen for att kicka igdng “andra andningssystemet” dvs starta
endorfinsystemet. Man har ont i benen och man kdmpar pa med I6pningen....sen
sager manga, efter ca 30 min, att “nu kdnns det som att jag kan springa hur langt
som helst”

Men nu ar det sa att endorfiner (kroppens eget morfinliknande amne) fungerar bast
vid akut sméarta dvs man snabbt gér fran icke ont till ont. Likasd med morfin. Det &r
just darfor vi har morfin i ambulansen for att kunna ge mot brutet ben, hjartinfarkt,
njursten etc MEN dessa fungerar daligt vid langvarig smarta.

Vi har ocksa andra signalsubstanser i hjarnan som bromsar smartsinnet. Ett avdem
kallas ”Lugn och Ro-hormonet” (Oxytocin), som goér kroppen lugn, mysig och
avslappnad. Ett smne som bland annat frigors nar kvinnor som har fétt barn till
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exempel ammar. Det frigors dven ndr man kianner meningsfullhet da sdger manga att
D3 tinker jag mindre pa det onda”. MEN det dr ocksd sa att man upplever mindre
ont tack vare, sannolikt, fér att man for lite extra ”“Lugn och Ro-hormon”

Till exempel, de som sjunger i kor sager: “Jag var jattetrott och hade ont fére
kdrévningen men madde béttre efterat”

De som rider, sager likadant......om man inte ramlar av.

De som sitter och metar eller gar till sitt garage och skruvar sager samma sak.
Nagonting meningsfullt en stund gor att jag mar béttre.

Kramar och sex har samma effekter, det utséndrar ”“Lugn och Ro-hormon” och till sist
nagonting som jag kallar

Till sist ndgot som kan kallas “Thailand-effekt”

Det upplever manga.

Om jag som lakare fragar: ”Blir du battre av nagonting?”....svarar méanga "Jo, jag blir
bittre av virme. Tank vad viarme ar bral Nar jag ex akte till Thailand (Mallorca,
Kanariedarna) madde jag mycket battre. Jag kunde ta langa promenader pa stranden
och behoévde inte alls dta sa mycket varktabletter”.

MEN det handlar inte om varmen.....och da tianker ni sékert "Jo, det handlar visst om
virmen!”.....”men visst kanske slappnar jag av lite ocksa”.

Och det 3r precis det som gér DET! Nar man 3ker till Thailand Idmnar man krav- och
mastelistan och stressen hemma. Man minskar manga av de stressorer i livet som ar
en gaspedal for smartan”. Man &ker till en annan meningsfullhet. Man far “lugn och
ro-hormon och mar mycket bittre. Dock ofta kortvarigt. Strax efter hemkomsten ar
det samma sak igen. Fér man kan inte dka ifran sin personlighet eller vardagen.
MEN det 3r ju nu bevisat att du att s3 bra som du kan bli dar, kan du ocksa blir har
hemma. Men hir hemma heter det inte Mallorca/Thailand eller Olands badstrander
utan KBT och ACT dvs man kan med mental traning/acceptans/medvetenhet
‘normalisera smirtsinnet’ (forsatta kroppen i samma tillstdnd som man upplevde i
Thailand) s att man erfar mindre smirta’. Tranar man det varje dag kan man fa
bestaende effekt. “Det handlar om att flytta Thailand hit”

Nu till Gaspedal — den tredje egenskapen i smartsinnet
Gaspedaler okar uppretningen, kinsligheten och den 6kar upplevelsen av smarta.

Den viktigaste gaspedalen i vart smartsinne ar stress-sinnet. Stress ar juen
medicinsk reaktion i kroppen pa nagon typ av 6kad belastning, frustration eller
nagonting som forsitter kroppen i ett stressldge.

Vi aktiverar vart s kallade sympatiska nervsystem, vara stresshormoner svammar
till.

Den viktigaste stressoren fér ndgon som har ont och framfor allt "ont lange”, med
redan uppretat nervsystem, det &r ju smértan i sig. Smartan blir en viktig stressor.
Inte minst for att det hela tiden startar det vi kallar flyktbeteendet — “fight or flight

28



(fakta eller fly)” och forsatter kroppen i férsvarslage.

Men ocksa hela det psykosociala systemet och andra sjukdomar orsakar ocksa stress
i kroppen.

Det kan ocks3 vara sa, att om man forst upplever mycket stress ex belastande
arbete, frustration, frustration i familjen eller till och med olika typer av Overgrepp —
s& gar man omkring i ett stress-system hela tiden. Om man da gor sig illa och far lite
ont, sa har man kortare vig in i retningssystemet. Man har mycket kortare vag in i
uppretningssystemet, s& man littare startar upp de onda cirklarna.

Det ir de tre egenskaperna, vanligaste egenskaperna, i smartsinnet som paverkar
hur vi upplever smarta.
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ont lange/mycket .\/A_";e“e gy Smirtsinne — del av Kiinselsinnet
- g —— ‘\:\
| i - N\ anslighet l l

N\ b
h
T

K
\ \
2,\ spedal (kroppens apotek)
- \Endorfiner (Serotonin/Noradrenalin)
| ||I - Kickar igéng efter 20-30 min fysisk aktivitet
} |- Bastvid akut smérta

|RETAR UPP NERVSYSTEMET

1

Kanstigare |

b

| \
Reasei lattare
Lattare ont
4 v
OMMARE ' uppretning

Smaértbanan

Ji s ll,-ugn o Ro-hormonet (Oxytocin)
/ - Amning
."i - Avslappning
y /- Né&r man gor ndgot meningsfulit eller &ri ett
y / sammanhang man mér bra avex sjunga i
4 kor/ridning/metning/skruva

- - Kramar/sex
I - 'Thailandeffekt’

3. Gaspedal
~= | - STRESS
—— % _'_ - Smartan i sig leder Ska stressen i

smartsinnet

- Annan samtidig sjukdom, om du mér daligt
psykiskt och/eller inte har det bra socialt kan
ocksd dka stressen i smértsinnet

Uppretning av nervsystemet minskar effekten av bromspedalen av bland annat
endorfinerna.
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Annette

Smiirtsinne — del av Kénselsinnet

\\\ 1. Kanslighet
\_\-\\

RETAR UPP NERVSYSTEMET
l L N
| Kansligare RSt

- Endorfiner (Serotonin/Noradrenalin)
| - Kickar igang efter 20-30 min fysisk aktivitet

i

2. ‘\ spedal (apoteket)
Reagerar lattare |

- Bast vid akut smarta

|
/ - *ngn 0 Ro-hormonet {Oxytocin)

Lattare ont / /- Amning
‘ vid / - Avslappning
OMMARE ‘ uppretning / x,-" - Nar man gdr négot meningsfullt eller &riett
h / sammanhang man mér bra av ex sjunga i
Smdrtbanan F kbr/ridning/metning/skruva
v - Kramar/sex

- 'Thailandeffekt’

3. Gaspedal
g ! - STRESS
o ———— - Smaértan i sig leder &ka stressen i

smartsinnet

- Annan samtidig sjukdom, om du mar daligt
psykiskt och/eller inte har det bra socialt kan
ocks3 dka stressen i smartsinnet

Uppretning av nervsystemet okar gaspedalen, det dkar stressen.

Den O6kade stressen 6kar i sin tur uppretningen och minskat i sin tur bromspedalen,
som i sin tur okar dmheten via ytterligare kanslighet och reagerar ldttare och man far
ldttare ont, som i sin tur 6kar stressen.
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Ont lénge/mycket / \ Smirtsinne — del av Kanselsinnet
<4 = 1 Kanshghet I l

‘|

2.‘, Brdcspedal (apoteket)
II ik ndorfiner (Serotonin/Noradrenalin)
| '|I - Kickar igdng efter 20-30 min fysisk aktivitet
| | - Bastvid akut smirta

RETAR UPP NERVSYSTEMET
Kéﬁsligare

Reagerar lattare

s

Littare ont - Ijugn o Ro-hormonet {Oxytocin}

. y - Amning
/- Avslappning
- Nér man gbr ndgot meningsfullt eller ériett
sammanhang man mdr bra av ex sjunga i
kor/ridning/metning/skruva
- Kramar/sex

- 'Thailandeffekt’

3. Gaspedal
- - STRESS
Smadrtan i sig leder oka stressen i
smértsinnet
- Annan samtidig sjukdom, om du mér daligt
psykiskt och/eller inte har det bra socialt kan
ocksa 6ka stressen i smartsinnet

= vid
GMMARE ‘ uppretning

Smartbanan

Den hiar onda cirkeln ar den som utvecklas pa olika satt men hos manga, om inte till
och med de flesta, vid langvarig smarta.

Det kallas pa ett medicinskt sprak for central uppretning eller central sensitisering —
vart smartnervsystem sensitiseras (blir 6verkansligt).

Det ar detta som WHO 2007 sa, att det har ar den langvariga smartans egna tillstand.

Ni sag att nu forsvann alltsa ryggskottsdelen, under loppet gang, sa nu kvarsta bara
retningen internt i nervsystemet.

Man ser ingenting pa ryggen, det syns ingenting pa rontgenbilderna utan det dr en
rundgang som ar i sjdlva smartnervsystemet.

WHO sa: “Det hér ar den egna sjukdomen och det egna tillstandet”
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Tankar/funderingar/fragor kring smartgubben
dvs det som hander i nervsystemet nar smartan
blir langvarig

D

-'.OO%

Region
32 d' Jonkdpings 1an
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Rad fran lakaren

Samordnad och aktiverande rehabilitering, med hjélp av tvarprofessionella insatser
(multimodal rehabilitering) har bést evidens — ger béttre resultat an enstaka atgérder.

+ Fysisk triining - ofta med hjalp av fysioterapeut for att starta pa ratt niva

- Beteendeférandring med hjilp av ex ACT - att férsta och hantera smartbeteendet,
som faktiskt gar att paverka och dérigenom minska smértans inverkan pa livet och
vardagen.

 Arbetsterapeutiska insatser exempelvis stod till strategier for att kunna utféra
vardagliga aktiviteter och arbetsliv trots smértan. Finna balans mellan aktivitet och
aterhamtning.

+ Smadrtforklaring........ vilket vi idag har gatt igenom ©

Smirtmedicinering (och framfor allt ratt smartmedicinering) endast nér det behovs.

Region
33 Jonkpings fan

S3 kallad multimodal rehabilitering leder langsiktigt till att smartan minskar, att fler
manniskor atergér till arbete och att sjukskrivningstiderna blir kortare, jamfért med
passiv kontroll och/eller enskilda, mindre omfattande insatser.

KBT, ACT = Kognitiv beteendeterapi, Acceptance and commitment therapy

For kdnnedom till Idkaren:

Smartforklaring — forklara skillnaden mellan akut och langvarig smarta genom att
beskriva smartsystemets neurobiologi och neurofysiologi. Denna atgard har visat sig
kunna paverka funktion och aktivitetsformaga samt minska smartupplevelse och
eventuellt katastroftdnkande.

Smartmedicinering
Om man ska ha smartlindring med mediciner, sa ar det viktigt att det for dig ar ratt
medicin. Beror vanligtvis pa vilken smarttyp.

Evidensen fér effekt av langvarig lakemedelsbehandling &r svag.

Kortverkande likemedel kan behdva ges vid behov exempelvis for att férebygga
aktivitetsrelaterad smarta.

Kalla:




Samordnad behandling bast vid langvarig smarta (sbu.se)

Langvarig smarta (nationelltklinisktkunskapsstod.se)

33




Rad vid upprepade somnsvarigheter

+ Ga upp pa morgonen, samma tid varje dag

+ Ga och lagg dig nar du kanner dig sémnig (inte bara trott)
¢ Om du inte somnat pa cirka 20 min s& ga upp igen

» Ror pa dig regelbundet, garna i dagsljus

* Varva nedinnan sangdags

» Sov inte pa dagen

» Mérkt och lite svalare sovrum

+ Undvik att titta pa din Smartphone eller Ipad nar du ska somna eller nar du vaknar pa natten. Titta inte pa
klockan

* Undvik koffein, nikotin och alkohol

*  Forsdk bemdta orostankar om att du inte kan sova...exempelvis andas och tank att det racker att jag vilar
eller forestall dig en plats du tycker om att vara pa

Skriv upp saker som du ligger och tanker pa

Visa om patienten har svdrt for att sova
Manga med langvarig smarta sover daligt.

Om du inte somnat pa cirka 20 min — ligg inte kvar och vrid dig A&ven om
det kdnns motigt att ga upp, oavsett vad klockan ar. Satt dig i ett annat
rum och gér saker som kdnns lugna och behagliga.

Gor inte sadant som kan pigga upp dig, som att Iasa en spannande roman
eller att sla pa TV/dator. Lyssna kanske istéllet pa lugn musik eller las nagot
lugnande/trakigt. Tand inte heller pa starka lampor. Planera ut pa férvag vad
du ska goéra under denna tid. N&r du kénner dig sémnig gar du tillbaka till
sangen. Tanken &r att du inte ska ligga vaken langre stunder i sdngen sa att
sangen kopplas ihop med spénd vakenhet. Syftet ar ocksa att du ska hitta
battre satt att hantera perioder av nattlig vakenhet — inte primart att somna
fortare.

Motion: God fysisk kondition ar ett bra medel mot dalig sémn men undvik
anstrangning omedelbart fére sanggaendet — avsluta fysisk aktivitet minst 2

tim fore.
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Dryck: Undvik kaffe, te och cola nagra timmar fére sdnggaendet.
Halveringstiden for koffein i blodet &ar 6 timmar.

Alkohol underlattar insomnandet, men leder till sémnstérningar senare.
Alkohol + kaffe ger foérvarrade stérningar.

Forsok bemota orostankar om att du inte kan sova. Orostankar ar vanliga da vi har
svart att sova. Vissa ar hjalpta av att skriva ner tankarna pa ett papper och pa sa vis
sortera undan dem tills vidare. Tankar pa hotande somnbrist kan ocksa bidra till att
halla oss vakna. Tank da pa att hjarnan och kroppen klarar kortvarig sémnbrist
alldeles utmarkt. Hjarnan ser till att kompensera fér utebliven sémn genom mer
djupsémn. Aven om de flesta av oss mar bra av natter pd sju-atta timmar sd varierar
somnbehovet — vi dr alla olika. Kinn inte att du behdver leva upp till ndgon norm om
hur en god natts sémn ska se ut.
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Rad vid upprepade somnsvarigheter

Egna strategier brukar hjalpa langt, men ibland beh6vs mer.

Behandling

+ Egenbehandling med Sova bra — utan sémnmedicin - 1177 Vardguiden — éppet for
alla, en sémnskola i 5 steg

» KBT via natet eller KBT hos behandlare pa vardcentral

» |bland behdvs sdmnlakemedel i korta perioder nér inget annat hjalpt och nar
sOmnidsheten ar som varst

Somnlakemedel ska bara anvandas under en kort period, ndr sémnlésheten ar som
varst och inget att annat hjalpt.

Rehabilitering vid langvarig smarta

Visa om patienten har svdrt for att sova

somnlikemedel ska bara anviandas under en kort period, nar sémnlosheten dr som
varst och inget att annat hjalpt. Sémnmedel botar inte orsakar bakom
sOomnbesvaren.

Effekten av sémnmedel dr ofta blygsam, du sover cirka en halvtimme langre och
vaknar kanske en gang mindre under natten.

Somnmedlen minskar mangden djupsomn, den somn som gor att du kdnner dig
utvilad, och sémnen blir darfor av samre kvalitet.

De flesta ar narkotikaklassade pa grund av att de dr vanebildande. Redan efter nagra
fa veckor blir det svarare att somna utan dessa tabletter dn det nagonsin har varit.
Det sker dven en toleransokning vilket betyder att du kan behéva 6ka dosen for att
over huvud taget fa nagon effekt.

Biverkningar
Vanliga biverkningar av sémn- eller insomningsmedel &r dagtrétthet, glomska, yrsel
och férvirring. Det kan vara farligt fér vissa aktiviteter, exempelvis bilkérning dagen

35



efter du har tagit en somntablett.
Aldre personer ir ofta kinsligare fér biverkningar.

Kalla
Sov gott (1177.se) — kopiera lanken och klistra in i en webbldsare
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