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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 smartfrinet men tillrackligt for att fa leva
ett liv med funktion och livskvalité ©

Det kravs dock en hel del tréning....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 sadant som gor ont, livet blir trakigare och fyllt av "lat bli”
tror ibland att smartan helt maste forsvinna innan normala aktiviteter eller arbete kan paborjas
k&nner 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 borjar idag med att forklara vad langvarig smarta ar.



Smarta

Akut smarta

0-3 manader

Oftast tydlig koppling
till vavnadsskada

Svarar bra pa medicin
Overgaende

Smarta ar funktionell dvs. talar
om att det ar nagot som inte star
ratt till i kroppen.

Rehabilitering vid langvarig sméarta

Langvarig smarta

> 3-6 manader

Smarta som oOverstiger den forvantade
lakningstiden

Svarar daligt pa medicin

Smarta ar inte langre funktionell....faran
finns inte langre...anda har man smarta

WHO 2007
Langvarig smarta — ett eget tillstand, en
sjukdom i sig.

Det vill sdga smartan ar inte ett symtom pa

annan skada eller sjukdom.
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Langvarig smarta handlar mycket sallan om

* Inflammerade muskelfasten.....
* Nerviklam.....

« Utsliten led.....

- Utsliten rygg.....

« Gammalt diskbrack.....

« Aldersférandringar i rygg......

Det ar inte langre ursprungliga skadestallet eller omradet dar smarta boérjade som ar orsaken. For det ar lakt.

Istéllet har den langvariga smarta har blivit ett tillstand dar funktionen i smartsystemet ar férandrad.
Smartregleringen fungerar inte langre som vanligt. Smartsignaler till hjarnan férstarks och hAmmande
signaler fran hjarnan forsvagas. Det betyder att sadant som normalt inte gor ont blir smartsamt. Smartan
upplevs som mer diffus och sprider sig oftast fran det ursprungliga skadestéallet

Langvarig smarta ar komplext, vilket kommande bilder om "Smartloken” 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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https://vimeo.com/659317583/2dbc0cb223
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Tankar/funderingar/fragor kring smartloken
dvs de psykosociala konsekvenserna av langvarig
smarta och hur beteendet forandras
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Nu ska vi ga igenom
”Varfor det fortfarande gor ont fastan ”saret” ar lakt?

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

En film som férklarar vad som héander i nervsystemet nar smartan blir
langvarig
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https://vimeo.com/659317533/0e42122a6f
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Smartsinne — del av Kanselsinnet

1. Kanslighet I l

2. Bromspedal (kroppens apotek)
- Endorfiner (Serotonin/Noradrenalin)
- Kickar igang efter 20-30 min fysisk aktivitet
- Bast vid akut smarta

- Lugn o Ro-hormonet (Oxytocin)

- Amning

- Avslappning

- Nar man gor nagot meningsfullt eller ar i ett
sammanhang man mar bra av ex sjunga i
kor/ridning/metning/skruva

- Kramar/sex

- ’'Thailandeffekt’

3. Gaspedal
- STRESS
- Smartan i sig okar stressen i
smartsinnet
- Annan samtidig sjukdom, om du mar daligt
psykiskt och/eller inte har det bra socialt kan
ocksa Oka stressen i smartsinnet
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Tankar/funderingar/fragor kring smartgubben
dvs det som hander | nervsystemet nar smartan
blir langvarig

Region
Jonkopings Ian



Rad fran lakaren vid langvarig smarta

Samordnad och aktiverande rehabilitering, med hjalp av tvarprofessionella insatser
(multimodal rehabilitering) har bast evidens — ger béttre resultat &n enstaka atgarder.

« Fysisk traning - ofta med hjélp av fysioterapeut for att starta pa ratt niva

- Beteendefdrandring med hjalp av ex ACT - att forsta och hantera sméartbeteendet,
som faktiskt gar att paverka och darigenom minska smartans inverkan pa livet och
vardagen.

« Arbetsterapeutiska insatser exempelvis stod till strategier for att kunna utfora
vardagliga aktiviteter och arbetsliv trots smartan. Finna balans mellan aktivitet och

aterhamtning.

« Smartforklaring........ vilket vi idag har gatt igenom ©

Smartmedicinering (och framfdr allt ratt smartmedicinering) endast nar det behdvs.
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Rad vid upprepade somnsvarigheter

Ga upp pa morgonen, samma tid varje dag

Ga och lagg dig nar du kanner dig somnig (inte bara trott)
Om du inte somnat pa cirka 20 min sa ga upp igen

ROr pa dig regelbundet, garna i dagsljus

Varva ned innan sangdags

Sov inte pa dagen

MOrkt 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

FOrsOk bemota 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



Rad vid upprepade somnsvarigheter

Egna strategier brukar hjalpa langt, men ibland behovs mer.

Behandling

- Egenbehandling med Sova bra — utan sémnmedicin - 1177 Vardguiden — 6ppet for
alla, en somnskola i 5 steg

- KBT via néatet eller KBT hos behandlare pa vardcentral

* |bland behdvs somnlakemedel | korta perioder nar inget annat hjalpt och nar
sOmnlosheten ar som varst

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

Rehabilitering vid langvarig sméarta


https://www.1177.se/Blekinge/liv--halsa/stresshantering-och-somn/sova-bra--utan-somnmedicin/
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The end!
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