Smarta — vad ar det egentligen?

Ett verktyg for att ma bra &r att forsoka f& kontroll pd sin situation. Ett sétt ar att forsta sin
smarta. Har forsoker jag forklara vad smérta egentligen ér.

1. Subjektiv upplevelse

Vi upplever smirta véldigt olika fran person till person och det dr ingen som kan ténka sig in 1
hur smiérta kénns for ndgon annan. Vi har en smérttroskel som innebér hur intensiv smértan
maste vara for att vi ska kdnna den. Smértkdnsligheten kan paverkas av bl a fysisk och
psykisk hélsa, sinnestillstandet (glad, ledsen osv) och vara tidigare erfarenheter av smérta.

Smarttrappan

Vi har ett individuellt smartspektra som brukar kallas for smarttrappa som kan se ut sa hir:
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Ma bra - ingen smarta alls

Ingen virk - mycket obetydlig irritation

Obehag — ganska obehaglig irritation

Mittlig smérta — irriterande nog att distrahera

Tydlig smérta — kan ignoreras om du &r engagerad i ndgot

Pétrangande smérta — kan inte ignoreras mer dn 30 min

Intensiv smérta — kan inte ignoreras mer dn korta stunder

Svar smérta — smértan gor det svart att koncentrera sig och stér sémnen
Svara plagor — fysisk aktivitet starkt begransad

Outhérdlig smérta — oformogen att prata, skriker och stonar

Medvetslos av smérta - svimmar

2. Smaérttyper

Liakare brukar kategorisera smaértan i fyra olika typer:

Nociceptiv — Den smérta som svarar pa vivnadsskada. Hit rdknas vanligtvis
endometriossmartan, dir blod och inflammationen retar och stimulerar
smértreceptorerna (nociceptorerna).

Neurogen — Som innebir skador pa nerverna, som t ex vid ms eller diskbrack. Som en
parantes kan ségas att vissa medel mot neurogen smaérta ibland fungerar mot
endometriossmaérta. Ett exempel dr Tryptizol som tidigare anvénts som antidepressivt
preparat men som har setts fungera mot neurogen smérta.

Psykogen — Den hér smértan dr lika verklig som vilken annan smérta som helst men
orsaken &r inte kroppslig utan psykisk. Smértan uppkommer av t ex depression. Vid
psykogen smaérta kan det ibland vara svart att sdga exakt var man har ont.

Idiopatisk — Hér karakteriseras smérta dér lédkaren inte kan pavisa vare sig nociceptiv,
neurogen eller psykogen. Alltsd, smirta utan kind orsak.



3. Akut och kronisk smarta

Smartans vag

Smirtreceptorer reagerar pa olika typer av stimuli t ex blodningar, inflammationer eller att det
drar i vdvnaden efter sammanviaxningar. Signalen gar vidare till ryggmérgen och upp till
hjarnstammen och hjdrnan. Hjdrnstammen reglerar upp blodtrycket, hjértat slar fortare, vi
andas fortare och djupare, kallsvettas och blir bleka. Hjdrnans minnescentrum kénner igen den
hir smartan sedan tidigare tillfallen, limbiska systemet gor att vi reagerar med kanslor och 1
hjarnbarken (cortex) gors smirtan medveten och det dr forst hir vi kéinner smértan. Aj!

”’Grindmekanismen” i ryggmargen

Akupunktur, TENS' och massage tar bort smirta genom grindmekanismen (”gate-control-
theory”). Andra signaler ifrdn ungefir samma omrade blockerar smértsignalen in till
ryggmargen och det gor att vi inte far nagon signal upp till hjarnan. Dessutom fér vi en
generell 6kning av kroppens egna smértstillande &mnen, endorfinerna.

Kronisk smarta

Har man en smérta i 3-6 manader 4r den kronisk. D4 ar smértan inte 1dngre bara orsakad av
den ursprungliga skadan utan andra faktorer kommer in. Jag drabbades t ex av foljande:

Latt-triggat/Gverkdnsligt smértsystem (sk hypersensitibilisering)

Smaértsystemet sjilv dr nu valdigt latt-triggat och reagerar pa allt mojligt. Mina tarmrorelser
eller ”fulla tarmar” sétter ofta igdng min smaérta. Nar jag dter t ex pasta som &r svarsmailt och
som fyller ut tarmarna eller kal som ger mig gaser — fir jag smérta. Néar jag vl har fatt smérta
en dag ar det lattare att fa smarta flera dagar eftersom smartsystemet i sig dr redan triggat.

Smaérta féder smérta

Smarta foder smérta brukar man séga och kan bero péd ovanstdende men ocksa pa att det dr
valdigt jobbigt och fysiskt pafrestande att ha ont. Smirta stressar kroppen och vi gér ofta med
hdga nivéer av stresshormonet cortisol. Vi gar omkring med oro varfor ska det behdva vara sd
har? Det ar ocksa en sorg vi gar igenom dér vi sorjer var kraft, ork, vilja, vart sociala liv,
arbete och kanske t o m livsgnista. Vi sover inte sd bra och det minskar ocksé vér
motstdndskraft. Vi blir mer smértkédnsliga och det &r ltt att hamna i en nedatgdende spiral dér
det bara blir sémre och sdmre. Tillslut dr det sd jobbigt och man kan hamna i en depression.
Hoga cortisolnivéer under en langre tid paverkar serotoninnivéerna i hjirnan som blir lagre
och lagre och vi mar sdmre och sdmre. De flesta dagens antidepressiva okar just
serotoninhalten 1 hjdrnan.

Smaérta = fiende

Man kan instinktivt uppleva smértan som en fiende. Helt omedvetet reagerar jag pa smértan
som att det inte 4r ndgot naturligt i kroppen. Det dr en fiende som attackerar mig. Jag ser
smartan som ett hot och jag blir radd och far angest. Jag &r rddd att smértan ska bli vérre. Jag
blir jattetrott. Det hdr nagot jag jobbar med hos min terapeut, jag forsoker se smartan mer
positivt och som ndgot jag maste ta hand om.

! TENS, Transkutan elektrisk nervstimulator som mha svag elektrisk strém, mellan tva elektrodplattor, fungerar
som smértlindring



Smartanalys

Jag har gjort en ren praktisk smértanalys for att ni ska kunna hjélpa er sjélva att forsta er
smarta. Ta gdrna med det till smartldkare, gynlékare och beteendevetare.

1. Markera var pa kroppen det oftast gor ont och vilken typ av
smadrta det ér.

Anvind tecknen
for att visa vilken
typ av smarta det
iar som Du kidnner.
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molande

BR = brinnande
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AV = avdomning

HU = huggande/
skarande

ST |= stickande
[MUE muskelkramp
TR = tryckande
ilande/stralande

BU |= bultande/
pulserande
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OM/= 6mmande

trotthetskansla

SK |= stelhetskansla
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Markera pa figuren VAR och HUR det gor ont just nu



2. Skriv smértdagbok — och goér det varje dag i 3 manader

Smaértdagbok — instruktioner:

e Fyllivarje dag i 3 manader
e  GOr en analys:
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Paverkar stress, aktivitetsniva, kost mm smértan?
Vilka mediciner/TENS/akupunktur fungerar bast?
Hur varierar smértan under dagen?

Skatta smértan och trétthet mellan 0-10

Rita in smédrta med heldragen linje och trotthet strackad linje

Lokalisation, stickande/molande/skdrande
Skriv gérna in andra saker som kan paverka smértan

® Tamed smirtdagboken till smértlékare och beteendevetare
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Méindagden 3 / 1 -07

Smarta / Trotthet

smairta
........ trétthet

Dagens aktivitet: Jobbade men var tvungen att gd hem.

Somn: Sov ddligt inatt. Vaken ifrdn halv 5

10 12 14 16 18 20 22 24

Klockan
Temgpsic
+ TENS Sov
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Ma bra - ingen smarta alls

Ingen virk - mycket obetydlig
irritation

Obehag — ganska obehaglig
irritation

Mattlig smérta — irriterande nog att
distrahera

Tydlig smérta — kan ignoreras om
du dr engagerad i ndgot
Pétrangande smérta — kan inte
ignoreras mer dn 30 min

Intensiv smérta — kan inte ignoreras
mer 4n korta stunder

Svar smérta — smértan gor det svart
att koncentrera sig och stér somnen
Svara plagor — fysisk aktivitet starkt
begransad

Outhérdlig smirta — oféormogen att
prata, skriker och stonar
Medvetslos av smérta - svimmar

Mediciner: Temgesic, TENS

Kost: Havregrynsgrot, Spaghetti, Rottfdrssds

Tarm: Gasig... troligtvis pastan

Motion: -

Psyke: Mycket pd jobbet.. Stressad. Mddde inget vidare pd eftermiddagen. Lite nere...

Stressniva: Hog formiddag

Foljande tva sidor kan ni skriva ut/kopiera i 12 exemplar si har ni en mall for er privata
smirtdagbok.
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