Recuperarea activă, mobilizarea, stilul sănătos de viață – lupta împotriva durerii cronice

Ce este durerea și de ce apare?
Durerea este modul prin care corpul nostru ne anunță că ceva nu este în regulă. Poate apărea din cauza unei lovituri, a unei răni, a unei boli sau a unei intervenții medicale. De cele mai multe ori, dispare odată cu vindecarea. Însă, uneori, durerea continuă să persiste chiar și după ce cauza inițială a trecut. Dacă aceasta durează mai mult de 3-6 luni, vorbim despre durere cronică.
Durerea cronică – Ce înseamnă?
Durerea cronică este o durere care nu trece și persistă mai mult de 3 luni. Nu mai este doar un semn că un țesut este afectat, ci poate deveni o problemă de sine stătătoare. Este o durere care poate apărea zilnic sau periodic, afectând serios calitatea vieții – somnul, starea de spirit, capacitatea de a lucra sau de a ne bucura de activitățile zilnice.
Cât de frecventă este?
Durerea cronică este mult mai comună decât ne imaginăm. La nivel mondial, se estimează că una din cinci persoane trăiește cu durere cronică moderată sau severă.
Tipuri de durere cronică
Durerea cronică poate apărea din mai multe cauze. Specialiștii o împart în mai multe categorii, printre care:
· Durerea cronică primară – fără o cauză clară sau care nu este legată direct de o altă boală
· Durerea cauzată de cancer
· Durerea apărută după un accident sau o operație
· Durerea de tip nervos (neuropată)
· Durerile cronice de cap
· Durerea legată de probleme ale organelor interne (viscerală)
· Durerea cauzată de afecțiuni ale mușchilor și oaselor
Ce afecțiuni pot duce la durere cronică?
Printre cele mai frecvente cauze se numără:
· Artrita și alte boli ale articulațiilor
· Durerile de spate, inclusiv cele provocate de hernii de disc
· Întinderi și rupturi musculare
· Entorse
· Leziuni repetitive – când același gest este făcut foarte des și afectează o anumită zonă a corpului
· Fracturi
· Fibromialgia (durere și oboseală generalizată)
· Leziuni ale nervilor
Durere acută vs. durere cronică
· Durerea acută apare brusc, de exemplu după o operație, un accident sau o fractură. De obicei, dispare pe măsură ce corpul se vindecă.
· Durerea cronică, însă, poate continua chiar și după ce rana s-a vindecat. În acest caz, durerea devine o problemă în sine și necesită tratament special.

Important!
Dacă te confrunți cu o durere care durează de mai multe luni, nu o ignora. Vorbește cu medicul tău – există soluții, tratamente și metode prin care poți învăța să o controlezi mai bine și să îți îmbunătățești viața de zi cu zi.

Beneficiile exercițiilor fizice în durerea cronică
Mișcarea regulată poate fi un aliat important în gestionarea durerii cronice. Chiar dacă la început poate părea dificil, exercițiile făcute în mod corect și adaptate nevoilor tale pot aduce beneficii importante:
· Mențin flexibilitatea corpului, astfel încât să te poți mișca mai ușor și cu mai puțină durere
· Întăresc musculatura, ceea ce ajută la susținerea articulațiilor și la prevenirea altor leziuni
· Sprijină sănătatea inimii și a vaselor de sânge – activitatea fizică ajută sistemul cardiovascular
· Îmbunătățesc starea de spirit, reduc stresul, anxietatea și contribuie la o stare generală de bine



Ce fel de exerciții sunt potrivite?
Alege activități care nu pun prea multă presiune pe zona dureroasă. Important este să fie mișcare blândă, adaptată ritmului tău.
Câteva opțiuni bune:
· Mersul pe jos
· Înotul sau exerciții în apă
· Bicicleta de exerciții
· Dansul, yoga sau pilatesul – ușor, fără mișcări bruște
Mișcarea ar trebui să devină parte din rutina ta zilnică. Este mai bine să faci exerciții în mod regulat, chiar și câte puțin, decât să faci mult doar din când în când.
Important: Fii activ în fiecare zi, nu doar atunci când durerea e mai mică. Acest obicei poate reduce numărul de zile în care durerea este intensă și te va ajuta să ai mai mult control asupra stării tale. Dar ai grijă să nu exagerezi cu un efort prea mare, care te poate face să te simți mai rău în zilele următoare.



Despre muncă și activitate zilnică
Chiar dacă te confrunți cu durere, este important să încerci să rămâi activ și, dacă poți, să mergi pe jos la serviciu.
Studiile arată că oamenii care nu mai lucrează devin mai puțin activi și se pot simți mai triști sau lipsiți de energie. Activitatea la locul de muncă te poate ajuta să te concentrezi pe altceva decât pe durere și nu înseamnă neapărat că va înrăutăți simptomele.
[bookmark: _GoBack]Dacă anumite sarcini de la serviciu sunt dificile, vorbește cu angajatorul. Spune-i că vrei să continui să lucrezi și că ai nevoie de mici adaptări. Dacă ai fost în concediu medical mai mult de 4-6 săptămâni, planifică împreună cu medicul, terapeutul sau angajatorul o revenire treptată.

