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Jestem fizjoterapeutka uroginekologiczng i na co dzien pracuje
Z kobietami, ktore zmagajq sie z bolem - tym krotkotrwatym,
ale rowniez tym przewlektym, ktory trwa miesigcami, a nawet
latami. Bolem, ktory jest gteboko skrywany, ktéry wptywa na
kazdy aspekt zycia — powoduje obnizenie nastroju, zwieksza
ryzyko depresji, jest zrodtem problemow w pracy czy w zwigzku.
Wulwodynia, pochwica, dyspareunia, endometrioza — poszukujgc
przyczyny swoich dolegliwosci, mozesz ustyszec rozne nazwy
choréb czy dysfunkeji, o ktérych istnieniu wczesniej nie miatas
pojecia.

O bolu w obszarze miednicy nadal mowimy zbyt mato. To
naturalne, ze zdecydowanie tatwiej jest rozmawia¢ o bolu kre-
gostupa, kolana czy gtowy. Bol to powszechne zjawisko, z kto-
rym predzej czy pozniej mierzy sie kazdy z nas. A jesli podzieli
sie wtasnymi doswiadczeniami w gronie bliskich czy dalszych
0s6b — najpewniej zapoczatkuje wymiane informacji na temat
tego, kogo co boli i od kiedy. Jednak mato ktdra kobieta dzie-
li sie doswiadczeniem, ze nie moze siedzie¢ zbyt dtugo przy
stole, bo odczuwa okropny bdl krocza, ze mdli jg z bolu tuz
przed miesigczky, czy — co wiecej — ze odczuwa bdl podczas
wspotzycia. Bol obszaru miednicy to nadal temat tabu, a niestety,
wstydliwych tematow jest wiecej. Kiedy jednak kobieta zbierze
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sie na odwage i powie o swoim, zwykle dtugoletnim, problemie,
czesto zostaje zlekcewazona, a jej odczucia zdeprecjonowane.
Nierzadko nie uzyskuje pomocy, przez wiele lat bezskutecznie
chodzi do specjalistow. Reakcja na bdl: ,takg ma Pani urode”
niestety wcigz jest popularna. By¢ moze i ty ustyszatas te stowa,
probujgc znalez¢ zrodto swojego bolu przed miesigezka lub w jej
trakcie. By¢ moze jestes tg kobietg, ktora w poszukiwaniu pomo-
cy z powodu bolu podczas wspotzycia ustyszata, ze ,powinna
sie wyluzowac”, wypi¢ lampke wina czy kieliszek wodki. To nie
jest czarny humor — takie pseudoporady, zamiast medycznych
zalecen, styszy wiele kobiet zmagajgcych sie z bélem obszaru
miednicy. | taka narracja lekarza nie ma nic wspoélnego z wiedzg
opartg na badaniach, wytycznych i zaleceniach towarzystw na-
ukowych, ze wspotczesnymi standardami diagnostyki i leczenia
bolu przewlektego.

To normalne, ze czujesz sie zagubiona, styszac rézne teo-
rie na temat przyczyny swoich dolegliwosci. Czesto podczas
wizyt u specjalistow nie ma czasu ani mozliwosci znalezienia
wyttumaczenia tego, czym jest bol i jaki jest jego mechanizm.
Co powoduje twoje dolegliwosci, co je utrwala? Wiem, ze skom-
plikowane pojecia odnoszgce sie do neurofizjologii bolu, ktore
dla nas, medykow, sg czyms oczywistym, dla ciebie wcale nie
muszg takie byc¢ i przez to mozesz sie czuc jeszcze bardziej
osamotniona i zagubiona.
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Wazne, zeby$ wiedziata, co sie z tobg dzieje, skad biorg
sie twoje dolegliwosci i dlaczego badl trwa, chociaz wedtug
badan nie powinno go byc. Rozumiem twoj niepokgj, kiedy
w kolejnych badaniach obrazowych wszystko wyglada prawi-
dtowo, a ty nadal cierpisz kazdego dnia.

Czy masz kogos, kto cie wspiera? Czy rodzina uwaza, ze
przesadzasz? Bagatelizuje objawy i twoj stan psychiczny? Nie
wspiera cie? To, czy w chorobie mozesz liczy¢ na wsparcie bli-
skich osob, ma ogromny wptyw na dtugos¢ rekonwalescencii.

Bardzo nie chciatam, zeby ta ksigzka stata sie kolejnym po-
radnikiem z wypunktowanymi objawami i mnostwem mato zro-
zumiatych medycznych terminéw. Uznatam wiec, ze po prostu
opowiem ci 0 bolu w taki sposob, w jaki kazdego dnia rozmawiam
0 nim z moimi pacjentkami.
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Chciatabym ci opowiedzie¢, czym jako fizjoterapeutka zajmuje sie
w gabinecie uroginekologicznym i jak taka terapia moze realnie
poprawi¢ komfort twojego zycia.

Fizjoterapia uroginekologiczna w Polsce istnieje od okoto
10 lat. Bardzo dobrze pamietam mojg frustracje, kiedy pracujgc
z kobietami w ramach standardowych swiadczen fizjoterapeutycz-
nych w przychodni rehabilitacji, styszatam od nich, ze ich mie-
sigczka jest tak bolesna, ze nie sg w stanie wykonywac ¢wiczen,
i prosity o ograniczenie sie do elektroterapii. Oczywiscie nie chodzito
nawet o elektroterapie obszaru miednicy — wtedy takich terapii sie
nie przeprowadzato — a 0 podziatanie na przyktad na staw kolano-
wy, z ktorego bolem pierwotnie zgtosita sie pacjentka. Po studiach
doskonale wiedziatam, co poradzi¢ na bol kolana po uszkodzeniu
wiezadet, ale nie miatam pojecia, jak pomaoc przy bolesnych mie-
sigczkach (nie wspominajac o terapii bolesnego wspétzycia). Nie
tak dawno zresztg toczyt sie spoér o to, czy fizjoterapeuci powinni
wykonywac badanie miesni dna miednicy. Na szczescie ten etap
juz jest za nami i dzi$ nikt nie ma watpliwosci, ze nalezy to do
kompetencji fizjoterapeutow. Dziesiec lat temu, kiedy bratam udziat
w pierwszych w Polsce szkoleniach fizjoterapii uroginekologicznej,
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prowadzonych przez francuskich specjalistow w tej dziedzinie, a na-
stepnie zaczetam wdrazac ten rodzaj terapii w gabinecie, sadzitam,
Ze to cos niesamowicie waznego i potrzebnego. Jednoczesnie by-
tam prawdziwie zatroskana tym, jak bardzo zaniedbany jest obszar
kobiecego zdrowia, z jak wieloma dolegliwosciami zmagajg sie
kobiety, czasem niewiele starsze ode mnie, pozostawione same so-
bie. W tym czasie, kiedy rozmowa o bolesnym wspotzyciu nie byta
czyms oczywistym, a nazwa ,fizjoterapia uroginekologiczna” budzita
zdziwienie wielu specjalistow, kazdego dnia zadziwiato mnie, jak
wiele bolu skrywajg kobiety. Bolu przez pokolenia uznawanego za
cos$ normalnego, za czes¢ natury.

Na szczeScie dzi$, majac rowniez dostep do miedzyna-
rodowych badan i wytycznych, wiemy zdecydowanie wiecej
0 zapobieganiu i leczeniu kobiecych dolegliwosSci, zas Swia-
domosc kobiet w kwestii ich zdrowia niepomiernie wzrasta.

Obecnie fizjoterapia (rowniez w Polsce) jest statym elementem
terapii dysfunkcji dna miednicy, a nasze dziatania realizowane
sg coraz czesciej w ramach interdyscyplinarnego leczenia, we
wspotpracy z innymi specjalistami — miedzy innymi ginekologiem,
psychoterapeutg czy seksuologiem. Jako fizjoterapeutka urogi-
nekologiczna stosuje wiele technik i metod, ktére majg na celu
przede wszystkim pomoc w rozluznieniu obszarow okreslanych
jako te o podniesionym napieciu spoczynkowym, poprawe krg-
zenia wszystkich ptynow w ciele, budowanie Swiadomosci ciata
oraz nauke swiadomego zawiadywania obszarem dna miednicy
(napinania i rozluzniania dna miednicy). Nadrzednym celem jest
przerwanie btednego kota bolu.
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STATYSTYKA WYSTEPOWANIA
ZJAWISKA BOLU

Bol przewlekty w naszych czasach jest typowym zjawiskiem -
to powazna, szeroko rozpowszechniona, czesto zle rozumiana,
a jeszcze czesciej Zle leczona choroba, wptywajgca na kazdy
aspekt zycia osoby, ktora jest nig dotknieta. Tak — bdl prze-
wlekty to choroba. Wedtug Europejskiej Federacji Bolu (European
Pain Federation, czyli EFIC, organizacji non-profit reprezentujgce;
pracownikow ochrony zdrowia w dziedzinie leczenia bolu i nauki
o bélu) ,przewlekty i nawracajgcy bol stanowi odrebny problem
zdrowotny, chorobe samg w sobie”. Ponad 50 min Amerykandw
cierpi z powodu przewlektego bolu, a wiec takiego, ktory wy-
kracza poza naturalny czas gojenia sie tkanek, czyli 12-16 ty-
godni. Ok. 20 min Amerykandéw stwierdza, ze odczuwany bol
istotnie wptywa na ich zycie i powaznie ogranicza ich aktywnosg.
W Stanach Zjednoczonych bdl stanowi tez gtdwng przyczyne
niepetnosprawnosci, powodujgc obcigzenie ekonomiczne przekra-
czajgce 560 miliardéw dolaréw (roczny koszt opieki zdrowotne;
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i obnizonej produktywnosci). Bol przewlekty generuje zatem w tym
kraju koszty wyzsze niz choroby sercowo-naczyniowe i cukrzy-
ca razem wziete. Wedtug innego amerykanskiego badania az
44% populacji doswiadcza bolu regularnie, prawie jedna na pie¢
0s06b deklaruje odczuwanie bolu przez trzy miesigce w roku lub
dtuzej. W jednym z badan zdecydowana wiekszos¢ pacjentow
stwierdzita, ze ich bdl jest tak silny, ze ,chcieliby umrzec”, a poto-
wa ankietowanych przyznata, ze wydataby na leczenie wszystkie
pienigdze, jakie posiada, gdyby miata pewnos¢, ze usmierzy ono
ich bol.

Wedtug szacunkow Gtownego Urzedu Statystycznego w Polsce
niemal 30% dorostych osab, tj. 8,5 miliona, cierpi z powodu bolu
przewlektego. To wigcej niz wynosi Srednia europejska i Swia-
towa. Kobiety stanowig 60% pacjentow, ktorzy zmagajg sie
z bolem przewlektym. Okoto 30% z nich cierpi w ciszy - probuje
leczyC sie na wtasng reke lub w ogdle nie podejmuje leczenia.
W konfrontacji z tak duzym problemem w ciggu ostatnich osmiu
lat liczba poradni leczenia bélu, zamiast wzrosnggé, spadta z 26 do
17 (stan na 15 pazdziernika 2024 roku)!

Systemowo leczenie przewlektego boélu nadal nie jest wystar-
czajgce, czesto pacjenci nie wiedzg, gdzie szuka¢ pomocy lub
wiele miesiecy czekajg w kolejce do specjalisty. Historie moich
pacjentek to przede wszystkim opowiesci o wielu latach poszuki-
wan zrodta swoich problemodw, wizytach u licznych specjalistow,
o dziesigtkach badan analitycznych, z ktorych nic nie wynika,
0 badaniach obrazowych, wedtug ktérych nie powinny odczuwac
takiego bolu, jaki odczuwajg kazdego dnia.
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Stosunkowo niedawno specjalisci inaczej spojrzeli na bol
przewlekty - na podstawie wynikow najnowszych badan za-
czeliSmy go postrzegac jako odrebny stan z oddzielng neuro-
patologia. Nieleczony bdl moze prowadzié do zmian w ukfadzie
nerwowym, w rdzeniu kregowym oraz w moézgu, co bedzie powo-
dowato odczuwanie jeszcze wiekszego bolu. Wiemy juz, ze bol
przewlekty nie jest zwyktym bolem, ktory po prostu dtuzej trwa.
Bol przewlekty jest zupetnie innym stanem i wynika z innych
mechanizmow niz bol ostry, ktory odczuwasz, gdy na przyktad
skaleczysz sie w palec.

Powyzsze pytanie moze brzmie¢ nieciekawie i przygnebiajgco —
obiecuje jednak, ze bedzie krotko, interesujgco i na temat. Wiedza
dotyczaca mechanizmu powstawania bolu i tego, jak konkret-
nie dziata on u ciebie, jest bardzo istotnym elementem proce-
su leczenia. Badania pokazujg, ze sama wiedza na temat bolu
przewlektego prowadzi do zmniejszenia go, do redukcji stopnia
niepetnosprawnosci oraz do obnizenia nasilenia leku i poprawy
sprawnosci fizycznej.

Dlaczego tak sie dzieje? Wyobraz sobie, ze jedziesz rowerem
pod stroma gore. Gdy po pewnym czasie zaczynasz odczuwac
wrecz palgcy bol miesni, oceniasz go jako normalny w tej sytu-
acji, a nie jako powodd do zmartwienia. Jestes spokojna, bo wiesz,
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ze nic ztego sie nie dzieje i ze jesli poczujesz, ze jest ci zbyt
ciezko, mozesz po prostu zejs¢ z roweru i odpoczag¢. Zupetnie
inaczej bedziesz sie czu¢, kiedy nagle poczujesz silny bol w klatce
piersiowej. Nie wiesz wtedy, co sie dzieje, by¢ moze czujesz lek
o zdrowie, a nawet zycie, i trudno ci w takiej sytuacji zachowac
spokdj. Gdyby w takim momencie ktos ci powiedziat, ze to na
przyktad zwykty nerwobdl, ktory pojawit sie w wyniku dtugotrwa-
tego stresu, bytabys spokojniejsza. W gtowie nie kiebityby ci sie
katastroficzne mysli o zawale serca czy innym zagrazajgcym sta-
nie. Nadal odczuwatabys bdl, ale wiedza co cie boli i dlaczego
pozwolitaby ci sie uspokoi¢ i powrdci¢ do przerwanej aktywnosci.

Bol jest nieprzyjemnym doznaniem zmystowym i emocjonal-
nym zwigzanym z rzeczywistym lub potencjalnie zagrazajgcym
uszkodzeniem ciata albo opisywanym jako takie uszkodzenie.

Jak ta definicja ma sie do twojej konkretnej sytuacji bolo-
wej? Najpierw porozmawiajmy o zjawisku boélu ogdlnie. Bl nie
daje nam rzetelnej i aktualnej informacji na temat stanu tkanek
ciata. Moze swiadczyc¢ o ich uszkodzeniu w danym momencie,
ale nie musi. Mozesz odczuwac bol, nawet jesli po raz kolejny
badania niczego nie wskazujg i nie masz pojecia, dlaczego cie
boli. Bol, ktéry pojawia sie bez urazu tkanki, rowniez jest praw-
dziwy, i na odwrot — moze dojs¢ do uszkodzenia tkanek, a ty
tego nie poczujesz.
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Podam ci kilka przyktadow, bys mogta lepiej zrozumieg, jak to
dziata. Na jednym ze szkolen na temat bolu ustyszatam bardzo
obrazowe wyjasnienie. Czesto przytaczam je moim pacjentkom,
a dzis chciatabym opowiedzie¢ o nim tobie.

Zrobmy doswiadczenie, do ktérego bedzie potrzebna twoja
dton. Chwy¢ za jeden z palcow, pociggnij do wyprostu i... jeszcze
troche. Czujesz, ze to boli? W tymn momencie twoj uktad nerwowy
zinterpretowat to jako zagrozenie i dat ci znac¢: ,Hej! Przestan
tak robi¢, bo za chwile uszkodzisz sobie palec”. Czy juz teraz
doszto do uszkodzenia tkanek i w badaniach obrazowych bysmy
to zobaczyli? Zdecydowanie nie. Czy twoj bol w tym momencie
byt prawdziwy? Zdecydowanie tak.

Przyjrzyjmy sie odwrotnej sytuacji — pewnie nieraz pod-
czas kagpieli odkrytas na swoim ciele siniaka, ale kompletnie
nie mogtas sobie przypomnie¢ sytuacji, kiedy powstat. By¢
moze uderzytas sie o krzesto w pracy, ale bytas tak zajeta
prowadzeniem wyktadu, ze nawet tego nie zauwazytas? Byc¢
moze w tamtym momencie co$ innego byto wazniejsze dla
twojego uktadu nerwowego lub uznat on to zderzenie z krze-
stem za mato istotne.

21
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PAMIETAJ!
Jesli, pomimo interwencji, twoj bol sie utrzymuje, a zarazem nie
widac uszkodzenia w badaniach obrazowych, nie oznacza to, ze
go sobie zmyslitas, jestes trudnym pacjentem czy ze ,taka twoja
uroda”, ze cie boli bez powodu.

Mozliwe, ze przyczyny odczuwania przez ciebie tego bolu nie
potwierdzg zadne badania, poniewaz ich wyniki, na przyktad
RTG, wyjasniajg jedynie 6% przyczyn dolegliwosci bélowych. Po
uwzglednieniu czynnikow psychologicznych jestesmy w stanie
na podstawie badan wyttumaczy¢ niespetna 50% przyczyn bolu.
Do tego, jak juz byta mowa, czynniki psychologiczne sg mocno
skorelowane z poziomem odczuwania bolu (takze odbioru zmy-
stowego) przez dang osobe, co komplikuje opis tego zjawiska. Na
odczuwanie bolu wptywaja przeciez twoje (jak wiadomo zmienne)
emocje. Kiedy jestes zmeczona lub zdenerwowana, odczuwany
bol bedzie silnigjszy niz kiedy w podobnej sytuacji bytabys wypo-
czeta i zadowolona z zycia. Nie wspominajgc o tym — wrécmy
na chwile do definicji — ze mowimy nie tylko o bolu realnym, ale
i 0 czyms potencjalnie zagrazajgcym uszkodzeniem ciata, a to
zagrozenie moze byc¢ przeciez tylko wyobrazone.

Sytuacja 1. Wyobraz sobie, ze jeste$ na imprezie ze znajomymi
i na parkiecie ktos wbit ci niechcgcy obcas w stope. Boli? Kto cho-
ciaz raz to poczut, wie, ze bardzo. Jestes jednak w wirze zabawy,
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masz dobry nastroj, wiec zapewne troche sie wkurzysz, rozma-
sujesz stope i za chwile wrécisz do tanca. By¢ moze rano spory
siniak przypomni ci o wydarzeniu z poprzedniego wieczora.

Sytuacja 2. Jeste$ na imprezie i kto$ wbit ci niechcgcy obcas
w stope. Boli. Ale tym razem przed imprezg poktocitas sie z chto-
pakiem, a w dodatku zarwatas dwie noce, uczac sie do egzaminu,
ktorego ostatecznie nie zdatas. Najprawdopodobniej tym razem
bél odczujesz zdecydowanie mocniej. Moze nawet zrezygnujesz
z dalszej zabawy.

Spojrz na ponizszy obrazek, ktéry przedstawia, jakie elementy
codziennosci wptywajg na twoje indywidualne odczuwanie bolu.

23
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Elementy codziennosci wptywajace na indywidualne odczu-
wanie bolu:

To, jak myslisz 0 bolu - czy wiesz, co on oznacza, skad sie
bierze i jak wptywa na twoje ciato.

Twoje przekonania na temat bolu - byé moze styszatas prze-
strogi, ze rozne aktywnosci bedg nasilaty twoj bol, przez co zre-
zygnowatas z ulubionych form spedzania czasu? Moze obawiasz
sie, ze jesli bol pojawia sie podczas siedzenia, to kazde dtuzsze
siedzenie bedzie jeszcze bardziej uszkadzato twoje ciato? Bada-
nia pokazuja, ze pacjenci, ktérzy otrzymali opisy swoich badan
radiologicznych, mieli gorsze wyniki w terapii niz grupa kontrolna,
ktora ich nie otrzymata. Swiadomos¢, ze co$ jest Zle, powoduje,
ze czujemy sie gorzej i tracimy nadzieje na wyleczenie. Przeko-
nania i oczekiwania zwigzane z terapig, jak sama widzisz, sg
bardzo wazne.

Nocycepcja — czynniki, ktére caty czas wysytaja informacje
z ciata, ze cos boli.

Kontekst - to, w jakiej sytuacji pojawia sie bol. Tutaj idealnie
pasuje podany wczesniej przyktad: inny bedzie bol podczas jaz-
dy na rowerze pod gore, gdy wiesz, ze ten bdl ci nie zagraza,
a innym bedzie nagty bdl, z niewiadomego powodu, na przyktad
w klatce piersiowej, w wyniku ktérego mozesz poczuc¢ silny lek
0 swoje zdrowie, a hawet zycie.
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Emocje - twdj stan emocjonalny w danym momencie ma wptyw
na site odczuwania bolu.

Ciekawe, prawda? Zanim twoj uktad nerwowy uzna, ze powinien cie
poinformowac o zagrozeniu, najpierw bierze pod uwage tak wiele
roznych aspektow! Zwrd¢ uwage, ze poprzez samodzielne dziatania
mozesz mie¢ wptyw na indywidualne odczuwanie bolu.

Mysle, ze przyszta pora na zajecie sie wyjasnieniem roznicy
miedzy bolem ostrym a przewlektym, bo, tak jak napisatam ci
we wstepie, te dwa rodzaje bolu réznig sie od siebie i zupetnie
inaczej powinnismy je postrzegac.

Zapewne znasz — chocby ogdlnie — mechanizm dziatania
systemu alarmowego w domu. Jest prosty — kiedy wychodzisz do
pracy, wigczasz alarm. Jesli w tym czasie ztodziej bedzie chciat
wtamac sie do twojego domu, alarm poinformuje cie, ze cos sie
dzieje. Co wiecej, czujnik alarmu ustawiony jest w taki sposob,
zeby niepotrzebnie cie nie wystraszy¢ podczas twojej nieobecno-
Sci — nie powinien sie wigczy¢, kiedy przeleci mucha czy zawieje
wiatr. Da ci znac, kiedy rzeczywiscie wydarzy sie co$ waznego
i niepokojgcego — na przyktad ktos czy cos wybije okno lub ktos
niepowotany wejdzie do domu.

Wyobraz sobie, ze w twoje ciato wbudowany jest swojego ro-
dzaju system alarmowy. To nim miedzy innymi twdj ukfad nerwowy,
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0 jakims poziomie pobudzenia. Powinien on utrzymywac sie na
normalnym poziomie, poniewaz funkcjonujemy na co dzien -
zaktadamy buty, jedziemy samochodem, w windzie wciskamy
przyciski, wybierajgc odpowiednie pietro — a wtedy uktad nerwo-
wy jest pobudzony. Jednak te zwyczajne bodzce nie wywotuja
reakcji alarmowej, czyli nie sg interpretowane jako potencjalne
zagrozenie, a ty nie odczuwasz bolu podczas standardowych
czynnosci. Kiedy pojawia sie jakies zagrozenie — dajmy na to
uraz — te informacje sg przetwarzane i osiggajg poziom alarmo-
wy, a twoje ciato (z udziatem osrodkowego uktadu nerwowego
i nerwéw obwodowych) podejmuje decyzje, czy odczujesz bdl,
czy nie.

Kiedy na przyktad podczas biegania przewrdcisz sie i uszko-
dzisz kolano, poczujesz bol. Nastepnie opatrzysz rane, bedziesz
instynktownie wiedziata, zeby tej nogi nie forsowac przez naj-
blizsze dni. Uszkodzenie zostato opatrzone, system alarmowy
powoli zaczyna sie wycisza¢. Mimo ze tkanki bedg sie goity
jeszcze jakis czas, przestaniesz odczuwac bol prawdopodobnie
tego samego dnia lub nazajutrz. Twoje ciato bedzie wiedziato,
Ze nie musi juz cie informowac¢ o zagrozeniu, poniewaz rana
jest zabezpieczona.

Niestety u niektorych osob poziom pobudzenia czasem nie
wraca do wartosci spoczynkowych — opadnie, ale nadal bedzie
na wyzszym poziomie, mimo zazegnanego stanu zagrozenia.
Takie zjawisko nazywamy sensytyzacjg (nadmiernym uwrazli-
wieniem). Jesli wystagpita ona u ciebie, nawet niewielki bodziec,
na przyktad zwykty dotyk, moze sprawiac ci bol.
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Podsumowujac:

Bol ostry najczesciej wynika z uszkodzenia tkanek — sg czynniki,
ktore nasilajg lub zmniejszajg bol, przy jakims ruchu jest lepiegj,
przy jakims gorzej, zwykle mozesz okresli¢ konkretng sytuacje
powodujgcg bol. Na przyktad bol kregostupa pojawit sie, kiedy
energicznie podniostas ciezki karton, a bol palca — kiedy zacietas
sie nozem podczas krojenia marchewki do obiadu.

Bol przewlekty wynika z centralnej sensytyzaji i w jego przypadku:
dochodzi do rozproszenia, a jego odczuwanie
wykracza poza standardowy czas gojenia tkanek,
czyli 12-16 tygodni;
pojawia sie allodynia, czyli nadwrazliwos¢ na dotyk;
zimno czesto zwieksza bdl albo nadwrazliwosc
na bodzce mechaniczne (na przyktad dotyk);
moga pojawic sie zaburzenia o charakterze
depresyjnym, lek zwigzany z ponownym urazem,
mozesz czesto zaobserwowac napady bolu, bol opdzniony
o kilka dni — potencjalnie nic sie nie stato, a kolejnego dnia
rano trudno ci sie ruszy¢ z powodu boly;
trudno go przewidzie¢ i proporcjonalnie dopasowac¢ do
czynnikow mechanicznych — dotyk, ktory sprawia bdl,
czy sytuacje, kiedy chocby zatozenie obcistych spodni
powoduje silne dolegliwosci bolowe;
moze sie zmienia¢ w zaleznosci od twojego nastroju
Czy Samopoczucia;
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mozesz zaobserwowac rozne czynniki nasilajgce bdl;
moze pojawic sie wiele wrazliwych obszarow —

pomimo braku uchwytnej przyczyny bélu, jednego dnia
czujesz dolegliwosci barku, a innego — krocza;
pojawiajg sie nietypowe czynniki nasilajgce bol —

w bolu mechanicznym mamy konkretng przyczyne, na
przyktad zaczynasz go odczuwac, kiedy skrecitas kostke
lub uderzytas sie w kolano. W zjawisku centralnej
sensytyzacji ten sam czynnik moze raz tagodzic, raz
zaostrzac¢ objawy.

To sygnaty ptynagce z twojego ciata wskazujgce na to, ze mamy
do czynienia z nieco innym mechanizmem boélowym i wieksza
komponentg centralnych mechanizmow sterujgcych odpowiedzig
bolowa.

PAMIETAJ!
Bal ostry, wynikajacy z uszkodzenia tkanek, moze przechodzi¢
w bol przetrwaty, jesli nie jest odpowiednio leczony. Dlatego jesli
odczuwasz bal, ktéry sie nie zmniejsza wraz z uptywem cza-
su, powinna$ sie skonsultowac z lekarzem lub fizjoterapeuta.
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Mozemy wyrdzni¢ rowniez wiele schorzen, ktdre charakteryzuja
sie sensytyzacjg uktadu nerwowego. Spojrz na liste ponizej -
czy wystepuje u ciebie jedno z nich lub wiecej? Jesli tak,
centralna sensytyzacja moze dotyczy¢ tez ciebie.

1. Fibromialgia to choroba, ktora dotyka milionéw ludzi na ca-
tym Swiecie i niestety — o$miokrotnie czesciej zapadajg na
nig kobiety. Dopiero od niedawna uwazana jest za odrebng
jednostke chorobowg. Osoby nig dotkniete niemal codziennie
doswiadczajg bolu miesni, stawow, kosci, a takze innych
tkanek. Fibromialgia sprytnie udaje inne schorzenia, wiec jej
zdiagnozowanie jest trudne i moze trwac dtugie lata. A za
przyczyne uwaza sie centralng syntetyzacje — problem nie
lezy w bolesnej tkance, a w uwrazliwionym uktadzie ner-
wowym.

Do najbardziej typowych objawow fibromialgii naleza:
bole miesni, stawdw, kosci i tkanek miekkich,
wystepowanie punktow na ciele, ktére sg nadwrazliwe
na docisk,
chroniczne zmeczenie,
zaburzenia snu,
obnizenie nastroju, problemy z koncentracja
oraz pamiecig,
problemy zotgdkowo-jelitowe.
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2. Syndrom przewlektego zmeczenia (CFS).

3. Zespot jelita drazliwego (IBS) i inne funkcjonalne zaburzenia

© N o o s

9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

uktadu trawiennego.

Dysfunkcje stawow skroniowo-zuchwowych.
Zespot niespokojnych nog.

Nadwrazliwos¢ na rozne substancje chemiczne.
Urazy szyi (whiplash).

Migrena, napieciowe bole gtowy.

Zaburzenia lekowe, napady paniki.

Depresja.

Bolesne miesigczki.

Zespot bolesnego pecherza.

Endometrioza.

Przewlekty bél miesniowo-powieziowy.
Niespecyficzny bol dolnego odcinka kregostupa.
Przewlekty bol miednicy.

Jesli chciataby$s samodzielnie sprawdzi¢, czy twoje odczucia

moga swiadczy¢ o centralnej sensytyzacji, mozesz to zrobic,
wypetniajgc kwestionariusz CSI (Central Sensitization Inventory),

ktory znajdziesz w Internecie, wpisujgc: Kwestionariusz CSI po

polsku. Pamietaj jednak, nie ma on na celu stwierdzenia uwrazli-

wienia uktadu nerwowego — jego wynik pozwala jedynie wstepnie

ocenic¢, czy ten problem moze dotyczy¢ rowniez ciebie.
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Podsumowanie

Chciatabym, zebys$ z tego podrozdziatu zapamietata cztery
wazne informacje:

Bol, ktary trwa dtugo, nie zawsze $wiadczy o tym, ze co$ w two-
im ciele caty czas jest uszkadzane lub twoj stan sie pogarsza.

Twoj bol pozostaje faktem, jest prawdziwy — nawet jesli w ana-
lizach laboratoryjnych i w badaniach obrazowych nie widac/nie
daje sie rozpoznac jego przyczyny. Pamietaj jednak, ze w wyniku
wielu czynnikdw mogto dojs¢ do uwrazliwienia twojego uktadu
nerwowego, co w konsekwencji doprowadzito do zbyt intensywnej
reakcji obronnej. To zas wywotato stan, w ktérym nawet deli-
katny dotyk mozesz odbierac jako bol. Wiecej o mechanizmie
powstawania takiej nadwrazliwosci uktadu nerwowego opowiem
w dalszej czesci tej ksigzki.

To, jak postrzegasz swoj bal, moze go nasilac lub zmniejszac
(oczywiscie w twojej subiektywnej skali, ktérg mozesz wska-
za¢ na umownie przyjetej 10-stopniowej skali). Co wiecej -
twoje samopoczucie danego dnia (i wiele innych czynnikéw,
o ktérych ci opowiem) moze wptywac na intensywnosé od-
czuwania bolu.

Mozesz zmniejszyc swoj bol - psychologicznie (nastawienie)
i behawioralnie (stosowanie technik relaksaciji).
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Co mozesz dla siehie zrobic:

Dowiedziec sie wiecej na temat bolu - ten podpunkt mozemy
uznac za zrealizowany, poniewaz wtasnie czytasz ten rozdziat.

/adbac o swoj dobrostan - o prawidtowg diete, nawodnienie,
odpowiednig liczbe godzin snu i jego jakos¢, zastanowi¢ sie nad
poziomem stresu odczuwanego w zyciu i znalez¢ sposob na ra-
dzenie sobie z nim. O stresie — zmorze naszych czasow — i jego
wptywie na ciato opowiem ci wiecej w kolejnych rozdziatach.
Jednak juz teraz chciatabym zaznaczy¢, ze wymienione aspekty
sg wazne, poniewaz oddziatujg na twoje samopoczucie, ktore
ma znaczgcy wptyw na odczuwany przez ciebie bol.

Wiesz juz coraz wiecej o rodzajach bolu i jego przyczynach. Teraz
chciatabym ci wyttumaczy¢, jak to sie dzieje, ze odczuwasz bdl,
oraz jak dziata mechanizm, przez ktory ,odczuwasz go bardziej".
Przed tobg kolejny krok w poznawaniu swojego ciata. Gotowa?

Jak to sie dzieje, ze odczuwasz bdl, kiedy na przyktad skale-
czysz sie w palec? Juz ttumacze! Jesli dojdzie do uszkodzenia
skoéry, w jego okolicy pojawi sie wiele substancji chemicznych,
tak zwanych neuromediatoréw stanu zapalnego, ktére odpo-
wiadajg za oczyszczanie rany i jej gojenie. Substancje te 3cza
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sie z receptorami na poziomie struktur nerwowych w okolicy
skaleczenia, a informacja o tym, co sie wydarzyto (o poten-
cjalnym zagrozeniu), biegnie wzdtuz nerwem az do rdzenia
kregowego. Nastepnie informacja o przerwaniu ciggtosci skory
i potencjalnym zagrozeniu kieruje sie dalej do struktur korowych
mozgu. Na tym etapie jeszcze nie odczuwasz bélu. Informacja
docierajgca do struktur korowych mozgu uruchomi kilka obsza-
row w ich obrebie, ktére nastepnie integrujg sie miedzy sobg
i podejmg decyzje o tym, czy odczujesz bdl, czy nie i o jakim
natezeniu.

Co ciekawe - bol nie bedzie wprost proporcjonalny do stop-
nia uszkodzenia tkanki. Na to, jak silny bol odczujesz, beda
miaty wptyw wszystkie czynniki, o ktorych pisatam - twgj bol
bedzie odczuwalny miedzy innymi w zaleznosci od twojego
samopoczucia lub kontekstu biezacej sytuacji.

Inaczej odczujesz bdl, kiedy ztamiesz noge podczas sobot-
nich porzadkdw, a zupetnie inaczej, kiedy ztamiesz jg na torach
kolejowych, widzgc mkngce 200 km/h Pendolino (cho¢ moze
sie zdarzy¢, ze w takiej sytuacji w ogole nie odczujesz boly,
poniewaz dla twojego uktadu nerwowego mobilizacja w celu ra-
towania cie spod kot nadjezdzajgcego pociggu bedzie w tym
momencie wazniejsza).

Wracajgc do skaleczenia palca — wiekszy bol bedzie utrzy-
mywat sie zapewne do korica dnia, przez kolejne dwa—trzy dni
bedzie mniejszy lub nawet nieodczuwalny, pomimo ze tkanki jesz-
cze nie do konca sie wygoity. Twoj uktad nerwowy w normalne;
fizjologicznej sytuacji uzna, ze nie musi cie juz informowag, ze
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cos sie dzieje, zagrozenie mineto. Wkrotce tkanki zupetnie sie
zagoja i wszystko wréci do stanu sprzed urazu. Czasem jednak,
mimo wygojonych tkanek, bol nadal sie utrzymuje.

Badania mowig, ze w krajach rozwinietych u nawet jednej
na trzy osoby z réznych powodow bol bedzie sie utrzymywat
i trwat dtuzej niz naturalne procesy gojenia sie tkanek, czyli
powyzej trzech do szesciu miesiecy. Czasem bol pozostaje
w wyniku sporego urazu, czasem nie byto wcale duzego urazy,
a kilka mniejszych — na przyktad wcigz nawracajgce infekcje
intymne — i bél moze pozostac, cho¢ zostato podjete leczenie
i badania nie wykazujg odstepstw od normy.

[darza sie rowniez tak, ze nie byto zadnego urazu, a bol sie
pojawit i trwa. To moze byc konsekwencja wielu przecigzen
na poziomie roznych uktadow twojeqgo ciata - pracy siedzacej
W potgczeniu z nieprawidtowg dieta, przewlektym stresem
i drobnymi przecigzeniami wynikajacymi z funkcjonowania
W codziennym Zyciu (na przyktad noszenie ciezkich zakupow).
Co bedzie sie dziato w twoim ciele, kiedy bdl utrzyma sie dtuzej?
Jakie to przyniesie konsekwencje? Juz ttumacze.

Jesli bol utrzymuje sie dtuzej, wéwczas substancji chemicz-
nych odpowiadajgcych za miejscowy stan zapalny moze byc¢
wiecej. Duza ilos¢ neuromediatorow tatwiej bedzie sie tgczyta
Z receptorami na poziomie struktur nerwowych. Bombardowany
sporg liczbg informacji nerw zacznie produkowa¢ dodatkowe za-
konczenia nerwowe, by moc sprawniej wychwytywac informacje
z obwodu (czyli w tym przypadku z okolic twojego uszkodzonego
palca).
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Jesli do nerwu dochodzi zwiekszona liczba informacji, row-
niez dalej przekazywana jest informacja o znacznie wiekszym
natezeniu. Idac dalej — jesli taka intensywna informacja dojdzie
do potgczenia nerwu z rdzeniem kregowym, to tych neurotrans-
miterow uwalnianych do przestrzeni miedzykomorkowej jest
znacznie wiecej. Gdy jest ich wiecej, to tatwiej bedg sie tgczyc
Z receptorami na poziomie rdzenia kregowego. Informacja, ktéra
biegnie dalej do struktur korowych mdézgu, tez bedzie znacznie
intensywniejsza. Na szczescie dojscie tak intensywnej informacji
do mozgu nadal nie musi oznaczac¢ silnego bolu. Twoje ciato
posiada ogromne zdolnosci do samoregulacji, wiec jesli dobrze
sie odzywiasz, dbasz o odpowiednig ilos¢ snu, nawodnienie, je-
stes aktywna fizycznie, masz niski poziom stresu — czyli dbasz
O siebie i 0 swoj dobrostan na co dzien — to twoj organizm
jest w stanie wyprodukowac takie hormony, jak na przyktad
serotonina czy endorfiny, ktére bedg czesciowo blokowac tak
silny sygnat.

Jesli natomiast zyjesz w permanentnym stresie, nie wysy-
piasz sie, twoja dieta pozostawia wiele do zyczenia, a dodatkowo
odczuwasz brak wsparcia ze strony bliskich oséb i twdj nastrgj
jest obnizony, to ta silna informacja ptyngca z okolic uszkodzo-
nego palca bedzie dodatkowo potegowana przez hormony (na
przyktad kortyzol czy adrenaline). Jesli taka intensywna informa-
cja dojdzie do tych struktur, to liczba pobudzonych osrodkéw
na poziomie struktur korowych mozgu znacznie sie zwiekszy.
Widac¢ to rowniez bardzo dobrze w badaniach neuroobrazo-
wych modzgu osob cierpigcych z powodu bélu przewlektego.
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W wyniku tych czynnikéw osrodki korowe tatwiej bedg sie ze
sobg komunikowac, co doprowadzi do tego, ze bdl odczujesz
znacznie szybciej i intensywniej. Zwiekszona liczba zakonczen
nerwowych i ciggte wzmozone przesytanie bodzcéw do struktur
korowych mozgu bedzie dodatkowo caty czas podtrzymywato
i intensyfikowato twojg reakcje na bol.

Dlaczego moj system alarmowy zaczat Zle funkcjonowaé? Dla-
czego stat sie nadwrazliwy? Takie pytania stysze od moich pa-
cjentek niemal codziennie.

Okazuje sie, ze przyczyny tego stanu mozemy identyfikowac
nawet w okresie dziecinstwa — doniesienia naukowe mowig
0 tym, ze niepozadane zdarzenia z czasow dziecinstwa bywajg
czynnikiem ryzyka rozwoju przewlektych zaburzen bolowych. Co
moze by¢ takim czynnikiem ryzyka? Sprawdz w tabeli znajduja-
cej sie na nastepnej stronie. | nawet jesli obecnie uwazasz, ze
nie jest to dla ciebie istotne, zwrd¢ uwage, ze ponizsze wyda-
rzenia uczynity cie pacjentkg z grupy ryzyka odczuwania bolu
przewlektego.
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ZDARZENIA Z DZIECINSTWA, KTORE SA CZYNNIKIEM
RYZYKA ROZWOJU BOLU PRZEWLEKEEGO

fizyczne fizyczne — moga choroba psychiczna
emocjonalne dotyczy¢ niedozywienia, cztonka rodziny
seksualne nieodpowiedniego przemoc domowa
ubrania, braku czystych alkoholizm
ubran rozwod rodzicow
emocjonalne pobyt bliskiej osoby
(nieobecni rodzice, w wiezieniu

ich pracoholizm)

Jakie jeszcze czynniki biologiczne, spoteczne oraz emocjonalne
mogg zwiekszac¢ ryzyko pojawienia sie wtasnie u ciebie bolu
przewlektego? Tutaj nie ma prostych odpowiedzi i wcigz dowia-
dujemy sie na ten temat czegos nowego.

CZYNNIKI, KTORE MOGA ZWIEKSZAC RYZYKO
POJAWIENIA SIE BOLU PRZEWLEKLEGO

sposob odzywiania brak bliskich poziom

poziom aktywnosci 0s6b w twoim odczuwanych
fizycznej otoczeniu emocji — stresu
wystepowanie chorob twoje przekonania i leku
przewlektych i wiara zaburzenie
0gdlny poziom poziom wsparcia nastroju
odpornosci organizmu ze strony bliskich brak poczucia
przebyte zabiegi lub bezpieczenstwa
operacje

odpowiednia ilos¢ snu
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Na szczescie istnigje zjawisko neuroplastycznosci. Oznacza to,
ze twoj uktad nerwowy, niczym zepsuty alarm domowy, moze-
my zregenerowac¢. To wymaga nie lada pracy i czasu, ale jest
mozliwe. Mysle, ze to bardzo dobra informacja.

Jako fizjoterapeutka w terapii bolu przewlektego moge:
opowiedzie¢ ci o dziataniu bolu i uwarunkowaniach
jego indywidualnego odczuwania. Wiedza i zrozumienie
mechanizmow powstawania i przewodzenia bolu to
pierwszy krok do lepszego samopoczucia,
zastosowac terapie manualng w celu normalizacji
napiecia tkanek w twoim ciele,
pokazac ci ¢wiczenia i techniki autoterapii, ktore przyniosg
ulge i pomogg na nowo poczu¢ swoje ciato bez boly,
nauczyc cie technik oddechowych.

To, co mozesz zrobic dla siebie:
podejmowac regularng aktywnos¢ fizyczng,
dbac o siebie na co dzien: wysypiac sie, jes¢ zdrowo,
robic¢ rzeczy, ktére sprawiajg ci przyjemnosc,
znalez¢ sposoby na redukcje stresu (na przyktad
medytacje, techniki relaksacyjne) i stosowac je regularnie,
podejmowac nowe, nieznane ci dotgd formy ruchowe.

Jak to zrealizowac w praktyce? Pokaze ci krok po kroku w tej ksigzce!



Zapraszamy do zakupu ksigzki
na stronie


https://pascal.pl/bez-bolu--nie-daj-sobie-wmowic--ze-bol-to-twoja-uroda,98,2386.html
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