Recuperarea activa, mobilizarea precoce si stilul sanatos de viata al
pacientului reumatologic: elemente principale de lupti impotriva
durerii cronice

Controlul durerii

Durerea = simptom complex, cu un impact major asupra calitatii vietii §1 asupra
starii psihice a pacientului cu boli reumatice. Durerea in bolile reumatice este de
obicei o consecintd a patologiei in sine si determina frecvent deficit functional si
afectarea starii generale de sanitate.

DUREREA CRONICA provocati de bolile reumatice poate fi tinutd sub control.
Cea mai buna strategie terapeutica este realizatd de pacient in colaborare cu echipa
medicala. Acordarea tratamentului pentru controlul durerii este si el necesara in
cazurile 1n care, 1n functie de stadiul bolii, durerea poate fi severa.

Durerea se poate ameliora daca existd compliantd din partea pacientului, cu alte
cuvinte daca:

% Pacientul este deschis sd invete metode de gestionare a acesteia;

x  Exista colaborare pacient - echipa medicala, pentru realizarea unei strategii
terapeutice optime;

% Pacientul are o atitudine pozitiva, acorda incredere echipei medicale si
urmeaza pe cat posibil strategia terapeutica stabilitd in cazul sau.

Recuperarea activa a pacientului

Programul de recuperare include totalitatea procedeelor care ajuta la recuperarea
fizica si psihica a pacientilor oncologici, cat mai curand posibil, pentru asigurarea
desfasurdrii unei vieti cat mai normale.



Scopul reabilitarii:
x dobandirea independentei functionale si nevoia unui ajutor cat mai mic din
partea altor persoane;

% acceptarea noilor limitari fizice cauzate de boala si acomodarea psihica cu
acestea;

X integrarea corespunzatoare a persoanei in familie si in comunitate.

Programul de reabilitare include colaborarea cu:
x  kinetoterapeutul — pentru un program de exercitii fizice adecvat

% psihologul — pentru consiliere psihologica

x putritionistul — pentru ajustarile nutritionale necesare in perioada spitalizarii,
indicatii pentru cei cu alimentatie enterala, cat si principii pentru un stil de viata
sanatos

% medicul — pentru tratamentul medicamentos ce se impune

De asemenea, incd din perioada spitalizarii se pune accent pe:
x Incurajarea activitatilor sociale (plimbari, citit, urmdrirea programelor TV, etc.)

x Incurajarea unor activitati ulterioare ce ii pot oferi o anumita independenta
necesara desfasurarii unei vieti normale.

Mobilizarea precoce este parte importanta a procesului de recuperare.

Este foarte important ca reabilitarea si recuperarea fizica sa se inceapa cat
mai curiand posibil, deoarece functiile motorii se pot recupera intr-un interval
relativ scurt !!

Astfel, pacientul este Incurajat sa se ridice din pat si sd incerce sa facd cativa pasi.
Acest proces poate dura n unele cazuri pana ce pacientul isi reface forta musculara
si invatd sa paseasca din nou (invata sd mearga a doua oara).

Recuperarea initiald variaza de la pacient la pacient in functie factori precum
varsta, afectiunea de care sufera cat si de bolile asociate pe care le are.
Recuperarea necesitd multa rabdare si sprijin din partea tuturor persoanelor
implicate: personal sanitar, familie, prieteni si nu in ultimul rand de dorinta de
recuperare a persoanei in cauza.



Stilul sanitos de viata
Acesta face referire la:
odihna (inclusiv somn)

alimentatie sanatoasa si hidratare
munca si miscare

educatie si consiliere psihologica
renuntare la fumat (unde este cazul)
gestionarea stresului

X X X X X%

Odihna: Este necesara recuperarii pacientului, cu 7-9 ore de somn efectiv din cele
24 de ore, preferabil somn de noapte. Odihna poate include si o odihnd activa, de
relaxare, o activitate fizicd placutd: miscare, chiar si exercitiu fizic mai intens, inot,
munca plicutd, lecturd, ascultarea muzicii, plimbare cu prietenii prin parc (prin
naturd), etc.

Alimentatie sanatoasa:

x include o alimentatie bazata pe alimente integrale, in stare proaspata sau gatite,
dar cat mai mult preparate in casa, nu cumparate din comert (preparate sau
semipreparate)

x  de asemenea excluderea alimentelor conservate, afumate si prajite, a
alimentelor bogate in zahar sau produse rafinate

x  hidratarea corespunzatoare in functie de necesarul hidric, cu apa sau cu ceaiuri
neindulcite, cafea (doar ocazional), fara bauturi dulci/indulcite din comert, fara
bauturi acidulate sau apa carbogazoasa.

Munca si miscare:

Munca la domiciliu alaturi de miscare contribuie semnificativ in procesul de
recuperare activa. Este de preferat sa fie intensa, acolo unde acest lucru este
posibil, substituindu-se de multe ori altor tipuri de miscare/activitate fizica. Acest
lucru contribuie si la mentinerea sentimentului de utilitate a persoanei.

Urcatul scarilor (unde este posibil) si chiar mersul pe jos (minim 30-45 min/ zi)
este sanatos si foarte util din acest punct de vedere. Dupa caz, inotul sau bicicleta
pot ajuta la reducerea durerii. Insi, prea mult sport sau deloc poate dauna
pacientilor cu dureri cornice.



Educatia — consiliere psihologica:

Reabilitarea este un proces indelungat care poate sa devina frustrant si care poate
sa declanseze episoade recurente de depresie. In acest caz se recomanda educatia in
aceasta privintd, precum si consilierea psihologica adaptata pacientului. Sprijinul
oferit este Indreptat atat catre pacienti cat si catre apartinatorii acestora si care sunt
implicati in acest proces. Scopul este intelegerea si acceptarea dificultatilor prin
care ei trec si sa ofere instrumente utile pentru depasirea starilor precum depresia,
nevoia de izolare, stresul, anxietatea, alterarea imaginii de sine, a schimbarilor
survenite si de multe ori chiar a incertitudinilor generate de boala.

Renuntarea la fumat:

Renuntarea la fumat este de asemenea necesara, deoarece nicotina din tigari poate
face ca anumite medicamente sa fie mai putin eficiente. Fumatorii au mai multe
dureri decat nefumatorii, iar fumatul in sine aduce o incarcatura toxica
suplimentara sistemului imunitar deja compromis.

Gestionarea stresului:

Este de maxima importantd acceptarea situatiei, de a lua viata asa cum este, cu
lucruri bune si mai putin bune, sd nu se lase ca necazurile, stresul, grijile,
anxietatea sa doboare i mai mult sistemul imunitar. Metodele de relaxare includ
meditatia, ascultarea unei muzici placute, cititul, iesirile cu prietenii sau cu animale
de companie, plimbarile in aer liber, si nu In ultimul rand credinta si apropierea de
Dumnezeu duc la gestionarea mult mai buna a acestor situatii.

Majoritatea tratamentelor pentru durere nu pot anula in mod complet durerea.

Tn schimb, aplicarea recomandarilor de mai sus inclusiv a tratamentului necesar,
va reduce semnificativ gradul de durere pe care il aveti ori de cate ori apare.
Vorbiti cu doctorul pentru a afla cel mai bun mod de a va controla durerea!



