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Kreéem se uprkos bolu
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Dobro dosli u Romand-sku
Kliniku za Rehabllitaciju

Ova publikacija sadrZi savete i objasnjenja koja ¢e vam pomoéi da izvucete Sto
vecu korist od vaseg boravka na Klinici.

Nas cilj je da vam pomognemo da se bolie oporavite, pronadete svoj put i
obavljate svakodnevne aktivnosti uz poStovanje vasih bolova.

BroSura vam moze dati ideje, sugestije, nove mogucénosti, ali bez vase saradnje
niSta od ovog nije moguce.
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Praviti razliku izmedu akutnog |
hroniénog bola

Kako nastaje hroniéni bol ?

Kako preseéi zaCarani krug i ne
dopustiti da se stvari pogorsaju ?

Kretati se uprkos bolovima, iz kojih
razloga ?

Kako se kretati i odrzavati fizi€ku
aktivnost ?

Kako se snositi sa bolom tokom
obavljanja fizicke aktivnosti ?

Moj liéni il



Praviti razliku izmnedu akutnog |
hroniCnog bola

MoZzda vam je re¢eno da vasi bolovi spadaju u hroniéne bolove. U medicini, bol
se klasifikuje kao akutni i hroniéni.

Akutni bol se veoma razlikuje od hroni¢nog bola kako po poreklu tako i po

posledicama.

Douleur aigué

u principu samo jedan

Douleur chronique

Poreklo orecizan uzrok viSe uzroka
Cemu sluzi bol znak opasnosti beskoristan
Trajanje kratkotrajno neodredeno
Lekovi protiv bolova efikasni manije efikasni
Dijagnoza precizna Cesto neizvesna
Dodatni pregledi korisni malo korisni

Uloga zdravstvenog
radnika

odrediti, voditi terapiju

predvoditi, biti partner

Uloga pacijenta

slediti preporuke

biti odgovoran partner




KAKO NASTAJE
HRONICNI BOL?

“ NASTAJE ” ? PRE Bl SE REKLO DA SE
NEPOZELUNO NASTANJWE, bAy
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., | MOGU VAM RECI
DA JE SVAKO VECE
PRAZNIK KOMSIJA |

Kako nastaje hronicni bol ?

Kako napreduje hroni¢ni bol ?

Umanjena fizicka aktivnost postepeno dovodi do slablienja misi¢a i ukocenosti
zglobova. Misiéna slabost ili ukoCenost zgloba se javlja nakon svake upotrebe.
Na ovaj nacin, €ak i lagane aktivnosti mogu postati bolne.

Koje su reperkusije hroniénog bola ?

One su mnogobrojne. Hroniéni bol menja nacin Zivota i remeti navike

e jer hroni¢ni bol ¢esto izaziva misli poput : *’ ViSe nisam u stanju da radim kao
pre”’, “Ako ovo potraje, Sta ¢e biti sa mnom ?”, © Moram biti oprezan/
oprezna tokom kretanja, inace ishod moze biti katastrofalan. *’

e ovakve misli prouzrokuju oseCaje frustracije, obeshrabrenja, tuge,
anksioznosti ili straha od ponovne povrede...

e inakraju nas teraju da se osamimo i manje se kreéemo

On risque alors de s’enfermer dans un cercle vicieux car moins bouger affaibli les
muscles et rend les mouvements plus douloureux. Et moins participer aux
activités quotidiennes fait se sentir inutile et démoralise.

Bol

Demoralizacija Misli
Gubitak kondicije Er'rfo'cije

Umanjeno
kretanje 9
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KAKO PRESECI ZACARANI [ NE Loy . .
DOPUSTITI PA SE STVARI POG U? Kako preseci zaCarani krug i ne

dopustiti da se stvari pogorsaju’?

.PAAKD SE KRECEM,
P IMACU BOLOVE.
l e
AKD SE NE KRECEM
MISICI CE DA SLABE |

Najbolji nagin je da se KRECETE | PONOVO UCESTVUJETE u aktivnostima
svakodnevnog zivota, sa ili uprkos bolu.

Put nije lak i zna ponekad da bude dug. Kao §to je sluaj kod osteéenih/
zablokiranih masina, paljenje ili ponovno uklju€enje je buéno i bolnije.

U ovom procesu oporavka, trebate odigrati vaznu ulogu u upravljanju
bolom, kao Sto ¢e vam to biti objaSnjeno na slede¢im stranicama.

Necete biti sami, struéna lica su tu da vam pomognu, posavetuju i podrze vas.
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ZASTO SE KRETATI Kretati se uprkos bolovima, iz
UPRKOS BOLU? kojin razloga ?

VlDt T1 Ve NAéeq Fizicka aktivnhost je dobra za zdravle. Ako se obavlja redovno, Stiti od
mnogobrojnih bolesti.
Q\\Q Aktivnost predstavija za vas, Sansu da promenite situaciju i poboljSate kvalitet

POMACINA ... POSTAJE
see SVE Tez.e ( TEZ'E e zivota. Ona takode doprinosi smanjenju bolova

. PRATITI GA ...

Deluje na nekoliko nivoa :

e poboljSanje snage i fleksibilnosti

e poboljSanje obima pokreta : zglobovi ostaju fleksibilni i solidni
e odrzavanje ravnoteze

e ojaCanje kostanog sistema : manji rizik od preloma

e poboljSanje koncentracije i smanjenje umora

e poboljSanje raspolozenija, kvaliteta sna i seksualnosti

e poboljSanje samopouzdanja i samopostovanja

e poboljsanje sr€ane funkcije : vise energije i bolji oporavak

* regulacija telesne tezine




PRONACI AKTIVNOST KOJA

VAS GINI SRECNIM ? Kako se kretati | odrzavati fizicku

aktivnost ?

RAH... SVA . .
\ Z’ATQO Nekoliko pravila
Nt 2 SREDSTVA SUDOBRA | o | S
e razgovarajte sa strucnim timom kako biste procenili i prilagodili svoju fiziCku
. DPAME SERESIS, Al aktivnost
i e postepeno povecavajte aktivnost : poénite sa aktivnostima iz svakodnevnog
e zivota, zatim fizi€kim aktivnostima i na kraju sa sportom.
e nadite aktivnost koja vas €ini sreénim

e uspostavite dobru ravnotezu izmedu aktivnosti i odmora
e  pravite pauze
e ako je suviSe tesko, praktikujte vise malih aktivnosti umesto jedne velike

Nekoliko primera prilagodavanja za olakSanje
fiziCke aktivnosti

e dobro uravnotezena aktivnost uz malo truda : ¢ak i 10 minuta hodanja pet
puta dnevno -> to je 50 minuta hodanja na dan !

e ne zaboravite na aktivnosti iz svakodnevnog zivota : Kkoristite stepenice
umesto lifta

e na biciklu : ne nosite sav teret telesne tezine
e U bazenu : olakSani su pokreti i mogu se izbedi Sokovi

Kako zadrzati motivaciju ?

e postavite sebi male i ostvarive ciljeve

e praktikujte aktivnosti sa drugim ljudima

e vodite dnevnik, napravite spisak vasih fizikih aktivnosti
e koristite tehnoloSka sredstva : npr. pedometar, aplikacije



KAKO SE SNOSITTI SA
BOLOM ?

STIZEMO LI USKORD ?

e
STIZEMO Ul ULSKORD ?
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Kako se snositi sa bolom tokom
obavljanja fizicke aktivnosti ?

Struéna lica ¢e vam pomagati ali je na vama da osmislite alatnu opremu kako bi
ste naudili da upravljate bolom tokom ovog perioda rehabilitacije. Dobra vest je
da postoji dosta sredstava protiv bola. LoSa vest je da nijedno od njih ne
omogucava potpuno ublazavanje bola. Svako od njih ima blago umirujuée dejstvo.

Osmislitii sopstvenu alatnu opremu protiv bola

e uzimati lekove u odgovarajuée vreme i u najmanjoj efikasnoj koli¢ini

e praktikovati istezanje kako bi se opustila miSiéna napetost

e koristiti um kako bi mogli nastaviti sa obavljanjem aktivnosti uprkos bolu :

ohrabrivati samog sebe : ©’ Hajde, dobro je, nastavi jos malo”
koncentrisati se na ono Sto radim, brojeci pokrete, na primer

ili odvracati misli od bola, razmisljajué¢i o neem drugom, razgovarajugi
sa nekim,...tokom obavljanja aktivnosti

ne dopustiti da loSe misli obuhvate um, uspostaviti zastitni Stit kako bi
ih odstranili

sagledati sve ono Sto sam postigao/postigla a ne ono $to nisam uspeo/
uspela da odradim

e iiznad svega, raditi stvari drugacije, sa ciliem da se postepeno povecava
nivo aktivnosti i da se ne odustaje prebrzo.
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A nakon ovog perioda rehabilitacije (za otprilike
mesec dana)

,é

Koju liénu aktivnost iz svakodnevnog Zivota, ne govorec¢i o poslu, bih mogao/
mogla da radim ?

Razmislite o nekoj odredenoj aktivnosti, i §to je najbitnije izvodljivoj, razumnoj i
realnoj (na primer, kupovina namirnica, nosenje svog deteta, rad u basti...)

Ako razmisljam o tom cilju

OpiSite dole ispod, gde, kad, kako i u kom kontekstu ¢ete napraviti prve korake.
Primer : iéi peSice kad se vracam kudi sa stanice.
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