Recuperarea activa a pacientului si
elemente principale de lupta impotriva durerii cornice

Un program de recuperare este constituit din totalitatea procedeelor care ajutd la recuperarea fizica si
psihica a pacientilor care suferd de diferse afectiuni. Programul de recuperare este un proces centrat pe
pacient coordonat de catre medicul specialist de Recuperare Medicala sustinut de o echipa multidisciplinara
formata din medici, asistenti fizioterapeuti, kinetoterapeuti, maseuri, psihologici, logopezi si alti specialisti.
Este individualizat, adaptat varstei si resurselor pacientului, bolilor asociate. Tine cont de prognosticul
afectiunii generatoare de dizabilitate, de natura deteriorarilor fizice si cognitive si de capacitatea persoanei
de a dobandi noi cunostinte si abilitati care i-ar permite sd-si imbunatateascad gradul de activitate si
participare.

Metodele de reabilitare difera de la o persoana la alta, insd au acelasi scop si anume:

o dobandirea unui status functional, care sa ofere independenta si ajutor minim din partea celorlalte
persoane

e acomodarea fizica si psihica a persoanei cu schimbarile determinate de boala

e integrarea corespunzatoare in familie si comunitate.

Recuperarea initiala variaza de la un pacient la altul, in functie de mai multi factori, precum: afectiunea de
care a suferit, varstd pacientului si bolile asociate. Functiile motorii (folosirea membrelor, mersul) se
recupereazd dupd un interval relativ scurt de timp, de aceea este foarte important ca reabilitarea si
recuperarea fizica sa inceapa cat mai curand posibil. Pacientul este Tncurajat sa se ridice din pat si sd Incerce
sa faci cativa pasi. In unele cazuri acest proces poate s dureze pani ce pacientul isi reface forta musculara
si invata sa paseasca din nou (invata sa meargd a doua oard).

Obiectivele programului de recuperare medicala sunt:

e Previne aparitia complicatiilor postoperatorii imediate (tromboza venoasa profunda,
trombembolism pulmonar, etc)

e Previne efectele imobilizarii prelungite (deconditionare fizica, hipotrofie musculara, scaderea
tolerantei la efort, scaderea tolerantei de a mentine pozitia sezanda, ortostatismului, scaderea
amplitudinii de miscare la nivelul articulatiilor)

e Scaderea durerii

o Cresterea capacitatii functionale la un nivel de independenta si suport minim din partea familiei

e Cresterea fortei musculare

o Cresterea tolerantei la efort

e Corectarea deficitului respirator

« Imbunitatirea echilibrului, coordonarii si controlului

o Relaxare, imbunatatirea posturii

o Cresterea calitatii vietii si a posibilitatii reinsertiei socio-profesionale

e Acomodarea fizica si psihica a persoanei cu schimbdrile determinate de boala (psihoterapie)

e Scade stres-ul, depresia si anxietatea

e Scurtarea perioadei de spitalizare postoperator

Pentru a atinge aceste obiective, programul de recuperare medicali se initiaza cat mai precoce posibil.
Programul de reabilitare include:

e proceduri fizicale terapeutice

e exercitii fizice

o tratament medicamentos (daca este necesar)

e consiliere psihologica

o incurajarea activitatilor sociale (plimbarile, cititul, etc.)

e participarea la diferite programe educationale

o stil de viata sdnatos

e 1incurajarea unor activitdti care pot sustine independenta necesara desfasurarii unei vieti normale.

Miscarea poate fi:

e activa — efectuata de catre pacient, in mod liber sau Tngreunata cu aparate sau cu obiecte;

e pasiva — efectuatd de catre terapeut, cu scopul mobilizarii diferitor articulatii, al Intinderii si
detensiondrii musculare sau al stimularii circulatiei in anumite regiuni ale corpului;

e activo-pasivd — cand terapeutul ghideaza miscarea pacientului pentru ca aceasta sa fie corecta din
punct de vedere biomecanic.



Mobilizarea activd voluntard reprezinta fundamentul oricarui program kinetoterapeutic profilactic,
terapeutic sau de recuperare. Miscarea voluntara se realizeaza prin contractie musculara i prin consum
energetic. In miscarea activd voluntard contractia este izotond, dinamicd, muschiul modificandu-si
lungimea prin apropierea sau indepartarea capetelor de insertie.

este un cumul de aspecte, de la sdndtatea corpului fizic, la cea psihica,
emotionala, spirituala, relationala si financiara.
Principiile de baza ale unui stil de viata sanatos:

Pentru o alimentatie sdnatoasa, nutritionistii recomanda sa se combine alimente din toate categoriile, dar cu
madsura si la ore potrivite.
lata cateva sfaturi din partea specialistilor legat de ce s mananci ca sa ai un stil de viatd mai sandtos:

e Consuma predominant alimente naturale, de origine vegetala cum ar fi fructele, legumele si
leguminoasele (fasole, linte, naut), zarzavaturi, cerealele integrale (orez brun, paste din faina
integrala, secard, ovaz, etc.). Acestea sunt cele care iti dau energie.

« Opteazi pentru fructe si legume proaspete, ideal locale si de sezon. In extra-sezon acestea sunt
culese mai devreme, racite si Incdlzite, ceea ce le ia din gust. De asemenea, dacd sunt de import,
dureazd mai mult pana cand ajung la noi pe piatd, astfel ca isi pierd o parte din gust si din
nutrienti.

o Pentru proteine, alegeti carne slaba (pui, iepure, muschiulet de porc) si peste, oud proaspete.

o Lactatele sunt principala sursa de calciu, Insd opteaza pentru lactate cu continut redus de
grasimi (in mod natural), de preferat cele fermentate (iaurt, kefir, lapte batut, sana). Asta
inseamna ca branza topita, cascavalul sau variantele de lapte sau iaurt cu adaos de fructe, zahar
sau dulceatd se consuma mai cu prudenta.

e Serecomanda si alimente precum nucile romanesti, alune, caju, migdale si semintele (in, susan,
floarea soarelui, dovleac), insa crude si simple fara alte adaosuri.

o Alege gustari sinidtoase cum ar fi fructele proaspete, fructele uscate (caise, smochine, curmale,
goji) dar cu masura, legumele, nucile sau iaurturile simple.

o In varful piramidei se afla carnea rosie, painea si pastele din fdina alba, untul si margarina,
dulciurile si bauturile pe bazad de zahar, cartofii si orice alte produe rafinate (semi-preparate,
conserve, mezeluri).

o Evita consumul de alcool, fumatul si renunta la orice alte astfel de vicii. Nu te pacali singur
spunandu-ti ca o alimentatie sdndtoasa compenseaza efectele nocive pe care acestea le au asupra
corpului.

Hidratarea: 6-8 pahare de apa pe zi (aproximativ 2 litri) de apa pe zi (NU cafea in exces, bauturi dulci sau
acidulate, sucuri, de preferat apa plata).

Somnul este de asemenea, esential in mentinerea sanatatii fizice si psihice. Un somn adéanc si odihnitor te
ajutd sd ai un sistem imunitar mai puternic, mai multd energie, sd te concentrezi mai bine si sa iti
imbundtdtesti memoria si sd ai o stare generala mai buna.

Privarea de somn pe termen lung are efecte negative asupra sanatatii, putand duce la aparitia unor boli
cronice precum obezitatea si diabetul zaharat sau a bolilor cardiovasculare.

Conteaza atat calitatea, cat si cantitatea somnului. In functie de organismul fiecaruia, se recomanda 6-8 ore
de somn pe noapte pentru a te simti odihnit si plin de energie. Daca dormi prea putin, organismul nu va
putea face fata stresului de a doua zi. Somnul pierdut nu se recupereaza niciodata in totalitate.

Organismul nostru are asa numitele ritmuri circadiene — sau “ceasul biologic” — prin care se
sincronizeaza cu ciclul unei zile. Astfel, cel mai odihnitor somn are loc intre 22.00 si 6.00. Dar nu este
un program tocmai usor de respectat. Incearci totusi, si te duci la culcare inainte de 12 noaptea si si
dormi cele 6-8 ore zilnice.

Sedentarismul este una dintre “bolile” secolului, insd daca alegi sa ai un stil de viata sanatos, cu siguranta
va fi nevoie sa faci o schimbare in acest sens.

Sportul nu trebuie sa fie o corvoada pentru ca atunci faci mai degraba rau decat bine. Gandeste-te la ceva
ce iti place sa faci si incepe de acolo. Poate fi sd dansezi, sa te plimbi, sa faci catarari, etc.

Se recomanda sa faci antrenament cel putin o ora de trei ori pe siptaména, sau macar 30 de minute in
fiecare zi.

Te poti asigura ca strecori doza de miscare zilnica prin mici trucuri:



e Urcd scdrile in loc sa 1et liftul!
o Coboara cu o statie de autobuz mai devreme decat de obicei sau, dacd ai ocazia, mergi pe jos In
loc sd folosesti transportul in comun!
e Misca-te in casd In timp ce vorbesti la telefon sau ia-ti 10-15 minute sa faci cateva exercitii de
slabit acasa, cat sa-ti pui sangele In migcare!
o Fa stretching in timp ce te uiti la televizor — sau mai degraba uita de televizor si iesi la o plimbare!
o Fa cateva pauze scurte de 5 minute la birou si fa miscare!
Miscarea contribuie la mentinerea unei stari de bine, a longevitatii si a sandtatii generale, acestea
fiind benefice atat pentru fizic cat si pentru psihic — ajuta la controlul greutatii corporale, creste
increderea in sine si vointa, mentine sanatatea oaselor, muschilor si a articulatiilor, stimuleazd imunitatea,
reduce oboseala psihica si lista poate continua.

Multe incercari de a sldbi, de a renunta la fumat sau de a face orice alte schimbari esueaza pentru ca nu
stam bine la capitolul atitudine pozitiva. Atitudinea pozitivd implica o gandire echilibrata si o bunastare
emotionala.

Un stil de viata sandtos presupune si sa te simti In sigurantd in orice moment — sunt extrem de multe frici
pe care continudm sd le avem, cea de singuratate fiind printre cele mai mari. Singuratatea poate duce la
depresie care, la randul ei, poate evolua in afectiuni mult mai grave.

De aceea se recomanda tuturor sd dezvolte relatii puternice. Gaseste in prima faza acele persoane cu care
te simti bine — familie, prieteni — si focuseaza-te pe cresterea si devoltarea acestor relatii.

Nici mintea nu trebuie neglijata cand vrei sd adopti un stil de viata sandtos, cu toate ca multi tindem sd ne
focusdm pe alimentatie si miscare, eventual si relaxare.
Insa la fel ca orice altceva ce tine de organism si creierul are de suferit cdnd nu ne preocupam de sanatatea
noastrd. Lipsa somnului afecteaza puterea de concentrare, alimentatia proasta poate influenta capacitatea
de invatare si lista poate continua.
Lucrurile sunt valabile si invers — daca nu te poti concentra iti poate lua mai mult timp sa faci un task, poate
vel sta peste program la munca, astfel ca te vei stresa.
Educatia (include si autoeducatia, dezvoltarea personald). Stilul de viata sdnatos iInseamna sa ne schimbam
modul de a trai dar si modul de gandire (nesanatos) cu un mod de trai si de gandire sdnatoasa constructiva,
pozitiva.
Sa renuntam prin informare, educare, auto-educare la obiceiurile proaste, nesdnatoase si sa le inlocuim prin
obiceiuri bune, sdndtoase pentru noi si cei din jurul nostru.
Managementul stresului (managementul energiei): sd luam viata asa cum este cu bune si mai putin bune,
sd nu lasdm necazurile, stresul sa ne doboare altfel sistemul imunitar va scadea si la un om cu sistemul
imunitar scdzut vor aparea iminent boli si afectiuni care pot deveni grave. Sa gasim metode de a ne relaxa,
de a ne detasa de stresul zilnic ascultind muzica ce ne relaxeaza, sau citind o carte, iesind cu prietenii sau
animalele de companie 1n zone cu verdeatd in care ne putem oxigena creierul si sa ne simtim mai bine, sa
facem miscare, exercitii fizice.

Durerea cronica este consideratd in general ca reprezentand boala insdsi. Ea poate fi mult inrautatitd de
catre factorii de mediu si cei psihologici. Durerea cronica persistd o perioada de timp mai lunga decat
durerea acutd si este rezistentd la majoritatea tratamentelor medicale. Ea poate si adesea chiar cauzeaza
probleme grave pentru pacient. Semnalele dureroase raman active in sistemul nervos timp de saptamani,
luni sau ani. Efectele fizice includ tensiunea musculard, mobilitatea limitata, lipsa de energie si schimbari
in pofta de mancare. Efectele emotionale includ depresie, supdrare, anxietate si teama de reimbolnavire. O
asemenea teama poate Impiedica persoana sa revina la munca sa obisnuitd sau la distractiile sale.

Acuzele frecvente de durere cronica sunt:
e durerea de cap,
e nevralgia cervico-brahiald, intercostala
e durerea dorso-lombara,
e durerea legata de cancer,
e durerea artritica,
e durerea postoperatorie
e durerea neurogena (durerea rezultata din lezarea nervilor),


https://verandamall.ro/blog/exercitii-de-slabit/
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e durerea psihogena (durerea datoratd nu unei boli trecute leziuni sau vreunui semn vizibil de
leziune interioara).

Tratamentul durerii cronice de regula implica medicamente si terapie fizicala. Medicamentele folosite
pentru durerea cronica includ antiinflamatoare, analgezice, antispastice, antidepresive si anticonvulsivante.
Diferite tipuri de medicamente ajuta persoanele cu diferite tipuri de durere. Tineti cont de recomandarea
medicului! Folositi medicamente cu actiune de lungad durata pentru durerile constante. Medicamentele cu
actiune de scurtd durata trateaza durerile trecatoare.
Pentru managementul durerii nu existd standard european specific si de aceea 1n optiunile la care
recurgem trebuie sd tinem cont de avantajele si dezavantajele fiecarei metode corelatd cu nevoile
individuale.
Unele tipuri de terapie ajuta la reducerea durerii dvs. precum si sporturile cu impact redus (cum sunt mersul
pe jos, inotul sau bicicleta). Totusi, prea mult sport sau deloc poate dduna pacientilor cu dureri cronice.
Terapia ocupationald va invatd cum sa va adaptati ritmul i cum sa va realizati sarcinile obisnuite astfel
incat sa nu va dauneze. Terapia comportamentald vd poate reduce durerea prin metode care va ajutd sa
va relaxati (meditatia sau yoga) si poate ajuta la diminuarea stresului.
Schimbairile de stil de viata sunt o parte importanta din tratamentul durerii cronice. Somnul adecvat
noaptea si nu motditul ziua trebuie sa ajute. Renuntarea la fumat de asemenea, deoarece nicotina din tigari
poate face ca anumite medicamente sd fie mai putin eficiente. Fumatorii au mai multe dureri decat
nefumatorii.
Recuperarea este un proces complex care necesita rabdare si sprijin din partea personalului medical
precum si sustinere din partea familiei si a prietenilor.
Majoritatea tratamentelor pentru durere nu vor anula complet durerea dar terapia va reduce nivelul de durere
pe care 1l aveti. Vorbiti cu doctorul pentru a afla cel mai bun mod de a va controla durerea!
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