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Recuperarea activa a pacientului, mobilizarea precoce si stilul sanatos de viata al acestuia,
ca elemente principale de lupta impotriva durerii cronice

Durerea constituie o cauza de morbiditate Tn populatia generald cu consecinte invalidante,
scaderea calitatii vietii si un impact economic major.

Managementul durerii cronice presupune existenta unei echipe multidisciplinare care are ca
scop diminuarea suferintei pacientului, evitarea complicatiilor, a prelungirii spitalizarii si a
costurilor.

Durerea se poate intalni in forma acuta (etiologie frecvent cunoscutd) sau forma cronica
(etiologie variata, cu durata de peste 3 luni).

Programul de recuperare medicala include diverse procedee care ajuta la recuperarea fizica si
psihica a pacientilor care au suferit de diferite afectiuni. Recuperarea trebuie instituita cat mai
curand posibil.

Metodele de recuperare medicala au drept scop:

e dobandirea unui status functional care sa ofere independenta si ajutor minim din
partea celorlalte persoane;

e acomodarea fizica si psihica a pacientului cu schimbarile determinate de boal3;
e integrarea in familie si comunitate.

Recuperarea medicald are ca rol prevenirea agravarii, deteriorarii fizice si cognitive,
ameliorarea functiilor, prevenirea complicatiilor.

Este foarte important ca recuperarea medicala sa fi inceputa cat mai curand posibil, asa cum
functiile motorii se recupereaza dupa un interval relativ scurt de timp. Astfel, pacientul este
fncurajat sa se ridice din pat si sa faca cativa pasi. Recuperarea variaza de la un pacient la altul,



in functie de factori precum afectiunea de care a suferit pacientul, varsta acestuia si afectiunile
asociate.

Un stil de viata sanatos este un cumul de aspecte, de la sanatatea corpului fizic, la cea
psihicd, emotionald, spiritual sau relationald. Printre cele mai “vizibile” beneficii ale unui stil
de viata sanatos se numara faptul ca te simti nemaipomenit, ai mai multa energie, te poti
concentra mai bine, cu risc scazut de imbolnavire.

Alimentatia dezechilibrata, lipsa miscarii, noptile nedormite si abuzul de cofeina iti dau peste
cap metabolismul si maresc riscul imbolnavirii. In plus, viata urband, unde gradul de poluare
este mult mai ridicat decat in mediul rural, iti poate influenta longevitatea, din cauza
impactului nociv al radicalilor liberi asupra organismului.

Saritul peste micul dejun: Prima greseala pe care o faci cand te trezesti dimineata este sa fti
bei cafeaua si sa iesi pe usa fara a lua micul dejun. Ai nevoie de energie pentru a face fata cu
succes provocarilor din prima parte a zilei, iar aceasta energie nu poti s-o iei decat din mancare.
Daca nu oferim corpului nostru proteinele, glucidele si grasimile de care acesta are nevoie la
prima ora a diminetii, metabolismul va incetini, arderile vor scadea in intensitate, apar stari de
oboseala si kilogramele in plus. Mai mult, saritul peste micul dejun deregleaza hormonii si,
implicit, afecteaza starea de spirit. Corpul tdu va secreta mai mult cortizol, de unde
sentimentul de stres si tensiune.

Sedentarismul: Comportamentul sedentar este in relatie directa cu probleme de sanatate.
Bolile de inima, obezitatea, diabetul de tip 2 si osteoporoza sunt cateva dintre ele. Un stil de
viatd sedentar pare, de asemenea, sa aiba un impact negativ asupra bunastdrii mintale.
Combinatia dintre impactul fizic si mintal asupra sanatatii face ca un stil de viata sedentar sa
fie deosebit de problematic. Lipsa miscarii duce nu numai la Tngrasare, dar si la probleme cu
coloana si articulatiile. Ultimele cercetdri arata faptul ca stilul de viata sedentar este mai
periculos decat fumatul. Exista mai multe decese provocate de sedentarism, in comparatie cu
cele provocate de tutun. Pe de alta parte, inactivitatea la adolescenti poate duce la aparitia
unor probleme comportamentale.

Consumul excesiv de bauturi racoritoare: Organismul are nevoie de apa pentru a-si mentine
un nivel optim de hidratare si a elimina eficient toxinele. Daca bei suc in loc de apa, nu ajuti
organismul n niciun fel. Din contra, te expui unui risc marit de obezitate, diabet zaharat,
accident vascular cerebral, osteoporoza si hipertensiune arteriala. in plus, sucurile din comert
cauzeaza leziuni renale si favorizeaza formarea pietrelor la rinichi.

.....

Un somn adanc si odihnitor te ajuta sa ai un sistem imunitar mai puternic, mai multa energie,
sa te concentrezi mai bine si sa Tti imbunatatesti memoria si sa 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. Pe de



alta parte, somnul prelungit in weekend poate declansa insomnii, iar prea mult somn poate
ascunde afectiuni grave. Privarea de somn duce la cresterea nivelului de stres, tulburari de
memorie, probleme de concentrare, tensiune marita, cresterea apetitului, probleme cardiace
si slabirea sistemului imunitar.

Expertii de la Fundatia Nationald Americand pentru Somn (NFS) au identificat patru
caracteristici ale unui somn de calitate:

e sa-ti petreci 85% din timpul total de odihna in pat;

e sa adormi cat mai repede, de preferat, in primele 30 de minute din momentul in care
te-ai culcat;

e 53 nu te trezesti deloc peste noapte sau cel mult o singura data;
e saadormilalocin cel mult 20 de minute, daca se intampla sa te trezesti peste noapte.

Un somn de calitate inseamna si crearea unor conditii optime pentru odihna. Evita consumul
de alcool sau cofeina inainte de culcare, nu face sport cu cel putin doua ore inainte de somn,
si nu te culca imediat ce ai mancat ori sarind peste masa de seard. Apoi, asigura-te ca in
locuinta ta nivelul umiditatii nu depaseste 40-60%, conform indicatiilor National Institutues of
Health, si ca temperatura din dormitor se situeaza intre 18 si 22°C. Lipsa de somn duce la
epuizare fizica si nervoasa, precum si la imbatranire prematura.

Abuzul de alcool, tutun si cafea: Orice abuz are consecinte nefaste asupra sanatatii. Un pahar
de vin rosu sau un cocktail savurat ocazional nu face rau nimanui. La fel, o ceasca de cafea
dimineata este chiar indicata, mai ales daca ai tensiunea mica. Abuzul de alcool este mult mai
periculos decat excesul de tutun sau cafea pentru ca poate declansa boli psihice, cu tendinte
de agresivitate.

Fumatul in exces, la fel ca si abuzul de cofeina, te face extrem de irascibil. Fumatorii sunt mai
predispusi la depresie si la alte tulburari afective decat nefumatorii. Pe de alta parte, prea
multa cafea poate declansa atacuri de panica si tulburari de anxietate. Evita consumul de
alcool, fumatul si renunta la orice alte astfel de vicii. Nu te pacali singur spunandu-ti ca o
alimentatie sanatoasa compenseaza efectele nocive pe care acestea le au asupra corpului.



