Langvarig smarta
—vad ar det och vad kan
Jag gora at det?
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Darfor beh6ver du ha kunskap om langvarig smarta
Smarta ar en naturlig del av livet, men kan leda till svarigheter att leva det
liv du vill leva. For att kunna leva med langvarig smarta ar det viktigt med
kunskap.

Det har ar smarta

Smarta ar en obehaglig kroppslig och kanslomassig upplevelse som vi
féorknippar med skada nagonstans i kroppen eller att nagot i kroppen
ar pa vag att skadas. Detta betyder att smarta kan finnas aven utan att
nagot i din kropp ar trasigt eller ar pa vag att ga sonder.

Smarta upplevs olika av olika manniskor. Hur vi upplever smarta beror
pa biologiska, psykologiska och sociala orsaker. Detta kallas for en
bio-psyko-social sjukdomsmodell. Modellen har visat sig gora det
enklare att forsta sin smarta och fa hjalp nar du som patient lever med
langvarig smarta.

Med den har modellen kan du hitta manga satt att paverka din situation
och fa smartan att vara ett mindre problem i ditt liv.

Kroppens skyddssystem kan ge olika typer av smarta

Kroppen har flera bra skyddssystem. De ska skydda oss fran faror och
hjalpa oss att anpassa oss till var omgivning. Vart smartsinne ar ett av

de systemen. Kroppen ar utrustad med varningsdetektorer (sa kallade
nociceptorer), som kanner av omgivningen at oss. Varningsdetektorerna
skickar hela tiden signaler genom vart

nervsystem (bland annat var hjarna), som

avgdr om vi behdver andra pa nagot for att /I\

undvika skada eller fara.
Saker som gor

Om signalen uppfattas som skadlig att du kédnner
upplever vi smarta. Det ar alltsa dig otrygg
nervsystemet som avgdr om signalen skruvar upp
tyder pa fara eller inte. Manga saker smartsignalen.

paverkar hur nervsystemet kommer fram
till det. Saker som far oss att kanna oss

trygga kan “skruva ner” signalen. Det kan Saker som gor
till exempel vara att vi vet vad smartan att du kanner
beror pa. Saddant som far oss att kanna oss dig trygg

skruvar ner

otrygga kan “skruva upp” signalen. Det kan U
smartsignalen.

till exempel vara att inte veta vad smartan
beror pa, eller stress. Att signalen skruvas
upp eller ner ar helt normalt. \l/



Vavnadssmarta

Om nervsystemet uppfattar att nagot trycker fér hart, att det ar

for varmt eller kallt eller att det &r en inflammation eller syrebrist
nagonstans i kroppen uppstar vavnadssmarta. Vavnadssmarta kan vara
smarta vid sar, eller smarta vid skador i muskler eller skelett. Inom
halso- och sjukvarden kallas det for nociceptiv smarta.

Nervsmarta

Om nagon av kroppens nervtradar blir irriterad eller hamnar i tryck,
kan en annan typ av smarta uppsta, nervsmarta. Nervsmarta kan vara
till exempel ischiassmarta. Inom halso- och sjukvarden kallas det
neuropatisk smarta. Har ar det inte varningsdetektorerna som skickar
signaler, utan signalerna kommer fran nervtraden.

Smartsinnesstérning

Alla kroppens skyddssystem kan signalera fel. Vid ldngvarig smarta ar det
vanligt att smartsinnet inte fungerar som det ska, och vi upplever smarta
av saker som inte ar skadliga. Detta kallas for smartsinnesstérning. Inom
halso- och sjukvarden kallas det nociplastisk smarta. Den smartan ar
precis lika verklig och kan vara lika svar att hantera som vavnadssmarta
eller nervsmarta.

Akut och langvarig smarta ar olika saker

Akut smarta uppstar exempelvis vid en skada och kan vara mycket stark.
Den fungerar ofta som en bra signal for oss att andra vart beteende, till
exempel att vila en stukad fot sa att vavnaden kan laka.

Langvarig smarta (som funnits i mer an 3-6 manader) kan vara lika

stark, men ar daremot inte en bra varningssignal om skada. Vila kan
istallet férvarra smartan. Langvarig smarta kan beskrivas som en sjukdom
i sig. Det positiva ar att den sjukdomen ocksa kan behandlas, men
behandlingsmetoderna ar helt andra an vid akut smarta.



Sa kan du paverka langvarig smarta
Kom ihag att ldngvarig smarta oftast inte ar en signal
pa att ndgot ar farligt. Nar du férsoker bli battre

kan du uppleva mer smarta under en period, \f/; ) )
men det kommer inte att skada dig. biologiska
Langvarig smarta gar i de allra flesta fall att sociala

paverka sa att du mar battre. /K ,Z 7\
Man vet att bade biologiska (din kropp), )
psykologiska (dina tankar, kdnslor och psykologiska

beteenden) och sociala (din livssituation) faktorer
paverkar alla tre smarttyperna. Det ar hoppfullt
eftersom det gor att du kan fa hjalp pa manga olika satt.

Biologiskt/Fysiskt
o Det ar viktigt att du far en férklaring som du férstar till din ldngvariga
smarta och dina besvar.

» Den viktigaste atgarden for att hjalpa din kropp att ma battre kan vara
att hitta en fysisk aktivitet pa lagom niva som du sedan okar steg for steg.

» Ta hjalp att se dver dina lakemedel. Du har kanske lakemedel som
inte hjalper mot din typ av smarta. En del lakemedel som ar valdigt
bra att ha vid akut smarta kan istallet forvarra din smarta om den har
blivit langvarig.

o Att du lar dig att slappna av bade i vila och aktivitet kan goéra att du
mar battre.

o Forsok att sluta alternativt minska nikotinanvandning. Nikotinet
paverkar blodkarlen sa att mindre blod stréommar genom musklerna.
Ett nikotinstopp kan bidra till att musklerna fungerar battre och att du
far minskad smarta.

Psykologiskt
» Att "acceptera” din situation kan vara en nédvandig start. Tank pa
smartan som nagot du har med dig, men som inte ska hindra dig.

o Att aterta viktiga aktiviteter, men i mindre omfattning och kanske
pa ett annat satt, kan fa smartan att ta mindre plats.

e Tank over vad som verkligen ar viktigt for dig i livet, och forsdk att ta
sma steg i den riktningen.

e Stress och smarta paverkar varandra. Se 6ver saker som stressar
dig och se om du kan minska pa stressen eller dka pa aterhamtningen.
Det kan vara svart och du kan behova hjalp.



Socialt

» Alla manniskor mar bra av en kansla av sammanhang. Ofta tappar vi
det nar vi blir sjuka. Du kanske behdver hjalp att bryta sjukskrivning
och bdrja arbeta pa viss tid eller hitta tillbaka till aktiviteter och
sammanhang du tycker om. Att gora en plan for atergang i arbete
kan vara hjalpsamt.

» Om det finns saker i dina relationer som paverkar dig negativt kan det
férvarra smarta och stress. Ibland kan det vara bra att ta hjalp for att
férsta och férandra monster i relationer som inte ar bra.

Méjliga konsekvenser som langvarig smarta kan ge
Minskad aktivitet och trotthet

Nar smartan blir langvarig leder den ofta till att du blir forsiktigare och
mindre aktiv. Du far samre kondition, sover samre och blir trottare.
Sjalva smartupplevelsen gor oss ocksa trotta.

Oro och nedstamdhet

Manga med ldngvarig smarta drabbas ocksa av oro, nedstamdhet och
angest. Det kan bli ett besvar som du ocksa kan behdva hjalp for.

Livets innehall och relationer férandras

Manga med langvarig smarta upplever att man tappat bort det man
tycker ar viktigt i livet. Det ar vanligt att sociala kontakter minskar. Manga
kanner skuldkanslor éver att man hamnat i en situation dar narstaende
paverkas. Allt detta kan forvarra smartupplevelsen.

Obalans i aktiviteter

Det kan vara svart att gora lagom mycket nar man har ldngvarig smarta.
En del undviker for mycket saker, medan andra kér pa fér mycket och far
mer smarta efterat.

Radsla och undvikande

Du kan ha fatt information om att din ldngvariga smarta inte beror pa na-
got allvarligt. Trots det kan ditt nervsystem automatiskt reagera pa samma
satt som nar du blir radd och installt pa att skydda dig. Det forstarker
smartan. Om smartan leder till att vi undviker saker kan det 6ka radslan,
och vi hamnar i en ond cirkel.

Sjukskrivning

Manga med langvarig smarta blir sjukskrivna antingen helt eller delvis.
Detta kan paverka ekonomi, vardagsrutiner, sociala kontakter och kansla
av delaktighet.



Det har kan du gora sjalv for att minska din smarta

Konsekvens avsmartan | Vad kan du sjilv gora atdet? | Tips
Oro, radsla * Att ldra mig mer om e Las under "Tips om mer lasning”.
inklusive smarta.

rorelseradsla

e Trana pa avslapp-
ningstekniker och
medveten narvaro.

» Eventuellt ta kontakt med psyko-
socialt team pa din halsocentral.

Samre « Aterga till fysisk » Hellre kort och ofta, an lange
kondition aktivitet gradvis. och sallan.
och styrka « Borja pa en lag niva och utoka
gradvis.
« En fysioterapeut kan hjalpa dig att
hitta en lagom niva. Ta eventuellt
kontakt med din halsocentral.
Dalig somn * Ta emot rad om * Sdmnskola via Halsotorget eller

somn.

din halsocentral.

» Ta eventuellt kontakt med psyko-
socialt team pa din halsocentral.

Sjukskrivning

e Om du ar sjukskriven
eller arbetssdkande
kan deltidsarbete eller
arbetstraning/praktik
vara ett bra forsta steg.

» Ta kontakt med din lakare eller re-
habkoordinator pa din halsocentral.

* Rehabkoordinatorn kan hjalpa till
att samordna kontakt med forsak-
ringskassa, arbetsférmedling och/
eller arbetsgivare.

Det kan bli ett steg for dig att bryta
isolering och narma dig arbetsmark-
naden igen.

Slutat med menings-
fulla aktiviteter

» FOrsok att aterta
nagon aktivitet du
tycker om.

» Borja pa en lag niva och utoka
gradvis.

 Ta kontakt med en narstaende, van
eller nagon férening om du tror det
kan vara hjalpasamt for dig.

Obalans i
din vardag

» Dela upp aktiviteter i
mindre delar.

» Ta pauser.
« Satta granser/saga ne;j.

e Prioritera det som
ar viktigt.

 Arbetsterapeut eller psykosocialt
team kan hjalpa dig att se 6ver ditt
aktivitetsmonster for att fa balans.

Oregelbundna och
ohalsosamma mat-
vanor

« Ata pa fasta tider.

» Halsotorget kan ge dig stod. Ta
eventuellt kontakt med dietist via
din halsocentral




Detta kan halso- och sjukvarden erbjuda

1. Det fOrsta steget ar att du ska ha blivit undersdkt och fatt en forklaring
till din smarta. Det ar oftast lakare och fysioterapeut pa din halsocen-
tral som hjalper dig med det. De kan ibland behéva beddmningar fran
andra specialister for att ta reda pa mer eller fa hjalp med behandling,
till exempel av en ortoped, smartlakare eller reumatolog.

2.Andra steget ar att ta del av raden i den har broschyren. Du kan fa
hjalp fran din halsocentral med vissa saker.

3.Efter detta kan du behdva behandling av en eller flera personer pa din
halsocentral. Det kan vara fysioterapeut, arbetsterapeut eller psykolog,
kurator eller psykiatrisjukskoterska i det psykosociala teamet.

4.| vissa fall behdvs multimodal rehabilitering (MMR). Det betyder att
flera yrkeskategorier arbetar tillsammans for att hjalpa dig under en
period. MMR kan ske via din halsocentral (primarvardniva) eller vid
smartrehabteamet i Sandviken (specialistniva).

Fundera dver hur det ar for dig

e Har du markt saker som kan oka eller minska din smarta?
Tank pa bade biologiska/kroppsliga, psykologiska och sociala saker.

e Har du fatt en forklaring till din smarta?

e Om du anvander lakemedel mot smarta; har du fatt en genomgang
av dem nyligen? Tycker du att dina lakemedel hjalper; kortsiktigt
och/eller langsiktigt?

e Om du slutat att goéra saker som du tycker ar roliga, kan du aterga
till ndgot av detta i liten utstrackning trots att du fortfarande har
smarta?
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Tips om mer lasning

1. Allman information om smarta:

1177.se/Gavleborg/sjukdomar--besvar/hjarna-och-nerver/
langvarig-smarta/

2. Lektioner for patienter om langvarig smarta:
retrainpain.org/svenska

3. Tips om aterhdmtning vid langvarig smarta:

talkingaboutpainblog.wordpress.com/aterhamtningsstrategier
-en-guide-for-dig-med-smarta/

4. Informationsbroschyr om somn:

1177.se/globalassets/1177/regional/gavleborg/media/dokument/
halsa/sov-gott.pdf

5. Hjalp med att férandra levnadsvanor:
1177.se/Gavleborg/sa-fungerar-varden/varden-i-gavleborg/ovriga
-mottagningar-gavleborg/halsotorget/

6. Allmén information om langvarig stress:
1177.se/Gavleborg/liv--halsa/stresshantering-och-somn/stress/

7. Information om nervsystemet och hur du kan trana pa att minska stress:
viktigtpariktigt.nu

Kalla

Swedish Pain Society's (SPS) definition av smarta:
swedishpainsociety.com/smartdefinition/
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