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Forklaringsmodell till lAngvarig smérta

Langvarig och tidigare svarbegriplig smarta kan idag forklaras med stod
av modern smartforskning.

Det kan uppsta forandringar i den centrala smartregleringen som inne-
bar storningar i smartsignalerna i ryggmargen och hjarnan.

De bilder som foljer forklarar mekanismerna bakom langvarig smarta.



Normal upplevelse vid beroring och tryck

TRYCK!

Beroring eller ett litt tryck mot kroppen ger upphov till signaler som formedlas via

nerver in till ryggmargens nervceller.
Signalerna kopplas vidare och fors via ryggmargens nervbanor upp till hjarnan.

Beroringen eller trycket upplevs som icke smartsam.



Normal upplevelse vid skada

SMARTA!

N

SKADA >>

En skada i nagon vavnad i kroppen (exempelvis en muskel) ger upphov till en forstarkning av

de signaler som formedlas via ryggmargens nervbanor till hjarnan. Forst da upplevs skadan som
smarta. Hjarnan skickar da smartdimpande signaler till nervcellerna i ryggmargen ("smartbrom-
sen”). De smartdampande signalerna formedlas av signalimnet serotonin.

Serotonin gor att nervcellerna i ryggmargen blir mindre kansliga for de inkommande signalerna
fran skadan och smartan lindras.



Central 6verretbarhet (central sensitering) och fel pa "smértbromsen”

SMARTA!

i

TRYCK >>

De ingaende smartsignalerna kan leda till att ryggmargens nervceller blir dverbelastade och
kinsliga (sensitiserade). Aven sedan skadan i vivnaden ir like, fortsitter nervcellerna att vara
overkansliga. Beréring och latt tryck mot kroppen eller muskelarbete kan leda till attt de 6ver-
kansliga nervcellerna felaktigt forstarker signalerna upp till hjarnan.

Detta medfér att trots att skadan ar lakt sa upplevs beroringlitt tryck eller muskelarbete som
smartsamt. Om dessutom “’smartbromsen” inte fungerar genom brist pa serotonin, finns ingen
effektiv mekanism som kan minska kinsligheten i ryggmargens nervceller. Smértsignalerna som
fors upp till hjarnan bromsas inte lingre.



Smartspridning och smartminskning

SMARTA!

OKAR SMARTA: MINSKAR SMARTA:
Stress Kunskap
Angest Kontroll
Oro Avspanning
Depression Forandrad livsstil

Soémnstorning Anpassad aktivitet

| 8
DOMNING

Den icke fungerande centrala smartregleringen, i form av 6verkansliga nervceller i ryggmargen
kan resultera i att signaler sprids till andra delar av ryggmargen och hjarnan. Detta kan ge upp-
hov till smértspridning (smérta som breder ut sig i storre omrade, smarta som “flyttar runt”
till andra delar av kroppen, utstridlande smirta), samt domningar och svaghetskinsla.

Stress, angest, oro, depression och stérd somn innebar en minskning av signalamnet serotonin
och paverkar "smartbromsen” negativt.

Aven inaktivitet och kinslor av allt mindre kontroll &ver tillvaron, underhaller smartan.
Kunskapen om smarttillstandet, minska belastningen i livssituationen, avspanning, férandra livs-
stilen och anpassad aktivitet har visat sig verksamt for att minska smarta.



Forandringar i den centrala smirtregleringen har pavisats vid fibro-
myalgi, arbetsrelaterad nack- och skuldersmarta, whip-lash relaterad
smarta och andra godartade smarttillstand.

Att utveckla dessa storningar tar i regel flera ar. Det kan naturligt-
vis finnas kvar retningstillstand, irritation och muskelspanning i det
ursprungliga skadeomrddet, vilket ytterligare kan reta overkanslig-
heten i ryggmargens nervceller.

Men den viktigaste forklaringen till langvarig smarta finns inte langre
i det ursprungliga skadeomradet, utan i centrala nervsystemet
(ryggmargen och hjarnan).



Grafisk formgivning och illustrationer: Cay Hedberg, informationsenheten

Det ar mojligt att paverka langvariga
smarttillstand, sd att stérningarna i
den centrala smértregleringen gar
tillbaka. Det kan ta lang tid och inne-
bir egna arbetsinsatser.

Viktigt ar att forstd smartmekanis-
merna och att lara sig hantera smar-
tan sa att den inte lingre medfor
stress och nedstimdhet.

En bittre balans i vardagen kan du uppna genom:
- daglig avspanning i olika former

- anpassade vardagsaktiviteter

- anpassad fysisk aktivitet

- eventuell medicinering

Detta kan tillsammans med mindre stress minska retbarheten i rygg-
margens nervceller. Att férandra sina tankar och beteenden, sin livsstil,
har stor betydelse for att lyckas.

Du kan vianda dig till din vardcentral fér stod i ditt arbete att minska
din smarta.



