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Forklaringsmodell till langvarig smérta

Langvarig och tidigare svarbegriplig smérta kan idag forklaras
med stdd av modern smartforskning.

Det kan uppsta forandringar i den centrala smértregleringen
som innebér stérningar i smartsignalerna i ryggmargen och
hjarnan.

De bilder som foljer forklarar mekanismerna bakom langvarig
smarta.

Normal upplevelse vid beroring och tryck

TRYCK!

Berdring eller ett latt tryck mot kroppen ger upphov till signaler som férmedlas via nerver in till
ryggmargens nervceller.

Signalerna kopplas vidare och fors via ryggmargens nervbanor upp till hjarnan.
Berdringen eller trycket upplevs som icke smartsam.



Central dverretbarhet (central sensitisering)

Normal upplevelse vid skada

SMARTA!

SKADA >>

En skada i ndgon vavnad i kroppen (exempelvis en muskel) ger upphov till en férstarkning av
de signaler som foérmedlas via ryggmargens nervbanor till hjarnan. Forst da upplevs skadan som
smarta. Hjarnan skickar da smartdampande signaler till nervcellerna i ryggmérgen ("smértbrom-
sen”). De smértdampande nedatgaende signalerna férmedlas av signaldmnet serotonin.

Serotonin gor att nervcellerna i ryggmargen blir mindre kansliga for de inkommande signalerna
frin skadan och smartan lindras. De smértddmpande uppéatgéende signalerna férmedlas av
noradrenalin.

SMARTA!

TRYCK >>

De ingéende smartsignalerna kan leda till att ryggmargens nervceller blir dverbelastade och
kansliga (sensitiserade). Aven sedan skadan i vdvnaden &r lakt, fortsétter nervcellerna att vara
Overkansliga. Beroéring och latt tryck mot kroppen eller muskelarbete kan leda till attt de éver-
kansliga nervcellerna felaktigt forstéarker signalerna upp till hjarnan.

Detta medfér att trots att skadan ar &kt s& upplevs berdéring, latt tryck eller muskelarbete som
smértsamt. Om dessutom ”"smartbromsen” inte fungerar genom brist p& noradrenalin, finns ingen
effektiv mekanism som kan minska kansligheten i ryggmaérgens nervceller. Smartsignalerna som
fors upp till hjarnan bromsas inte langre.



Smartspridning och smartminskning

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

Sémnstorning Anpassad aktivitet

DOMNING

Den icke fungerande centrala smartregleringen, i form av dverkansliga nervceller i ryggmargen
kan resultera i att signaler sprids till andra delar av ryggmargen och hjarnan. Detta kan ge
upphov till smartspridning (sméarta som breder ut sig i storre omrade, sméarta som "flyttar runt”
till andra delar av kroppen, utstralande smarta), samt domningar och svaghetskansla. Stress,
angest, oro, depression och stdérd sémn paverkar "sméartbromsen” negativt.

Aven inaktivitet och kénslor av allt mindre kontroll &ver tillvaron, underh&ller smartan.
Kunskapen om smarttillstdndet, minska belastningen i livssituationen, avspanning, férandra
livsstilen och anpassad aktivitet har visat sig verksamt for att minska smarta.

Forandringar i den centrala smartregleringen har pavisats vid
fiboromyalgi, arbetsrelaterad nack- och skuldersméarta, whip-lash
relaterad smarta och andra godartade smarttillstand.

Att utveckla dessa storningar tar i regel flera ar. Det kan natur-
ligtvis finnas kvar retningstillstand, irritation och muskelspén-
ning i det ursprungliga skadeomradet, vilket ytterligare kan reta
overkansligheten i ryggméargens nervceller.

Men den viktigaste forklaringen till langvarig smérta finns inte
langre i det ursprungliga skadeomradet, utan i centrala nerv-
systemet (ryggmérgen och hjarnan).
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Det &r maojligt att paverka langvariga smarttillstand, sa att stor- .
ningarna i den centrala smartregleringen gar tilloaka. Det kan f

ta lang tid och innebar egna arbetsinsatser. Viktigt ar att forsta
smartmekanismerna och att léra sig hantera smartan sé att den

inte langre medfor stress och nedstamdhet.

- daglig avspanning i olika former
- anpassade vardagsaktiviteter

- anpassad fysisk aktivitet

- eventuell medicinering

En battre balans i vardagen kan du uppna genom: ﬁ R 4
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Detta kan tillsammans med mindre stress minska retbarheten
i ryggmargens nervceller. Att férédndra sina tankar och beteen-
den, sin livsstil, har stor betydelse for att lyckas.

Du kan vanda dig till din vardcentral for stod i ditt arbete att
minska din smarta.

|dé och innehall kommer fran Region Norbotten.
Grafisk formgivning, illustrationer och foto: Cay Hedberg, Kommunikationsavdelningen,
Region Norrbotten

Innehallet i denna broschyr har modifierats nagot.
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