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Smerte definisjoner

« «Smerte er en subjektiv opplevelse, en ubehagelig
folelse/opplevelse. Denne opplevelsen kan enten knyttes
til en skade av kroppen eller noe som fgles som om
det kan skade kroppen.» IASP (International
Association for the Study of Pain)

« «Smerte er en ubehagelig bevisst opplevelse som
oppstar fra hjernen nar summen av alle tilgjengelige
opplysninger tyder pa at det er nyttig a beskytte en del
av kroppen dinx»

(Lorimer Moseley)



Nevropatiske
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Smerte Historier
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“It’s funny,”
Bethany
says, “you
would think
having your
arm bitten
off would
really hurt.
But there
was no pain
at the time.”

l%l\oratio Nelson 4

Near the edge of a cliff, the ground suddenly crumbled underneath her feet. She tumbled into space with nothing to catch her but a granite slab 60 feet (18
m) below.

When Amy woke up, she waited for pain to overwhelm her. It didn’t. So she sat up and assessed her situation. Her hip was broken in two places, her right
kneecap had shattered, and she noticed several other minor fractures, sprains, and dislocations.



Naturlig beskyttelsesmekanismer.
Smerte, slitenhet, kvalme, feber.




Endorfiner (lukker smerteporten)




'placebo kan fungere som
en slags tillatelse til & starte
en selvhelbredelse
mekanisme’ (Nicholas
Humphrey 2011).



Smerte- Neuromatrix

S]-Somatosensorisk Cortex lokalisering/intensitet

Affektiv komponent av smerte
Emosjon requlering

Oppdage feil og problem lpsning
Sosial awvisning

S2- Sekundcer Somatosensorisk Cortex

Anterior Cingulate Cortex

PPC- Posterior Parietal Cortex

Leddsans (proprioception)
Visual spatial orientering
Oppwerksomhet
Integrasjon kropp/sinn
koding av kroppsstatus

Prefrontal Cortex

Frykt/smertehukommelse

Autonome responser Er det smerte eller sinne,

frykt, avsky, tristhet,
glede?
Smerteempati
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Hypotalamus

Periaquaductal Grey

Smerte homgpostase
Nedstigendebaner/Thalamus
Forsterker og hemumer
nociseptive signaler




Psykologiske faktorer assosiert med langvarige smerte

Bekymring, heiseangst, KQl@SIoOIeIeNKNING, srykt,

angst depre SJ O] hapleshet, negative forventninger,
Negative assosiasioner, NEGATIVE MENING, S—GRESS.
Omgivelsene, uforutsigbarhet, manglende

kontroll, d@rlig samvittighet SIKAM
urettierdighet.



Abdominal pustegvelse

vagusnerven

Trekk pusten sakte inn med nesen, tell til 4. Legg merke til
fornemmelsen at magen hever seg.

Hold (normal pause 1-2s).

Pust ut med munnen eller nesen, tell til 5-6.
Legg merke til fornemmelsen at magen senker seg.

Hold (normal pause 1-2s).
Repeter sirkelen

10-15 minutter hver dag.
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Oppmerksomt naerveer/Mindfulness

omt naerveer eller «mindfulness» er en bestemt
for of ﬁmerksomhet Det handler om a veere helt og
'3"'@. oppmerksom pa det som skjer i gyeblikket — med en
"v'} lig og aksepterende holdnlng (John Kabat- Zinn).




Correct position for opening your bowels

Step two |
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Hvordan a sitte riktig pa do
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Step three Correct position
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https://www.nrk.no/livsstil/--sitt-riktig-pa-do_-1.7520630
Anorectal Angle

Sitting Squatting
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Lean for

Muscle \ Muscle

Sphincter

Squatting is the only natural defecation posture
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https://www.retrainpain.org/norsk

https://www.youtube.com/watch?v=E9tVWoRhPKU



https://www.retrainpain.org/norsk
https://www.youtube.com/watch?v=E9tVWoRhPKU

