Hilsa &forskning

Ftt spannande skifte ager just nu rum i synen pa ldngvarig
smadrta. Nu ar neurosomatik och multimodal rehabilitering

orden alla bor ldra sig. Vi har mott tva aktorer inom en
varldsunik (), modern smartvard.

TEXT CAROLINA CHREISTI ERIKSSON FOTO ADAM AF EKENSTAM (PA BJORN OCH BRITT BRAGEE)
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11t fler lever med langvarig
smérta.  manga lander
beriknas var tredje till
fjarde vuxen leva med
smirta som varat lingre
dn tre manader —och det 4r en av de
frimsta orsakerna till sjukskrivning och
sjukvardsbesok. Forskning visar ocksa
att smirta leder till 1ag livskvalitet och
kénsla av virdighet.
Smarta dr dessutom dyrt! Varje ar
beriknas langvarig smérta kosta
samhdllet otroliga 7,5 miljarder kronor
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i direkta vardkostnader och 80 extra
miljarder i i form av sjukskrivningar
och produktionsbortfall. Manga pa-
tienter far starka likemedel utskrivna

och/eller har testat en rad olika, enskil-

da behandlingar som misslyckats.

— Utmattning, depression och smér-
ta star fér 60 procent av alla sjukskriv-
ningar i Sverige och kostar lika mycket
som alla svenska sjukhus tillsammans.
Anda tycker ménga landsting inte att
det dr virt att satsas pa. Men i Stock-
holm har man lyssnat pa patientféren-

ingarna och infort ”vardval smérta och
utmattning”, sdger Bjorn Bragée,
smértlikare som tillsammans med sin
fru Britt, disputerad fysioterapeut,
driver Bragéekliniken i Stockholm.

Kliniken &dr en av fa mottagningar i
landet som erbjuder sé kallad multi-
modal rehabilitering (MMR 2). Och en
stor, forskningsbaserad rapport fran
SBU, Statens beredning fér medicinsk
utvirdering, har slagit fast att MMR 2
ger bast smirtlindring och kortare
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Smadrta, depression och dngest hor
ihop — det dridentiska system med
samma uppbyggnad. Smarta i sig dr
bara en av manga signaler pa ett
daligt fungerande autonomt
nervsystem (= kroppsfunktioner )
som du inte styr med vilja). 4

sjukskrivning vid ldngvarig smaérta,
jamfort med enstaka atgarder dar
patienten sjalv inte dr aktiv, till exem-
pel medicinering.

Sédvad dr egentligen MMR2? Jo, ett
samordnat behandlingsprogram som
rymmer flera metoder: kroppskidnne-
dom med fysioterapeut, psykologsam-
tal i form av KBT/ACT, utbildning om
kroppen och det tillstdnd man befin-
ner sig i samt fysisk traning. Det leds av
lakare, psykolog, fysioterapeut, arbets-
terapeut och kurator.
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Ménga av patienterna pa
Bragéekliniken har sokt hjilp
manga ganger inom “vanliga
varden” men inte blivit hor-
sammade, berdttar Bjorn
Bragée. De har motts av
vardpersonal som har begrin-
sad kunskap om smérta och
som ofta har en psykologise-
rande instdllning och darfor
hénvisat till psykolog, eller
rentav avfardat patientens

Bjorn och Britt Bragée
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V1vill ha en manniska som
klarar sig utan lakemedel, det

ar vart mal.

besvir. Att fa kunskap om sin diagnos
och forstd vad sméartan beror pd dr i sig
lindrande och gor livet mer uthéardligt,
menar Bjorn Bragée.

—Nadr patienterna kommer hit sdger
de ofta: Det hér dr forsta stéllet som jag
blir trodd pa!

Smartorna kan ha borjat i olika
tillstdnd, som fibromyalgi, nack-skul-
dersmarta eller whiplash, men 6ver-
gatt till att bli en diffus och utspridd
svar smadrta, ofta i hela kroppen. Det
ar diremot inte detsamma som en
akut smarta utstrackt i tid. Fér om
det finns en specifik orsak till smar-
tan, som en vivnadsskada eller
cancer, ska den forstas ha utretts och
behandlats forst.

— Men for oss har det inte s stor
betydelse. Det finns ett vildigt litet
samband mellan sjédlva skadan och
smadrtan, sdger Bjorn och berittar om
ndr han tidigare i livet jobbade som
narkosldkare och helikopterldkare.
Trots att de patienter han motte ute pa
olycksplatserna d4 hade svara skador,
behovde de inte smértlindring i den
situationen.

— Orsaken till smértan dr inte det
viktigaste utan situationen i sig samt
upplevelsen och den drabbades tolk-
ning av den.

Som smértldkare har han skrivit ut
morfin och gett blockader i hela sitt liv,

men for patienter med ladngvariga,
diffusa smaértor sa stor bara mediciner,
understryker han. Hos Bragéekliniken
erbjuds istédllet ett sdrskilt smértpro-
gram som innehaller bland annat
kroppslig sjdlvreglering av autonoma
nervsystemet, sjilvmedkénsla, smért-
kunskap samt fysisk aktivering i form
av framfor allt stavgang.

—Vivill ha en médnniska som klarar
sig utan lakemedel, det &r vart mal. Om
man ska reformera hjirnan sa kan man
inte dova den forst!

Bragées behandlingsprogram base-
ras pd sa kallat neurosomatiskt synsatt
och handlar faktiskt om att just refor-
mera hjdrnan. Detta sker genom en
kroppslig behandling av obalans i
autonoma nervsystemet som utgar fran
kroppens sitt att fungera i grunden.
Och man maste laga sjdlva “husgrun-
den” innan man kan bygga resten av
huset.

— Neurosomatik utgdr fran att smar-
ta och utmattning dr processer som vi
inte kan paverka med vilja och tink-
ande, sdger Britt Bragée, som ocksd
undervisar i detta dmne pa Karolinska
Institutet.

—Processerna dger rum i det som
kallas mellanhjdrnan eller kdnslohjar-
nan, som ir skyddande och omedel-
bart trader in nir du utsitts for hot,
innan vi ens dr medvetna om vad
som sker. >
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& forskning

Hjdrnan spanar namligen stindigt runt
for att hitta situationer att skydda oss
fran. Hittar den en farlig situation s&
reagerar den fore medvetandet, pd en
bréakdel av en sekund — f6r den dr alltid
snabbare dn medvetandet. Hjdrnan
sétter dd igdng kroppsliga reaktioner,

Kravs det alltsa att vi har upplevt
allvarliga trauman for att de har reak-
tionerna ska kicka in?

Nej, det kan dven handla om tidigare
infektioner och kroppsskador, andra
sjukdomar, eller konflikter pd jobbet
som far hjdrnan att vara pa hogspann.

Man maste laga "husgrunden’
innan man kan bygga resten

av huset.

som att hjdrtat pumpar och tillfér blod
till musklerna.

— Syftet dr att vi snabbt ska kunna
fly, och smirtan kommer for att vi ska
forstd att nu dr det p allvar. Da rdacker
det inte att reagera nér vi blir med-
vetna, for da ir det alldeles for sent,
menar Britt.

Men, om man dr med om manga
jobbiga hidndelser och laddade 6gon-
blick far hjdrnan jobba for hogtryck
under lang tid.

— Hjdrnan dr inte byggd for att klara
hur mycket som helst. Den kan d borja
“tappa stinget” nir det giller att skilja
farliga fran ofarliga signaler, férklarar
Britt.

— Sdg att du blev misshandlad som
barn. Och sa, i en helt annan situation
som vuxen, sd lyfter ndgon pl6tsligt
handen framfor dig. Du far omedel-
bart huvudvirk eller smérta i hela
kroppen, kanske viker sig benen pa
dig och hjirtat rusar, utan att nagon
rort dig.

Hjarnan sdger namligen att den har
massor av statistik om att en lyft hand
ar lika med farligt, trots att den som
lyfte handen bara skulle krama dig.
Men dé ar din kropp redan uppladdad.

Nar hjirnan borjar “tappa stinget” sa
erkidnner den inte heller att den har fel.
Istéllet ser den till att skapa signaler
som gor att du fortsitter att tolka
situationen som farlig. Trots att det
visade sig vara en kram sa tar hjarnan
alltsd inte tillbaka smértan utan bokfor
situationen som hoftull — for du fick ju
ont! Och sa skapas en ond spiral.
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Tva tredjedelar av patienterna pa
Bragéekliniken dr kvinnor, vilket kan
beror pa att kvinnor soker hjilp i storre
utstrackning 4n mén.

— En vildigt stor del av vara patien-
ter atergdr i jobb och har mindre
smadrta efter avslutat program. Och
resultaten stdr sig, de har faktiskt &nnu
mindre smérta ndr vi foljer upp dem
efter ett ar, sdger Bjorn.

I samordnad, multimodal behandling
ingdr som sagt dven terapi i form av KBT
eller ACT. Nér viborjar fa ordning pa
den s kallade husgrunden behéver vi
ndmligen fa ordning pa det som sker i
den medvetna delen av hjarnan.

Och dir kommer psykolog Anna
Jacobson in. Hon (e
jobbar som privatprak-
tiserande psykolog,
men har dessférinnan
jobbat med smértpa-
tienter pa Sodersjuk-
huset i Stockholm dér
hon ofta fick skicka remiss till multi-
modal rehabilitering.

Hon héller med om att vi maste bort
fran det psykosomatiska synsittet pa
langvarig smérta, som har funnits med
lange och gdr ut pd att den skulle ha
psykologiska orsaker.

— Manga tinker ”oj nu ska jag triffa
psykolog, da tror de att jag inbillar mig
allt, att jag dr galen”. Det blir vildigt
stigmatiserande och dessutom &r det
inte s. Smédrtan beror ju pa nagot.
Ddremot kan sméirtan i sig ge dngest.

Malet med KBT vid smirta ir att 6ka
funktionen och livskvalitet hos personen.

...enligt den senaste forskningen
om hur hjarnan arbetar, utifran
neurosomatiskt synsatt som
betonar nervsystemets inverkan.

Hjarnan forsoker alltid forutse

vad som ska handa, for att skydda
0ss mot faror. Den gar pa "tidigare
statistik” i vara liv, och ibland gissar
den ratt och ibland fel.

Smadrta ar hjarnans satt att

skydda oss mot férutsedda hot.
Den hindrar oss fran att gora farliga
saker, som att gad med ett skadat
ben.

Nar vi utsatts for stora pafrest-

ningar under lang tid, till exem-
pel stress pa jobbet och samtidiga
problem hemma, kommer hjarnan
att standigt beddma situationen
som hotfull och utlésa signaler, som
smarta, for att hindra att vi stannar i
den farliga situationen.

Stresshormoner utldses efter en

tid av smdrtan. De ar till for att
underlatta i 6gonblicket, men pa sikt
forstor de hjarnceller och hjarnan blir
allt sdmre pa att fatta ratt beslut om
nar smarta behdvs och inte.

Efter hand kommer hjarnan

beddma dven ofarliga situatio-
ner som hotfulla och i behov av
skydd. D3 utldses smarta utan att
man forstar varfor.

Hjarnan har da forlorat formagan

attavldsa kroppsliga signaler pa
ratt satt. Den maste dterstallas om
hjarnan ska kunna fungera normalt
igen och smdrtan ga tillbaka.

Hjarnans formaga att ratt ldsa av

kroppssignaler 6kar med évning-
ar for kroppsmedvetande, som yoga,
meditation och basal kroppskénne-
dom. Samt mattliga, pulshéjande
aktiviteter. Lds mer har bredvid!

Kdlla: Bragéekliniken

nr03.2020 Hiilsa



99Langvarigsmarta triggas

mycket av stress, och ar vi
stressade och belastade lange
blir smarttroskeln lagre. 99

— Ofta gar hela livet ut pa att bli av med
smadrtan, att notera och uppticka den,
dven pa bra dagar, och det blir jattesvart
attleva sa. Otast har man hamnat i ett
undvikande pa grund av sin smérta och
blir ridd. Man isolerar sig, blir nedstamd
och hamnar i en ond spiral. Malet ir att
komma ur den spiralen. Vid akut smérta
ar det forstas viktigt att soka hjilp och
vila, men vid langvarig, utredd smérta ar
det tviartom: da ar det ofta sa att vi inte
langre ska vila.

I modern smirtvard jobbar man
mest med ACT (Acceptance and Com-
mitment theory), som ir en del av KBT.
Inom ACT ligger fokus pa patientens sa
kallade virderade riktning.

— Vart vill jag? Hur vill jag vara och
leva mitt liv? Vad vill jag langst in i
hjirtat? Kanske dr det att vara social,
eller en ndrvarande forélder. Det kallas
for varderad riktning. Det dr inget mal
utan nagot som pagar hela tiden. Men
sd kommer smirtan och du hamnar pa
soffan. Du kanske inte ens lyssnar pa
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dina barn f6r att du har ont och grubb-
lar sa. Da behover vi utmana det bete-
endet och se vilka hinder som finns for
patienten att leva i sin virderade
riktning.

Men man kan inte sdtta in KBT om
man inte gjort en ordentlig likarunder-
sokning, understryker Anna Jacobson,
som tycker att just information ar ett
jattestort utvecklingsomrade for
pimérvardens likare.

— Att ge bra information och bemo-
tande kan bidra till att smédrtan slipper
bli langvarig, eftersom smértupplevel-
sen paverkas och vidmakthalls sa
mycket av oro och katastroftankar.

Aven Anna Jacobson har, likt Bjérn
Bragée, noterat att Iangvarig smérta ir
vanligast hos kvinnor.

— En forklaring ar vilka konsroller vi
har och hur vi uttrycker oss nér vi har
ont. Langvarig smirta triggas mycket
av stress. Ar vi stressade linge blir
smadrttroskeln lagre. Och fler kvinnor
drabbas av stress och utmattning. ™

Lider du
av langvarig
smarta?

Sa soker du
MMR2!

® Stockholm ar varldsunikt med
"vardval MMR2 fér ldngvarig smarta
och utmattning”. 8-10 mottagningar
i ldnet har specialiserat sig inom detta.

® SOk MMR 2 om du haft diffus
smarta eller utmattning i 6 manader
och blivitrimligt utredd i vanliga
varden.

® Programmet pd Bragée rehab dr tio
veckor, fyra dagar i veckan pa halvtid.
Resten av tiden 6var du hemma.

® Bor dui6vriga landet? Ga pa dina
politiker om att infora MMR 2, eller
knyt an till en duktig fysioterapeut

i ett forsta steg.

Observera att vi inte bendmner
ldngvarig smarta som kronisk, efter-
som synsdttetinom MMR2 dr att det
gar att gora ndgot at smartan.

4 satt attlindra langvarig smarta —
33
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4 sditt att lindra langvarig smdrta

Inom den moderna smartvarden inom MMR2 finns flera naturliga metoder. Har ar 4 av dem.

1. Kroppslig sjilv-
reglering

Metoden dr inspirerad av bl a "somatic
experiencing”, en amerikansk kroppslig
traumabehandlingsmetod. For att ddmpa
felaktiga impulser fran hjarnan att skapa
smadrta eller andra signaler, tranas
formagan att viliemassigt styra over till
goda, sdkerhetsskapande signaler.

— Hjérnan har skapat smaértan for att
den upplever ett hot. For att hjdrnan ska
bli dvertygad om motsatsen sa behdver
man fa in goda signaler till hjarnan och
det far man genom att hitta och fokusera
pa en plats i kroppen som ger goda
signaler. De falska alarmen avtar och
resultatet blir att kroppens olika system
har mojlighet att komma i balans igen,
symtomen minskar och hélsan forbéttras,
sager fysioterapeut Britt Bragée.

GoOr sa har:

Nar du far ont ndgonstans, sag héger
kna, fokusera da pa en annan kroppsdel
dar du for tillfallet mar bra, kanske i
vanster hoft elleri magen. Fokusera pa
detistdllet och bry dig inte om det
onda knaet. Och ndr du kdnner att du
finns kvar i det som kanns bra, tank da
pa knatigen. Och sa fort det onda blir
for mycket, flytta da tillbaka fokus till
magen/véanster hoft.

2. Basal kropps-
kdannedom

Ettslags rorelse i vila, eller mindfulness i
rérelse om man sa vill. Sker liggande,
sittande, staende eller gdende. Man évar
sig pa att styra uppmarksamheten mot
kroppen och vad som hénder i olika
rorelser. Att ténka pa: Spanner jag mig
eller hdller andan i vissa rérelser? Bast ar
att bliledd av en fysiotereput, men
ovningar finns pa bl a: www.ibk.nu samt
pd www.bragee.se. Dar finns bade
videofilmer och ljudfiler.
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3. Fysisk trdning

Nya hjdrnceller och forbindelser mellan
dem kan skapas. Men for det kravs att
tillvaxthormonerna i hjarnan okar, och for
det behovs 6kad blodcirkulation, — 20-30
minuters pulshdjning per dag rdcker,
sager Britt Bragée. Ny forskning visar att
ett dmne som vi behdver for att bygga
upp nya nervceller i hjdrnan minskar vid
hard traning. S& numera erbjuder vi
daglig stavgdng i 20 minuter istallet for
mer krdvande fysisk traning.

Tank pa!

Foratt behandla smarta behover hjdrnan
cirkulation, meninte for hard eller for
mycket traning. Da bildas for mycket
stresshormoner som férsvarar for hjarnan
att skapa nya synapser och monster.
Kombinera gdrna stavgang med mindful-
ness eller lugn yoga.

4. ACT- ovning
Skriv en "smdrtdagbok”, tipsar psykolog
Anna Jacobson. Observera och skriv ner:
« lvilken situation far du ont och vilka
beteenden for det med sig?
« Hurténker du, vad far du for kanslor och
vad gor du? Vilka konsekvenser far det?
Analysera. Hittar du situationer dar du
styrs av din smarta bort fran hur du
egentligen vill vara eller leva? Identifiera
beteenden som hindrar dig. Prova att
gbra nyttide hindrande situationerna
och utvérdera hur det paverkar dina
kanslor, tankar, din smarta och livskvalitet.
Tank pa!
—Paminn dig om varfor det &r viktigt for dig
att gora aktiviteten: jo, for attlevai din
varderade riktning!
—Varinte anklagande mot dig sjalv. Du far
vara ledsen Gver att ha ont och kanna oratt-
visa. Det &r ok, men fastna inte i det!

5 andra satt att behandla vark

1. Akupunktur: Sterila ndlar, ofta 5-12 st, sticks in i muskler, senor eller bindvav

for att stimulera vavnaden.

2.Dry needling: En steril en-
gangsnal satts i en triggerpunkt
(av kiropraktor oftast) och skapar
en sa kallad local twitch response
i en muskel, vilket kanns lite som
en elektrisk krampkansla, som far
musklerna att slappa kramper
som skapat smarta.

3. Koppning: Behandling pd

djupet med hjélp av sugkoppar
som skapar ett vakuum som okar
blodcirkulationen och transpor-
terar bort slaggprodukter

i bindvaven.

4. Andningsovningar, se till
exempel www.balansinstitutet.
se eller www.medvetenand-
ning.se for dvningar.

5.Massage

Lugn yoga hjalper
hjarnan attlasa av
kroppssignaler.
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