wwWw.NoPain.se Svenska Kinopraktikskolan @

Svenska Kinopraktikskolan erbjuder vidare-

Sveriges forsta natverk for alterantiv- U .
utbildning for terapeuter som arbetar med smérta.

terapeuter av olika kvalifikationer som

samarbetar mot smérta. Dessutom har vi en ett-drig yrkesutbildning till

Dipl. Massage- och Kinopraktikterapeut.
Har hittar du kiropraktorer, naprapater,

kinesiologer, massorer, akupunktorer, Om du vill arbeta med ménniskor och deras
kinopraktikterapeuter, stressterapeuter problem sa erbjuder vi Sveriges i sirklass bista
osv. som hjalper dig i kampen mot smarta i & . kursutbud. Vara kurser gér inte att f4 ndgon
just din stad. T"—T‘ annanstans, eftersom vi sjilva skapat alla

-

-*~ véra kurser.

Lis mer pa www.NoPain.se ;T Las mer pa www.Kinopraktik.se eller
ring oss pa 08-520 155 56

LEVA UTAN SMARTA 3 - 2008 4 1



SMARTA

Smdrta dr ett av den moderna
medicinens mest missforstddda
och dsidosatta fenomen. Den tdr
pd miljoner ménniskors psykiska
och fysiska hdlsa och gor det
svdrt for dem att leva ett rikt och
lyckligt liv.

Alla har vi val upplevt
smdrta, hemska tandlikarbesik,
sprangande huvudvirk, en om-
mande fotled. Men bur dr det
att ha stindig virk och inte bl
trodd, dd kollegor och vinner
tror, och ibland insinuerar att
du “spelar” eller overdriver for
att bli t ex sjukskriven. De som
har kronisk smdrta siger att det
vdrsta dr inte sjalva smdrtan
utan omgivningens skeptiska,
ibland fientliga installning, ddr-
for klagar de sallan.

Hdr ska jag for-
soka klargora samban-
. det mellan smdarta
och det vardagliga
livet. Kan man
leva med smdrta!
& Sjilvklart, det
' gor idag 1000-
tals mdanniskor,
- men inte om den
N ar outhardlig,
" vilket den inte
J,"‘ behover vara. Har
vill jag ldra dig vad
som kan goras och bur ditt liv kan
forbdttras genom kunskap.

Ge sedan informationen till
ndgon ndra med instruktionerna
att “lds det hdr, sd har bar jag
det”. Dessa personer kommer att
fa en belt ny, mer forstdende och
positivare syn pd din vardag. Ett
stort steg i vdtt riktning.
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—bli vin med din smdrta
den dr ndmligen din egen och dessutom
vill ingen annan ha den.

KROPPEN OCH SMARTA

Smdrta dr bara nyttigt....

Smirtan dr i sin akuta form
livsnodvindig. Egen akut smirta
ir mycket effektivare in vuxnas
férmaningar, nir man madste lira
sig vad som dir farligt. Minnet av
smirta lir oss undvika farliga
saker. Nervsystemets smartsignaler
kan inte nonchaleras, hur vi dn
biter ihop tinderna och férsoker
vrida tankarna 4t annat hall
Smirtsignalerna gir rakt in i kropp
och sjil.

Nir det giller kronisk smir-
ta (som sitter i mer 4n tre mana-
der) stills alla dessa nyttigheter
pd huvudet. Smirtsignalernas
destruktiva effekter kommer att
dominera. Den kroniska smir-
tans molande pligande
blir till ett straff,
utdelat av onda
makter. Smirtsigna-
lerna 4r patringande

& suger till sig kroppens och sjilens
energier och saboterar livsféringen.

Den kroniska smirtan kan gora
smartbirarenutmattad,energifattig
och socialt isolerad. Den eviga
virken tvingar till en omstillning
av livsrutinen och till ett trist nej-
sidgande liv, dven till roliga saker och
trevliga relationer.

SJALEN & SMARTA
S4 sminingom flyttar smirtan in
i sjilen och blir till en snurrande
dynamo som skapar sin egen
smirta. Det mobiliserar alla
upptinkliga skyddsmekanismer,
___ilrsprungligen menade  att
: skydda individen, men som
| idethidrlaget gor mer skada
* [dn nytta. Smirtan tvingar
! till inaktivitet och en
 konstant ensamhet, med
en stark koppling till

|
depression.



Smdrta ar min arvedel.......

Intensiteten varierar fran stelhet
till sémnstérande till olidliga
smirtor. Symtomen frin
smirta ir kinda i folk-
tro och litteratur frin

alla kulturer och
Under

tusentals 4dr har

sambhaillen.

erfarenhet omlind-

ring samlats hos

mer eller mindre

kloka gubbar och
gummor, shamaner,
akupunktorer,  kot-
knackare etc medan den
naturvetenskapliga  like-
konsten i stort sett lagt smirt-
problem pa hyllan. Detta haller dock
pd attdndras.

En vuxen minniskas kroppsvikt
utgors till 40% av muskler. Om-
kring 400 muskler utfér
det fysiska arbete vi vill
De uttrycker vir sorg,
glidje, deppighet etc.
Vir sjil anvinder krop-
pens muskler for att
uttrycka  sig. Med
musklernas hjilp far
vi kontakt med andra
minniskor. Med musk-
lerna anstringer vi oss och
som svar pd anstringningen
blir de 6mma. Tvingar vi musk
lerna till oférberedda anstring-
ningar sinder de smirtsignaler till
virt medvetna att sluta upp med
dumheterna. Fortsitter vi i alla
fall, kanske kroppen inte hinner
genomféra nédvindiga reparationer
pa den tid som vi snalt tilldelat den.
Smirtsignalerna tystnar inte utan

blir kroniska.

TIDIGARE SKADOR
En kroppsskada sitter nigon sorts
mirke pa skadeplatsen. Ett drr
uppkommer vare sig det
ir pd huden eller
kroppen. En del siger
att samma sak hinder
i sjilen. Sidana ska-
deplatser blir ofta

kinsliga

inne i

punkeer,
som forstav alla ger
ifrdn sigsmdrtsigna-
ler t ex sitta i drag,
férkylningssvag, dep-
pig eller vid vider-
omslag.
En skada med akut
smarta kan 6vergd till drrvivnad
och dir med ge upphov till sk.
kronisk smirta. En overanstringd
muskel, som inte fitt dterhimta sig,
kan bilda ett smirtcentrum
i en sena eller i sjilva
muskelvivnaden. Sida-
na muskler signalerar
smirta forst av alla
nir vi “Gveranstrin-
ger” oss och tvingar
oss att sakta farten.
Inte ovanligt ir
det att en virussjuk-
dom (férkylning) ned-
sitter motstdndskraf-
ten forst och sedan gor
den dagliga, sega Overbe-
lastningen att smirtan biter sig fast
och 6vergr till ett kroniskt tillstind.

Efter fyrtio 4rs dldern bidrar
kroppens minskade spinst till att
otrinade muskler littare fastnar i
kronisk smirta. ”Brist pd tid” bidrar
till att den forlorade ungdomliga
spinsten inte blir kompenserad
med eget aktivt motionsarbete.

Ett etablerat smirtcentra i t ex
musklerna blir éverkinsligt for alla
former av pdverkan, vare sig det
kommer utifrin eller inifrin. En
del uppticker att videromslag ckar
smirtorna, andra kidnner av drag,

forkylningar eller fuktighet.

AR DET PSYKISKT ?
Den som har kronisk smirta upp-
ticker ocksi att nya smirtom-

gingar startar utan egentlig orsak.
Relationsproblem har
vara ovanligt envisa aktiverare av
muskelvirk. Vid sddana tillfillen dr
det muskulaturen i armar, skuldror,

visat = sig

nacke och pratorgan som vanligen
skall ta itu med dessa relations-
problem. De flesta vet dessutom
inte heller hur man avslutar jobbiga
relationer, vare sig till andra eller sig
sjilv.

Situationer som inte kan av-
slutas sinder psykologiska an-
spianningssignaler  till
turen eftersom kroppen och sjilen
vill fa ett slut pi elindet. Om dessa

muskler har smirtpunkter, kommer

muskula-

dessa att aktiveras redan vid tanken
pd den jobbiga relationen. Ju lingre
den kroniska smirtan sitter i desto
mer okar dessa psykologiska signaler
i betydelse.

SMARTA AV OLIKA SORTER

Far vi signaler fran vdr kropp om
det dr ndgot fel?

Man kan ha ont pi olika sitt. Det
kan bulta, dunka, skira, surra,
virka etc. Psykosomatiska (Psykisk
oro/stress som uttrycker sig fysiske,
ex forligenhetsrodnad) signaler och
smirta har det gemensamt att de
uttrycker varningssignaler precis
som vid sjukdom, men nigon

sjukdomsprocess kan man inte
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finna. Muskler och senor har sitt
speciella sitt att tala om att de inte
mdr bra, detsamma giller for inre
organ, sirskilt magtarmkanalen.
Kroppens  nervsystem  kan
skilja pd olika former av smirta.
Till exempel: smirtfér-nimmelsen
molande, borrande, dov, svirloka-
liserande smirta ir tecken pa att
det dr leden eller benvivnaden
som gor ont. Huggande, skirande
eller brinnande smairta kom-mer
frin nervretningar.
domningar och myrkrypningar ta-
lar om att nervbanor stir under
tryck och dirfor far illa. Den
vilbekanta kinslan frin en fot

Stickningar,

eller hand som ”somnat” ir en
typisk nervretning. Men alla dessa
symptom kan ocksd bero pa mus-
kuldra problem t ex kan ledens
snedbelastning péverka smirtupp-
levelsen.

Ett annat, mycket vanligt
fenomen dr sk Trigger-
punkter, dir
upplevs pa “fel” stille.
Alla har vil hort

talas om huvudvirk

smartan

som “kommer frin
nacken”. Detta ir ofta
en Triggerpunkt som
finnsinackmuskulaturen
och 7strilar” fram till
exempelvis pannan. P4 samma
sitt kan den “strdla” in i 6rat (yrsel,
oronsus), utifingrar, benen (ischias)
ellertillaxlarna, forattnimnanigra
exempel.
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LIVSFARLIG VILA

Det vanligaste man gor
vid smdrta dr att ligga
sig ner och vila. Frdgan
dr om detta dr ett korrekt
beslut? Ar vila
svaret pd smdrt-
lindring?
Effekten av
smirta 1 en
muskel  ir
att muskeln
endast  motvilligt

medverkar till det den skall gora.
Smirtan ir en signal att skona det
som gor ont. Men om du har kronisk
smirta begir Du ditt livs misstag om
Du med hjilp av desperat vila soker
lakning och smirtfrihet.

Fysisk  overksam-
het samverkar med
smirtan. Musklerna

tappar sin ork och
spanst, redan ef-

ter 2-3 veckors
b \ inaktivitet
"Q‘r_.u-}“

stelnar

muskler och
leder. Smirtan kopplar om i nerv-
systemet sd att muskeln skonas och
far ”vila”. Detta sker automatiskt och
helt omirkligt for dig. En muskel
som inte anvinds forkortas och
fortvinar i brist pd 6vning. Sddan ir
den biologiska lagen f6r muskler och
leder. En forkortad muskel bérjar
virka alldeles av sig sjilv, dven om
orsaken till smirtan forsvinner.
Detta idr en farlig cirkel (sk
smirtcirkel) somdrabbaralla
muskler vare sig det ror sig
om akut eller kronisk
smirta. Cirkeln sluts
redan efter 2-3 veckors
vila. Om smirtan far
villkor
knyts smirtcirkeln allt

skriva egna

fastare runt vilofillan
och livskvaliteten fir sig en

knick, som kan ta ir att reparera.

En smirtande och férkortad
muskel ger impulser via nervsy-
stemet att alla muskler som gor
dess motrorelse skall stingas av.

Diarfor kan en liten men ling-

varig  avstingning fia  dessa

motarbetarmuskler att tappa styrka,

uthdllighet och volym.
Det  paradoxala

att muskler som inte

intriffar
smartar
“tortvinar”. Efter ndgra drs kronisk
smirta stdir man alltsi infor den
vansinniga situationen att inte

bara den smirtande muskeln
vigrar medverka, utan dven dess
“motarbetarmuskel” har kopplats
ur och “vilar” till fortvining.
Tillstindet kompliceras ytterligare
av att de nervbanor som gir till
smirtmuskeln kopplas ur och
i stort sett liggs ner, precis som
inlandsbanan. Dock brukar vila
vara den korrekta responsen pd akut
smirta, kroppen behover vilan for
att avlasta skadan och mobilisera
krafter, men lingvarig vila dr inte

ritt medicin mot smirta.

CIRKULATIONEN MINSKAR

En vilande muskel genomspolas
av 10-20 ml blod/min, riknat per
100 gram muskel. Under arbete
kriver muskeln mer blod for att
klara sin uppgift. Nir muskeln
spinns pressas de finaste blodkirlen
ithop mellan muskelfibrerna och
blodgenomstréomningen minskar.
Nir muskeln slappnar av 6ppnas
ater kapilldrerna och blodet borjar
stromma igenom till cellerna igen.
Sammanpressningen av de fina blod-
kirlen bérjar redan nir drar ihop
sig med endast 2% av sin maximala
styrka. Det motsvarar ungefir det
som skulder- och axelmuskulaturen
gor nir de lyfter upp axlarna en bit,

vid t ex dataarbete.



En smirtande muskel dr sam-
mandragen redan innan arbetet
borjar. Det dramatiska budskapet
ar att muskeln hdller pa att strypa
sig sjilv!

GOR SA HAR !

Bakgrunden till den kroniska smir-
tan motiverar en aktiv behandling.
Inte nog med att kroppen och vir-
ken skall lokalt behandlas, resten
av kroppen och sjilen méste 6vas,
for att smirtbiararen skall 4terfd
dganderitten till sitt liv. Med den
samlade erfarenheten frin mdinga
hallfinns detmojlighetattlangsame,
men sikert bryta upp ilskna
smirtcirklar. Man kan A4terstilla
musklernas funktion, dtminstone
sd pass att en adekvat livskvalitet

uppnis, passande dlder och visdom.

TUMREGEL FOR BEHANDLING

1. Hall cirkulationen igang i hela
kroppen(Kiropraktik,kinesiologi,
massage & aktivitet ir de bista
alternativen).

2. Tinj smirtande muskler till sin
fullalingd - stretcha

3. Triningsdos pd minst 45 minuter
2 ginger per vecka for resten av
livet (promenad och stretching r
en mycket bra kombination)

4. Kiropraktisk  behandling 2-4
ggr per dr for ate hilla leder och
receptorer optimala (oftare vid

skada).

5.Vissa smirtor 4ar inte lingre

kroppsnyttiga, de skall betraktas
som olydiga barn, acceptera inte
detta.

De flesta av oss tror idag att
smirtfrihet dr synonymt med frisk.
Mendetstimmerinte heltoch héillet.
Vi befinner alla oss i ett diagram.

) Smirtfri - Frisk

BEHANDLINGSTILLFALLE.
Du befinner dig under din
smartgrans =du har ont.

=] Din smértgréns idag |

SMARTAN FORSVINNER
EFTER BEHANDLINGEN.
Ar du ”botad”? Bara for att
du nu befinner dig ovanfér
din smartgrans betyder inte
det att du &r fardigbehand-

lad. kan bli

Sa svar din smarta

Tid

ETT BAKSLAG, T EX EN FORKYLNING
ELLER OM DU ARBETAT FOR MYCKET.
Ligger du precis ovanfor smartgransen
behovs det inte mycket for att du skall ham-
na under den igen. Smartan aterkommer.

O

MEN EFTER ETT PAR BEHANDLINGAR
BEFINNER DU DIG LANGRE IFRAN DIN
SMARTGRANS.

Det betyder att om du rakar ut for ett bak-
slag, sa har du ett storre avstand ner till din

grans och kan séledes klara dig fran smarta.

Kom ihag, det gar i vagor, det kommer att
vara dagar da du kdnner smarta dven om
du far behandling, det gor det for ndstan
alla. Men det skall stadigt bli battre ver en
tidsperiod.

Varfor far vissa ont i kroppen av sin
forkylning och andra inte?

For att uppnd “Smdrtfri — Frisk” stadiet
krdvs inte bara behandling for din skada,
men dven ett egenarbete i form av motion,

stretching och kost.

MEDICINER

OCH BEHANDLING
Sedvanligasmairtstillandelikemedel
har d4lig effekt mot kronisk smirta.
Men det ir klokt att prova ut en
eller tvd likemedel som Du kan ha
som “"nddbromsar”. Den effektivaste
behandlingen fis av en kiropraktor.
Andra behandlingar, sisom virme-
behandling, sjukgymnastik, aku-
punktur, eller massage kan Du
naturligtvis ocksd prova. Men kom
ihag att det behdvs minst tre, fyra
behandlingarinnan Dukanbedoma
effekten av en fysikalisk behandling.
Allting som kan hjilpa nir smirtan
sitter 4t Dig skall du ha omedelbar
tillgadng till nir en ny smartomgang
seglar upp.

Medicinering mot  kronisk
smirta skall alltid kombineras med
behandling som ¢kar rorlighet och
blodcirkulation. Dir fungerar som
sagt kiroprakeik bist.

Kom ihdg — bara for att du dr smdrtfri dr
du INTE frisk.

Det finns ocksd vissa regler for vad man
definitivt inte skall 4gna sig at;

1. Motverka INTE cirkulationen -

ar du rokare, sluta NU.

2. Ramla inte i vilofillan.

Du som har kronisk smirta
kan inte rikna med atct bli 1

skick
mojligheter att hilla smirtan pa

som ny. Men det finns

avstdnd for att kunna leva ett
vettigt liv, bara Du A4terinvesterar
tid och omsorg i Din kropp, sjil
och minskliga relationer. Alla som
har nigon form av kronisk smirta
har upplevt att smirtan hux flux ir
borta flera timmar eller dagar. @

Mikael Dahlstrém, www.NoPain.se

Mikael Dahlstrom, Leg Kiropraktor, Kine-
siolog, Akupunktér, Massageterapeut

www.NoPain.se och
www.Kroppspraktiken.se

Tel: 0707-99 66 36,

Mikael@NoPain.se
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