01 listopada 2021

Eliminacja i profilaktyka bolu u osob starszych -
metody niefarmakologiczne

Bywa tak, ze dni ludzi starszych wypetnione sa bélem i nie ma miejsca w nich na rados¢ z zycia. Czy
tak by¢ powinno? Czy to nas wtasnie czeka? ,Jak Cie nie boli to znaczy, ze juz nie zyjesz” - w ten
sposdb starsze osoby czesto pocieszaja sie nawzajem. Na pewno maja w tym stusznos¢, bo za
odczuwanie bolu odpowiedzialny jest dziatajacy moézg. Wraz z jego $miercig, wedlug dotychczasowe;j
wiedzy medycznej, nie mozemy moéwi¢ o bolu. Jednak wiekszos¢ z nich rozumie to zdanie w ten
sposob: ,Jesli jeszcze zyjesz, to musi Cie bolec”, a na to zgodzi¢ sie juz nie mozna. Bol nie jest
mozliwy po Smierci, ale nie jest tez konieczny za zZycia.

PAMIETA]J! B0l nie jest nieodzownym elementem starzenia sie, a jedynie oznaka choroby.

Bol, zwtlaszcza ten przewlekly, moze wystgpi¢ jako skutek wielu choroéb, na ktérych
prawdopodobienstwo zachorowania rosnie z wiekiem, np.: miazdzycy czy osteoporozy. Starsi ludzie
zmagaja sie tez czesto z neuropatia, czyli zapaleniem nerwéw obwodowych.

Niefarmakologiczne metody leczenia

Bol jest zjawiskiem wielowymiarowym. Atakuje nas nie tylko na poziomie fizycznym, ale tez
psychicznym, dlatego poza lekami czesto zaleca sie wlaczenie do terapii niefarmakologicznych
metod leczenia. Walka z boélem jest nie tylko wyzwaniem dla osoby cierpiacej, ale rowniez dla jej
rodziny, opiekuna, lekarza, pielegniarki. Wszystkie te osoby powinny zaangazowac sie w proces
leczenia. Lekarz musi mie¢ zaufanie do pacjenta i poda¢ odpowiednie leki, pacjent musi chcie¢ je
przyjmowac, a zadaniem rodziny, opiekuna, pielegniarki jest wspiera¢ pacjenta. Na intensywnosc
odczuwanego bdlu ma wplyw nie tylko fizjologia organizmu, ale réwniez sytuacja rodzinna i
finansowa osoby chorej. Dlatego wsparcie najblizszych, zard6wno emocjonalne, jak i finansowe, jest
tak bardzo wazne. Wraz z wiekiem rosnie zainteresowanie ludzi niefarmakologicznymi metodami
leczenia. Biorac pod uwage ogrom dolegliwosci z ktérymi zmagaja sie starsi pacjenci, sama
farmakoterapia czesto bywa po prostu niewystarczajaca. Do niefarmakologicznych metod leczenia,
ktore moze nam zaproponowac lekarz naleza:

e edukacja,

e fizjoterapia,

¢ psychoterapia,
e grupy wsparcia,
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e techniki relaksacyjne,

* masaz,

e przezskérna stymulacja nerwow,
¢ biofeedback,

e hipnoza.

PAMIETA]! Laczenie metod farmakologicznych z niefarmakologicznymi jest kluczowe dla procesu
zdrowienia.

Edukacja

Edukacja by¢ moze sama w sobie nie posiada waloru leczacego, jednak jest bardzo wazna, o ile nie
najwazniejsza. Pacjenci cierpiacy z powodu bolu przewlektego musza uswiadomic sobie, ze istotne
dla ich stanu zdrowia jest stosowanie sie do zalecen lekarza. Edukacja pomoze im tez zrozumiec, co
moze im dac¢ leczenie. Jesli pacjent pozna dobrze swoja chorobe, bedzie znat przyczyny bélu i
zrozumie w jaki sposéb dany sposéb leczenia moze mu pomdc, zapewne nie bedzie dtugo wahat sie z
podjeciem decyzji o leczeniu. Zapewnienie edukacji starszym ludziom jest tak istotne, poniewaz
czesto nie maja oni mozliwosci korzystania z waznych zrédet wiedzy, jakim jest np. internet.

Fizjoterapia

Fizjoterapia jest niezwykle wazna, niestety wielu senioréw uwaza, ze nie odnosi oczekiwanych
efektow. Faktycznie, moze sie tak zdarzy¢, ze fizjoterapia nie zmniejszy bolu od razu, a na jej efekty
bedzie trzeba czekac. Jej skutecznos¢ polega jednak na czym innym. Bol czesto powoduje, ze starsi
ludzie rezygnuja z coraz wiekszej liczby aktywnosci. Fizjoterapia pomaga pozosta¢ im w formie.
Wzmacnia miesnie (zwlaszcza wazne sa tutaj miesnie plecéw), wspomaga utrzymywanie rownowagi i
prawidlowej postawy ciata. Poczatkowo moze wydawac sie, ze sama fizjoterapia powoduje bdl. Dzieje
sie tak najczesciej u osob, ktore nigdy wczesniej nie uprawiaty zadnych sportéw i méwiac potocznie
ich kosci i stawy sa po prostu ,zastane”. Nalezy sie wtedy uzbroi¢ w cierpliwos¢, zacisnac zeby i
przeczekac najgorsze momenty. Na koncu czeka taka osobe nagroda - lepsze samopoczucie. Coraz
czesciej proponuje sie starszym ludziom aquaterapie, czyli fizjoterapie w cieptej wodzie. Moze sie
ona okaza¢ dla nich lepsza, poniewaz podczas ¢wiczen w wodzie stawy nie sq narazone na tak duzy
nacisk, jak podczas zwyklych ¢wiczen. Dlatego tez aquaterapia jest szczegdlnie polecana dla oséb
cierpiacych na artretyzm.

Psychoterapia

Psychoterapia bdlu jest zazwyczaj prowadzona w nurcie poznawczo-behawioralnym.
Podstawowym zatozeniem, ktore przyswieca tej terapii jest to, ze umyst, emocje i zachowania moga
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wplywac na natezenie odczuwanego bolu. Podczas terapii poczatkowo osoba uczy sie mysle¢ o bolu
w ten sposob, aby zyska¢ nad nim jak najwieksza kontrole. Ta faza psychoterapii jest nazwana faza
edukacji. Kolejnym etapem jest juz leczenie. Osoba poznaje konkretne strategie kontroli zachowan i
mysli, ktéore moga potegowac bdl. Nastepnie uczy sie stosowaé je w codziennym zyciu. Zatem, z
jednej strony starsi ludzie po psychoterapii powinni zmieni¢ sposob myslenia o bolu, zaczac
postrzegac go jako cos, z czym sa w stanie wygrac. Z drugiej strony powinni juz wiedzie¢ jak go
zwyciezy¢ i po prostu to zrobi¢. Wynikiem tego powinno by¢ zdefiniowanie wtasnej osoby jako
aktywnej i odnoszacej sukcesy oraz podniesienie samooceny. Psychoterapia pozwala réwniez uporac
sie z innymi skutkami ubocznymi chorob przewleklych, np. bezsennoscia.

Zmiana stylu zycia

Do niefarmakologicznych metod leczenia bélu zaliczamy réwniez zmiane stylu zycia. Bl przy
niektérych chorobach przewlektych nasila sie, poniewaz pacjent nie stosuje sie do zalecen lekarza
zwiazanych ze zmiana diety, rzuceniem palenia, utrata wagi. Przyktadem moze by¢ osoba, ktéra
cierpi z powodoéw wrzodow zoladka, ale nie przestaje jes¢ ostrych potraw i pali jak smok. Takie
przyzwyczajenia sa bardzo trudne do porzucenia zwtaszcza dla osoby starszej. Bedzie ona musiata
wlozy¢ wiele w wysitku w ich zmiane, jednak bywa, ze nie ma innego wyjscia i aby pozby¢ sie bdlu
plecéw najpierw musi np.: schudna¢, a aby pozby¢ sie bolu brzucha - musi zrezygnowac z positkéw
doprawianych chili i pieprzem.

Czynniki podwyzszajace prog bolu - ciepto, alkohol, komfort psychiczny, dobry nastroéj,
odpoczynek, sen, zorganizowanie czasu wolnego, zajecia odwracajace uwage, zyczliwos¢ i
zainteresowanie, roztadowanie emocji, wtasciwe informowanie, uspokojenie chorego, czasem:
wspolczucie i zrozumienie, obecnos¢ innych.

Czynniki obnizajace préog bolu - zmeczenie, nuda, niepokdj, smutek, gniew, opuszczenie,
niewygoda, bezsennos¢, lek, ostabienie, obnizenie odpornosci, wycienczenie, a takze: depresja,
choroba przewlekta.

PiSmiennictwo:

1. Wieczorowska-Tobis K., Talarska D. (red): Geriatria i pielegniarstwo geriatryczne.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2010.

Zrédlo zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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