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INLEDNING

DEN HAR LILLA SKRIFTEN
vinder sig till dig som har lidit av
smirta under en lingre tid, minst
tre ménader, och till dig som har
anhoriga eller vinner med sddana
problem. Hir har vi forsoke ge
svar pd de vanligaste frigorna och
beskriva vad forskningen har visat
om hur smirtan kan behandlas.

Minniskor som inte sjilva har
levt med lingvarig smirta kan
ha svért att forestilla sig hur det
kinns. Visserligen har de flesta
av oss ont ndgonstans i kroppen
ndgon gang ibland. En sidan akut
smirta ar en signal om att nﬁgot
ir fel, och dven om det onda kan
vara vildigt obehagligt sd gir det
oftast 6ver ganska snabbt.

Med lingvarig smirta dr det i
allminhet annorlunda. For det
forsta 4ir mekanismerna bakom

besviren inte enbart biologiska.
I stillet anser forskarna att det
handlar om ett samspel mellan
olika faktorer. Dirfor ricker det
ofta inte med en enda dtgird for
att forbittra funktionen och livs-
kvaliteten utan troligen maste
flera metoder kombineras. For
det andra kan det bli svirt att leva
ett normalt liv om den lingva-
riga smirtan inte behandlas. Nir
smirtan blir lingvarig, paverkas
hela tillvaron pd ett annat sitt
in vid akut smirta. Och sidana
besvir 4r langt ifrdn ovanliga. Just
nu ir var femte person i landet
drabbad av léngvarig och pétaglig

smarta.

Texten i den hir broschyren utgir
frin en vetenskaplig rapport
frain SBU (Statens beredning for
medicinsk utvirdering), en statlig
myndighet som kritiskt granskar



forskningen om olika &tgirder i
vérden och vilken nytta de gor.
SBU har systematiskt gitt igenom
och sammanstille den forskning
som i dag finns om behandlings-
metoderna.

Ettav SBU:s huvudbudskap idratt
det finns vildigt mdnga metoder
med dokumenterad effekt mot

langvarig smirta. Dirfor bor de
flesta minniskors smirta kunna
lindras. Kom ihdg att olika knep
och huskurer som du sjilv tycker
lindrar smirtan kan vara anvind-
bara dven om det inte finns
vetenskapliga beligg for att de
fungerar. Men den hir broschy-
ren handlar bara om de metoder
som ir vetenskapligt bevisade.

Smadrta brukar rdknas som Idngvarig ndr den har varat i minst tre manader.

Om man kan finna en sdrskild orsak till smdrtan ska behandlingen givetvis
riktas mot den. Men samtidigt behdvs det ofta metoder for att lindra sjdlva

vdrken, speciellt néir orsaken inte gdr att komma dt. Aven om det alltid ¢r

viktigt att forséka reda ut varfor det gbr ont, behandlas Idngvarig virk ofta

pd likartat sétt oavsett orsak.

Den hdr skriften handlar enbart om dtgdrder som riktar sig mot sjdlva

smdrtan. Ddremot bertrs inte metoder som riktar sig mot dess olika

orsaker, till exempel antiinflammatorisk behandling mot inflammatoriska

sjukdomar som ledgdngsreumatism. Den tar inte heller upp behandling av

cancersmdirta, migrdn, underlivssmdrta eller oklar brostsmdrta.






Kan man fa hjilp utan en siker diagnos!?

DET AR VIKTIGT att bli ordentligt undersékt. Ofta hittar man di en
orsak till smirtan. Aven om det alltid ir visentligt att reda ut varfor det
gor ont, miste smirtan ofta behandlas pi ett likartat sitt oavsett roten
till det onda. Nir smirtan har hallit i sig linge, i mer 4n tre manader,
dr den ursprungliga orsaken till smirtan inte lingre lika viktig for valet
av behandlingsmetod.

Eftersom en del behandlingar verkar fungera bittre vid vissa former
av virk, kan det ibland vara meningsfullt att férsoka beskriva vilken
typ av smirta det ror sig om. Man brukar da skilja mellan vivnadsska-
desmiirta, nervsmirta, smirta dir psykologiska faktorer bedoms spela
en stor roll och smirta dir ndgon orsak inte kunnat pavisas.

Men i praktiken ir grinserna ofta flytande. Hur vi upplever ldngvarig
smirta och hur vi beter oss paverkas bland annat av olika psykologiska
faktorer. Smirtan frin vivnadsskador eller nerver, vira smirtupplev-
elser och vért beteende péverkar i sin tur de psykologiska faktorerna
i ett stindigt vixelspel.
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Kan det vara bra att ha ont?

OM DU JUST HAR SKADAT DIG, leder den akuta smirtan till att du
automatiskt forsoker skydda det skadade omridet s& att skadan fir en
chans att lika och s att du minskar risken for att skada dig igen. Men
det finns inget som tyder pa att det i lingden skulle vara bittre att std ut
med virken 4n att ta till smirtlindring. Tvirtom. Om vildigt svir akut
smirta inte behandlas, 6kar risken for att besviren héller i sig lingre 4n
de annars skulle ha gjort. Smirta som pagatt linge leder ofta till problem
i det dagliga livet. Dirfor 4r det viktigt att forsoka behandla svar akut
smirta i ett tidigt skede.



Varfor gar inte smartan over?

DET AR NATURLIGT ATT BLI RADD och orolig nir det gor ont.
Ridslan for att inte klara av att hantera smirtan kan bidra till att
den kinns virre.

Efter ling tid med smirta tycks ocksa kroppens smirtsystem for-
dndras. Det kan uppstd skador i smirtbanorna och ute i kroppens
vivnader. De hir forindringarna kan géra det svérare ate bli kvite
det onda.

Den som tar smirtlindrande likemedel kan ibland uppleva att
effekten minskar med tiden. D4 kan det hjilpa att byta till ett annat
preparat.




Vilken betydelse har det
hur jag mar psykiskt?

OM DU AR DEPRIMERAD finns det en risk att din smiirta blir virre.
Detsamma giller stindig stress pa jobbet eller hemma. Samtidigt gor
den stindiga smirtan att man mdr simre psykiskt. Somnen kan rubbas.
Man sover simre — trots att det ir trottande att bemiistra och hantera
smirtan. Det kan bli en ond cirkel. Risken att bli deprimerad ékar
visentligt.

Det ir vanligt att kiinna sig last i sin situation och att pendla mellan
hopp och uppgivenhet.

Dirfor 4r det vikeigt att forsoka stressa mindre. I svdrare fall dr det
bra atc f3 hjilp ocksd for de psykiska besviren. Det finns dven veten-
skapligt stod for att vissa antidepressiva likemedel i sig kan lindra ling-
varig smirta. Se friga 18.
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Varfor tar de inte min
smarta pa allvar!?

NAR SMARTAN INTE TAS PA ALLVAR kan det bero pé dalig kunskap
om hur den faktiskt inverkar pd minniskan. Smirta dr en upplevelse
som inte gir att mita objektivt. Bara den drabbade sjilv vet hur ont
det gor. Nir man soker hjilp ér det ldtt att bli besviken om man blir
avfirdad och varken fir smirtlindring eller nigon forklaring till smiir-
tan. Att fi en diagnos kan gora det littare att hantera sin situation,
nigot som faktiskt ocksa kan lindra smirtupplevelsen.
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Ar det fler kvinnor an man
som har langvarig smarta?

DET AR OSAKERT. Flera studier tyder pd att det ir s, medan andra
studier inte har funnit nigon skillnad mellan kénen nir det giller fore-
komst av ldngvarig smirta.
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Ar det bra att kombinera
olika slags atgirder?

JA, DET FINNS vetenskapligt stod for att behandlingsprogram som
omfattar flera metoder ger bittre resultat 4in enstaka dtgirder vid ling-
varig smirta frin muskler och skelett. Eftersom langvariga smirttill-
stand kan péverka savil arbetsliv och fritid som framtidsbild och sjilv-
bild s3 4r det bra om behandlingen tar hinsyn till alla olika aspekter av
livet. Sidana behandlingsprogram (som ofta kallas multimodal rehabi-
litering) kombinerar medicinska, psykologiska och sociala dtgirder i ett
helhetsperspektiv.

Malet ir att kunna fungera som vanligt. For den som i4r i yrkesverk-
sam dlder dr syftet ocksd att 6ka arbetsformégan.
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Hur fungerar det pa sikt?

EN KOMBINATION av psykologiska insatser och &tgirder for att for-
bittra kroppens funktion ger pé sikt bittre resultat dn enklare insatser
vid langvarig smirta. Vetenskapliga studier visar att den kombinerade
behandlingen leder till minskad sjukskrivning och till att fler kan ater-
gé till arbete.
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Far alla samma behandling?

NEJ. HUR BEHANDLINGEN ser ut i detalj beror pé individens behov.
Dirfor kan behandlingsprogrammen omfatta vitt skilda atgirder i
olika kombinationer, till exempel sjukgymnastik och sociala, peda-
gogiska och psykologiska insatser. Ofta sitts programmet ihop av en
arbetsgrupp tillsammans med den smirtdrabbade. Arbetsgruppen kan
bestd av likare, sjukgymnast, kurator, arbetsterapeut, psykolog och
smirtsjukskoterska men det varierar pa olika héll i landet. Om du sjilv
deltar i att utforma planen for behandlingen, 6kar majligheten for ett
bittre resultat.
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Vilka varktabletter ar bast?

VILKET ELLER VILKA LAKEMEDEL som fungerar bist just for dig
kan bland annat bero pé vilken typ av smirta du lider av. P4 mitt-
uppslaget i den hir broschyren hittar du exempel pé likemedel och
andra metoder som har vetenskapligt bevisad effekt mot olika typer
av smarta.
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Har min smartlindrande
medicin biverkningar?

HOS ALLA LAKEMEDEL finns det risk for biverkningar. Varje preparat
har sina speciella egenskaper. Du kan lisa mer om likemedlen i boken
Patient-Fass eller pd www.fass.se/allmanhet/index.jsp och ta upp dina
frigor med en likare. Likemedelsupplysningen hos Likemedelsverket
besvarar fragor pé telefon 0771-46 70 10.
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Kan jag bli beroende av
mina varktabletter?

VISSA SMARTLINDRANDE LAKEMEDEL pdverkar kroppens egna si
kallade beloningssystem, ndgot som kan ge en allmin kinsla av vil-
behag. Detta 6kar risken for att man blir beroende av de hir prepara-
ten. Benigenheten att utveckla beroende ir dock inte lika stor hos alla
minniskor. Vilka personer som riskerar att bli beroende gar inte att
sikert avgora i forvig.
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Kan jag ta varktabletter om
jag ar gravid eller ammar?

DU KAN ANVANDA de vanliga receptfria likemedel som innehéller
paracetamol. Diremot finns det flera andra preparat som du bér und-
vika om de inte har ordinerats av en likare som vet att du ir (eller
forsoker bli) gravid, eller ammar. Det 4r alltid bra att fraga likaren eller
personalen pé apoteket for att vara pé den sikra sidan.

“& oo
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Men om mina varktabletter
inte hjalper?

DET KAN TA TID ATT HITTA det likemedel som fungerar bist for
dig. Det kan hinda att de tabletter som likaren har ordinerat inte
hjilper mot just din smirta. Om du tar kontakt igen och berittar hur
det kiinns, kan du troligen f& prova nigot annat preparat.

Effekten hos manga smirtlindrande likemedel kan avta med tiden.
D3 kan det fungera bittre att byta preparat.

Vid lingvarig smirta ricker det inte alltid med likemedel. T stillet
kan flera olika medicinska, psykologiska och sociala dtgirder behéva
kombineras. Se dven friga 7 och 8.

Finns det bevis for att glukosamin
hjalper mot varkande leder?

ENSTAKA STUDIER TYDER pa att glukosamin lindrar smirta vid
artros, men det vetenskapliga underlaget 4r motsigande.
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Ar det farligt att dricka alkohol
nar jag tar varktabletter?

RISKEN ATT DRABBAS av biverkningar kan 6ka om smiirtlindrande
likemedel kombineras med alkohol. Hur farligt det #r beror pé vilket
likemedel du anvinder — vissa likemedel kan vara livshotande i kom-
bination med alkohol. Dessutom kan likemedlens effekt forindras.
Fraga likare eller apotekspersonal. Se dven friga 31.

Paverkas varktabletternas effekt
av andra lakemedel?

VISSA LAKEMEDEL OCH NATURLAKEMEDEL kan péverka effekten
hos din smirtlindrande medicin. Virktabletter kan ocksa inverka pa
andra likemedels effekt. Tala med din likare eller med apoteksperso-
nal (p& nigot apotek eller Apotekets kundcentrum, tel 0771-450 450).
Det finns dven upplysningar i det informationsblad (den s kallade
bipacksedeln) som f6ljer med likemedlets férpackning, eller pa nitet
(www.fass.se). Dir du kan se om ett visst preparat kan paverkas av
andra medel.
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Hur kan lakemedel mot depression
hjalpa mot smarta?

DEPRESSION AR VANLIGT vid langvarig smirta. Om du ir depri-
merad kan det hinda att vanliga smirtindrande likemedel fungerar
simre. Antidepressiva likemedel paverkar signalsubstanser i hjirnan
som serotonin och noradrenalin. Samma substanser har ocksi bety-
delse f6r hur vi hanterar smirta. Dirfor kan antidepressiva likemedel
ibland hjilpa 4ven om du inte 4r deprimerad.

Det finns vetenskapligt stod for att sd kallade tricykliska antidepres-
siva likemedel kan lindra vid Lindryggssmirta och fibromyalgi.
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Ar naturlikemedel mindre
farliga an vanliga lakemedel?

ALLA AMNEN SOM HAR EFFEKT kan ocksd ge biverkningar eller
stora behandling med andra preparat. Detta giller oavsett om dmnet
kommer frin naturen eller ir framstillt i ett laboratorium. Hilsokost-
preparat dr ofta mindre vetenskapligt studerade dn vanliga likemedel.
Diirfor dr det svért att veta hur de fungerar eller till och med om de alls
fungerar.
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Ska jag vila eller rora pa mig?

OM DU FORSOKER HALLA i ging kroppen si mycket som méjligt
kan det gradvis kinnas bittre. Trining for att forbittra kroppens styrka,
uthllighet, samordning och stabilitet kan lindra lingvarig smirta. Att
ta promenader, cykla — ute i naturen eller pa triningscykel — och simma
dr bra triningsmetoder for dig som har virk.

Det finns vetenskapligt stod for att aktiv trining vid lindryggssmirta
hjilper bittre dn fysiskt passiva behandlingar. Kombineras triningen
med ndgon form av beteendeterapi sd forbittras effekten pa lindryggs-
smirtan ytterligare. Vid kndartros, det som lite slarvigt brukar kallas
forslitna knin, ger trining en positiv effekt sd linge man trinar.
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Behover jag avsta fran mina
vanliga sysslor?

OM DU ORKAR VARA AKTIV kan detta gora att du fir annat att tinka
pa 4n smirtan, nigot som fér minga minniskor dtminstone tillfillige
kan minska virken.
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Ar det farligt att motionera?

SOM VID ALL TRANING giller det att inte ta i fér mycket i borjan
utan att gradvis bygga upp kondition och styrka. Nir uthalligheten och
styrkan 6kar kan smirtan minska. Promenader, simning och cykling ir
bra sitt att trina kroppen och hélla formen.
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Hur sikra ar bevisen for att

behandlingen kan hjalpa?

Den hidr tabellen ska ses som en snabbguide for att visa hur starkt vetenskapligt stod som
finns for olika behandlingar. Tabellen visar inte vilka metoder som &r bast — helt enkelt for
att sddana jamférande studier sillan har gjorts. Att en behandling saknas har behover inte
betyda att den har dalig effekt, utan det kan exempelvis bero pa att den inte har studerats

vetenskapligt.

Smartproblem

Exempel pa behandling
som har effekt

Grad av
vetenskapligt stod

Karlkramp
(angina pectoris)

Ryggmargsstimulering

"Forslitna leder”
(artros)

NSAID/coxiber

Paracetamol

Lokalbehandling med capsaicin pa sma leder
Starka och svaga opioider

Styrke- och rorlighetstréaning vid knéledsartros
Kondroitinsulfat

Ingefarsextrakt vid kndledsartros

Avokado- och sojabonsextrakt

Smirta som uppstar
i nervsystemet
(central smirta)

Cannabinoider
Amitriptylin

Smirta och kinselbort-
fall i underbenen vid
diabetes (diabetes-
polyneuropati)

Starka opioider
Amitriptylin
Gabapentin

Fibromyalgi

Breda behandlingsprogram
Tricykliska antidepressiva

Kniledssmarta

Traning ddr man haller emot en vikt
TENS

Langvarig
landryggssmarta

Specifik fysisk traning

Fysisk traning plus beteendepaverkan
Breda behandlingsprogram som innefattar
psykologisk behandling

Akupunktur

Svaga opioider

NSAID

Ryggmargsstimulering
Beteendeterapi

Tricykliska antidepressiva
Harpagoort




Smartproblem Exempel pa behandling
som har effekt

Grad av
vetenskapligt stéd

Langvarig nacksmarta Handledd fysisk traning
Fysisk traning plus "tanketraning”

Akupunktur .
Smarta som utgar fran Starka opioider oo
muskler och skelett Ler- eller mineralbad pa spa .
(muskuloskeletal smarta)
Smirta beroende pa Antiepileptiska likemedel oo
forandringar i nerver Lokalbehandling med capsaicin 000
(neuropatisk smarta) Starka opioider oo

Amitriptylin ac

Tramadol .

Ryggmargsstimulering

Smarta till foljd av Ryggmargsstimulering
bristande blodférsérjning

till armar och ben

(perifer karlischemi)

Nervsmairta efter biltros Gabapentin, pregabalin
(postherpetisk neuralgi)  Starka opioider

Amitriptylin oo
Ledgingsreumatism NSAID oo
(reumatoid artrit) Lokalbehandling med capsaicin pa sma leder o0

Varmt paraffin pa hander plus traning

Spanningshuvudvark Amitriptylin L
NSAID .
Paracetamol o
Smiarta fran tugg- Akupunktur .
muskulatur och kikleder Bettskena .
(temporomandibular Beteendevetenskapliga metoder
dysfunktion) (biofeedback, KBT) .
Tennisarmbage Akupunktur a0
Smiarta fran den Karbamazepin co

viktigaste ansiktsnerven
(trigeminusneuralgi)

Smirta som hanger Akupunktur
samman med whiplash-  Radiofrekvensbehandling
skada

e+« = starkt vetenskapligt stod
s = matttligt starkt vetenskaplig stod
* = begrinsat vetenskapligt stod



Kan sjukgymnasten hjalpa mig?

ATT VARA FYSISKT AKTIV ir ofta bra och sjukgymnasten kan hjilpa
dig att komma iging med olika triningsmetoder, som i sin tur kan ha
positiv effekt pd smirtan.

Ar det nagot speciellt jag
bor undvika att gora!?

DET BEROR PA JUST DINA FORUTSATTNINGAR och vilken typ
av smirta du har. Men rent allmint ir det i de flesta fall bittre att réra
pa sig 4n att hélla sig stilla. Din likare kan beritta om det finns nigot
speciellt som just du bor avstd ifrdn att gora.
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Gar det att lara sig att tinka
bort smartan!?

OM DU LAR DIG att med tankens hjilp hantera de svarigheter som ir
kopplade till sjukdomen kan du fi en 6kad kontroll éver din tillvaro.
Det finns tekniker for detta som kan hjilpa dig att klara av smirtan pa
ett bittre sitt. Ett forindrat tinkande kan leda till en bittre kontroll av
smartan.
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Kan kognitiv beteendeterapi hjilpa!?

KOGNITIV BETEENDETERAPI, KBT, syftar till att indra de tanke-
monster som pa ett eller annat sitt bidrar till ett negativt beteende. Att
terapin ir kognitiv innebir att den handlar om ditt sitt att tinka pé dig
sjalv och din omgivning.

Nir férmégan att tinka realistiskt och analyserande utvecklas, blir
det ldttare att vilja dndamadlsenliga 16sningar pa olika problem. Vid
smirtbehandling 4r milet med den kognitiva beteendeterapin att 6ka
formdgan att hantera de svarigheter som hiinger ihop med smirtan.

Det finns vetenskapligt stod for att kognitiv beteendeterapi har
bittre effekt pa lingvarig smirta 4n andra typer av beteendeterapi,
likemedel eller sjukgymnastik. Det kan dock vara svért att dra skarpa
grinser mellan olika typer av beteendeterapier.
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Fungerar hypnos mot smarta?

HYPNOS INNEBAR ATT en hypnotisor hjilper individen att slappna
av, bli lugn och férsjunka i en inre verklighet. Upplevelsen av det egna
jaget forindras.

En del minniskor tycker att hypnos hjilper mot smirta. Det finns
ett fital studier som tyder pé att sidan behandling faktiskt kan minska
smirta och ge okat vilbefinnande. Men undersékningarna ir sd f3 att
hypnosbehandling vid langvarig smirta fortfarande anses sakna veten-

skapligt stod.
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Kan kosttillskott, som vitaminer och
mineraler, hjalpa mot smarta?

DET VETENSKAPLIGA UNDERLAGET ricker inte for att sikert kunna
avgora om vitaminer och mineraler fungerar.
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Finns det orter eller andra vaxter
som kan ge smartlindring?

INGEFARSEXTRAKT, AVOKADO- och sojabonsextrakt, nyponpulver
och extrakt av harpagoort kan enligt vissa studier ha bittre effekt dn
placebo (sockerpiller) pd artrossmirta. Men det vetenskapliga under-
laget ir begrinsat.

Kan smartan minska om jag slutar
ata kott eller blir vegetarian?

DET VETENSKAPLIGA UNDERLAGET ir for litet for forskningen
ska kunna ge ett sikert svar. En del minniskor med reumatoid artrit
(ledgangsreumatism) upplever att deras smirta har minskat nir de gatt
over till vegetarisk kost.
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Ar det fel att ddva smirtan
med alkohol?

JA, AVEN OM SMARTAN lindras tillfilligt finns det alltid en risk att
utveckla ett alkoholberoende. Alkohol i kombination med smirtlind-
rande likemedel kan ge allvarliga negativa effekter. Se dven friga 16.




Finns det nagra tekniska metoder
som kan lindra min smarta?

DE SA KALLADE HOGTEKNOLOGISKA metoderna bygger pd medi-
cinsk-tekniska landvinningar och bérjade anviindas under senare delen
av 1900-talet. De flesta av metoderna anvinds frimst for att behandla
nervsmirta av olika slag.

* Radiofrekvensbehandling innebir att en tunn ndl fors in i vivnaden
som virms upp av mycket hdgfrekvent strom. Virmen skadar nerv-
fibrer och en del av dem dor. Det finns begrinsat stod for att olika
typer av radiofrekvens-behandling leder till kortvarig smirtlindring vid
nack- och ryggsmirta, inklusive whiplash-relaterad smirta, men det
finns risk for allvarliga foljdtillstand.

* Ryggmirgsstimulering kallas ocksd SCS, Spinal Cord Stimulation. En
ryggmirgsstimulator placeras inne i ryggraden under lokalbedévning.
Patienten kan sjilv reglera styrkan pa stimuleringen via en fjirrkontroll.
Ryggmiirgsstimulering anvinds vid svirbehandlad kirlkramp i hjir-
tat (angina pectoris), vid smirta till f6ljd av dalig cirkulation i benen
(sd kallad fonstertittarsjuka), vid lindryggssmirta och vid nervsmirta.
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Det finns starkt vetenskapligt stéd for att ryggmirgsstimulering kan
ge patienter med svar angina pectoris och med virk pd grund av dalig
cirkulation minskad smirta och 6kad livskvalitet dven pd lang sikt.

Det finns ocksé andra hégteknologiska metoder som forskarna fort-
farande vet alldeles for lite om men som i enstaka fall provas i sista
hand, nir ingen annan behandling hjilper. Tva sidana exempel ir
"deep brain”-stimulering (DBS), som innebir att en eller flera stimu-
leringselektroder placeras i ndgon djupt liggande hjirnstruktur, och
motor cortex-stimulering (MCS). Metoderna innebir att ett litet hal
gors i skallbenet in till den ytligaste hjirnhinnan och en elektrod fors
in. Patienten kan sjilv reglera hur kraftig stimuleringen ska vara.
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Kan akupunktur lindra varken?

AKUPUNKTUR AR EN flertusendrig kinesisk metod som innebir att
tunna nélar sticks in genom huden och placeras i sd kallade akupunk-
turpunkter i musklerna. Kroppsegna smirtlindrande dmnen och sig-
nalsubstanser frisitts och genomblédningen i vivnaden okar. Effek-
terna dr komplicerade och kunskapen om exakt vad som sker i kroppen
dr dn sd linge bristfillig.

Men den samlade forskningen visar att akupunktur hjilper vid lind-
ryggssmirta, tennisarmbdge och smirta i nacke och skuldror. Effekten
dr jimforbar med den smirtlindring som annan behandling kan ge.
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Kan naprapaten eller
kiropraktorn hjalpa mig?

BEHANDLINGEN KAN BESTA av dtgirder som brukar kallas mjuk-
delsbehandling, muskeltsjning, mobilisering, manipulation och stabi-
liseringstrining. Nir man jimfér sidan behandling med andra meto-
der mot langvarig smirta, ir det vetenskapliga underlaget motsigande.
Det saknas underlag for att pdstd att de hir dtgirderna ir bittre 4n
ndgra andra.
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Jag har hort talas om TENS.
Vad ar det och kan det lindra?

TENS AR EN FORKORTNING for transkutan elektrisk nervstimule-
ring. Metoden innebir att man stimulerar nervtridar med mycket svag
strom via elektroder pd huden. Strommen omvandlas till nervimpul-
ser som leds vidare i nervsystemet. Detta blockerar smirtimpulser och
bidrar till att endorfiner, kroppens egna smirtlindrande substanser,
frisitts.

Det finns mittligt starkt vetenskapligt stéd for att TENS hjilper vid
kniledssmirta. For effekten pd andra smirttillstdnd idr det vetenskap-
liga underlaget motsigande.

Ar det bra att lira sig avslappning?

MENINGARNA AR DELADE bland forskare. Forskningsresultaten
pekar 4t olika hall. Vissa studier tyder pd positiva effekter, medan andra
undersokningar inte har kunnat visa att avslappning minskar smirtan.
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Kan laser lindra varken?

LASERLJUS HAR VISAT SIG ha en kortvarig effekt pd smirta och
morgonstelhet hos patienter med reumatoid artrit (ledgingsreuma-
tism). Diremot kan ingen slutsats dras om effekten hos patienter med
knidartros eftersom studiernas resultat ir motsigande.

Finns det bevis for att ultraljud
fungerar mot smarta!

ULTRALJUD HAR INTE VISATS ge bittre effekt 4n placebo (sken-
behandling i studier, simulerad behandling) p& lingvarig smirta
vid kndartros. Metoden har heller inte nigon positiv tilliggseffekt pa
smirta nir den kombineras med andra behandlingar.
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Ar det bra att ge stod at
en varkande led?

EN DEL TYCKER ATT DET kinns skont att stédja till exempel ett ont
kni med bandage eller ortos (hylsa eller skena). Men det finns alltfor fa
vilgjorda studier for att kunna dra ndgra vetenskapligt sikra slutsatser
om effekten pa den l&ngvariga smirtan.
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Kan massage ge smartlindring?

DET FINNS PERSONER med léngvarig smirta som upplever lindring
av massage. Det gir inte att dra nigra vetenskapligt sikra slutsatser om
effekten av massage jimfort med andra behandlingsalternativ.

Ar det bra att aka till virmen
over vintern!?

EN DEL MANNISKOR tycker att virken minskar nir vidret dr varmt,
men det vetenskapliga underlaget ir dn sd linge magert.
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Kan jag bli battre av spabehandling?

SPABEHANDLING INNEBAR bad i varmt killvatten med gaser som
koldioxid eller mineraler som svavel, kalk, magnesium och litium.
Ibland ingdr lerinpackningar eller orter i badvattnet. Ofta ingdr det
ocksa massage, dngbad, fysisk trining och att man dricker killvatten.

Vid ldngvariga muskel- eller ledsmirtor ger ler- eller mineralbad pa
spa bittre lindring 4n att vistas pa spa utan att ta speciella bad.
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Jag har hort att yoga, gigong och tai chi
kan minska smartan. Stimmer det!

YOGA, QIGONG OCH TAI CHI ir Osterlindska metoder som alla
syftar till att finna en balans mellan kropp och sjil. Rorelserna sigs dels
oka kroppsstyrka, flexibilitet, koordination och rérelscomfing, dels
minska stress och oro. Men det finns fi undersékningar av hog kvalitet
om metodernas effekt pd lingvarig smirta. Dirfor gir det inte att ge
ett vetenskapligt sikert svar pa huruvida yoga, gigong och tai chi kan
ge smirtlindring.



Kan musik lindra smartan?

DET FINNS FOR FA STUDIER for att ge ett sikert vetenskapligt svar.
Men om du sjilv tycker att musik lindrar din virk sd dr det forstas
nagot som du kan utnyttja.

¥ 17
f/
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Vad sager forskningen
om magnetterapi?

DET FINNS VISSA STUDIER som tyder pd att magnetterapi kan
lindra smirta. Men sammantaget ir det vetenskapliga underlaget
motsigande.

Ett magnetfilt ir det omride som finns runt en magnet. Man skiljer
pa stillastdende och pulserande elektromagnetfilt.

Teorin bakom anvindningen av stillastiende magneter 4r att de kan
paverka laddningar i cellmembran, det skikt som omger cellen, och
ddrigenom minska kinsligheten i nervbanor. Magneter finns som sko-
inligg, ledforband, armband, kudd- och madrassinligg. De pulserande
magnetfilten kriver speciell utrustning eller en elekerisk kraftkilla.

Precis som f6r minga andra alternativmedicinska metoder ir fore-
komsten av biverkningar bristfilligt underséke. I studierna av magnet-
terapi har gravida kvinnor och personer med elektriska implantat, till
exempel pacemaker, bestimt avrdtts frin att préva behandlingen pa

egen hand.
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Finns det bevis for att
homeopati fungerar?

HOMEOPATIN BYGGER pd uppfattningen att utspidda vattenlos-
ningar kan vara effektiva. Om en person har just de symtom som ett
visst kemiskt imne skulle orsaka hos en frisk person, sd anser homeo-
pater att symtomen kan botas genom att samma dmne intas i vildigt
utspidd form.

Det finns inte vetenskapligt stod for att homeopati fungerar bittre
in placebo (skenbehandling i studier, simulerad behandling).
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Maste jag lara mig leva med smartan!?

NAR VARKEN AR SOM VARST kan det vara svirt att tro att nigon
hjilp finns att fi. Men det gor det nistan alltid. Aven om fullstindig
smirtfrihet inte kan uppnas alla ginger, finns det indd ménga sitt att
minska det onda sé att det gar att hantera.

Det finns vetenskapligt stod for att en kombination av olika behand-
lingar, till exempel likemedel och trining, hjilper mot lingvarig smirta
och att sd kallad kognitiv beteendeterapi alldeles tydligt minskar obe-
hag och virk och 6kar och forbittrar méjligheten att leva ett vanligt liv
som inte begrinsas av smirta.

Forr brukade man tala om kronisk smirta och tolka det som en
smirta utan inde. I dag viljer man i stillet att sidga lingvarig smirta
eftersom virken oftast gir att lindra. Flera metoder har bevisat god
effekt mot smirta. Vi har berittat om dem i den hir broschyren.

Det 4r viktigt att inte ge upp.
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Hur kan jag hjalpa nagon som har ont?

DEN SAMLADE FORSKNINGEN visar att det ir viktigt att lyssna till
den drabbade — nigot som ocksd minniskor som arbetar med smirta
vet. Den som lider méste fi tala till punkt och upplevelserna ska inte
avfirdas som "gnill”.

Smiirta ir en personlig upplevelse. Dirfor 4r det alltid omajligt att
veta hur ont nigon annan har. Aven om du sjilv har ont i ryggen eller
i knina s3 dr det ingenting som siger att andra minniskor med samma
symtom har precis lika ont som du.

Tink ocksd pa att effekten av olika behandlingar kan variera frin
person till person. Det ir inte sikert att en metod som har fungerat for
dig ir lika bra fér andra.
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Vart kan jag vanda mig for att
fa hjalp med min smarta!?

VAND DIG I FORSTA HAND till primirvarden/nirsjukvarden. Om du
inte kan fa tillricklig hjilp dir kan doktorn ge dig en remiss till smirt-
mottagning eller smirtklinik.
[ en patientforening kan du triffa minniskor som har liknande pro-
blem. Att inse att man inte 4r ensam om elindet kan ge stéd och kraft.
P34 www.varkstaden.se hittar du information om och link till en gra-
tis smirtskola pd nitet.

<~/
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Lastips

PA INTERNET FINNS det nistan hur mycket som helst att lisa om
smirta. Hir ger vi exempel p& nigra sajter som kan ge en del anvindbar
information. P4 flera av sajterna finns linkar som kan ta dig vidare i
djungeln av webbplatser.

Allt pa internet ir forstas inte tillforlitligt. P4 nitet finns det ocksd
gott om kvacksalvare och personer som forsoker tjina grova pengar pa
andras lidande, sa det giller att forhalla sig kritisk till det som pésts.

Hir 4r ndgra webbplatser dir du kan bérja:

WWW.1177.5€

www.fass.se/LIF/lakarbok/lakarbok.jsp
portal.omv.lu.se/Portal/Utbildning/prof_omraden/painnet
www.swenurse.se/smarta

www.vardguiden.se

www.varkstaden.se

smil.ui.no

Tips pa bland annat bocker och artiklar som du kan léna eller Lisa pa
biblioteket hittar du pd www.pion.net.

P34 www.sbu.se kan du bliddra i hela den vetenskapliga SBU-rapport
som informationen i den hir skriften grundar sig pa. Dir kan du ocksa
himta denna broschyr om du vill spara den i datorn.
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SBU UTVARDERAR
SJUKVARDENS METODER

SBU ir en statlig myndighet som utvirderar sjukvirdens metoder.
SBU stir for Statens beredning for medicinsk utvirdering.

Sedan starten 1987 har SBU gett ut en ling rad rapporter i skilda
dmnen, exempelvis “Ont i ryggen, ont i nacken”, "Behandling av
depressionssjukdomar”, "Fetma — problem och atgirder” och "Behand-
ling av dngestsyndrom”. I SBU:s tidning Vetenskap & Praxis och pé
www.sbu.se kan du lisa mer om SBU:s rapporter och resultat.

Vill du bestilla material frin SBU? G4 in pd www.sbu.se och klicka
pa "webbshop”. Du kan ocksd gora bestillningar pi telefon 08-412 32 0o
eller faxa till 08-411 32 6o.
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Just nu ir var femte person i landet drabbad av 1angvarig och partaglig smirta.
Smiirta brukar riknas som langvarig nir den har varat i minst tre manader.

Om man kan finna en sirskild orsak till smirtan ska behandlingen givet-
vis riktas mot den. Men samtidigt behévs det ofta metoder for att lindra
sjilva virken, speciellt nir orsaken inte gir att komma at. Aven om det alltid
ar viktigt att forsoka reda ut varfor det gor ont, behandlas langvarig virk ofta
pa likartat sitt oavsett orsak.

Den hir lilla skriften vinder sig till dig som har lidit av smirta under en
lingre tid, minst tre manader, och till dig som har anhériga eller vinner med
sddana problem. Hir har vi forsske ge svar pd de vanligaste frigorna och
beskriva vad forskningen har visat om hur sjilva smirtan kan lindras med
olika metoder.

Texten har skrivits av medicinjournalisten Eva Tiwe och bygger pé en stor
vetenskaplig sammanstillning frin SBU — Statens beredning for medicinsk
utvirdering. SBU ir en statlig myndighet som med hjilp av ledande svenska
experter systematiskt har samlat in och granskat all tillginglig forskning om
behandling av langvarig smirta.

Du kan lidsa mer om SBU:s rapporter och resultat pd www.sbu.se.

"ﬁ!‘ STATENS BEREDNING FOR

MEDICINSK UTVARDERING

SBU ¢ Box 3657 * 103 59 Stockholm
Telefon 08-412 32 00 * Fax 08-411 32 60

www.sbu.se ¢ info@sbu.se
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