il dolore € un allarme

Fai qualcosa!

Questo ¢ lo scopo di un allarme. Gli allarmi hanno lo scopo
di farci fare qualcosa. Questo ¢ in definitiva il motivo per cui
proviamo dolore. E il nostro modo speciale di motivarci ad agire.

Quando la tua mano si avvicina al fuoco sentirai dolore e (in
molti casi prima di sentire dolore) allontanerai la tua mano dal
fuoco. L'allarme si accende e prova a proteggerti.

Se hai una distorsione di caviglia, sentirai dolore quando la
muovi. Inizialmente, per favorire la guarigione, I'allarme & molto
utile e ci dice di ridurre il cammino e il carico sulla caviglia.
Prendi in considerazione le seguenti domande:

1. Un allarme per il fumo ti dice se c'e un incendio?

2. Un allarme per il fumo ti dice quanto fumo c'e?

3. Gli allarmi diventano piu sensibili nel tempo (o le persone che
devono attivare I'allarme, ad esempio una guardia di turno)?

4., Se scatta l'allarme, ti dice esattamente qual & il problema?

5. Gli allarmi possono scattare senza una ragione apparente?

Immaginare il dolore come un allarme aiuta a dare un senso ad
alcuni aspetti del dolore. Nelle pagine seguenti impareremo

in quale modo il dolore puo essere paragonabile a un allarme,
come gli allarmi possono sensibilizzarsi, quale dolore non
riguarda il corpo e perché il dolore pud diventare persistente.
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Il dolore € poco correlato al danno

Alcuni aspetti sul danno e sul dolore

«  1196% degli atleti con meno di 22 anni mostra dei
cambiamenti alla risonanza magnetica che alcune persone
definiscono “anomalie”. Ma dato che sono presenti in tutte le
persone, quanto possono essere davvero delle “anomalie”?
(Rajaswaran, 2014)

«  1137% dei ventenni SENZA DOLORE ha una degenerazione
discale nella colonna vertebrale (Brinjikji ,2015)

« 1157% dei soggetti di 20-50 anni senza alcun dolore all'anca
presenta alterazioni della cartilagine e dei legamenti (Tresch,

2016)

Perché questo & importante?

Se hai dolore, c'®@ una buona probabilita che ti sia stato detto che
e stato trovato qualcosa negli esami strumentali. Una lesione,
una protrusione, una tendinopatia o una degenerazione. Il

fatto & che questo € normale. E’ cio che succede perché sei un
essere umano, ma non sempre queste cose provocano dolore. In
alcuni casi, ma non sempre, sono rilevanti, ma non giustificano
completamente la presenza del dolore. | cambiamenti del tuo
corpo sono solamente un fattore del dolore. Per aiutarti nel
recupero, devi considerare tutti i fattori che ti rendono pit
sensibile e le cose che puoi fare per tollerarli.

Quanto fa male tagliarsi con un foglio di carta?

Dopo che un osso fratturato &€ immobilizzato in un gesso, fa
ancora male?

Hai mai notato un livido senza ricordarti di come te lo sei fatto?
Quando hai un forte mal di testa, pensi che la testa sia rotta?

Quante persone con piu di 20 anni mostrano segni di usura
o alterazioni dei muscoli e dei legamenti alle radiografie
e alla risonanza magnetica?

Il dolore acuto & piu correlato al danno, ma anche in questo caso
non ci dice molto sul danno. Ci sono persone che si fratturano un
0550, si lesionano un legamento o si danneggiano un muscolo
senza avere alcun dolore. Al contrario, puoi avere un infortunio
lieve e sentirti limitato per giorni. Ricorda, il dolore & strano. E'un
allarme che suona spesso in modo sproporzionato rispetto a cio
che senti.

Il corpo € importante quando c'@ dolore, ma non e tutto.
Ricordati che abbiamo la capacita stupenda di adattarci e
tollerare. Questo significa che possiamo danneggiare un
muscolo, provare dolore per un breve periodo e poi o guarire o
migliorare la muscolatura circostante, dimenticando cosi di aver
subito quell'infortunio.

La stessa cosa accade con cio che chiamiamo tendinite. Il tendine
pud lentamente danneggiarsi con il passare del tempo e se
esegui una risonanza magnetica probabilmente ti diranno che
hai una tendinopatia. Ma puoi anche non avere alcun dolore. E
normale avere questi cambiamenti nei muscoli, nei tendini, nelle
ossa e nelle articolazioni.

La degenerazione
rappresenta le RUGHE
INTERNE
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Il dolore riguarda piu la
sensibilita

Cosa ti sensibilizza?

| danni e i cambiamenti nel tuo corpo non sono completamente
irrilevanti per il dolore. Ma ci sono alcune cose da ricordare:

1.1l dolore & poco correlato al danno.
2.1l dolore pud scomparire senza cambiamenti della struttura.

3.l danno o “l'usura” potrebbero interagire con altri fattori che
puoi controllare.

Questi concetti ci riportano al Messaggio Chiave che possediamo
la capacita di adattarci e desensibilizzarci. Non devi modificare
una lesione muscolare, una tendinopatia o il normale
cambiamento delle articolazioni. Quello che devi prendere in
considerazione e tutto cio che potrebbe sensibilizzarti.

Guarda il grafico in questa pagina. Mostra la nostra soglia del
dolore e alcuni dei potenziali fattori di stress che influenzano
quanto possiamo essere sensibili. Abbiamo due opzioni per
influenzare il dolore:

1. Ridurre i fattori stressanti e tutto cio che ci sensibilizza o
contribuisce al dolore.

2. Aumentare la nostra tolleranza e la nostra soglia di percezione
del dolore.

La Sezione IV di questo libro esamina le strategie per modificare i
fattori che ti sensibilizzano e per aumentare la tolleranza.

Contribuenti alla sensibilizzazione

sonno

fattori di stress

Alcune cose che devi chiederti

1.1l dolore sembra peggiorare anche senza fare niente?

2. 1ll dolore peggiora dopo una giornata stressante al lavoro o se
hai dormito poco o quando ti senti ansioso?

3. Il dolore si modifica quando hai dei cambiamenti nella vita?

Cio che potresti scoprire & che altri fattori oltre a un danno e al
carico fisico possono influenzare il tuo dolore. Questo significa
che il dolore puo essere persistente perché sei pit sensibilizzato
nonostante i tuoi tessuti siano guariti.
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Molti fattori influenzano la sensibilita

Danno tisSutale

Limitazioni ﬁsiche‘
Abitudini‘

Attivita importanti

[l dolore @ multidimensionale

Qualsiasi informazione che convinca tu e il tuo cervello che
hai bisogno di protezione o che aumenti il segnale di allarme
puo contribuire al tuo dolore. E' per questo che abbiamo detto
che il dolore riguarda piu la sensibilita che il danno. Un danno
puo essere di sicuro una causa del dolore, ma non & l'unica. E
non serve un danno per avere un dolore persistente. Tu e il tuo
sistema nervoso potete sensibilizzarvi. Questa sensibilizzazione
pud essere la conseguenza di molte cause. Depressione, ansia,
paura del movimento, scarso autocontrollo, riduzione delle
attivita importanti e scarse strategie di coping sono fattori che
possono influenzare la sensibilita e il dolore.

@@

Strategie di coping

Credenze

Fattori emotivi

Abitudini di vita/Stato di salute/Fat-
tori sociali

Ci sono tante strategie per avere un cambiamento

Come esistono tanti fattori che possono sensibilizzarti,
esistono tante strategie per desensibilizzarti. In alcuni casi,
puoi affrontare fattori specifici che possono sensibilizzarti
gestendo la paura del movimento o modificando il modo

di muoverti. Altre volte, possiamo utilizzare approcci meno
specifici per aiutarti a stare meglio. Gli esercizi, la ripresa degli
hobby, iniziare a fare piu attivita fisica o uscire con gli amici
possono essere strategie generali che sostanzialmente ti fanno
sentire meglio e che possono aiutare a desensibilizzarti. In
definitiva, stiamo spegnendo il sistema di allarme. La Sezione |V
Strategie di Recupero ti aiutera a eseguire un’autovalutazione
per individuare i fattori che potrebbero aver aumentato la tua
sensibilita.
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La protezione puo essere sovrastimata e

46»

Vorrei avere un pulsante per spegnere l'allarme.

Dobbiamo considerare il dolore come un allarme. Gli allarmi
hanno lo scopo di motivarci a fare qualcosa per proteggerci.
Lintensita o il numero degli allarmi che suonano non indicano
con precisione quanta protezione sia necessaria. Quando accade
alle persone, facciamo in genere due cose che potrebbero
sembrare strane:

1. amplifichiamo i nostri istinti protettivi
e

2. pensiamo di aver bisogno di quell‘allarme per piu tempo di
quello che é realmente necessario.

L'amplificazione o la reazione eccessiva sono molto frequenti
nelle persone. Prova a pensare alla reazione allergica dopo una
puntura di un‘ape o a qualsiasi reazione allergica. Inizialmente,
una parte di quella reazione € una buona cosa. Ma, in alcune
persone, € decisamente eccessiva. Possiamo vedere questa
cosa anche durante la guarigione di una frattura. Durante la
guarigione, si crea dell'osso extra nella zona della frattura. Lo
stesso accade con i normali cambiamenti nelle ossa e nelle
articolazioni con il passare degli anni. Dopo un’ustione, si
produce un tessuto cicatriziale, ma in alcune persone si produce
in modo eccessivo (ad esempio, si forma un cheloide).

La stessa cosa accade con il dolore persistente. In alcune
persone, il corpo e il cervello hanno una reazione eccessiva.
E’come se diventassimo pil bravi a produrre dolore. Un

dolore che persiste non e piu utile e il dolore stesso diventa

il problema. Mentre inizialmente il dolore puo essere utile, il
dolore persistente non serve piu al suo scopo. Persiste passata la
guarigione e diventa come un allarme antincendio che continua
a suonare anche dopo che i pompieri hanno domato le fiamme e
sono tornati a casa.

Puo sembrare strano, ma le persone funzionano cosi.
L'alternativa sarebbe ignorare i pericoli e le minacce potenziali. E
questo potrebbe avere delle gravi conseguenze. Se non provassi
dolore, potresti lasciare la mano su una stufa accesa senza
accorgertene. Un sistema di allarme sensibile puo quindi essere
utile inizialmente, ma perde valore nel lungo termine.
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Sentire male &€ normale

Dai un pizzico al trapezio del tuo amico!

Conosci la zona. E'la zona del trapezio, tra il collo e le spalle.
Pensi probabilmente che sia rigida e dolorosa. Vorresti tanto
un massaggio e credi che ci sia bisogno di sciogliere quelle
“contratture”. Il punto é che chiunque ¢ dolente in quella zona.
E'normale. Inizia a essere dolente gia nei bambini di 2 o 3 anni.
Non & una cosa strana avere dolore e essere rigidi.

La maggior parte delle persone prova dolore in un momento
della vita. Qualche volta anche un dolore importante, acuto

e molto strano che sembra non avere molto senso. Hai mai
sentito un dolore intenso nella rotula mentre salivi le scale?
Hai mai sentito un dolore acuto al collo mentre lo ruotavi?

O hai mai avuto un mal di schiena per qualche minuto o per
qualche giorno? Sono tutte cose normali. Se stai facendo di
piu, se al lavoro sei pil stressato, se non sei stato bene come lo
sei normalmente, &€ normale sentire piu dolore. Non dobbiamo
aspettarci di essere senza dolore per tutto il tempo.

Anche sentirsi teso, rigido o dolorante & normale.

Il problema & come reagiamo a queste sensazioni normali. In
alcuni casi puoi avere un po di dolore normale, ma ti dicono
che alcuni muscoli non stanno lavorando, che la tua postura “fa
schifo’, che non sei allineato o che quei dolori rappresentano
un problema. Queste affermazioni possono far peggiorare

e amplificare il dolore. E' per questo motivo che il dolore &
multidimensionale e pud diventare persistente.

E quando il dolore persiste puo diventare strano. Si pud
diffondere, spostare, comparire e scomparire, peggiorare o
migliorare apparentemente senza una ragione. Puoi sentire il
tuo corpo fuori posto o avere difficolta a eseguire le attivita che
facevi senza problemi. E'questo il comportamento strano del
dolore. Ma possiamo dare una spiegazione. E’ strano solamente
se pensi al dolore esclusivamente in relazione al danno tissutale.
Ma poiché il dolore riguarda la nostra sensibilita, il sistema

immunitario e il sistema nervoso, possiamo dare una spiegazione

al suo comportamento “bizzarro”.
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Sei forte e adattabile

Sei forte e stabile per natura.

Sapevi che la colonna vertebrale in media puo sostenere piu di Puoi cambiare
900 kg?

Anche quando sei infortunato, anche quando hai dolore.

Sapevi che la colonna vertebrale ¢ stabile e in grado di gestire Tu puoi cambiare.

quantita enormi di stress e sollecitazioni?

Quando hai dolore, la
tolleranza all’attivita

fisica o ad altre attivita
impegnative puo cambiare.
Ti sensibilizzi e le attivita
che prima erano facili
possono diventare

difficili e dolorose.

Per molte persone, il
riposo e la sospensione
delle attivita e delle
situazioni impegnative e
stressanti determinano

un peggioramento della
sensibilizzazione. La soglia
del dolore e la capacita

di tollerare gli stress si
abbassano. La “tazza”
diventa piu piccola.

Sapevi che le attivita fisiche piu
impegnative che facciamo sono
molto inferiori alla soglia in cuii
tessuti si danneggiano?

Tuttavia, alla maggior parte

delle persone che hanno dolore
viene detto che sono deboli,
rigide, fragili o instabili. E per la
maggior parte di queste persone,
queste affermazioni sono false

o solamente in parte vere,
probabilmente irrilevanti per il
dolore che provano.

La forza non ci spiega il dolore. Gli 7
esseri umani sono adattabili per
natura. Ti adatti quando hai dolore
e puoi adattarti per liberarti dal

dolore.
Ny \ Per aumentare la tolleranza

alle attivita che provocano
dolore, & necessario
sottoporsi di nuovo agli
stress. In modo tale da costruire lentamente la tua resilienza.
Ridurre la sensibilita. Costruire una tazza piu grande. Puoi
riuscirci perche hai la capacita di adattarti. Ricorda, non sei
morto. Lo so perche stai leggendo questo libro!

Tutti gli esseri umani hanno
questa capacita innata di adattarsi.
Puoi adattarti fino a quando non sarai morto.

Lesercizio, I'attivita fisica e tutto cio che ti rende piu forte
possono essere utili per il dolore. Ma sono in genere utili per il
dolore per altri motivi rispetto all'aumento della forza.

Lesercizio, il movimento, la ripresa delle attivita importanti, la
comprensione del dolore e modificare le attivita aggravanti
possono aiutarti a cambiare percheé coinvolgono i fattori
stressanti. E possiedi la capacita di cambiare.

Cambiare il modo di vedere il proprio corpo, da vederlo debole
o fragile a considerarlo in grado di adattarsi ed essere piu forte,
puo aiutare con il dolore.

Ricorda solo una cosa: I'adattamento richiede tempo. Se

hai dolore da tanto tempo, ti sarai adattato lentamente nel
corso degli anni. E'importante avere pazienza e sapere che i
miglioramenti possono essere veloci oppure graduali.



Francesco Sala


Francesco Sala



Rispondi in modo positivo allo

Vuoi che stressi il mio corpo? Sei pazzo!

Puo sembrare strano che ti venga detto che riprendere le attivita
& importante per il recupero quando hai dolore. Ma rispondere
ai fattori stressanti & quello che gli esseri umani fanno meglio.

Di seguito ci sono alcuni esempi di come stressare il corpo e la
persona siano importanti per la guarigione e il recupero:

- dopo una protesi di anca o di ginocchio, le persone si alzano
e camminano lo stesso giorno dell'intervento. C'¢ ancora molto
danno nell’articolazione, ma € il movimento graduale che aiuta
con il dolore e stimola la guarigione.

- dopo un intervento di cardiochirurgia, una componente
enorme del recupero ¢ l'esercizio. E'fondamentale per questi
pazienti. Lesercizio e un fattore stressante per il cuore e il cuore

risponde in modo positivo. Guarisce, diventa piu forte e pit sano.

- le persone con osteoporosi (debolezza delle ossa) hanno
bisogno di fare gli esercizi, un allenamento della forza e dare
stress alle loro ossa. Non hanno bisogno di riposo. E’ proprio lo
stress sulle ossa che permette il loro adattamento e le rende piu
forti.

Il comportamento del dolore € abbastanza simile. Non & cosi
semplice come diventare piu forti, ma il principio & lo stesso.
Aggiungiamo differenti tipologie di stress fisici, lavorativi o
emotivi e possiamo adattarci lentamente a questi. Con il passare
del tempo si spegnera l'allarme del dolore perché i fattori
stressanti diventeranno una minaccia minore.

Un aspetto costante delle persone é che si adattano agli stress
ai quali sono sottoposti. Infatti, questo e il principale motivo
dell'adattamento. Il dolore comporta numerosi cambiamenti
in molti sistemi del nostro corpo. Un modo per creare dei
cambiamenti in quei sistemi consiste nello stressarti in modo
positivo.

Ad esempio, se vuoi memorizzare una lista della spesa o una
poesia a scuola, devi stressare il tuo cervello. Ripeti di continuo
la lista e le parole (i fattori stressanti) e poi ti adatti e crei delle
memorie.

Se vuoi diventare piu forte, devi stressare i muscoli, i tendini e il
sistema nervoso facendo di piu di quello che sei abituato a fare.
Questi nuovi stress causano un adattamento del tuo corpo.

Se vuoi andare a fare 20 giorni di escursionismo in montagna,
devi lentamente iniziare a costruire la tua tolleranza al cammino
e all'arrampicata. Se dai questo tipo di stress, ti adatterai e
costruirai la tua resilienza.

Se il tuo lavoro e faticoso, ti accorgerai che cio che ritenevi
stressante 10 anni fa pud adesso apparire piu semplice. Ti sei
adattato agli stress lavorativi.
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Una funzione alterata

Il dolore cambia tutto

differente lunghezza delle gambe
genetica  sura delle articolazioni

postura strana contratture

muscolirigidi addominali deboli
glutei deboli lesioni muscolari

danno tissutale ansia  Piedipiatti
trigger point

schemi di movimento alterati

Quiasi tutti i sistemi del tuo corpo sono influenzati dal dolore.
Quando hai dolore ti muovi in modo differente, ti senti rigido,
puoi sentire le tue ossa fuori posto, puoi essere debole e il tuo
equilibrio pud cambiare.

Ti avranno probabilmente detto che hai:

- una cattiva postura

- i glutei deboli

-le ancherigide

- degli schemi di movimento alterati
- delle ossa/articolazioni spostate

- delle contratture o delle aderenze
- degli squilibri muscolari

...e hai probabilmente fatto un sacco di cose per provare a
sistemarli. Per alcune persone infortunate e con dolore, fare
quelle cose pud essere utile. Ma sorprendentemente, molte
delle cose che aiutano una persona possono essere
completamente inutili per il dolore di un’altra
persona.

Molte delle frequenti spiegazioni biomediche del dolore,
comprese quelle che puoi leggere in internet, hanno una
relazione scarsa con il dolore e poco supporto scientifico a
sostegno. Non sono sempre irrilevanti, ma la loro importanza
potrebbe essere limitata a un piccolo gruppo di persone.

Ricorda, quasi tutte le alterazioni ipotizzate
(postura, rigidita, debolezza e degenerazioni)
possonno essere riscontrate nelle persone
senza dolore.

Arriva un momento in cui dobbiamo abbandonare questi
concetti e individuare altre strategie per gestire il dolore.
Continuare a credere che alcuni di questi fattori (come la
postura, I'anatomia delle ossa, ecc.) siano i responsabili del tuo
dolore potrebbe anche ostacolare il recupero. Spesso non puoi
modificare questi fattori e pensare di poterlo fare porterebbe
solo a un fallimento.
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Non é necessario stare fermi

Cerca di trovare i fattori contribuenti, ma...

C’& un‘altra cosa fantastica nelle persone. In questo libro
cerchiamo di scoprire i fattori multidimensionali contribuenti al
tuo dolore. Facciamo questo principalmente per due motivi:

1. Per capire il tuo dolore e perché comprendere il dolore puo
essere utile.

2. Per cambiare alcuni dei fattori contribuenti che sono rilevanti
nel tuo caso specifico.

Cio che e incoraggiante € che non sempre dobbiamo cambiare
tutto. Puo essere utile, ma non necessario. Puoi avere paura

del movimento e possiamo pensare che questo sia associato

al dolore. Ma puoi eliminare il dolore ed essere ancora un po
preoccupato di farti di nuovo male o di avere una ricaduta.
Quello che abbiamo imparato & che, in alcuni casi, la gestione
del dolore e dei fattori contribuenti & utile gia di per se, senza
la necessita di eliminare completamente quello che ti sta
sensibilizzando.

Non hai bisogno di essere aggiustato per iniziare a
fare qualcosa!

Di sicuro, se hai dolore da un po di tempo, avrai consultato molti
fisioterapisti e probabilmente ascoltato un sacco di spiegazioni
differenti per il tuo dolore. Queste spiegazioni variano in base

al fisioterapista, alla sua esperienza e alla sua formazione. Avrai
ricevuto probabilmente consigli costrastanti e questo pud
essere molto deludente. Tuttavia, aspetto molto frequente, ti
saranno state dette molte cose allarmanti che ti avranno fatto
sentire decisamente incasinato. Ti potrebbero aver detto che

la tua colonna vertebrale é fuori asse, che i tuoi muscoli non
lavorano correttamente o non si attivano nell'ordine corretto,
che la tua postura e orribile, che i tuoi glutei non si attivano e che
hai un core debole. Il trattamento proposto e di conseguenza
“aggiustare” tutte queste cose e fino a quando non le avrai
“aggiustate” non potrai tornare a essere senza dolore.

Cio che questo libro ti sta suggerendo é che la maggior parte

di queste cose non sono importanti. Possono esserlo in alcuni
casi, ma non in molti altri. Cio che sosteniamo e che il dolore
persistente € in genere un problema che ha a che fare proprio
con il dolore persistente. Il tuo allarme funziona troppo bene. Si
attiva presto, facilmente e troppo. Di conseguenza, interrompi
molte delle cose che ti piace fare e il tuo dolore & pit un dire “no”
alle cose che in passato volevi fare.

Un approccio differente consiste nel trovare le cose appropriate
per te. Farti capire che puoi adattarti e che iniziare lentamente

a fare le cose di nuovo e parte del trattamento. E nella maggior
parte dei casi non ci sara niente di vietato. Saremo prudenti nel
quanto fare, nelle tue convinzioni sul fare le attivita importanti e
nel tuo modo di approcciarle di nuovo.

Se vuoi riprendere a correre, a fare escursionismo o a giocare

a bowling, il tuo fisioterapista puo trovare un modo per

farti iniziare presto. Potresti avere tutte le cose elencate
nellimmagine nella pagina precedente, ma nessuna di queste
e perfettamente correlata al dolore e deve essere modificata
per eliminare il dolore e iniziare a fare di nuovo le attivita per te
importanti.
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