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SCAN MIG
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Praktisk guide til mennesker med smerter 

Jesper, 47, havde tilbragt det meste af sit liv med at løfte tunge materialer på byggepladser. En 
morgen, efter at have båret en stak fliser, oplevede han pludseligt en skarp smerte i lænden. 
Lægen sagde, at det sandsynligvis var en forstrækning. Måneder senere var skaden helet, 
men smerten kom og gik stadig uden varsel.

For at forstå, hvad der foregik, fik Jesper taget en MR-scanning. Rapporten nævnte "en 
diskusdegeneration og en lille diskusudbuling", men specialisten forklarede, at mange 
mennesker på hans alder havde det samme og slet ikke havde smerter. Resultatet gjorde 
ham kun endnu mere forvirret.

Han begyndte at undgå alt, der kunne forværre situationen. Han sagde sit job op, holdt op 
med at gå ture med hunden, og selv det at vende sig i sengen gjorde ham nervøs. "Hvis det gør 
ondt, må der stadig være noget, der er beskadiget," sagde han til sig selv. Nogle dage blussede 
smerten op efter stress eller søvnløse nætter, andre gange lettede den uden grund.

Venner sagde, at han skulle hvile sig mere, andre sagde, at han skulle strække sig, og råd fra 
internettet gjorde det kun sværere at vide, hvad han skulle tro på. Det værste var ikke selve 
smerten, men følelsen af at være fanget i den, uden nogen klar årsag og uden nogen klar 
udvej.

Da hans fysioterapeut senere nævnte, at langvarig smerte kunne opføre sig anderledes end 
en ny skade, var Jesper både skeptisk og nysgerrig. Kunne smerten virkelig ændre sig, selv efter 
flere år?

1.  Kroniske smerter: Betyder det, at 
du ikke kan få det bedre?

Færdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

	■ Forståelse af, hvad kronisk smerte betyder, og hvordan den 
adskiller sig fra smerter efter en skade.

	■ At genkende almindelige scanningresultater, der ikke altid 
forklarer smerten.

	■ Bliv opmærksom på hverdagens faktorer – stress, hvile og 
aktivitet – der kan påvirke smerten over tid.

YouTube link: https://youtu.be/1K-vuxwuSYY 

https://youtu.be/1K-vuxwuSYY 
https://www.youtube.com/watch?v=vVJFwe4INZI 
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1.1.  Hvad er kroniske smerter?
Kronisk smerte defineres som smerte, der varer i mere end tre måneder. Denne betegnelse 
antyder, at "smerten" er lidt mere kompleks end "kortvarig smerte" forårsaget af en akut skade.

1.2.  Hvorfor fortsætter kroniske smerter?
Forskning fortæller os, at smerte ikke kun handler om skade på en kropsdel. Faktisk er smerte en 
kombination af biologiske, psykologiske og sociale faktorer. Livsstilsvalg, aktivitet, søvnkvalitet 
og andre faktorer såsom overbevisninger, oplevelser og vaner kan alle forværre smerten. 

Der kan forekomme ændringer i kroppens beskyttelsessystemer, såsom nervesystemet, hvilket 
forklarer, hvorfor nogle mennesker føler smerter, selv når scanninger og blodprøver er helt 
normale. Det betyder, at man kan fortsætte med at opleve smerte uden at være kommet 
til skade. Det er som et alarmsystem, der bliver overfølsomt, selvom der ikke er nogen reel 
fare.
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Vigtige budskaber:

Husk, at kroniske smerter betyder, at smerten har været der i et stykke tid, men med den 
rette behandlingsplan kan de negative virkninger reduceres. 

Hvis du eller en, du kender, kæmper med kroniske smerter, skal du vide, at der er skridt, 
man kan tage.

1.3.  Hvad kan man gøre?
Den gode nyhed er, at kroniske smerter kan håndteres. At smerten har været der i længere 
tid, betyder det ikke, at der ikke kan gøres noget. Her er nogle strategier: 

	■ Bevægelse og motion. Let fysisk aktivitet kan muligvis lindre noget af din smerte. Øg 
gradvist dit aktivitetsniveau over tid. Husk: Det kan være okay at bevæge sig, selvom du har 
moderate smerter! 

	■ Bedre søvn og stresshåndtering. God søvn kan reducere dine smerter, og metoder som 
meditation eller åndedrætsøvelser kan hjælpe med at reducere stress. 

	■ Professionel hjælp. Elementer forbundet med en sund livsstil (såsom søvn, motion, arbejde, 
socialt liv eller regelmæssig kost) vil sandsynligvis også hjælpe men det er oftest ikke det samme, 
der hjælper alle, så det er vigtigt, at du finder ud af, hvad der hjælper dig. En sundhedsprofessionel 
kan være én måde at få støtte til at finde ud af, hvordan du bedst selv kan håndtere dine gener!!! 


