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VAIKY SKAUSMO KLINIKA

KAIP SUPRASTI SKAUSMA
IR KA DARYTI?

Mes visi Zinome, kas yra skausmas. Bet ar zZinai,
kad ne visas skausmas yra vienodas? Yra dvi
visiskai skirtingos skausmo rusys.
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Pirmaja skausmo rdsj mes vadiname UMINIU
SKAUSMU. Mes visi tai esame patyre. Jj jauciame,
kai uzsigauname, pavyzdziui, uzlipe ant stiklo Sukes,
nukrite nuo dviracio ar jsipjove j pirsta. Kuo labiau
uzsigauname, tuo didesnj skausma jauciame
(boksininko smdgis uzgauna labiau, nei merginos
stumteléjimas). UMINIS SKAUSMAS jaudiamas
labiausiai traumos ar ligos pradzioje, bet kai zaizda
gyja ar sveikstame po ligos, skausmas mazeja ir
galiausiai baigiasi.

UMINIS SKAUSMAS yra labai svarbus ¥mogui, nes
atlieka apsaugine funkcija. Jis jspeja: ,Atsargiai! Tu
uzlipai ant stiklo Sukes, neik toliau, nes dar labiau
susizeisi! Geriau patrauk koja!"

Kita skausmo ri§j vadiname LETINIU SKAUSMU ir
jis tikrai sudétingas. Mes kalbame apie LETIN]
SKAUSMA, kai skausmas ilga laika yra jauciamas
nuolat arba vis sugrjzta. Ne visi yra patyre LETIN]
SKAUSMA, bet jis gana daznas. IS 100 vaiky ir
paaugliy, apie penki jaudia tokj stipry LETIN]
SKAUSMA, kad negali lankyti mokyklos, susitikti su
draugais taip daznai, kaip noréty, tampa labai
liGdni. KeisCiausia, kad LETINIS SKAUSMAS
jauciamas nepaisant to, kad kUnas yra sveikas —
niekas nelUze, néra jokiy suzeidimy arba jie tokie
menki, kad jais negali paaiskinti tokio stipraus
skausmo. Taigi, nors aiskios priezasties nematome,
LETINIS skausmas tikrai yra.

Nepaisant skirtumy, abi skausmo risys turi sj ta
bendro: nesvarbu, kokios risies skausmas —
UMINIS ar LETINIS, galvos, danties ar pilvo
skausmas — jis visuomet kyla smegenyse. Kitaip
net nesuprastum, kad jj jauti.

Jei jauti LETINJ skausma, jis yra tikras,
neisgalvotas, turi teise ieskoti pagalbos.

KAIP LETINIS SKAUSMAS ATSIRANDA?

MuUsy smegenys jsimena létinj skausma panasiai,
kaip iSmokstama daina. Tikiu, kad turi savo
megstamiausia daing, kuri vis skamba tavo galvoje?

Kartais mUsy smegenys iSmoksta dalyky mums
nezinant arba nepaisant to, kad mes visai
nenorime ko nors ismokti. Erzina, ar ne? Tu
tikriausiai irgi apie tai zinai. Ar yra muzikos grupe
ar dainininkas, kurio tu negali pakesti? Pagalvok
apie tai! Ar gali prisiminti jy daing? Ar prisimeni
melodija ar net video? Kodel ja prisiminei? Juk
daina atrodo visiskai kvaila ir tikrai nenori turéti jos
galvoje.

Smegenys iSmoksta ne tik pozityviy ir maloniy
dalyky, bet iSmoksta ir negatyviy. Mokymasis
labai susijes su jausmais, todel tada, kai kazkas tau
atrodo tikrai kvaila, tavo smegenys tai jsimena.
Sakykim, tau skauda galva, o tuo metu tu jautiesi
libdnas arba kazkas tave erzina. Tokiu momentu
smegenys gali iSmokti galvos skausmo ir ta galvos
skausma tu atsiminsi. Kita karta, kai jausiesi liudnas
arba tave kazkas suerzins, tavo galvos skausmas
gali sugrjzti, gali bti net stipresnis. Smegenys taps
vis jautresnes skausmui.

Kartais skausmas kyla net pajudinus kojas, nors tai
anksciau nekelé jokiy rOpesciy. Skausma gali
sukelti nedidele raumeny jtampa kakle ar
nestiprus pilvo gurgimas. Kartais ima taip skaudeti,
kad atrodo, jog kazkas I0zo! Bet ne! Skirtingai nei
Omuy skausma, LETIN] skausma gali jausti net
neturédamas jokiy suzeidimy.



TIKRAI SUDETINGA! KA TU GALI PADARYTI?

Geriausias dalykas yra uzmirsti LETIN] skausma,
iSmesti i$ galvos ir daugiau apie jj negalvoti. Deja,
lengviau pasakyti, nei padaryti. Skausmas laitkomas
smegenyse, jis negali bUti iSoperuotas, néra jokiy
tableciy, kurios padety ji uzmirsti. Taigi operacijos
ir vaistai dazniausiai nepadeda jveikti letinio
skausmo.

Tam tikri vaistai padeda tik nuo kai kuriy skausmy,
pavyzdziui, migrenos. Bet atsimink, kad gydytojas
turi labai gerai paaiskinti, kaip vaistus vartoti. Kitais

atvejais, kai skausmas vis pasikartoja ar tesiasi ilgali,

vaistai nepadeda ir gali net pakenkti.

KAS PADEDA JAUCIANT LETIN] SKAUSMA?
YRA TRYS DALYKAI

Pirmasis. Negatyvuis jausmai ir stresas gali dar
padidinti skausma! Taigi svarbu sumazinti
negatyvius jausmus ir stresa. Atkreipk demesj, kas
tau kelia negatyvius jausmus, kas tau kelia nerima.
Kartais mokykla, kurioje mokaisi, gali tau visai
nepatikti; galbut visiskai neturi laisvo laiko sau, nes
turi daug veliklos; galbUt tavo tevai nuolat pykstasi
ar esi liudnas ir nezinai, kodel. Gali buti, kad kazkas
tave liecia ir tau tai nemalonu, is taves tyciojasi
mokykloje ar vyksta kas nors, ko visai nenoretum.
Dazniausiai negali Siy sunkumy iSspresti vienas,
todel yra zmoniy, kurie gali tau padéti. Tai gali bGti
teval, draugai ar gimines, tavo gydytojas,
megstamas mokytojas, mokyklos psichologas ar
telefonine pagalbos linija. Yra daug budy rasti

pagalba.

Antrasis. Tavo smegenys iSmoko jausti skausma,
bet gali iSmokti ir uzmirsti jj. Skausmas geriausiai
uzmirstamas, kai smegenys yra uzsiémusios
kitais dalykais, kurie atitraukia tavo mintis nuo
skausmo. Siuo atveju daznai padeda papras&iausios
gudrybes. Pavyzdziui, pamegink galvoti apie
muzikanta, kurio pavarde prasideda A raide.
Sugalvojai? Tada prisimink kita, kurio pavarde
prasideda raide B, veliau C, D ir taip toliau. Tai mes
vadiname demesio nukreipimo ABC. Yra labai daug
panasiy techniky, kaip si. Kai kurias jy naudoja
jogai tam, kad atsisesty ant viniy. Mokytis
nukreipti demesj vienam yra sunku, todel tau
reikia pagalbos. Padeti siuo atveju gali skausmo
gydytojas.

Treciasis. Niekada neleisk, kad letinis skausmas
tau trukdyty atlikti tai, ka nori ir megsti. Buk
aktyvus, sportuok, eik j mokykla, uzsiimk veikla
po pamoky, pameégink siekti savo tiksly,
mégaukis buvimu su draugais. UMINIS skausmas
daznai palengvéja, kai tu ilsiesi, bet LETINIS
skausmas ilsintis ir nieko nedarant kaip tik stipreja.
Taigi buk aktyvus ir kontroliuok savo skausma!

Paziurekime, kaip galétume visa tai pasakyti dviem
sakiniais:

1. LETINIO skausmo iSmoksta tavo smegenys,
todel gulejimas ir nieko neveikimas tau nepades.
2. Geriausias budas kontroliuoti LETINJ skausma
yra spresti iskilusius sunkumus, iSmokti uzmirsti
LETIN] skausma nukreipiant nuo jo demes;j ir vel
tapti aktyviam.

JEI NEGALI SUSITVARKYTI PATS, IESKOK
PAGALBOS!

| Vaiky skausmo klinika ligoniai registruojami Vaiky
konsultacijy poliklinikos telefonais: (8 5) 272 05
70 arba mob. tel. 8 640 36696

Pasiteiravimui skambinkite j Vaiky skausmo klinika
mob. tel. 8 626 67288 I-1ll nuo 8 iki 10.30 val.
arba rasykite: danguole.ruzeviciene@vuvl.It

Vaiky ligoninéje gydyty pacienty piesiniai

Tekstas parengtas pagal Vokietijos vaiky skausmo centro sukurta filma.

Jj gali pamatyti ¢ia: https:/www.youtube.com/watch?v=WbjNuDwI898
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