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A fajdalom...

Mindegyikink tapasztalt méar fajdal-
mat hosszabb-révidebb idén keresztil.
Ez a kellemetlen érzés azt a célt szolgal-
ja, hogy felhivja a figyelmet: valamilyen kul-
s6 behatas veszélyezteti testlink épségeét,
vagy éppen szervezetink mikddésében
|épett fel valamilyen rendellenesség.

Ha nem éreznénk fajdalmat, és a testlink
nem tudna jelezni, hogy megséruiltink vagy
veszélyben vagyunk, nem tudnank megovni
testi épségunket.

...tipusai...

Nociceptiv — A fajdalom ,klasszikus” formgja,
amely szdvetkarosodas hatasara lép fel.

Neuropatias — ldegkarosodas mellett megje-
lené fajdalom. Ehhez kiilénb6zd jelenségek
is tarsulhatnak, mint a zsibbadas, elektro-
mos érzés, vagy az enyhe érintésre jelent-
kez6 fajdalom.

Gyulladasos — Immunrendszeriink mikroor-
ganizmusok megjelenésére adott valasza
mellett megjelend fajdalom. Altalaban loka-
lis duzzanat, melegség és pirossag kiséri.

Hirtelen fellép6 (azaz ,akut”) — Ezt tapasz-
taljuk, ha szervezetinket hirtelen karositd
behatas éri. Ennek oka lehet kivilrél érke-
z6 behatas vagy a testiinkben hirtelen le-
zajl6 valtozas (példaul egy szivinfarktus).
Ez a fajdalom altaldban elmulik, ha a kival-
t0 okot megsziintetjuk.

Krénikus — Honapokon vagy akér éveken at
fennall6 fajdalom, amely szarmazhat ismert
okokbol (valamelyik szervink betegségebdl),
idegrendszerlnk helytelen mikddésébél,
de akar nyilvanval6 ok nélkul is felléphet.



..es kdvetkezményei

A folyamatosan jelen lévé fajdalom nem csu-
pan személyes probléma. Egyszerre jelenthet
gatat a munkavégzésben, a mindennapi élet-
ben és a tarsas kapcsolatokban. igy fajdalma
nem csak Onre lehet hatassal, de negativan
befolyasolhatja a kdrnyezetét és hosszu ta-
von az életmindségét is. Ezért is fontos, hogy
megoldast kapjon fajdalmara, és hogy helye-
sen menedzselje panaszait.

Mi fajhat az alhasban?

Az alhas, pontosabban a kismedence, egy
igen Osszetett és ,slrln lakott” terdlet. Talan
nincs is masik, ilyen komplex testtajunk, ahol
ennyi szerv, ér, ideg, izom és izllet zsufolddna
Ossze ilyen kdzel egymashoz. Ennek kdvet-
keztében sokszor nem egyszerl elddnteni,
hogy egy fajdalomnak mi is a kiindul6pontja,
a mechanizmusa.




Pontosabban?

A kismedencében talalhatok egyes n6i nemi
szervek, amelyek szadmos elvaltozasa okoz-
hat fajdalmat. llyen az endometriodzis vagy
a petefészken megjelend cisztak.

Férfiakban a dilmirigy (prosztata) lehet
a szuntelen fajdalom kiindul6pontja kronikus
gyulladasos allapot vagy vizeleturitési aka-
daly formajaban.

A hugyhélyag és a hugycso is szenvedhet
el olyan karosodast, amely kronikus fajdal-
makhoz vezet.

Béltraktusunk jelentds része szintén a kis-
medencére korlatozodik, igy a kronikus bél-
betegségek szintén vezethetnek kismedencei
panaszhoz.

A kismedence alapzatat alkot6 medencefe-
néki izmok ugyancsak mikoédhetnek ,ab-
normalisan”, és okozhatnak éveken at fenn-
allé kinokat.

Idegrendszeriink mindenhol jelen van, lo-
kalis-szisztémas hibai kismedencei fajda-
lomként jelentkezhet.

Medencénk keretét alkoto csontjaink iztletekkel
kapcsolodnak egymashoz, és mint ahogy a tes-
tinkben mashol, itt is okozhatnak panaszokat.

Fajdalom - érzet

Fajdalmat mind érzink, de — figgben aktu-
alis szellemi és lelki allapotunktol — mas és
mas moédon éljik meg és dolgozzuk fel azt.
Amikor faradtak vagyunk, enyhe fajdalmakat
is sulyos panaszként élhetlink meg, mig kipi-
hent, relaxalt allapotban kénnyebben toleral-
juk a panaszokat. Ez azért van, mert testlink
tébb olyan természetes fajdalomcsillapitd me-
chanizmussal is rendelkezik, amelyek stresz-
szes allapotban egyszerlien aluimikodnek.




Miért velem torténik?

Nem tudjuk biztosan, hogy kinél és miért
alakulnak ki krénikus fajdalmak, de az biz-
tos, hogy megfigyelhetd bizonyos foku ge-
netikai fogékonysag (csaladi halmozodas),
am szintén fontosak egyes pszichoszocia-
lis kdrilmények, mint ahogy bizonyos el6ze-
tes egészségugyi problémak is vezethetnek
a fajdalmak hosszu tavu elnyuldsahoz. Azon-
ban barmi is legyen az okuk, valamilyen mo-
don minden fajdalmat lehet enyhiteni!

Képzelt? Valodi?

El6fordul, hogy a fajdalomnak van valami-
lyen jol kérulirhatd mechanizmusa (egy mar
ismert vagy éppen addig fel nem fedezett
betegség, mozgasszervi abnormalitas stb.),
de az is lehetséges, hogy szamos orvosi
vizsgalat utan sincs ,kézzelfoghat6” diagno-
zis. Ez nem azt jelenti, hogy fajdalmat On
»csak” képzeli.

Szamos olyan mechanizmus ismert,
amely kimutathatd testi eltérés nélkal
is vezethet fajdalomhoz: ilyen az ideg-
rendszerink szerzett hibas muikddése,
fokozott érzékenysége és csdkkent fajda-
lomtiirdé képessége (az ugynevezett centra-
lis szenzitizacid), amelyet egyes mentélis és
pszichoszocialis faktorok (pszichés stressz,

kimerultség, romlé életkérilmények) csak
tovabb fokoznak. Ebbdl lathatd, hogy a kréni-
kus fajdalmak sokszor igen 6sszetett problé-
mak, amelyek egyszerre igényelhetnek tébb-
féle, fajdalmat enyhitd beavatkozast, kezelést.

Akutbodl kronikus

Gyakran tapasztaljuk, hogy a krénikus f4j-
dalmak akut gyulladasok, sérilések vagy
mutéti beavatkozasok utan alakulnak ki.
Ez egy kicsit olyan, mint amikor a fulinkben
marad egy utcan hallott dallam, vagy folya-
matosan kinoz egy rossz emlék. Ennek ma-
gyarazata az idegrendszerunkben kialakult
hibas kdérdk és kapcsolatok rendszere, ame-
lyek megallas nélkul ,riadét fujnak”.

Van megoldas?

Flggben a fajdalom kivalté okatél, mechaniz-
musatol és helyétél, tovabba kiséré tineteitél
és provokalé faktoraitol, mas és mas modon,
de enyhitheto a fajdalom. Ehhez azonban
sokszor idére, az egészségugyi személy-
zettel t6rténd szoros és 6szinte egyittmi-
kd6désre, valamint tirelemre lehet szikség.
Ez nem egy sprint — ez egy maraton!



Mit tehetek én?

Onismeret — Figyelje meg, hogy mik azok
a kérulmények, amelyek provokaljak, vagy
éppen enyhitik a fajdalmat! Ehhez kivald
eszkdz a weboldalunkrol letéltheto faj-
dalomnaplé.

Tapasztalat — GyUjtse 6ssze, hogy milyen
vizsgalatok és kezelések zajlottak eddig,
és azok milyen eredménnyel jartak! Ehhez
hasznalhat példaul (a weboldalunkon is
megtalalhatd) terapias térképet, igy ,nem
fog eltévedni” a sok orvosi papir kdzo6tt.

Ep test és ép lélek — Csak akkor varhato
a panaszok enyhulése, ha a testlinkkel is
megfeleléen banunk: az elegendd alvas,
a kiegyensulyozott taplalkozas és folya-
dékfogyasztas, valamint a rendszeres
mozgas mind eszkdze a kronikus fajdalom
elleni kizdelemnek.

Segitség kérése — Segiteni a Kismeden-
cei Fajdalom Munkacsoport csak azokon
tud, akik felkeresik valamelyik tagjat, és be-
szamolnak panaszaikrél. A csend sosem a
megoldashoz, csak a panaszok elnyulasa-
hoz, esetleg fokozodasahoz vezet.

Hol kérhetek segitséget?

A Semmelweis Egyetem Kismedencei Fajda-
lom Munkacsoportja (KFM) pont az On f&j-
dalmanak enyhitésére jott I1étre. Ehhez java-
soljuk, hogy keresse fel a KFM weboldalat,
toltse ki a kérdoivet, a terapias térképet és
a fajdalomnaploét, majd keresse fel el6jegy-
zés szerint a munkacsoport egyik tagjat!




Hogyan miikédik a
Kismedencei Fajdalom
Munkacsoport ?
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*a szikséges vizsgalatok szama és tipusa
egyénenként valtozik




Kit keressek fel elosz6r?

N6gyogyaszt — amennyiben sajat megfi-
gyelése alapjan a fajdalom a nemi ciklusa-
val vagy szexualis egyuttléttel kapcsolatban
jelentkezik, illetve ha a huvely, a méh vagy
a petefészkek teruletérél indul a fajdalom.

Proktologust — abban az esetben, ha fajdal-
ma a végbelet és a gatat érinti, tovabba ha
panaszai a székletiritéssel fliggenek 6ssze.

Reumatologust/fizioterapeutat — ha fajdalma
jellemzéen mozgassal, testhelyzetének val-
toztatasaval, illetve terhelésre fokozodik.

Neurologust — amennyiben mar ismert va-
lamilyen ideggyogyaszati probléma, vagy
a fajdalom mellett olyan kisérd tlinetek jelent-
keznek, mint a zsibbadas, a tliszurasként ér-
zékelt, esetleg enyhe érintésre is megjelend
fajdalom, vagy éppen érzéketlenség.

Gasztroenterolégust/dietetikust — emésztési
zavarok, taplalkozassal kapcsolatos fajdal-
mak esetén.

Urolégust — ha fajdalmai jellemzéen vizele-
turitéssel vagy vizelettartassal allnak kap-
csolatban, valamint ha az uroldgiai szervek
(hagycsé, hagyhdlyag, prosztata, herék és
himvessz0) terliletén tapasztalja a fajdalmat.

Borgyogyaszt — ha fajdalma a hugycsére és
a kismedencére korlatozodik, esetleg hugy-
csovebol/hivelyébdl folyast észlel.

Természetesen sok egyéb szakember
(példaul szakpszichologus, idegsebész,
radioldgus stb.) segitségére is szikség
lehet a megoldashoz. Amennyiben szik-
séges, munkacsoportunk a hozzajuk valé
eljutasban is segitséget tud nyujtani.

A Kismedencei Fajdalom Munkacsoport
tagjainak listaja, a fajdalomnaplé és

a terapias térkép megtalalhat6é az inter-
neten a ,Semmelweis Egyetem” és a ,kis-
medencei fajdalom” keres6szavak segit-
ségével vagy QR- kddon keresztul:

Dr. Romics Mikl6s PhD FEBU,

urolégus, egyetemi adjunktus
Semmelweis Egyetem, Uroldgiai Klinika,
Kismedencei Fajdalom Munkacsoport,
Budapest
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