Bl moézgu: Jak przewlekte
cierpienie zmienila
funkcjonowanie umystu 1 nowa
droga do ulgi

 Przewlekty bdél jest coraz czesSciej postrzegany jako
doswiadczenie zwigzane z mézgiem, a nie tylko jako
lokalny objaw fizyczny.

= Trzy kluczowe Sciezki mézgowe — odpowiedzialne za
odczuwanie, cierpienie 1 uspokajanie — determinuja
intensywnos¢ i trwatos¢ bolu.

- Cierpienie emocjonalne i bél fizyczny moga tworzyd
samonapedzajgcg sie ,petle zagtady”, pogarszajacg oba
stany.

= Obrazowanie moézgu ujawnia, ze przewlekty bdél moze
powodowa¢ zmiany fizyczne, takie jak obnizony poziom
glutaminianu, zwigzane z negatywnymi stanami
emocjonalnymi.

 Holistyczne interwencje ukierunkowane na zdrowie mézgu,
w tym ukierunkowane odzywianie, zarzadzanie stresem i
trening poznawczy, oferujg nowe sposoby na ulge.

Przez dziesieciolecia przewlekty bdél byt postrzegany przede
wszystkim jako problem ciata — bél plecédw, uszkodzone stawy,
tajemnicza dolegliwos¢ brzucha. Leczenie koncentrowato sie na
miejscu bolu. Jednak zmiana paradygmatu, spowodowana postepem
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w neurobiologii i obrazowaniu mézgqu, ujawnia gtebszg prawde:
przewlekty bdél jest doswiadczeniem koordynowanym przez mézg.
To zrozumienie, wynikajgce z globalnych badahn i praktyki
klinicznej, zmienia podejs$cie naukowcdédw i klinicystéw do
jednego z najbardziej wyniszczajgcych schorzen ludzkosSci. Ma
to dzi$ znaczenie, poniewaz przenosi dyskusje poza ramy
zwyktego leczenia objawdéw, oferujgc bardziej wzmacniajagce i
holistyczne ramy leczenia, ktére uwzgledniajg z*ozone
powigzania miedzy umystem, ciatem i emocjami.

Trzy Sciezki bolu w mézgu

Tradycyjny model bdélu jako prostego sygnatu wysytanego z ciata
do mézgu jest niekompletny. Wedtug badan klinicystoéw, takich
jak psychiatra dr Daniel Amen, ktéry przeanalizowat setki
tysiecy skanéw mdzgu, bdol jest przetwarzany przez trzy
potgczone ze sobg $ciezki neuronowe. Sciezka odczuwania
identyfikuje lokalizacje i intensywno$¢ doznania. Sciezka
cierpienia naktada na to doznanie emocjonalny ciezar, na ktéry
wptywaja stres, niepokdj i przeszte traumy. Wreszcie Sciezka
hamujgca, zlokalizowana w korze przedczotowej, dziata jako
mechanizm uspokajajgcy mdézg, wyciszajgc alarm. Przewlekty bédl
czesto wynika nie z pojedynczego urazu, ale z zaburzen
regulacji w tej trdjcy — gdzie Sciezka cierpienia jest
nadaktywna, a Sciezka uspokajajgca ma zbyt mata moc. To
wyjasnia, dlaczego dwie osoby z identyczng diagnozg fizyczng
mogg odczuwaé¢ bél w zupetnie rézny sposdb.

Btedne koto bélu 1 emocji

Model oparty na mézgu wyjasnia destrukcyjny cykl znany jako
,btedne koto”. W tym przypadku poczatkowy bél - czy to
spowodowany urazem fizycznym, czy emocjonalnym — aktywuje
Sciezke cierpienia. Ten podwyzszony stan czujno$ci sprawia, ze
mézg staje sie bardziej wrazliwy na kolejne dolegliwo$ci.
Niepokdj zwieksza napiecie mies$ni, zty sen utrudnia powrot do
zdrowia, a negatywne mys$li pobudzajg te same sieci neuronowe,



co b6l fizyczny. W odpowiedzi osoby mogg stosowal mechanizmy
radzenia sobie, takie jak wycofanie sie z zycia spotecznego,
zazywanie substancji psychoaktywnych lub unikanie aktywnos$ci,
co dodatkowo ostabia regulacyjng kore przedczotowg mézgu.
Petla staje sie samonapedzajgca, uwiezajgc osobe w stanie, w
ktérym bél wydaje sie trwaty, nawet jesli pierwotne
uszkodzenie tkanki juz sie zagoito.

Fizyczne blizny na umysle: glutaminian 1
zmiany osobowos$ci

Przetomowe badania przeprowadzone przez instytucje takie jak
Neuroscience Research Australia dostarczajg namacalnej,
biologicznej podstawy dla tego cyklu. Badania wykazaty, ze
osoby cierpigce na przewlekty bél wykazujg fizyczne zmiany w
mézgu, a konkretnie zmniejszenie poziomu kluczowego
neuroprzekaznika glutaminianu w Srodkowej korze przedczotowej
— obszarze niezbednym do regulacji emocji i my$li. Nizszy
poziom glutaminianu jest bezposSrednio powigzany ze zwiekszong
negatywnoscia, strachem i pesymizmem. Odkrycie to ma kluczowe
znaczenie: sugeruje, ze objawy leku Llub depresji czesto
obserwowane u pacjentéw z przewlektym bdélem nie sg wczesniej
istniejgcymi wadami osobowosSci, ale prawdopodobnie
konsekwencjami wptywu bélu na chemiczne procesy zachodzace w
mézgu. Stan ten moze dostownie zmienic¢ strukture i
funkcjonowanie mézgu, wptywajac na podstawowe nastawienie
danej osoby.

Przeprogramowanie w celu uzyskania ulgi:
holistyczne ramy leczenia

Najbardziej obiecujgacym wnioskiem ptyngcym z tych badan jest
to, ze mézg jest plastyczny. Jesli przewlekty bdél zmienia
mézg, to ukierunkowane interwencje mogg pomdéc w przywrdceniu
go do poprzedniego stanu. Te nowe ramy opowiadajg sie za
podejsciem catos$ciowym. Ktada nacisk na wzmocnienie kory
przedczotowej poprzez skoordynowane aktywnosci fizyczne, takie



jak taniec lub tenis stotowy, ktdére poprawiajg koncentracje i
regulacje emocji. Obejmuja one ochrone mézgu poprzez unikanie
substancji takich jak alkohol i nikotyna, ktore ostabiajag jego
uktady uspokajajace. Wazng role odgrywa réwniez odzywianie, a
srodki przeciwzapalne, takie jak kurkumina, oraz sktadniki
odzywcze poprawiajgce nastréj, takie jak cynk, wykazuja
obiecujgce dziatanie w zakresie wspierania rownowagi
chemicznej mézgu. Co najwazniejsze, oznacza to traktowanie
bolu jako sygnatu, sktaniajgcego do zadawania szerszych pytan
dotyczacych snu, nierozwigzanego stresu 1 obcigzen
emocjonalnych.

Nowa mapa starej podrézy

Historyczny kontekst leczenia b6lu jest czesto fragmentaryczny
— leczenie ciata odbywa sie oddzielnie od leczenia umystu.
Dzisiejsza neurobiologia znosi ten fatszywy podziat,
wykazujac, ze przewlekty bdél jest zjawiskiem tgczgcym umyst i
ciato. Nie oznacza to, ze bél jest ,tylko w gtowie” w sensie
lekcewazgcym, ale raczej, ze jest przetwarzany i utrwalany
przez z*ozony organ, Kktory rzadzi wszystkimi ludzkimi
doswiadczeniami. Przenoszgac uwage na S$ciezki i plastycznos¢
moézgu, perspektywa ta oferuje bardziej wspditczujacy i
kompleksowy plan dziatania. Pozwala ona jednostkom postrzegacd
przewlekty bél nie jako wyrok dozywotni zapisany w tkankach,
ale jako stan dynamiczny, na ktdéry moze wptywa¢ spos6b, w jaki
odzywiamy, stymulujemy i dbamy o nasz najwazniejszy organ.
Droga do ulgi moze nie zaczyna¢ sie od silniejszych Srodkoéw
przeciwbélowych, ale od silniejszego, lepiej wspieranego
mézgu.



