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Pijn bij spierziekten
Nicole Voet, revalidatiearts en wetenschappelijk onderzoeker

Marnix van Bruggen, ervaringsdeskundige en psycholoog
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Welkom!
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Bedankt voor jullie vragen!
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Poll 1:
Wie kijkt er?
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Zaalpeiling 1:
Hoe zit je hier?

-Rood: ik heb zelf een spierziekte

-Groen: ik ben met iemand meegekomen

@Geel: anders, maar ik ben er wel!

7 klimmendaal >E Radboudumc
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Poll 1 - uitslag
Wie kijkt er?

a. lk alleen en ik heb een spierziekte
b. Ik alleen en ik heb zelf geen spierziekte
c. We kijken samen en 1 van ons heeft een

spierziekte
d. Anders
4 200m
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Wat ga je meemaken:

* Blok 1: Pijn
* Over pijn, behandeling en onderzoek
* Relationele kant van pijn
* Vragenronde 1

* Blok 2: Leven met pijn
* Behandeling
* Gereedschap voor je relaties
* Vragenronde 2

e (]

Radboudumc
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Over pijn
Pijn
De relationele kant van pijn
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Wat is pijn?

k|II11I'I'IHI1dEIﬂ| Tussenlkenlij Radboudu mc
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Definitie pijn

“Pijn is een onplezierige, sensorische en emotionele ervaring die
gepaard gaat met feitelijke of mogelijke weefselbeschadiging of
die beschreven wordt in termen van een dergelijke
beschadiging”.

International Association for the Study of Pain (IASP, 1994)

7 klimmendaal Tursenihenti Radboudumc
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Anekdote
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Weetjes

Beschermingsmechanisme

Spieren zijn nummer 1 veroorzaker van pijn
Gevaar/ dreiging > spieren aanspannen (harnas) > melkzuur
Fantoompijn

Dopamine, serotonine, endorfine, noradrenaline, 60 keer zo krachtig
als pijnstillers

Pijn zit tussen de oren

# klimmendaal | ' Radboudumc

Tussenlkenlij

12



Cortex
e ~
= | Vo
]
| ———————— 31
/ Thalamus 3" Order Neuron
t

~ {
Spinal Cord: - White Matter

Central Cana

Gray Matter

Meninges

Sensory Fibres

Motor Fibres

14

- Pia Mater
Arachnoxd
Oura Mater
Periphery
Skn
Joint
“A D Dorsal Horn |« 2™ Order Neuron
el NN _ s
Afferent Nerve Fiber (1¥ Order Neuron) / %,. - (
A Fiber: mysinated, locslized sharp pain /
C Fiber. unmyeinated, slow poory localized pein -
\1 Spinoreticular Tract
Pain Neurotransmitter
f (*Substance P,
klimmendaal Radboudumc
13
v SPIERZIEKTEN
¥ NEDERLAND
ol < !
2P
o O & .
~ T O £
Le: =] A
n TEfI<HN
S {QP& X |
(%] @? <\6 / &
Foot PR . _
Tc \\
oes e
Genitals @
@‘“t\\e
\5\6 da*
W o0
W —
2l |
wos®
go® L
Teeth,
gums A -
and jaw .
Tongue
|
Pharynx

W

Tussenlkenlij

Bron: wikimedia commons

Radboudumc

28-3-2023



28-3-2023

w27 SPIERZIEKTEN
NEDERLAND

Poll 2:

Beleving van pijn. Hoe
vaak heb jij pijn?
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Zaalpeiling 2:
Hoe vaak heb jij pijn?

-Rood: ik heb nooit pijn
-Groen: ik heb elke maand pijn

DGeeI: ik heb elke week pijn

4ek|eur: ik heb elke dag pijn

p M

Tussenlkenlij Radboudumc
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Poll 2 - uitslag

Hoe vaak heb jij pijn?
a. Ik heb nooit pijn

b. Ik heb elke maand pijn

c. Ik heb elke week pijn

d. Ik heb elke dag pijn

O
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Oorzaken pijn

* Beschadiging

* Ontsteking

* lets zit klem/ vast

* Ontstoken of beklemde zenuw
* Te weinig zuurstof

* Te veel kracht zetten

* Spanning

* Bijwerking medicijnen

’ kli;n_m_endaal >E Radboudumc
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Beschermingsmechanisme

Reflexen
Aanraken hete pan (thermische pijn)

Ruiken aan ammoniak (chemische pijn)

Vinger tussen de deur (mechanische pijn)

7 klimmendaal >E Radboudumc
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Mechanische pijn
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Overbelasting/ lang in een houding zitten, liggen, staan

> spierspanning
> stofwisseling in spieren verhoogd maar bloedtoe- en afvoer bemoeilijkt

> afvalstoffen hopen op
> pijn: signaal naar hersenen > bewegen!

Afwisselen van beweging voorkomt pijnklachten

# kimmendaal “ ' Radboudumc
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Spieren

Nr 1 veroorzaker van pijn, veel sensoren

Sensoren

Harnas, aanspannen bij dreiging, tintelingen

Spit: plotselinge verkramping rugspieren

Ischias: n. ischiadicus zit klem

Excentrisch bewegen kan leiden tot microschade in spier

b
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enuwen

Bandweefsel bevat gevaarsensoren

,
Zenuwpijn: tintelen, branden, s nachts pijn in handen en voeten

Stress kan gevoeligheid zenuw beinvloeden

Er gaan signalen omhoog naar hersenen en naar beneden
(weefselherstel)

Neuropathische pijn: gevolg van een beschadiging of ziekte van het
perifere of het centrale zenuwstelsel.

i
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Ademhaling

* Inspanning > uitademen koolzuur

* Mentale spanning > alkalose (hyperventilatie)
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Vergeetachtig door pijn

Uitputting van cortisol

Immuunsysteem werkt minder goed

p M

Tussenlkenlij

Vermoeidheid, slaapproblemen, duizeligheid, cognitieve problemen

Korte termijngeheugen en concentratie nemen af

Radboudumc
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Rugpijn

Radboudumc
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Hernia

Radiculaire prikkeling

Na drie maanden bij 80% spontaan herstel

s i

Tussenlkenlij

Slijtage geen relatie met pijn (jongeren hebben vaker pijn dan ouderen)

Radboudumc
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Ischias
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Nervus ischiadicus, lange zenuw vanuit lage rug naar voet

Zenuw is geirriteerd, ontstoken of beschadigd

A
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Schouderpijn
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Schouder: stabiliteit en beweging

Schouderblad ten opzichte romp
grotendeels opgehangen aan spieren!

Botten schouder bijeen gehouden

door gewrichtskapsel en pezen

’ klimmendaal
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Schouder spieren

Deltoid (cut)

Coracoid process
of scapula
Pectoralis major
(cut) Acromion process
Scapula of scapula

Pectoralis minor

Subclavius

Rhomboid
minor

Rhomboid

— 83 major
Sternum : Serratus )
anterior
Deltoid
Trapezius
Pectoral girdle muscle (left anterior lateral view) Pectoral girdle muscles (posterior view)
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Aandachtspunten

Veranderde codrdinatie schouderspieren
(dyskinesie)

Disbalans in belasting en belastbaarheid

Alleen krachttrainen als tegen zwaartekracht in bewogen kan worden

o JH

T ji Radboudumc

31

w27 SPIERZIEKTEN
NEDERLAND

Gevolgen dyskinesie

Overbelasting (pijn)
Entrapment

Impingement

p M

Tussenlkenlij Radboudumc
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Entrapment

Radboudumc
33
Impingement
Clavicle Acromioclavicular ligament
Tendon & V Acromion of scapula
supraspinatus - ! — > \
Bl ?/; = == \ Coracoacromial
Glenoid labrum = ligament
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Glenoid cavity
Articular capsule
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Articular cartilage Tendo"n of biceps
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Pijn heup

A
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Heup of spier?

Sterke spieren helpen zwakke spieren, overbelast > pijn
Heup > pijnin lies
Spier: pijn (zijkant)bovenbeen

Laat hulpmiddelen helpen

Tussenlkenlij

/ klimmendaal

Radboudumc
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Tussendoortje: Bij wie ligt
pijndrempel lager, vrouwen of
mannen?

-Rood: mannen hebben een lagere pijndrempel dan vrouwen

-Groen: vrouwen hebben een lagere pijndrempel dan mannen

T

Radboudumc
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Betekenis van pijn

Achteruitgang van spierziekte

Verlies van controle

p M

Tussenlkenlij
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Acute pijn > chronische pijn

Kenmerken chronische pijn

* Bestaat > 3 maanden

* Geen relatie tussen activiteit en mate van pijn
* Vervelend gevoel

* Gevoeliger voor prikkels

* Vermoeidheid, geheugenproblemen

* Pijnstillers helpen weinig tot niets

* Pijn treedt onvoorspelbaar op

* Pijn wordt heviger, locatie breidt uit

Radboudumc
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Risicofactoren chronische pijn

* Activiteiten niet aanpassen

* Chronische stress zoals verlies van werk, financiele problemen,
problemen in relatie

* Niet passende steun uit omgeving
* Oorzaak alleen zoeken in lichaam zelf
* keuringsprocedures

Radboudumc
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Over pijn
Pijn
De relationele kant van pijn
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Relaties

Relaties vormen de
mens levenslang

43

Relaties: twee
richtingsverkeer

- |k bener

Voor jou

<Jij bent er

Voor mij

“Je bestaat voor én door de ander...”

44
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Familie-systeem

ledereen heeft een plek

ledereen is met iedereen
verbonden

Een ziekte heb je
nooit alleen

Impact pijn op ‘systeem’

Feitelijk
Psychisch
Relationeel

P wnNe

Balans verstoord

46
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Een ziekte heb je
nooit alleen

Impact pijn op ‘systeem’

1. Feitelijk

Een heeft pijn

* Bezoek aan artsen

Minder beschikbaar
Medicijngebruik/behandelingen

47

Een ziekte heb je
nooit alleen

Impact pijn op ‘systeem’

2. Psychisch
* Pijn hebben en lijden aan pijn
* Zorgen maken
* Wanhoop, verdriet
* Meeleven, boosheid
* Rouw

48
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Een ziekte heb je
nooit alleen

Impact pijn op ‘systeem’

3. Interactie
* Minder samen doen
* Anderen moeten zonder jou
* Rekening houden met elkaar
* Collega’s gaan zich anders opstellen
* ‘Omgeving’ reageert op je

49

Een ziekte heb je
nooit alleen

Impact pijn op ‘systeem’

4. Balans verstoord
* De een kan minder geven
* De ander ‘mdet’ meer geven
* Schuldig voelen naar elkaar
* Zie je elkaar nog?

50

28-3-2023

25



28-3-2023

Conclusie: kijken naar hele ‘systeem’ doet recht aan

Een ziekte heb iedereen

Je noolt a | Ieen Vervolg: wat gebeurt er nu werkelijk in de balans?
(maar eerst... )

51
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Poll 3:

Is er in de zorg aandacht voor

jouw omgeving zoals

partner/gezinsleden?

200m

# immendeal Tuss;.k!n,ij Radboudumc
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Zaalpeiling 3:
Is er in de zorg aandacht voor jouw omgeving
(partner/gezinsleden)?

- Rood: nee, ik ga alleen naar hulpverleners en die vragen
niet naar hen.

-Groen: soms is er wel eens gevraagd naar hoe het voor
mijn gezin/familie is.

@Geel: ja, er is vaak aandacht geweest en we kunnen met
hen overleggen.

4ek|eur: anders

7 klimmendaal >n Radboudumc

53

® o7 SPIERZIEKTEN
NEDERLAND

Poll 3 - uitslag

Is er in de zorg aandacht voor jouw omgeving

(partner/gezinsleden)?
a. Nee, ik ga alleen naar hulpverleners en die vragen niet naar
hen.

b. Soms is er wel eens gevraagd naar hoe het voor mijn
gezin/familie is.

c. Ja, eris vaak aandacht geweest en we kunnen met hen

overleggen. 0
d. Anders

b ( Z200Mm

klimmendaal Tursenihenti Radboudumc
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Balans van geven
en ontvangen

Elke relatie kent geven en
ontvangen

Beide personen hebben ieder
mening over wel/geen
evenwicht

55
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Waarde van geven en

ontvangen

- ‘Mens is van nature gevend wezen’

- Door geven ben je van betekenis

- Door ontvangen word je gezien

Kern: er toe doen, er mogen zijn

28
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Belangrijk bij geven en
ontvangen

- Zie het geven van de ander
- Zie en vraag wat de ander nodig heeft
- Toon je eigen behoefte

- Benoem naar elkaar hoe je de balans
ervaart en wat de balans verstoort

“Je tankje met positieve energie
wordt gevuld”

57
De balans verstoord
. —”'E_"\,\
Wat geeft verstoring?
* Niet gezien geven
* Je krijgt iets wat je niet wilt _—
* Je krijgt niet waar je recht op hebt
(
']
Wat is het gevolg? 9 !
* Op zoek naar herstel van de balans F
* Opgekropte negatieve energie kan nieuw onrecht veroorzaken
>
58
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Samenvatting blok 1: over pijn en relaties

Impact van ziekte en pijn kunnen heel groot zijn
Niet alleen de patient, 66k ‘systeem’ wordt getroffen

Bekijk situatie breder dan alleen de patiént (blok 2)

Radboudumc
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A0 88 5ok 1 over pijn

Qs {} Vragenronde
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Blok 2

Leven met pijn

Behandeling van pijn

Gereedschap voor je relaties

4 kli-mmendaal >n Radboudumc
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Behandeling van pijn

’ kli;n_m_endaal | ' Radboudumc

Tussenlkenlij
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Wanneer hulp zoeken?

De pijn is heftig, blijft lang, wordt erger of komt steeds terug.

De pijn wordt niet minder of pijnstillers helpen niet genoeg om de pijn
minder te maken.

U twijfelt of u bepaalde pijnstillers mag gebruiken.

De pijnstillers geven bij u veel bijwerkingen (bijvoorbeeld
maagklachten).

De pijn duurt langer dan verwacht.

7 klimmendaal

T
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Wanneer hulp zoeken (2)

Het lukt u niet om meer te bewegen en weer te doen wat u normaal
deed.

U heeft ook last van angst en sombere gedachten.
U heeft pijn en krijgt ook koorts.
U heeft pijn en voelt zich ziek of gaat zich zieker voelen.

p M

Tussenlkenlij
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Wat vraagt de dokter?

duur, beloop, lokalisatie en uitstraling, aard en intensiteit van de pijn

invloed op dagelijkse fysieke activiteiten, arbeid, en psychisch en
sociaal functioneren

factoren die de pijn verlichten of verergeren
mogelijke oorzaken

gebruik van medicijnen die de klachten kan verklaren, bijvoorbeeld
spierpijn door statines

zorgen, ongerustheid

7 klimmendaal >n ” Radboudumc
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Meten van pijn

4 kliﬁ_m_endaal | ' Radboudumc
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Prikkels wegnemen

Oorzaak wegnemen
Waarom is pijn ontstaan?

Lichamelijk onderzoek, rontgenfoto

ﬂi;nmendaal T >n Radboudumc
67
Nociceptie
Lokaal werkende pijnmedicatie
Voornamelijk effectief bij acute pijn
/k;n_m_endaal Tug;gnm Radboudumc
68

34



28-3-2023

w27 SPIERZIEKTEN
@ NEDERLAND

Pijngewaarwording

Hypnose

Centraal werkende pijnstillers

Radboudumc
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Medicatie: pijnladdér

Paracetamol
NSAID
Langwerkend opiaat

P w N e

Kortwerkend opiaat

Neuropathische pijnstillers

p M

Tussenlkenlij

Radboudumc
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Pijngedrag

Uitleg
Psychologische begeleiding
cognitieve gedragstherapie

acceptance and —commitment therapy

Veranderen van gedrag duurt minimaal drie maanden

Radboudumc

71
g
Coping
Actief:
* Meer te weten komen over een probleem
* Onderzoeken op welke manieren je kunt bewegen
* Weten waar je grenzen liggen
Passief
* Activiteiten vermijden of niets doen
* Wachten tot er iets gebeurt
m”me"daa' >E Radboudumc

Tussenlkenlij
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Fysiotherapie

@
s

——»

Ontspanning

Balans in bewegen
Verbeteren coordinatie en samenwerking spieren

Massage maar kort effect

73
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Ergotherapie

Ergonomie

Balans in belasting en belastbaarheid

# kimmendaal “ ‘ Radboudumc

Tussenlkenlij
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Blok 2

Leven met pijn

Behandeling van pijn

Gereedschap voor je relaties

Radboudumc
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Gereedschap voor je relaties

Persoonlijke tools

* Erkenning
e Zelfonthulling
* Balansgesprek

p M

Tussenlkenlij

Radboudumc
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WTOO| 1: Erkenning

Wat is het? ‘

* Verbindende taal tussen mensen waarbij mensen
écht gezien worden.

* Erkenning is per definitie subjectief, vaak zoekend,
stellend. Hoe raak je de ander?

Erkenning geven

* Je laat in woorden/daden merken dat je
de ander wezenlijk/echt ziet

Erkenning ontvangen

* Je voelt je gezien, je doet er toe, je mag er zijn

77
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WTOO| 2: Zelfonthulling

Wat is het?
* Je ‘zelf’ onthullen. Vertellen wat je werkelijk denkt/voelt

Wat is er nodig
* “Ik ben niet jij”

* Realiseer je dat wat de ander deelt van hem/haar is en ‘niets’ over
jou zegt

* Vertrouwen dat de ander er voor open staat

“Zelfonthulling lokt zelfonthulling bij de ander uit”

Tussenlkenlij
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WTOO| 2: Zelfonthulling

Zelfonthulling en vertrouwen hebben elkaar nodig

L\t tot opbouw Var,

Zelfonthulling

(je zelf laten Vertrouwen
zien)

/s . ot
Nodig om te kome™

Radboudumc
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WTOO| 3: Balansgesprek

Wat is het?
* Samen zicht krijgen op hoe de balansen zijn

Wat is er nodig?
* Juiste moment/setting. Vb: vaste afspraken
* Erkenning en zelfonthulling

Tips: bit.ly/Balansgesprek

p M

Tussenlkenlij

Radboudumc
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WTOO| 3: Balansgesprek

De een

w.Wat je ontvangt. -

Tips: bit.ly/Balansgesprek op www.tussenikeniij.nl

~Wat je geeft De ander

— JH

Tussenlkenlij

Radboudumc
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Tot slot

* Aandacht voor psychische last
kan dubbele opbrengst
hebben

* Persoonlijk welbevinden
wordt bevorderd

* Het hele ‘systeem’ krijgt
een betere weerbaarheid.

* Beter welbevinden
vermindert beleving van
pijn

82
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Blok 2

Vragenronde
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