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Za Ferdinanda, moju muzu.

Svima koji Zive s boli i svim hrabrim zdravstvenim djelatnicima
koji im pomazu: niste sami. Ova je knjiga posvecena vama.
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Vaznije je znati kakva osoba
ima bolest nego kakvu bolest
ima osoba.

— dr. William Osler

Postoje dva nacina Sirenja
svjetlosti: biti svijeca ili
ogledalo koje je odrazava.

— Edith Wharton
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Predgovor

ZNAM S8TO JE BOL.

Kao neurokirurg tijekom posljednjih pedeset godina bio sam
¢lan nastavnog osoblja na Medicinskom fakultetu Sveucilista
Yale i na New York Medical Collegeu, opsezno sam pisao i
drzao predavanja o boli te lijecio tisuce pacijenata. I sam sam
morao na operaciju zbog vlastite boli. No moj pristup medicini
imao je vrlo jedinstven razvojni put.

Kad sam bio mladi student medicine u bolnici Beth
Abraham, moj je mentor bio mladi lije¢nik koji mi je tada bio
nepoznat — a u to je vrijeme bio nepoznat i javnosti — po imenu
dr. Oliver Sacks. Postao je moj ucitelj i prijatelj te naposljetku
cijenjeni autor i svjetski poznati predavac. Moje $kolovanje uz
njega pokazalo se jednim od najiznimnijih iskustava u mojem
medicinskom obrazovanju. Njegove knjige i dalje predstavljaju
primjer njegova jedinstvenog pristupa medicini.

S velikim strpljenjem i obiljem radosti dr. Sacks istrazivao
je unutarnje Zivote, borbe i uspjehe svojih pacijenata. Svaki je
pacijent imao jedinstvenu pricu. Ta je prica bila prozor koji je
otkrivao tragove koji su nedostajali — a otvoriti taj prozor zna-
¢ilo je lijeciti pacijenta kao cjelovitu osobu. Citaju¢i knjigu dr.
Zoftness ponovno sam se sjetio dr. Sacksa i njegova rada. Ova
knjiga na slican nacin pretvara price o boli u price o ljudima.
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Dok se vecina knjiga ove tematike bavi boli odredenog dijela
tijela ili nudi »laka rjeSenja«, knjiga Reci mi gdje te boli istice
se kao jedinstveno stivo. Ovo je prva knjiga koja na briljantan
nacin povezuje neuroznanstvenu pozadinu boli s pojedincem.
Temelji se na dokazima, temeljito je istrazena, pristupacna i
jednostavna za razumijevanje.

Dr. sc. Zoffness vrlo je vjesta i cijenjena klinicarka, koja iz-
vrsno vlada golemom i slozenom temom boli. Ona je takoder
vrhunska edukatorica. Na svakoj sam stranici imao osjecaj da se
obrac¢a meni. Kao i pacijenti u njezinoj knjizi, imao sam osjecaj da
razumije moju pricu o boli, moju jedinstvenu povijest. Omogucila
mi je da napokon razumijem znanstvenu pozadinu vlastite boli i
mnoge ¢imbenike koji na nju utjecu.

Pozivam vas da procitate ovu vaznu knjigu. U njoj cete
otkriti vlastitu pri¢u o boli i mozda po prvi put dozivjeti kako
se prozor otvara i kako se razotkrivaju tragovi koji nedostaju.

— dr. sc. Jack Stern, dr. med., izvanredni profesor neurokirurgije
na New York Medical Collegeu, bivsi ¢lan nastavnog osoblja na

Medicinskom fakultetu Sveudilista Yale i na Weill Cornell School of

Medicine, autor knjige Ending Back Pain
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Uvod i rijec dobrodoslice

POCELA sAM PROUCAVATI bol iz jednog glavnog razloga: bojala
sam je se.

Na Sveucilistu Brown studirala sam smjer Human Biology
Brain and Behavior (hrv. Biologija, mozak i ponasanje ¢ovje-
ka) — kombinaciju neuroznanosti, psihologije i biologije — i
napisala diplomski rad o znanosti o boli pod mentorstvom
poznatog neuroznanstvenika koji se bavi boli. Nadala sam se
da ¢e moj strah nestati ako razumijem bol. S vremenom se to
doista dogodilo. No dogodilo se i nesto neocekivano.

Sto sam vise uila, to sam uznemirenija bila spoznajom o
tome koliko smo pogresno shvacali bol — koliko nam se malo
govori o tome kako ona zapravo djeluje, koliko je lose lijecimo
i koliko su ozbiljne posljedice. Jer istina o boli jest da je ona u
velikoj mjeri razumljiva — i da se moze lije¢iti.

Moje je ime Rachel Zoffness. Znanstvenica sam koja proucava
bol, psihologinja za bol i ¢lanica nastavnog osoblja na Medicin-
skom fakultetu SveuciliSta Kalifornija u San Franciscu. Takoder
poducavam sljedec¢u generaciju lije¢nika na Sveucilistu Stanford.
Skolovala sam se na sveu¢ilistima Brown, Columbia, Kalifornija
u San Diegu i Rockefeller te u bolnici Mount Sinai. Bila sam
¢lanica upravnih odbora vode¢ih americkih organizacija za bol,
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sudjelujem kao savjetnica u razvoju programa za lijecenje boli
diljem svijeta i odrzavam edukacije za lije¢nike u bolnicama
diljem SAD-a.

Kad sam napokon otvorila privatnu praksu posveéenu
lijecenju ljudi koji zive s boli, ve¢ina mojih pacijenata bila je
proglasena »neizlje¢ivim medicinskim zagonetkama«. Isprobali
su svaki lijek i svaki zahvat koji postoji. No dok smo radili za-
jedno, gledala sam kako se dogada ono $to se ¢inilo nemogucim:
jedan po jedan ustajali su iz kreveta i vracali se Zivotu. U ovoj
¢ete knjizi procitati neke od njihovih anonimnih prica. Kako je
to uopée mogude? pitala sam se. Nisam madionicarka. Sto je u
mojem pristupu bilo druk¢ije i pomoglo mojim pacijentima da
ozdrave?

Ovdje cete pronaci te odgovore — i jo§ mnogo toga.

Moja je najveca nada da cete na ovim stranicama pronaci
nesto $to ¢e vam pomodi na vasem putu — bilo da zivite s
boli, lijecite je, volite znanost ili jednostavno volite nekoga tko
pati. Znanost nudi iznimnu mudrost i veliko obecanje, a ovdje
se moze pronaci mnogo nade. Pridruzite mi se dok iz temelja
mijenjamo sve §to su vam rekli — i pri¢e koje su vam prodali
— o boli. Radujem se $to ¢emo se susresti s druge strane.
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Sve Sto su vam rekli
o boli pogresno je

Migrene, dva maturalna plesa i SiSanje

KAD saM PRvI put upoznala Sama, posljednje je Cetiri godine
bio prikovan za krevet. Koza mu je bila blijeda i bezbojna,
kosa duga i neoprana. Hodao je pogrbljeno, s rukama c¢vrsto
obavijenima oko trbuha. Kad je sjeo na moj kau¢, ljuljao se
naprijed-natrag, lica iskrivljenog od boli. Dijagnosticirana
mu je pojacana tjelesna bol nepoznate etiologije i kroni¢na
migrena koja je uzrokovala svakodnevne, onesposobljavaju-
¢e glavobolje. Sam je bio toliko onesposobljen da je morao
odustati od posla, skolovanja, vjezbanja i druzenja; Zivot mu
se sveo na ono najosnovnije. Bio je kod cetrnaest lije¢nika i
uzimao Cetrdeset lijekova. Nista nije pomoglo. Iskreno, to me
nije osobito iznenadilo; takve sam slucajeve vidala stalno. Ono
$to me iznenadilo bila je njegova dob.

Sam je imao samo Sesnaest godina.

17
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dr. sc. Rachel Zoffness

Buduc¢i da od sedmog razreda nije mogao pohadati nastavu,
Sam je zaostao i drustveno i u ucenju te je sada bio potpuno
odvojen od svoje zajednice. Nije imao prijatelje, nije imao Zivot,
nije imao nadu. Nakon $to sam odrzala predavanje o znanosti
o boli u jednoj bolnici u San Franciscu, prisla mi je Samova
majka, uspanic¢enog pogleda. »Molim vas, preklinjala je ocaj-
no. »Morate pomo¢i mom sinu.« Rekla je da su pokusali sve;
svi drugi oblici lije¢enja nisu uspjeli i viSe nisu imali nikakvih
mogucnosti. Htjela sam pomodi, ali pitala sam se mogu li: ako
ga vrhunska bolnica nije uspjela izlijeciti, kako bih mogla ja? No
bila sam posljednja postaja na tom putu. Kako sam ga mogla
odbiti?

Desetlje¢ima proucavam neuroznanost boli, biologiju ¢ovjeka
i klinicku psihologiju. No unato¢ svojoj znanstvenoj potkova-
nosti zapravo o sebi razmisljam kao o detektivu za bol. Kad
pacijent dode k meni, obi¢no je ve¢ u Samovoj situaciji — iscr-
pljen, obeshrabren i ocajnicki Zeli da bol prestane. Bio je kod
desetaka lijecnika i specijalista, uzimao pregrst lijekova i dobio
razne dijagnoze. Moj je posao prouciti sve tragove i otkriti $to
se doista dogada — cijeli splet ¢cimbenika koji potic¢u i odrzavaju
bol te $to je potrebno uciniti da bi se ona lijecila. Rekla sam
Samu da mu mogu pomoc¢i ako mi bude spreman vjerovati
i isprobati »lijek« koji mu nudim, iako — prvi put u njegovu
Zivotu — to nije bila tableta.

Prvi je korak bio uspostaviti odnos i potraziti tragove. Kao
sramezljiv i povucen tinejdzer, Sam je, razumljivo, oklijevao
pustiti me u svoj svijet. Odgovarao je jednom rijecju, nelagodno
se vrpoljio i gledao u pod. Zato sam ga umjesto osobnih pitanja
pitala o njegovim hobijima. Rekao je da voli dvije stvari:
nogomet i ¢itanje. Rekla sam mu da sam i ja kao dijete bila
sramezljiva i da sam takoder voljela knjige. Sljede¢i tjedan Sam
me iznenadio donijevsi svoju omiljenu knjigu da je procitam:
Igrac broj 1. Procitala sam je za nekoliko dana. Na naSem

18
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sljedecem susretu razgovarali smo o knjizi, o tome zasto je voli
i o njegovim omiljenim likovima — koji su svi bili usamljeni
i drustveno izolirani. To mi se ¢inilo znakovitim. Polako smo
razvili odnos. Na kraju je otkrio da se godinama bori s teSkom
socijalnom anksiozno$¢u, depresijom i suicidalnod¢u — ali da
je njegov lije¢nicki tim to nekako odbacio kao nepovezano s
njegovom boli, pa se nije lijecilo. Tijelo ga je boljelo; kako bi
emocije uop¢e mogle imati veze s tim?

Kad sam zavrsila svoju »istragu« i stekla potpuniju sliku
njegova zivota, obitelji, stresora, okidaca i ciljeva, zapoceli smo
lijecenje. Prvi je korak bio poduciti ga znanosti o tome kako
bol djeluje i kako dolazi do oporavka. To je zahtijevalo pazljiv
pristup kakav uvijek primjenjujem: pomogla sam mu da poveze
tjelesne simptome s emocionalnim zdravljem, a da mu pritom
slucajno ne prenesem poruku da je bol »samo u njegovoj glavi«.
Nije bila, nikad nije. No ta povezanost nosi i presutnu pretpo-
stavku da pacijent »glumi« ili je »mentalno bolestan, stigmu
koja je jednako $tetna koliko i radirena. Zato o tome uvijek
govorim otvoreno.

Nakon $to smo razgovarali o mom pristupu lijecenju, za-
poceli smo fazu djelovanja: pomagali smo Samu da ustane iz
kreveta i vrati se zivotu, malim koracima. Svaki tjedan ucila sam
Sama tehnikama za smanjenje boli i upravljanje simptomima te
ga slala kuci s malim zadatkom.

Prvi je tjedan stajao na trijemu na suncu. Drugi je tjedan
prosetao do postanskog sanduci¢a na uglu. Tre¢i je tjedan pro-
Setao svojim kvartom i poslao poruku jednom prijatelju. Ce-
tvrti je tjedan odveo psa u park za pse i razgovarao s nekoliko
nepoznatih ljudi. Bol bi se pojacala, pa potom popustila. Sam,
njegovi roditelji i ja razgovarali smo o Samovu snu i prehrani
te osmislili plan koji ¢e mu pomo¢i promijeniti nacin Zivota.
Prestao je ostajati budan do Cetiri ujutro igraju¢i videoigre,
poceo je ujutro navijati alarm i u svoju je prehranu, koja se
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uglavnom sastojala od kruha i tjestenine, uveo voce i povrée.
Napredak je pratio na svom telefonu, a svaki je tjedan imao
nesto ohrabrujuce za prijaviti: novog prijatelja u parku za pse,
ponovno uspostavljen kontakt sa svojim biv§im nogometnim
trenerom, $etnju bez boli.

Vrlo polako tjelesna, kognitivna i drustvena aktivnost pocela
je mijenjati njegov mozak. Sto je Sam vise toga radio, to je vise
shvacao koliko toga moze. Poceo je trcati — u pocetku samo
nekoliko minuta, zaustavljajuci se da se odmori kad bi se bol
pojacala — a zatim i oko kilometar i pol dnevno. Kako su se
njegova tjeskoba, izolacija i depresija smanjivale, tako se sma-
njivala i bol. Nakon dva mjeseca Sam je bio dovoljno snazan
da dobije instruktora. Otvorio je svoj udzbenik iz matematike i
poceo nadoknadivati gradivo u $koli. Otisao je do frizera i prvi
se put u Cetiri godine o$isao. Nabavio je naocale kako bi smanjio
naprezanje ociju i kupio nesto nove odjece. Trebali ste vidjeti po-
nos na Samovu licu onoga dana kad se pojavio u mojoj ordinaciji
u novim tenisicama, s novim ruksakom i golemim osmijehom.
Bio je to preobrazen tinejdzer. Sam mi je tijekom cijelog susreta
uzbudeno pokazivao svoje knjige, pernicu i $kolski raspored.

Kad se napokon vratio u srednju Skolu — spremniji, snazniji
i zdraviji — na maturalni ples pozvale su ga ne jedna, nego
dvije djevojke. Prihvatio je oba poziva. Na dan mature Sam je
izaao na pozornicu — taj tinejdZer koji je nekad bio paraliziran
tjeskobom, beznadem i boli — i rekao da nikada ne bi povjero-
vao da Ce zavrsiti srednju $kolu da mu je to netko rekao prije
Cetiri godine.

Samov neurolog, ugledan lije¢nik koji je ¢lan urednistva
viSe prestiznih medicinskih casopisa, bio je zbunjen njegovim
iznimnim napretkom i nazvao ga je »¢udome«. »Koju ste mu
¢arobnu ljubicastu tabletu dali?« upitao je ne vjerujuci. Kad
sam objasnila da lijek nije bila tableta, nego da je lije¢enje bilo
usmjereno i na Samovu emocionalnu i drustvenu bol, uz onu
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tjelesnu, optuzio me da Sama »stigmatiziram«. Tvrdio je da
tjeskoba i depresija nemaju nikakve veze s migrenom i prestao
mi upudivati pacijente — iako je Sama cetiri godine lijecio ta-
bletama i zahvatima bez ikakvog poboljsanja.

|. Bolna istina

Bol u brojkama

Samova prica, iako ekstremna, klasi¢an je primjer kako i dalje
pogresno lije¢cimo bol te zasto i dalje patimo.

Bol je dio ljudskog Zivota. Nitko od nas nece je izbjeci. Bol
dolazi po sve nas — ako ve¢ nije — u obliku ozljede, porodajne
boli, bolova u ledima ili jednostavno Zivota u tijelu koje stari.
Mnogi od vas mozda se upravo sada nose s boli; naposljetku,
bol je simptom gotovo svake poznate bolesti i zdravstvenog
poremecaja. Zapravo, priblizno 1,9 milijardi ljudi diljem svijeta
trenutacno zivi s kronicnom boli, a samo u Sjedinjenim Ame-
rickim Drzavama ima ih 100 milijuna.’ Ako vam se te brojke
¢ine visokima, razmislite ponovno — prema vecini procjena
vjerojatno su ¢ak i podcijenjene. Bol je sveprisutna, poznato je
da ju je tesko mjeriti i Cesto se lije¢i samo kao simptom dru-
gih osnovnih stanja, poput artritisa, raka ili migrene. Stovise,
te brojke ne uklju¢uju osobe koje pate od akutne, kratkotrajne
boli, ljude koji zive u ustanovama za dugotrajnu skrb, odrasle
osobe u vojsci ni zatvorenike. Kao golem financijski teret bol
Sjedinjene Americke Drzave godi$nje stoji vise od 635 milijardi
dolara zbog troskova lijecenja i izgubljene radne produktivnosti.
A premda biste mogli pomisliti da je kroni¢na bol problem
rezerviran za starije osobe, ona pogada i djecu: kroni¢na bol u
djece, koja ukljucuje cesta stanja poput glavobolja i bolova u tr-
buhu, pogada jedno od troje djece. Bol ne bira. Ona pogada sve
spolove, sve rase i sve kulture diljem svijeta. Nitko nije izuzet.
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Nasi nacini lijecenja ne djeluju

S obzirom na to koliko je bol ¢esta, zapanjujuce je koliko je
lose lije¢imo. Tijekom posljednjih nekoliko desetlje¢a pojavio
se ocit nesrazmjer izmedu ucestalosti boli i njezina lijecenja:
jednostavno receno, nasi nacini lijecenja ne djeluju. Umjesto
da se smanjuje, kroni¢na je bol u porastu — danas pogada
vise ljudi nego rak, sréane bolesti i dijabetes zajedno.” Bol
je i dalje najces¢i razlog odlaska lije¢niku. U meduvremenu
tisuce ljudi svake godine umiru od predoziranja opioidima,
tabletama protiv bolova koje se najcesc¢e propisuju za sve, od
zubobolje do bolova u donjem dijelu leda. No iako se farma-
ceutska industrija napokon poziva na odgovornost, uz vise od
50 milijardi dolara odsteta i isplata zbog laznog oglasavanja,
to nije rijesilo na$ problem s boli.

Ne podbacuju samo lijekovi. Pokusaji da se bol ukloni
rezanjem, spaljivanjem, ablacijom, injekcijama ili kirurskim
odstranjivanjem takoder su cesto neuspjesni. Pogledajmo,
primjerice, bol u ledima. Jedna od najc¢e$c¢ih vrsta kroni¢ne
boli pogada do 85 posto ameri¢kog stanovnistva. Operacija
leda jedno je od najce$ce preporucivanih i najpopularnijih
rjeSenja. No taj je zahvat toliko cesto neuspjesan da su neu-
spjeli pokusaji dobili vlastitu sluzbenu medicinsku dijagnozu:
sindrom neuspjele operacije leda. Medicina danas otvoreno
priznaje da operacije leda nisu najbolje rjeSenje za kroni¢nu
bol u ledima. Zapravo, nisu ucinkovitije od nekirurskih zahva-
ta — a paradoksalno su povezane s ve¢im stupnjem invaliditeta
i dugotrajnom uporabom opioida.’

Ni medicinski uredaji poput stimulatora kraljezni¢ne moz-
dine (implantata koji $alju elektri¢cne impulse u kraljezni¢nu
mozdinu) ne pokazuju bolje rezultate: nisu ucinkovitiji od
placeba i nose znatan rizik od Stete.* Kirurgija kao rjesenje za
bol kod drugih bolnih stanja jednako je upitna: ¢asopis Journal
of Pain Research navodi da kroni¢na bol pogada do 60 posto
pacijenata nakon uobicajenih operacija.
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RECI MI GDJE TE BOLI
Pa ipak, usred svih tih neuspjeha i ocaja, lijecenje boli i dalje
ostaje zagonetka — iako to zapravo ne bi trebala biti.

Pogresno obrazovanje o boli u medicini

Jedan od glavnih razloga zasto se bol i dalje pogresno shvaca i
neadekvatno lijeci jest to $to vecina nas nikada nije naucila kako
bol djeluje. Ne vlastitom krivnjom ne dobivamo obrazovanje o
boli koje nam je potrebno. Zabrinjavajuce je da to vrijedi i za
vec¢inu zdravstvenih djelatnika iz razli¢itih podruéja, ukljucu-
ju¢i medicinu, sestrinstvo, fizikalnu terapiju i radnu terapiju.
Nedavno istrazivanje pokazalo je da 96 posto medicinskih fa-
kulteta u SAD-u uopce nema obaveznu zasebnu nastavu o boli.”
Zdravstveni djelatnici u drugim podrucjima, poput sestrinstva
i psihologije, imaju je jo$ i manje. A da i ne govorimo o pa-
cijentima, odnosno svima nama ostalima. Mi nemamo nista.

Rijetki medicinski fakulteti koji ipak nude nastavu o boli toj
temi posvecuju manje od pet sati tijekom vise od cetiri godine
medicinskog obrazovanja, svodeci je na kratka predavanja i se-
minare.® Bol se obi¢no obraduje kao podtema unutar kolegija
poput anesteziologije ili farmakologije umjesto kao samostalan
multidisciplinarni kolegij. Kada se o boli i poducava, naglasak
je uglavnom, ako ne i isklju¢ivo, na anatomiji i fiziologiji —
proucavanju osnovnih dijelova tijela i njihovih funkcija.” Da ne
bismo pogre$no zakljucili da je takav suzen pristup ogranicen
samo na medicinu, isto vrijedi i za obrazovanje o boli u drugim
zdravstvenim podrucjima, ukljucujuéi skole fizikalne terapije i
kiropraktike, gdje se cesto tvrdi da je »problem u tkivima.

(Da odmah kazem: nije.)

I moje vlastito istrazivanje pokazuje isto. Ankete medu mojim
studentima, lije¢nicima na specijalizaciji i poslijediplomskom
usavrsavanju na SveuciliStu Stanford i Sveucilistu Kalifornija u
San Franciscu — lije¢nicima koji su ve¢ zavrsili cetiri godine
medicinskog fakulteta — pokazuju da su tijekom svojeg
obrazovanja odslusali vrlo malo ili nimalo nastave o boli.®
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Kolegij o znanosti o boli koji predajem, kako vecina kaze, prvi
je takav kolegij koji su ikada imali.

Da budemo jasni, za to nisu krivi zdravstveni djelatnici. U
svim podrué¢jima zdravstvene skrbi oni ve¢ godinama traze
bolje obrazovanje o boli. Doista, kada se lijecnike primarne
zdravstvene zastite sustavno ispita, 82 posto njih ocjenjuje da
je obrazovanje o boli koje su dobili na medicinskom fakultetu
frustriraju¢e nedostatno. A dvije tre¢ine nasih lije¢nika — ljudi
koji su odabrali medicinu kako bi pomagali i lijecili — navodi
da ih njihovo obrazovanje nije dovoljno pripremilo za lijecenje
kroni¢ne boli, zbog ¢ega se osjecaju nedovoljno pripremljeno,
iscrpljeno i preoptereceno.

Ako se znanost o boli rijetko poducava i zato rijetko razumi-
je, onda je mnogo lakse shvatiti zasto se ¢ini da ne znamo kako
je lijeciti. Kao nekoga tko sada osjeca bol ili ¢e je jednog dana
osjecati, to bi vas trebalo zabrinuti.

I to jako.

Blagoslov i teret biomedicine

Cinjenica da u zdravstvenoj skrbi nedostaje odgovarajuce obrazo-
vanje o boli nije novost. Stru¢njaci ve¢ viSe od jednog desetljeca
upozoravaju na to kao na jednu od glavnih prepreka ucinkovi-
tom lijecenju boli, a ¢ak se govori i o »krizi«.” Jedan od razloga
za tu krizu jest to $to je nase razumijevanje boli i dalje ¢vrsto
ukorijenjeno u proslosti.

Davno zastarjeli biomedicinski model na kojem pocivaju
suvremeni nacini lijecenja boli potjece jo$ iz vremena prije 400.
godine pr. Kr. Toliko je star da znatno prethodi Descartesu, filo-
zofu koji je um odvojio od tijela poput kola odvojenih od konja.
Ta drevna koncepcija ljudskog zdravlja usredotocena je iskljucivo
na anatomiju i fiziologiju, a svoj uski pogled usmjerava na dio
tijela koji boli, a ne na osobu u cjelini.

Bol se stoga pripisuje iskljucivo ozljedama, drzanju tijela,
neuskladenosti, »asimetriji«, istegnu¢ima i herniji diska.
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Bez obzira na to $to vas mucdi, vjerojatno su vam rekli isto to.

Unato¢ velikim naprecima u znanosti i medicini koji po-
kazuju da je bol slozen neurobioloski dogadaj na koji utjecu
misli, emocije, drustveno zdravlje pa ¢ak i naSe okruZzenje,
bol se i dalje pogresno prikazuje kao isklju¢ivo biomedicinski
problem koji zahtijeva isklju¢ivo biomedicinsko rjesenje, od-
nosno tablete i zahvate.'® A kada pretrage i snimke ne pokazu
nikakvu tjelesnu abnormalnost, bolest ili ostecenje, pacijentima
se savjetuje da jednostavno uzimaju lijekove protiv bolova i
odmaraju ili im se, $to je jo§ gore, kaze da je bol »samo u
njihovoj glavi«. Takav pretjerano pojednostavljen pristup tvr-
doglavo i opasno zanemaruje druge dobro utvrdene uzroke
boli, uklju¢ujudi drustvene, emocionalne i okoli$ne ¢imbenike.
Time na$ prevladavajuc¢i model zdravlja zapravo onemogucuje
odgovarajucu skrb i na kraju nanosi vise $tete nego koristi.

Istina je da smo pametniji od toga. Cinjenica da je bol
viSestruko uvjetovana — a ne samo bioloska — znanstveno je
potvrdena desetlje¢ima istrazivanja. Ostatak ove knjige posvetit ¢u
tome da vam to pokazem. Ipak, iz raznih razloga, a od kojih su
mnogi povezani s nasim zdravstvenim sustavom vodenim profi-
tom, lijecenje boli i dalje ostaje ukorijenjeno u zastarjelom biome-
dicinskom modelu. I dalje nas se promatra kao odvojene dijelove
tijela, iako Zivimo u jednom ¢vrsto povezanom organizmu.

Posljedice takvog pogresnog pristupa doista su porazne.
Sjedinjene Americke Drzave danas imaju nezavidnu cast biti
medu vode¢im zemljama u svijetu po propisivanju opioida. Iako
¢inimo samo 4,6 posto svjetske populacije, povijesno gledajuci,
potrodili smo vise od 80 posto svjetske zalihe opioida.” Prema

Ove se brojke razlikuju ovisno o izvoru. Novije izvjes¢e iz 2021. navodi da »Sjedinjene
Americke Drzave imaju manje od 5 % svjetske populacije, ali 2009. godine potrosile su
priblizno 30 % svjetskih opioida, uklju¢ujuci vise od 99 % svjetske potrosnje hidrokodona
i 80 % svjetske potrosnje oksikodona«. Izvori: Duff, J. (2021). Consumption of Prescription
Opioids for Pain (Congressional Research Service). Manchikanti, L. i Singh, A. (2008).
Therapeutic opioids: A ten-year perspective on the complexities and complications of the
escalating use, abuse, and nonmedical use of opioids. Pain Physician, 11(2S), S63.
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americkom Centru za kontrolu i prevenciju bolesti broj smrti
povezanih s opioidima povecao se za 4250 posto izmedu 1979.
i 2015. godine. Te se smrti preklapaju s nasom krizom boli: u
SAD-u vise ljudi umire od predoziranja opioidima na recept
nego od kokaina i heroina zajedno. A dok nasa kultura cesto
stigmatizira korisnike heroina kao »ovisnike« i »mentalno bole-
sne«, njih 80 posto tragi¢no navodi da je njihov prvi opioid bio
lijek na recept.'* To $to smo ucinili ljudima koji Zive s boli —
ljudima poput vas i mene — nije nifta manje nego kriminalno.

Ne govorim ovo radi omalovazavanja biomedicine, koja je
donijela rjeSenja koja spasavaju zivote u podrucja gdje ih prije
nije bilo. Zahvaljuju¢i biomedicini imamo penicilin, cjepiva i
lijekove za borbu protiv raka, zahvaljuju¢i njoj postoje proteze
i transplantacije srca i zahvaljuju¢i njoj danas mozemo dozivjeti
i stotu godinu Zivota. No kada je rije¢ o boli, promice nam $ira
slika ako se usredoto¢imo samo na kosti, modrice i dijelove tijela.
Neuroznanost pokazuje da je vazan i na§ mozak, kao i okruZenje
u kojem odrastamo, misli koje mislimo i hrana koju jedemo.

Potaknuto nefunkcionalnim zdravstvenim sustavom, utjeca-
jem velikih farmaceutskih kompanija i nedostatnim obrazova-
njem o boli, podrugje lijecenja boli i dalje iznevjerava i pacijente
i zdravstvene djelatnike. U meduvremenu se jaz izmedu proble-
ma koji bol ocito predstavlja i vremena koje ulazemo u njezino
poducavanje i lijecenje i dalje produbljuje.

Il. Ali mozemo to ispraviti

Sada slijede dobre vijesti. A ima ih mnogo.

Zahvaljujuc¢i nedavnim naprecima u neuroznanosti i me-
dicini danas bol razumijemo bolje nego ikada prije. A s tim
znanjem dolazi i bolje razumijevanje nacina na koji dolazi do
oporavka. Pravo lijecenje kroni¢ne boli nije ¢arobna tableta ni
brzo rjesenje. Ali nije ni misterij.
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Danas znamo da je bol istodobno sloZenija, ali i jednostav-
nija i intuitivnija nego $to smo ikada mislili. U sredistu toga
nalaze se tri klju¢ne istine koje iz temelja mijenjaju pogled
na lijecenje boli. Prva se odnosi na nase shvacanje mjesta na
kojem nastaje bol. Koliko god bilo primamljivo vjerovati da
bol nastaje iskljucivo u dijelu tijela koji boli, to zapravo nije
tocno. Bol zapravo stvara mozak. To ukljucuje i dijelove moz-
ga koji stvaraju emocije. Istrazivanja, naime, potvrduju da su
emocije klju¢an dio iskustva boli i stalno prilagodavaju njezin
intenzitet. To znaci da je bol — svaka bol — uvijek i tjelesna
i emocionalna. To svi intuitivno znamo: vidjeli smo kako nas
tijelo vide boli u razdobljima stresa i pritiska, kako na trenutak
mozemo zaboraviti bol kada smo zaokupljeni nekom aktivno-
$¢u koju volimo i kako depresija doista boli.

Druga vazna posljedica premjestanja mjesta stvaranja boli jest
to $to neuroznanost donosi snaznu dozu optimizma. IstraZivanja
pokazuju da je mozak »plasti¢an«, odnosno da se stalno mijenja.
Taj se fenomen naziva neuroplasticnost i znaci da naSe mozdane
stanice mogu mijenjati nacin na koji se povezuju i medusobno
komuniciraju kao odgovor na nove informacije. Svaki put kad,
primjerice, zapamtite novi put do posla ili uvjezbavate neki glaz-
beni komad, putovi u vasem mozgu preoblikuju se i stvaraju nove
neuronske mreZze. Na taj se nacin struktura i funkcija mozga ti-
jekom cijelog Zivota stalno mijenjaju pod utjecajem informacija,
vremena i iskustva. Zapravo, mozak se mijenja i preoblikuje sva-
koga dana sve do nase smrti. To je ohrabrujuca vijest za ljude koji
zive s boli — jer ako se mozak moze mijenjati, moZe se mijenjati
i bol. To je recenica koju vrijedi ponavljati.

Treca klju¢na promjena u razumijevanju boli zahtijeva da
napokon napustimo zastarjeli biomedicinski model. Pokazuje se
da bol nikada nije samo stvar ispupcenih diskova, slomljenih
kostiju ili nagnjecenih dijelova tijela. Istrazivanja pokazuju da je

12131415

bol biopsihosocijalna.'>'*'*!>1517 To zna¢i da postoje tri jednako
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vazna podrucja ljudskog zdravlja koja pridonose nastanku boli
(ali i njezinu smanjenju!): biolosko, psihicko i drustveno. Koliko
se god to ¢inilo neintuitivnim, tisuce istrazivanja potvrduju da
stres, trauma, mentalno zdravlje, drustveni odnosi, usamljenost,
zivotni stil i okruzenje utjecu na bol koju osje¢camo jednako kao
i slomljena kost. Nasa kratkovidna usredotocenost samo na ono
biolosko znaci da su nam dosad promicale dvije trecine problema
boli.

Nije iznenadujuce da su ta podrucdja zdravlja medusobno
povezana. Promjena u jednom od njih gotovo uvijek utjece i
na ostala. Na primjer, promjene u emocijama poput stresa i
tjeskobe (psihicko) mijenjaju kemiju mozga, razine hormona,
napetost miica i funkcioniranje imunoloskog sustava (biolos-
ko). San i tjelesna aktivnost (biolosko) bitno utje¢u na nase
raspolozenje (psihicko) i na sposobnost rada, svakodnevnog
funkcioniranja i druzenja (drustveno). Drustveni ¢imbenici,
poput okruzenja, Zivotnog stila, prehrane i drustvene podrske,
mijenjaju nase hormone i kemiju mozga (biolosko), ali i nase
misli i emocije (psihicko). Zapravo, ta tri podrudja zdravlja —
biolosko, psihicko i drustveno — stalno medusobno djeluju u
beskrajnim povratnim petljama, pri ¢emu svako od njih utjece
na ostala dva.

Tako su ozljede i bolesti ocito vazne — itekako vazne — one
jednostavno ne prikazuju cijelu sliku kada je rije¢ o boli. Neu-
roznanost potvrduje da je mozgu vazna svaka informacija dok
odlucuje hoce 1i stvoriti bol i kolika ¢e ona biti. Uskoro ¢emo
detaljnije vidjeti kako to funkcionira, zavirujuéi u mozak i tijelo
kako bismo to bolje razumjeli. No zaklju¢ak je ovdje jednako
ocit koliko i vazan. Budu¢i da bol nastaje kao kombinacija biop-
sihosocijalnih ¢imbenika, i lijecenje mora biti biopsihosocijalno.

Kada je rije¢ o kroni¢noj boli, nije dovoljno lijeciti samo
leda ili usredotociti se samo na koljeno. Kao zdravstveni dje-
latnici ne radimo svoj posao ako samo propisujemo lijekove
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ili preporucujemo operacije. A kao pacijenti ¢inimo veliku
Stetu sami sebi ako prihvatimo takav ogranicen, redukcioni-
sticki plan lijecenja. Kako bismo ucinkovito lijecili svoju bol,
moramo se posvetiti i emocionalnom zdravlju, drustvenom
zdravlju i zdravlju okruzenja u kojem Zzivimo.

Nacini lijecenja koji djeluju
Obecala sam vam dobre vijesti, a ima ih jos.

Ne samo da danas znamo istinu o boli nego znamo i kako
je lijeciti.

U posljednjem desetlje¢u pokazalo se da su biopsihosoci-
jalni pristupi lijecenju, koji ciljaju i bioloske i psihosocijalne
¢imbenike, najucinkovitiji i najcjelovitiji — znatno ucinkovitiji
od samih lijekova.'®'*?*® Pokazalo se i da su ekonomi¢niji jer
smanjuju troskove lijecenja i skra¢uju trajanje patnje.** Takvi
interdisciplinarni programi ukljucuju razli¢ite »nefarmako-
loske« intervencije — nespretno i ne ba$ korisno definirane
prema onome §to nisu, umjesto prema onome $to jesu. (Ni-
malo iznenadujuce, dugi i ljepljivi pipci velike farmaceutske
industrije zamutili su ¢ak i nacin na koji opisujemo terapije.)
Ti se pristupi oslanjaju na golem broj istrazivanja, imaju obilje
dokaza o ucinkovitosti i dobivaju sve vise vaznosti u medicini.

Nazalost, mnogi od tih biopsihosocijalnih pristupa mar-
ginalizirani su kao »alternativni« ili »komplementarni, pa ih
prate stigma i nerazumijevanje. Da odmah razjasnimo svaku
dvojbu: ti postupci nisu ni alternativni ni komplementarni: oni
su jednostavno medicina. No unato¢ dokazima, nacini lije¢enja
poput onih koje ¢u predstaviti u ovoj knjizi ¢esto se zane-
maruju, izostavljaju ili se otvoreno odbacuju. Razloga za to
ima mnogo: pogresno uvjerenje da se bave samo mentalnim
zdravljem, a ne i tjelesnim, nedostatak educiranih i dostupnih
stru¢njaka, gotovo nikakva naknada osiguravaju¢ih drustava
(koja ¢e rado platiti koliko god ste skupih operacija spremni
podnijeti, ali cesto ne i jednu jedinu psihoterapijsku seansu),
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nevoljkost lije¢nika da upucuju pacijente na takve oblike lijece-
nja zbog rasirenog kulturnog skepticizma te odbijanje od strane
pacijenata, koji se osjecaju stigmatizirano, odbaceno i nevidljivo.
Ironi¢no, unato¢ stigmi i nerazumijevanju koji sprecavaju
njihovu primjenu, upravo ti pristupi zahvacaju dijelove »recep-
ta« koji se najée$ce zanemaruju: ono $to mislimo i osje¢amo,
koliko se krecemo, kakva je kvaliteta nase prehrane i sna, ka-
kvim se Jjudima okruzujemo pa ¢ak i kakva su nasa traumatska
iskustva. Ne iznenaduje stoga da isti oni ¢imbenici koji zajedno
doprinose nastanku boli sudjeluju i u njezinu ublazavanju.
Usmjeravanje na te ¢imbenike mijenja nasu biologiju — a ne
samo psihologiju — i na kraju mijenja bol koju osje¢amo.

Potvrda na najvisoj razini
Ni kriza boli ni epidemija opioida nece se promijeniti dok
obrazovanje o boli i klinicka praksa ne sustignu znanost. Dok
ne poc¢nemo Siriti lijecenje tako da obuhvati i emocionalno i
drustveno zdravlje te zdravlje okruZenja, stajat ¢emo na mje-
stu. Dokazi za takav pristup danas su toliko snazni i toliko
$iroko prihvaceni da vodece institucije i donositelji politika
na najvi$im razinama traze promjene — svi poticu prijelaz na
biopsihosocijalne pristupe i udaljavanje od toga da se oslanja-
mo samo na operacije i lijekove.” Iako se u praksi to rijetko
provodi, danasnja aZurirana, standardna preporuka za lijecenje
kroni¢ne boli jest prvo primijeniti u¢inkovite nefarmakoloske
terapije, prije lijekova koji potencijalno izazivaju ovisnost.>*

Kako se kaze u medicini: prvo ne naskoditi.

No nacin lijecenja boli ne mijenja se ondje gdje je to najvaz-
nije: u nadim domovima, bolnicama, lije¢nickim ordinacijama i

* Americke institucije koje zagovaraju biopsihosocijalni pristup boli uklju¢uju National
Institutes of Health, Centers for Disease Control, International Association for the Study
of Pain (najvecu i najutjecajniju organizaciju koja se bavi znano$¢u o boli u svijetu),
Institute of Medicine, Association of American Medical Colleges, Joint Commission for
Hospitals i mnoge druge.
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klinikama za bol. Sve dok velika farmaceutska industrija raspolaze
viSemilijardnim proracunom kojim moze iskoristavati nase ne-
znanje i prodavati nam pricu da je bol iskljucivo tjelesna, nastavit
¢emo pokusavati rijesiti je tabletama.

Bilo da ste posegnuli za ovom knjigom zato $to ste umorni
od terapija koje ne djeluju, zato $to se bojite da vasoj boli nema
kraja, zato Sto ste zdravstveni djelatnik na rubu izgaranja ili
jednostavno zato $to Zivite u tijelu koje stari — dobro dosli.
Uskoro ¢emo potpuno preokrenuti nacin na koji razmisljamo
o lijecenju boli.

Bez obzira na to $to vam je mozda receno — da je kro-
ni¢na bol »neizljeciva«, da postoji samo jedno rjesenje i da
dolazi u obliku tablete, da bol nema poznat uzrok pa zato
nema ni poznat lijek — postoji nada. Oporavak je mogug¢, a
ova knjiga nudi jasan putokaz. Reci mi gdje te boli temelji se na
najnovijim spoznajama iz podrucja neuroznanosti, dokazima i
istrazivanjima. Bol se promatra iz potpuno druk¢ije perspektive
i objadnjava se da naSe emocije, percepcija i okruzenje utjecu
na bol koju osjecamo jednako kao i svaka ozljeda. Govori se
o ulozi tjeskobe, depresije i traume u boli, pokazuje se gdje
nasi sadasnji nacini lijecenja podbacuju i nudi se optimisti¢an
put naprijed. Povezuju se medicina i psihologija, tjelesno i
emocionalno, kako bi se doslo do same srzi razumijevanja i
lijecenja boli.

Jer razumjeti bol — doista je razumjeti — mijenja Zivote.
Promijenilo je Samov, a promijenilo je i moj Zivot.

Nadam se da ¢e promijeniti i vas.
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