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Dolore Ficico ed Emotivo

rapprecentato nello ctecco modo a livello cerebrale




PROVIAMC AD
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Pratica Body ccan



Go to www.menti.com and use the code 68 09 87

A Mentimeter

Ho sentito sensazioni spiacevoli? Scrivi: DOVE le
hai sentite nel corpo?
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FISIOLOGIA DEL DOLCRE

"REAZIONE NORMALE CHE CAPITA A TUTTI NOI
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Psicologia del dolore

“Reazione normale che capita a tutti noi”

Ansietd
Depressione

Evitamento da paura,

diminuito livello di attivita
Tensione,
ipervigilanzo

- Dolore controllabile,
Dolore inaccettabile, dolore incontrollabile accettabile

Adattato da;

« Vlaeyen JWS, Linton SJ. Fear-avoidance and its consequences in chronic musculoskeletal pain: state of the art. Pain 2000;85: 317-332.

-Leeuw M, Goossens MEJB, Lintan SJ, Crombez G, Boersma K, and Viaeyen JWS. Review Paper - The fear-avoidancs model of musculoskeletal pain: current state of scientific evidence.
Journal of Behavioral Medicine 2007; 30 (13: 77-94,

-Woby SC, Urmston M, Watson PJ. Self-efficacy mediates the relation between pain-related fear and outcome in chronic low back pain patients. European Journal of Pain 2007:1%: 711-718.




STRESS EMCTIVO
FINESTRA DI
TOLLERANZA




LIVELLO DI

ATTIVAZIONE

Finestra di tolleranzao
arousal ottimale

Ipo-attivazione \/




\ IN MANSARDA:
== NEocorTECCIA

Penca, prende decicioni, analizza, mette in

procpettiva, anticipa e uca la logica

- 3 4
; 3 AL PIANO TERRA:
CERVELLO LIMBICO
<. ¥ Centro delle EMOZIONT,
—1hn esamina potenziali pericoli e minacce,
- ! ricponde allo Strecs

|55 sl [N CANTINA:
CERVELLO RETTILIANO

SNA: controllo ad ec. battito cuore, recpiro

Melean
D. Siegel



INFIAMMAZICNE
SISTEMICA CRONICA

COME INFLUISCE
L'ALIMENTAZIONE?




ALIMENTI PRO INFIAMMATORL

ZUCCHERI AGGIUNTI
ALIMENTI ULTRAPROCESSATI
" GRASSI SATURI, TRANS E IDROGENATI
OMEGA-6
SALE
ALCOLICI




COMPORTAMENTI PRO
INFIAMMATORI:

FUMO
SEDENTARIETA
UTILIZZO DI PLASTICA
ECCESSO DI PESO







APRIRE
LA FARMACIA
DEL CERVELLOQ!




+ ESSERE ATTIVI
NEL PROPRIO
PROCESSO D!
GUARIGIONE
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Supporto mindfulnecs

pratiche di concapevolezza

peicologico
CONSAPEVCOLEZZA E
GESTICNE DEL DCLORE

ps’iooterapia



FARMACI?

RIVOLGERSI A
PROFESSIONISTI
QUALIFICATI







Cortecce prefrontali/orbitofrontali Insula bilaterale Corteccia cingolota anteriore

Adattato da Boecker H, Sprenger T, Spilker ME, Henriksen G, Koppenhoefer M, Wagner KJ, Valet M, Berthele A, Tolle TR. The runner's high: opiocidergic mechanisms in
the human brain. Cerebral Cortex 2008;18:2523-2532.

In questo studio & stato chiesto a 10 soggetti sani di correre per 2 ore. Dopo le due ore, sono stati trovati oppioidi endogeni nella regione fronto-limbica del cervello, e si
& potuto stabilire la presenza di una stretta correlazione con la percezione di uno stato di euforia. Si suppone che gli effetti degli oppioidi sulle strutture fronto-limbiche
del cervello supportino gli effetti terapeutici degli esercizi di resistenza, quali miglioramento del dolore e della depressione (pag 38-39). Questo pubd spiegare per quale
motivo gli esercizi siano eccellenti per la modulazione del dolore.

* 45 minuti di corsa ad alta intensita (85% della capacita aerobica massima) hanno dato come risultato una riduzione del dolore pari a 10mg di morfina. Fonte: Janal M.
1996







ANCHE L'ALIMENTAZIONE
PUOQ INFLUENZARE
L'ESPERIENZA DEL DOLORE

_ UNA DIETA ANTINFIAMMATOCRIA MIGLICRA
LA FUNZIONALITA DEL NOSTRO SISTEMA NERV0SO,
IMMUNITARIOC ED ENDOCRINO



COME MODULARE
L'INFIAMAMZIONE ATTRAVERC
LA DIETA?

+ OMEGA-3
+ MAC
+ FIBRA
+ POLIFENOLI



PRORESOLVINE

NUOVA FRONTIERA
NELLA GESTIONE DEL DOLORE?

5 MOLECOLE CHE AGISCONO DA VERI E PROPRI
ANALGESICI

DOVE TROVARLE?
OMEGA 3
INTEGRATCRI SPECIFICI




Aglio

Avocado

Salmone
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Carciofi

; Pesce azzurro
Olio evo i

Mirtilli

Semi di chia




ALESSIA TESTA
 PSICOLOGA, MINDFULNESS
324-0424848
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