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Mobilalkalmazasok jelentosége a kronikus
fajdalom csillapitasaban

DR. SPEER GABOR

rénikus minden olyan fajdalom,
K amely legaldbb 3 hénapja fennall. Az
International Association for the Study of
Pain (IASP) szerint ha a fajdalom krénikus-
sa valik, akkor mar nem tiinetrél, hanem
megbetegedésrdl kell beszélni. Olyannyira,
hogy a krénikus fajdalom szindréma tartés
személyiségvaltozashozis vezethet. A kro-
nikussa valt fajdalom gyakran jar egyttt
lelki zavarokkal (szorongds, depresszio,
alvaszavar). Adatok szerint a krénikus faj-
dalom szindrémaban szenved betegek
86%-a alvészavarral, 70%-a koncentracio-
zavarral kiizd, 44-51%-uk pedig szorong.!
Prevalencidja a WHO szerint 32%, és az
esetek tobbségében az ok mozgasszervi
eredetd.

Egy idei metaanalizis igazolta, hogy az
okostelefonon futé alkalmazasok haszna-
lata segit a kronikus fajdalom mérséklé-
sében.? Szamtalan alkalmazas létezik, de
a tobbségik nem tudomanyos eredmé-
nyeken nyugszik, nem tesztelték, és ami
szintén gyakran merdil fel kritikaként, nem
alapoz a kozosségi halora. Egy masik vizs-
galat a kronikus fajdalom kezelésében segi-

Az akut fajdalom csillapitasa alapvet6 orvosi feladat. A krénikus fajdalom
csillapitasa joval nehezebb, és ehhez a beteg egyiittmiikodése is kell. Még-
is, pl. a kronikus fajdalom szindrémaban ajanlott adekvat és rendszeres
fizikalis aktivitas (torna, gyogytorna) melletti kitartas, akarcsak a kronikus
betegek gydgyszerszedési terapiahiisége, igen alacsony. Ezen is segithet-
nek az okostelefonra letolthet6 alkalmazasok. De nem mindegyik. A leg-
hasznosabbakat igyekszem bemutatni.

t6 és jelenleg elérhet6 alkalmazasokat ve-
tette 6ssze egymassal tobb szempontbdl.?
A vizsgdlt 18 legmegfelelébb alkalmazas
kozil az elsé harmat mutatom be, a leg-
elterjedtebb két platformon mikédéket.
Angol nyelvi mindegyik, és az elsé ketté
helyezett ingyenes.

PAIN COMPANION

A Pain Companion alkalmazas mottdja:
,Egyltt er6sebbek vagyunk, mint a faj-
dalom.” Az alkalmazés alapverziéja iOS és
android késziilékekre is letdlthetd ingyene-
sen (https://www.paincompanion.com/),
de a tobbletfunkcidért fizetni kell. A Pain
Companion lehetévé teszi, hogy a beteg
részletes, szines fajdalomrajzokat hozzon
létre, kifejezve a kronikussa valt fajdalom
helyét és intenzitasat. Jelezheti az egyéb
tlineteket is, mint a stressz, a faradtsag
és a rossz hangulat. Ezt az alkalmazast
taldltam a legjobbnak az utébbi hénapok
appjai kozil. Néhany izelité: be lehet raj-
zolni tehat egy forgathaté emberalakon
azt, hogy hol érzi a beteg a fajdalmat, de
a kiterjedését (kisugarzasat) és az erésségét
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is (1. bra). Ehhez a kiindulasi dllapothoz az-
utan folyamatosan viszonyitanilehet Ujabb
satirozésokkal a fajdalom alakulasat.

Ha az app let6lt6je hasznélja a kozdssé-
gi halot, akkor a berajzolt fajdalomteriiletek
alapjan, mas felhasznaldk fajdalomsémai-
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Nagyon jatékosan lehet megjeldini a kronikussa
vélt fajdalom helyét és erésségét a Pain Compa-
nion alkalmazasban
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val sszevetve jelzi az alkalmazas azt, hogy
a hasonl¢ lokalizacioju fajdalmat érzé be-
tegek milyen diagnozist kaptak a fajdalom
okdra vonatkozoéan (2. dbra). Sét, fel lehet
vennivellk a kapcsolatot (chat), de azappot
hasznaldk széles kozossége is tud egymas-
sal levelezni, mintegy egymast tamogaté
kozosséget Iétrehozva. A weboldal szerint
olyanokkal épithet kapcsolatot a hasznalg,
akik tudjak, milyen érzés egy olyan beteg-
ség okozta fajdalmak miatt szenvedni, mint
pl.afibromyalgia, a lupus, aziziileti gyulla-
das, azendometriosis, a sclerosis multiplex
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és még sok mas. A fajdalom alakulasat is
kovetni lehet, naplét vezetve, melybe
mindenfélét fel lehet jegyezni (pl. hangu-
lat alakuldsa). Ennek elemzése is segithet
rajonni arra, mitdl alakulhatott minden jél
vagy rosszul az adott idében.

MANAGE MY PAIN

A Manage My Pain alkalmazas (a Lite val-
tozatingyenes, a Pro véltozata 1299 Ft/év,
https://www.managinglife.com/) android
platformon m(ikodik. Lényege, hogy lat-

02.
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A Pain Companion segit a fajdalom okét is meg-
talalni (ha nem lenne diagndzis), és ennek alapjan
a hasonlé diagndzissal él6kkel is felveheti a kap-
csolatot a beteg
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tatja a beteggel (és orvosaval) a krénikus
fajdalom progresszidjat és a megtett [épé-
sek hasznat vagy sikertelenségét is a ke-
zelésben. Hasonldan az el6z6hoz, ez az
alkalmazas is tamogatja a k6z6sségi meg-
osztast. Itt is naplot lehet vezetni a fajda-
lomrél (be lehet allitani, milyen rendsze-
rességgel figyelmeztesse automatikusan
az alkalmazas a felhasznalét a naplo ki-
toltésére). A napléba sokféle adatot lehet
beirni, pl. azt, hogy milyen tevékenységet
gatolt a fajdalom, vagy éppen mi véltotta
ki, milyen gyégyszerre, illetve mi masra
szlint a fajdalom (pl. mozgas, kikapcso-
16das), és ezek hogyan hasznaltak, illet-
ve mely probéalkozasok nem hasznéltak
(3. dbra). Ezek az adatok a késébbiekben
is segithetnek a betegnek és orvosanak
afajdalom kontrolljaban, kezelésében, de
masoknak is hasznos tanacsot adhatnak,
ha az alkalmazas let6ltéje megosztja eze-
ket a hasznalok kozdsségében. Mintegy
6000 készitmény szerepel a fajdalomcsil-
lapitok adatbazisaban, és az aktudlisan
alkalmazott gyogyszerek szedését a be-
vételre valo figyelmeztetéssel is tdmogatja
azapp, de lemérhetd a gyodgyszer haszna
is. Minden bevitt adatrdl statisztikat le-
het kapni (kezelési napld), és mindezeket
meg lehet osztani (kinyomtatva pdf-ben)
a kezel6orvossal.

MY PAIN DIARY & SYMPTOM
TRACKER: GOLD EDITION

A harmadik alkalmazés csak iOS telefonra
letolthetd és 5,5 eurd az ara. A fenti alkal-
mazasoknal emlitett funkcidk kozul tobb
elérhetd itt is, de mégis azért emlitem meg,
mert az el6zé kettével ellentétben itt a fej-
fajas esetén részletesebben be lehet jeldIni
a fajdalom helyét, és a tapasztalt fajdalom
mellé irt egyéb bejegyzések sordn az ak-
tudlisiddjarast is jelzi azapp (hdmérséklet,
szél, [égnyomas stb.). Ez azért lehet fontos,
mert az adatok elemzése soran (fajdalom-
naplo) a beteg késébb elére is lathatja az
id6jaras-elorejelzésbél, hogy ez feltehe-



téen kivalthat-e nala fejfajast, vagy akar
mas tesztrészén fajdalmat (pl. hatfajdalom).
A j6 mobile health alkalmazéasnak épp az
a lényege — véleményem szerint -, hogy
a felhasznaldt az adatok elemzésével ab-
banis segitse, hogy megértse a teste, a be-
tegsége miikddését. A weboldalon (http:/
mypaindiary.com/) révid vide¢ is leirja az
app. mikodését.

Erdemes az egyik ingyenes alkalmazast
let6lteni a telefonunkra és szabadidénkben
prébalgatni egy kicsit, hogy ha valamelyik
beteg kezelésében ez segithet, ajanlani
lehessen neki.

Levelezési cim:
gabor.speer@artmedus.com
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A Manage My Pain alkalmazas ingyenes (Lite) véltozataba is szamos,
03‘ } a krénikus fajdalommal kapcsolatos informaciét be lehet irni. Minél
& tobb és gyakoribb a beirt adat, annal tobb segitséget kaphat vissza
ABRA . )

a beteg a feldolgozas kapcsan
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< Add New Pain Record

& Daily Reflection 9 :

What did you do that mattered to you today? How is your pain right now?

0 — — 10
Nothing Everything | wanted

Locations
Where does it hurt?

Meaningful Activities 0
What did you do?

Notes e

Record any other thoughts

Other Associated Symptoms
What besides pain are you feeling?

Characteristics
What words best describe your pain?

Continue
(add pain on next screen)

Don't show me this again today

Aggravating Factors
What made your pain worse?

Ineffective Factors
What didni't have an effect on your pain?

Alleviating Factors
What helped make your pain better?

Timing
How long did your pain last?

Environment
Where were you during your pain?

Q00000000

Notes
Record any other thoughts

Forrds: https.//www.managinglife.com/features
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SZEGYEN

Koényv a szégyenérzésrél az altalanos pszicholdgia és az
analitikus elméletek nézépontjabol. A terapias helyzetekben
jelentkezé konfliktusok elemzésével izgalmas tudast szerez-
hetiink errél azismert, de nehezen kezelhet6 érzésrol.
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