LANGVARIGE KONSEKVENSER AF

Mange har senfglger af arveev uden at kende arsagen og sammenhangen mellem
uforklarlige smerter og symptomer i kroppen.

Arvaev efter operation i mave-tarm regionen kan veere arsag til, at baekkenet bliver
trukket skaevt i den ene side og kan dermed vaere arsag til baekkensmerter.

Bindevaev og arveev

Arveev dannes ved, at bindevaevet i et skadet omrade,
f.eks. efter en operation, danner broer og sammen-
haeftninger med det omkringliggende vaev. Forklarin-
gen pa langvarige konsekvenser af arvaev kan findes
i bindevaevet og hvordan strukturen af dette organ er
i kroppen.

Bindeveev, ogsa kaldet fa-

scier, er den samlede beteg-

nelse for sener, muskelfascier,

underhud og de hinder, der

ligger rundt om de indre or-
ganer. Bindeveevet er kroppens starste or-
gan og udgor ca. 1/3 afkroppen. Bindevaev,
er det veev, der forbinder de forskellige dele
af kroppen. Det forbinder ogsa de enkelte
dele af kroppen med hinanden og er med
til at opretholde kropsholdningen.

Bindevaevet er nogle steder kraftigt, som for eksem-
pel i leenden og muskeltilhaeftningerne, hvor musk-
lerne sidder fast pa knoglerne. Andre steder er det
spindelveevstyndt. Bindevaevet har mange sensoriske
nervefibre og er dermed et stort indvendigt sanse-
organ, der sender mange signaler til hjernen og kan
dermed veere med til at forklare mange diffuse smer-
ter og symptomer, der kan veere vanskelige at diag-
nosticere.

Af Lene Pilegaard

Bindevaevet sidder blandt andet uden pa musklerne
og har en glat overflade, s& musklerne kan "glide”
frit mellem hinanden. Forestil dig to glasplader med
vaeske imellem. De kan ikke treekkes fra hinanden,
men pladerne kan glide frem og tilbage og bevaege
sig i forhold til hinanden. Bindevaevet kan ogsa
sammenlignes med en vdddragt, der nar der traekkes
i den ene ende, traekker det andre steder i kroppen.
Og ligesom en vaddragt fgles rar at have pa, nar den
er vad, varm og eftergivende, er den svaer at beveaege
sig i, ndr den er tar og stram.

Bindeveevet forbinder alt

Alle organer, led, muskler osv. er pa en eller anden
made forbundet med hinanden igennem kroppens
bindevaev. Nar et organ, muskel eller led pavirkes, vil
bindevaevet ogsa pavirkes. Det kan forgge traekket pa
bindevaevet, som igen kan forplante sig til forskellige
treek i kroppen, idet denne naturligt kompenserer for
de pavirkede muskler og led.

Huden er det forste bindevaevslag og herunder
kommer muskelhinderne, som er det bindeveey,
der holder musklerne sammen. Det er vigtigt, at
disse lag har fri bevaegelighed mellem hinanden.
Ved f.eks. arvaev kan bindevavslag blive "klistret”
sammen, sa der er nedsat glidning og friktion
mellem lagene.

Det andet lag er ledbdnd og ledkapsler.

Det tredje lag af bindevaev er det, der er omkring
organerne. Her er der bade en hinde rundt om alle
organerne, der holder dem sammen og pa plads
0og 0gsa imellem organerne, sd de binder sig til
hinanden. Organer er ogsa haeftet med bindevaev
til skelettet.
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° Til sidst er der bindeveevet, der omgiver nervesy-
stemet i rygsejlen. Det Igber fra korsbenet inde i
selve rygsajlen helt op omkring hjernen.

* Altbindevaevikroppen haenger sammen, sa smerte
et sted kan betyde, at bindevaevet er beskadiget
eller for stramt og usmidigt et andet sted i kroppen
-som for eksempel efter et kejsersnit, hvor arvaevet
pavirker, sa der kan fgles smerter bade i baekkenet
og f.eks. i skulder eller nakke.

* Sundt bindevaev er kendetegnet ved at fibrene
primaert ligger i samme retning og er meget
elastisk og nar det er usundt eller beskadiget, kan
det veere sammenfiltret og mere uelastisk.

Bindeveev kan blive stift pa grund af stress

En teori er, at stresshormoner ogsa kan vaere skyld
i, at bindevaevet spaender op og kan blive mere
stift og uelastisk. Nar kroppen gennemstremmes
af stresshormoner, pavirker det bindevavet, sa det
traekker sig sammen. Det kan vaere med til at forklare
nogle af de symptomer og smerter, som personer
med stress oplever.

Stift bindevaev kan medfgre smerter, da det kan
klemme pa nerver, der gar gennem vaevet eller traekke
nettet af veev skeevt, sa andre omrader i kroppen
ikke fungerer optimalt. Hvis bindevaevshinderne,
som musklerne glider igennem, stivner og bliver
sammenfiltrede, kan det ogsa haamme bevaegelser
og medfgre smerte, og at du bliver mere usmidig.
Stress medfgrer ogsa ofte darligere sgvn og det er
igen med til at forsteerke effekten pa bindevaevet, da
produktionen af collagen, som er med til at danne
bindevaevet, er sterst ndr vi sover.

Bindeveaevet pavirkes ved "keemp eller flygt reak-
tioner”

Keemp-flygt reaktionen er en evolutionzert genial
udviklet mekanisme, da bindevaevetidisse situationer
klemmer om blodkar og nerver, sa du ikke blgder sa
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kraftigt, hvis du skulle blive skadet. Hvis vi hyppigt
udsaettes for faktorer, som aktiverer kroppens "keemp
eller flygt reaktioner’, og vi ikke far genoprettet
balancen i kroppen inden "naeste angreb’, opstar der
en form for stress i veevet, der kan blive mere stift og
usmidigt.

Hjeelper treening pa mit bindevaev?

Brug hele kroppen; Streek armene over hovedet,
bevaeg rygsejlen og hofterne i alle retninger og brug
ankelleddet fuldt ud. Leb, dans og cykling varmer
kroppen op, og derved dannes ekstra hyaluronsyre
(det samme stof, som bruges til at udglatte rynker i
huden), som ger bindevaevet smidigt. Yoga, pilates,
tai chi eller svemning er ogsa godt for bindevaevet og
streekker cellerne, sa de danner ekstra collagen - over
tid. Og apropos treening, sa skyldes treeningsemhed
maske ogsa, at det er bindevavet og ikke musklerne,
der alene er drsag til denne form for gmhed.

Bindevaevet er lang tid om at gendannes

I modsaetning til muskler, der naermest vokser fra
gang til gang, ved styrketraening, er bindevaevet lang
tid om at gendannes. Processen kan ikke fremskyndes
ved at trene ekstra meget, for bindevaevet kan ikke
give sig hurtigere, end det ger. To-tre timers yoga,
fysioflow (gvelser for fascier og bindevaev), pilates
eller tai-chi om ugen er nok til at forbedre vaevet, og
efter treening ber der ga cirka 48 timer, for der traenes
igen. Restitution er vigtigt, da kroppen producerer
collagen i den mellemliggende tid. Det tager cirka
et ar, for kroppen har skiftet halvdelen af det "gamle”
collagen ud med nyt. Kroppens naturlige produktion
af collagen falder drastisk fra ca. 25-ars alderen.

Pas godt pa dit bindevaev

Streek kroppen godt igennem, bade nar du vagner
efter en god nattesgvn og ved i det hele taget at
bevaege dig godt igennem flere gange om dagen.
Desuden er det vigtigt, at du far din nattesgvn. Nar vi
sover, producerer kroppen vaeksthormon og collagen,
som begge er vigtige for bindevaevet.

Mange lider af uforklarlige

smerter i leenden og et godt

bud pad en af drsagerne, kan

mdske findes i den kraftige

lumbalfascie (bindevaev i
leenden). Hos mennesker, der har ondt i
laenden, ses ofte at den dybe lumbalfascie
er tyk, stram og uelastisk.




Hvordan opstar arveev?

Nar celler gdelaegges, opstar der inflammation
(sarhelingsproces uden bakterier), som simpelt
forklaret er kroppens reparationsproces.
Bindeveevsceller er programmeret til at reparere
skader ved at producere flere collagenfibre -
adhzrencer, som danner en form for broer og
sammenbindinger, og disse fibre hager sig fast i
nabocellerne, hvorefter de begynder at traekke for at
stabilisere vaevet efter skaden.

Bindeveevscellernes produktion af collagenfibre kan
fortseette med at brede sig, haefte veevet sammen,
og pavirker cirkulation og funktionen i omradet. Pa
den made kan der opsta arveaevsband langt fra det
sted, hvor skaden oprindelig skete. De dybtliggende
ar kommer ikke blot der, hvor der har vaeret skade
pa celler, men ogsa i veevet udenom, der har veeret
inflammation og det bliver mindre smidigt.

Refererede smerter ved

organproblemer

Organproblemer, som ved

feks. leverbetaendelse, kan

medfgre arvaev. Dette ar-
veev kan fordrsage rygsmerter, da leddene
i ryggen har samme nervegruppe som or-
ganet. Se side 6 om refererede smerter -
den viscerosomatiske refleks .

Mennesker udvikler arvaev pé forskellige
mdder, og nogle behgver behandling af
arrene hele livet igennem, sa disse ikke
skaber sammenvoksninger, haevelser og
stivhed.

Arveaev kan veere arsag til skaevt traek i kroppen

Arvav har altid en betydning for det omkringliggende
bindevayv, og da dette ogsa kan hafte pa led, kan det
veere arsag til, at der opstar skaevt traek i kroppen. For
eksempel er der hinden (peritoneum), der kommer
fra ribbenene og omgiver alle organer i abdomen
(maven), hvordenderfralgbernedigennembaekkenet
og er fastgjort hele vejen gennem baekkenringen.

Nar der laves et snit i denne hinde (peritoneum),
vil arveevet veere en sammenfiltring af bindevaev.
Det medfgrer, at hinden bliver mindre elastisk i det
omrade, hvor arvaevet er og det kan pavirke de andre
lag af bindevaev i omradet, hvor bindevavslagene
ikke sa let kan bevaege sig mod hinanden. Arvaev kan
derved ogsa direkte treekke i hinden pa de steder, den
sidder fast omkring ribbenene og i baekkenet. Det kan
forarsage, at der kommer et skaevt treek af leddene i
den ene side af kroppen.

Nar kroppen kompenserer

Nar et eller flere led i f.eks. baekkenet ikke bevaeger
sig normalt, eller sagar er blevet fejlstillede, vil
kroppen automatisk forsege at kompensere for de
smertepdvirkede muskler og led i baekkenet ved at
bruge andre muskler. Det kan fgre til overbelastning
og skaevvridning andre steder i kroppen og dermed
fore til diffuse og uforklarlige smerter, som kan veere
sveere at diagnosticere. Laes eventuelt mere pa www.
baekkensmerter.dk

Arveev efter kejsersnit

Tager vi helt konkret afsaet i baekkenet hos kvinden,
sa hafter hinderne fra bleeren fast pa kensbenet.
Bagved sidder livmoderen og endetarmen. Alt sidder
sammen i forhold til hinanden og haefter pa skelettet.
Livmoderen er speendt ud mellem kensbenet og
korsbenet. Endetarmen haefter pa korsben og
halebenet.
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Arvav fra kejsersnit kan vaere arsag til, at baekkenets
led ikke kan beveege sig frit og normalt som for.
Dette kan give store smerter og gener, og denne
sammenhang overses oftest i undersagelser, hvor
patienterne overlades uden forklaring og Igsning af
arsagen til deres smerter.

Arvaev fra blindtarmsoperation

Smerter og gener fra arvaev fra blindtarmsoperation
kan forklares med, at blindtarmen hafter nederst pa
den hgjre baekkenknogle op imod en muskel, hvori
der lgber nerver ned til lysken. Dette kan medfare,
at baekkenknoglen ikke kan bevaege sig normalt og
i samme grad som fer operationen. En konsekvens
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kan vaere, at baekkenets led bliver forskubbede eller
fejlstillede, som kan medfgre store smerter. Arvaev
efter operationer i mave-tarmregionen kan medfare
nedsat vaeskeflow mellem de indre organer og at
vaevet i og omkring arvaev bliver stift og stramt.

Vaevsheling

Heling af vaev sker over tid og de forskellige strukturer
i kroppen har forskellige helingstider. Muskler har
god blodforsyning og heler pa dage, bindevaev
og ledbdnd, knoglevaev og nerveveev har en lang
helingstid og heler over méneder.

Normalt aftager smerte med vaevsheling, men varer
smerten ved, kan det skyldes, at nerverne i vaevet er
sensitiviseret og ikke at der mangler vaevsheling. Et
sensitivt nervesystem kan skyldes overbelastning af
vaevet i helingsperioden.

Helingsfasen straekkersig fra3tilheltoptil 18 maneder,
hvor det omrade, der heler op, bliver gradvist mere
modent og steerkt. Belastning og genoptraening skal
tilrettelaegges efter helingstiden.

Arveevsbehandling

Man kan med systematisk behandling af arveev ikke
alene smidiggere vaevet, men ogsa skabe aflgb fra
haevelser, som maske har befundet sig pa stedet
i mange maneder eller ar siden operationen eller
skaden. Arveev kan ikke traenes vaek; Det kraever dyb
bindevaevsmassage for at blive bedre. Der findes
mange forskellige former for manuel terapi, blandt
andet bindevaevsmassage, rolfing, craniosakral
terapi, KMI (kinesis myofasciel integration) osteopati,
og fysioterapi, som kan lgsne sammenklistret
bindevzey, sa det igen kan blive fyldt med vaeske og
blive spaendstigt.

Usynlige ar

Arrene efter en kikkertoperation er ganske sma og
forsvinder hurtigt blandtandre smarynkerihuden.De
abninger, som redskaberne har lavetidybereliggende
fascier, vil ogsa lukke sig, men processen stopper ikke



med det. Arvaevet har tilbgjelighed til at blive ved med
at danne sma og store broer og sammenvoksninger
til nabovaev og organer, og sa snart en forbindelse er
dannet, begynder den at treekke sig sammen. Det vil
ske lige indtil, der kommer straek pa vaevet.

Arveev efter overbelastning og overanstrengelse

Den almindeligste arvaevsdannelse sker, nar muskler
og sener er slidte og ikke nar at hele indimellem de
bliver belastet, og sa vil der opsta inflammation. Disse
stramninger og sammenklzaebninger kan behandles,
pa samme made som arveaev efter en operation. Hvis
skaden bliver ignoreret, forsteerkes inflammationen,
og der kommer flere sammenbindinger og sammen-

Kilder:

kleebninger mellem vaeyv, der ellers skulle glide fint i
forhold til hinanden.

Forebyggelse anskes

Som navnt her i artiklen er der mange faktorer,
der kan have indflydelse pa baekkenet. Det kunne
vaere optimalt, hvis der efter kejsersnit (eller andre
storre operationer) blev tilbudt at kunne fa arveevet
behandlet, sa dette far en god og normal elasticitet
og hverken pavirker organerne, leddene eller
bindevaevet.

Laes gerne mere pa www.baekkensmerter.dk

Baekkensmerter.dk i samarbejde med osteopat Jens Gram og fysioterapeut Micha Gren (www.baekkensmerter.dk)
Hajgaard, Gunna: Behandling af synlige og usynlige ar, Magasinet Sund-forskning juni/juli 2016

Bolling, Christina: Din krops hemmelige lag
https://www.alt.dk/sundhed/arsagen-tilsmerter-kan-gemme-sig-her
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ARVAV 0G VISCEROSOMATISK REFLEKS
REFERERET SMERTE

Arvaev og viscerosomatisk refleks - refereret
smerte

Arveaev kan give diffus og refereret smerte, der kan
flytte sig rundt i et omrade af kroppen, og nedenfor
forklares, hvad refereret smerte er:

Viscerale smerter
er smerter, der vedrgrer organer.

Somatisk betyder det som tilharer kroppen.

Refereret smerte betyder forskudt smerte og
er smerte, som foles et andet sted end, hvor den
egentlige drsag er.

Innervation betyder, at veev eller et organ forsynes
med nerver.

Stimuli pavirkning

Hvis der er nerver, der innerverer (forsyner) et organ,
hvor der er stimuli fra, og hvor det samtidigt innerve-
rer med somatiske omrdder, sa vil centralnervesyste-
met (hjernen og nerverne i rygsgjlen) registrere det
som smerte, der kommer direkte fra disse somatiske
omrader.

Smerten foles ikke direkte i organet, da organer ikke
har nervesensorer. Men organet refererer smerten til
de muskler, der har samme nerveudspring som orga-
net, da muskler i hgj grad har nervesensorer.

Rygsgjlen forsyner alle muskler og bindevaev samt
organer med nerver, og nar der er problemer ved et
organ, gar det tilbage til rygsgjlen til de led, der for-
syner organet, og leddet refererer smertestimuli via
nerverne til de muskler, der tilhgrer det tilsvarende
led.
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Eksempelvis er hjertet forsynet fra T1-T5 fra rygsajlen,
og det pavirker ogsa de led lige under og over. Og
ved akut hjertetilfeelde, foles der typisk smerte i hals,
skulder, ryg og venstre arm, og ikke i hjertet, hvor sel-
ve problemet er.

Ved arvaev efter operationer kan der opsta nedsat
blodgennemstremning og mobilitet i organer. Arveev
medfarer, at bindeveevet omkring organet traekker
sig sammen og klemmer blodarer (arterier/vener)
samt lymfer. Det kan medfere nedsat vaeske til- og fra-
forsel og der kan opsta stase (ophobning af blod eller
vaesker) og et inflammatorisk miljg. Samtidig vil ela-
sticiteten i bindevaevet omkring organet vaere nedsat
og det kan mindske organets bevaegelsesradius.

Eksempelvis bevaeger nyren sig op til 4 cm, hver gang
vi treekker vejret.

L5

J

Hgjre ben

Venstre ben

Her ses omrdder i benene, der refererer til nerverne i ryg-
sgjlens dele; L1-L50g510g52

Derfor kan baekken og rygproblemer fordrsage smerter
disse steder i benene.



